_ebensart

Sonntag | 19. August 2018

www. kurier.at

6 [T

Wer braucht schon Stress?

Strategien. In Zielen statt in Aufgaben denken, bewusste statt unbewusste Strategien, Selbstbestimmtheit
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Jeder, der sagt, er hat
Stress, nimmtsich selbstzu
wichtig. Ich war beruflich
sehr unter Druck, hatte je-
doch niemals Stress. Hitte
ich ihn gehabt, wére ich zu
meinem Chef mit der Bitte
um Entlastung gegangen.

Jeder Stress ist hausge-
macht. Sie brauchen kei-
nen Stressmanager und
kein Seminar zur Stressbe-
waltigung. Larry Winget
fragt in seinem Buch Halt
den Mund, hor auf zu heu-
len und lebe endlich sehr
treffend: Wer braucht
schon Stress? Stress riihrt
daher, dass man weil3, was
richtig ist, aber dasFalsche
tut. Sie werden vermutlich
schon ziemlich lange ge-
wusst haben, was Sie tun
sollten, Sie haben es aber
einfach nicht getan. Das
Problem ist, dass Sie ent-
weder nichts oder das Fal-
sche tun. Das 16st Stress
aus.

KISS-Methode
Es gibt ein sehr probates
Mittel, die Art und Weise
zu verbessern, wie wir
arbeiten. Sie heiflt KISS-
Methode: Keep It Short
and Simple. Wenn etwas
kompliziert erscheint,
liberpriifen Sie, ob es nicht
einen einfacheren Weg
gibt. Den gibt es in fast al-
len Fallen. Das Gefiihl, nie
fertig zu werden, gegen
Termindruck anzuarbei-
ten, sich dauernd zu zer-
fleddern und iiberfordert
zu fiihlen, sind ernst zu
nehmende Vorzeichen fiir
Burn-out-Phinomene.
Was konnen Sie tun?
Sie sollten in Zielen
statt in Aufgaben denken.
Selbstfithrung verlangt die
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Wie schaffe ich das, fragen sich manche im Job und in der Familie

Fahigkeit, eine Auswahl zu
treffen oder, anders for
muliert, Prioritaten zu set-
zen. Prioritaten sind nichts
anderes als Entscheidun-
gen, welchem Ziel Sie Thre
Energie und Zeit widmen
mochten. Setzen Sie sich
maximal drei realistische
Ziele in einem realisti-
schen Zeithorizont.

Nein sagen

Dann legen Sie die Art und
Weise fest, wie Sie diese
Ziele erreichen wollen, mit
weniger Aufwand als bis-
her. Setzen Sie sich zum
Ziel, auch einmal Nein zu
sagen, wenn Sie glauben,
es ist nicht wichtig oder es
verursacht unnotigen

Druck. Wenn Sie etwas zu
erledigen haben, dann
stellen Sie sich vorher drei
Fragen: Was muss erledigt
werden? Was sollte erle-
digt werden? Was konnte
erledigt werden?

Bewusstheit

Setzen Sie auf Bewusstheit
statt auf unbewusste Stra-
tegien! Wer sich selbst fiih-
renwill, muss sich gutken-
nen. Welche personlichen
Stirken bringen Sie mit,
um Thre Ziele*zu errei-
chen? Wie hindern Sie sich
daran, Thre Ziele zu errei-
chen? Machen Sie sich
klar, was Ihre Fahigkeiten
und Stirkensind, um Ihren
Zielen nédherzukommen.

Untersuchen Sie Ihre Boy-
kottstrategien und verén-
dern Siesie.

Innere Hindernisse

Natdirlich kennen wir auch
die Kehrseite der Medaille.
Wir boykottieren uns
selbst. Hier nur einige der
,Best-ofs“derinneren Hin-
dernisse als Anregung, um
sich auf die Schliche kom-
men: zu viele Ziele, unrea-
listische Planung, sich
nicht entscheiden kénnen,
LJAufschieberitis®, zu we-
nig Ausdauer, nicht Nein
sagen konnen, im Allein-
gang voranpreschen ohne
Mitstreiter zu beteiligen,
Denkfaulheit, Perfektio-
nismus und vieles andere

Menschliche. Manche wer-
den einwenden, das klingt
jaallesganzschén,aberich
arbeite nicht in einem
selbstbestimmten Umfeld.
Mein Chef definiert die
Ziele, das Organisations-
handbuch definiert ineffi-
ziente Abldufe. Wenn wir
im  Selbstmanagement
iiber dieIdee derRegiefiih-
rung fiir das eigene Leben
reden, gehen wir nicht von
der Vorstellung vélliger
Autonomie aus.

Steuer

Selbstfithrung  bedeutet
nicht 100 Prozent Selbst-
verwirklichung und
Selbstbestimmung. Es
geht darum, sich selbst in
diePesitioneinesVerhand-
lungsfiihrers zusetzen, der
zwischen Anforderungen
von auflen und inneren
Zielsetzungen intelligent
und aktiv aussteuert. Erst
wenn Sie sich selbst als Ge-
stalter der Rahmenbedin-
gungen definieren, wer-
den Sie erleben, wie sich
Thre Tage veridndern.

Klirung
Sie brauchen Kommunika-
tionsstirke und Entschlos-
senheit, um mit Vorgesetz-
ten, Kolleglnnen, Mitar-
beiterInnen, Familienmit-
gliedern zu kliren, wafiir
Sie wann und wie Verant-
wortung {tbernehmen und
wofiir und wann und wie
nicht. Sie werden lernen,
Nein zu sagen zu Projek-
ten, die Sie iiberfordern
und die Sie von Thren Zie-
len abbringen. Sie werden
sich nach und nach Ar-
beitsbedingungen schaf-
fen, die es Ihnen erlauben,
Ihre personliche Bestform
zum Tragen zu bringen.
Alois Zangerle ist Unter-
nehmensberater und aka-
demischer ~ Exportkauf-
mann.

x INTERNET

www.alois-zangerle.at
www.office@alois-zangerle.al



