JJeder kann seinen Stress
minimieren”

Wir haben genug Zeit, wenn wir sie nur richtig verwenden. Was Goethe schon im

18. Fahrhundert wusste, bereitet auch heute immer mehr Menschen Probleme: das

Zeitmanagement. Wie es sich verbessern liisst, erkléirt der Vicklabrucker Coach Andreas Urich.

Warum tun sich so viele Menschen
schwer mit ihrem Zeitmanagement?

Der Mensch denkt, dass ihm die Techno-
logisierung alles einfacher macht, doch
das stimmt nur zu einem Teil. Denn da-
mit einher gehen auch immer mehr Mog-
lichkeiten. Man muss sich stindig ent-
scheiden. Zum Beispiel haben sich die
Freizeitangebote ins Unermessliche ge-
steigert. Dazu kommen Smartphones, mit
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deren Hilfe man immer und iiberall on-
line und erreichbar sein kann. Dabei hat
der Tag nur 24 Stunden, das ist fiir jeden
Menschen gleich.

Stichwort Smartphones. Erhihen diese
das subjektive Stressempfinden
zusdtzlich?

Ja, weil viele Menschen das Gefiihl haben,

unabkéommlich zu sein, insbesondere

wenn es den Job betrifft. Dabei ist stindige
Erreichbarkeit eine Illusion. Vielmehr
wird es zur Gewohnbheit, alle paar Minu-
ten seine Mails zu checken oder stindig
online zu sein. Frither hat man dafiir zu-
mindest einen Laptop gebraucht.

Wenn man das Gefiihl hat, dass einem
stindig die Tage zu kurz werden — was
kann man tun?

Fotos: shutterstock, privat



Werbung

Zuerst sollte man sich die so genannten
Stressoren ansehen. Das sind Einfliisse
von auflen, die man selbst nur gering be-
einflussen kann. Etwa in der Arbeit. Doch
sogar hier kann man lernen, zu delegieren
und auch einmal Nein zu sagen. Dann
gibt es noch die personlichen Stressver-
stiarker, die sich im Lauf der Jahre entwi-
ckeln. Zum Beispiel der Anspruch, immer
alles perfekt machen zu miissen oder es
allen Recht machen zu wollen, um beliebt
zu sein. Besonders bei Frauen ist der
Wunsch nach duf3erer Anerkennung und
Bestatigung oft sehr ausgeprigt. Wenn
diese dann fehlt und moglicherweise auch
noch das Urvertrauen in die eigenen Fi-
higkeiten, gerdt man schnell in ein Hams-
terrad. Die gute Nachricht ist: Niemand
kommt so auf die Welt und deshalb kann
man es auch dndern.

Und wie liisst sich das dndern?

Wichtig ist, dass man es erkennt und sich
die Stressverstirker bewusst macht. Fiir
eine Verhaltensinderung braucht man
sechs bis neun Monate. Das ist individuell
verschieden. Unser Gehirn ist so ausge-
richtet, moglichst energieschonend zu ar-
beiten. Das betrifft sowohl positive als
auch negative Verhaltensweisen. Darum
sind Anderungen oft so schwierig, weil
das Gehirn sofort aufschreit, wenn man
etwas anders macht als gewohnt. Ein ein-
faches Beispiel: Verschrinken Sie Ihre
Arme vor der Brust. Nun versuchen Sie es
umgekehrt. Das hort sich sehr einfach an.
Wer es probiert, wird feststellen, dass man
ganz schon umdenken muss, weil man es
automatisch immer gleich macht. Genau-
so ist es mit anderen Gewohnheiten und

Verhaltensweisen. Sie lassen sich dndern,
aber es dauert ein wenig. Schaffen kann es
jeder, in den meisten Féllen ist es eine Fra-
ge des Wollens. Was ebenfalls hilft, Stress-
faktoren zu minimieren, sind Perspekti-
venwechsel und Einstellungsénderungen.
Auf diese Weise bekommt man zu man-
chen Themen mehr innere Distanz. Etwa
wenn ich im Stau stecke, dann wende ich
meine 10-10-10-Regel an: Ich frage mich,
was dieses Ereignis in zehn Wochen, zehn
Monaten und zehn Jahren fiir mich be-
deutet. Das relativiert vieles.

Sie haben vorhin davon gesprochen, dass
man lernen kann, auch mal Nein zu
sagen. Leichter gesagt als getan?

Viele Menschen neigen dazu, sofort Ja zu
sagen, wenn sie gefragt werden, ob sie
zum Beispiel eine zusitzliche Aufgabe
iibernehmen kénnen. Im Job wie im Pri-
vatleben. Und noch wihrend sie antwor-
ten, drgern sie sich insgeheim tber sich
selbst. Darum empfehle ich, vor der Ant-
wort drei Sekunden zu warten und auf
sein Bauchgefithl zu horen. Dann triftt
man eher eine Entscheidung, die fiir einen
selbst passt — und nicht blof3 fiir die ande-
ren.

Ist das Zeitmanagement fiir Frauen eine
besondere Herausforderung, weil sie
meist Familie und Beruf unter einen Hut
bekommen miissen?

Natiirlich ist das eine Herausforderung,
doch ich wiirde das nicht vom Geschlecht
abhingig machen. Vielen Ménnern geht
es ganz dhnlich. Sie definieren sich oft
stark @iber ihre Arbeit und investieren ent-
sprechend viel Zeit. Diese fehlt ihnen
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dann fiir Familie oder Freizeitaktivititen.
Auf Dauer schidigt permanenter Stress
den Organismus. Hormone werden aus-
geschiittet, die zu Muskelverspannungen,
Kopf- oder Magenschmerzen fiihren kon-
nen. Wer sich massieren ldsst oder eine
Tablette nimmt, bekampft zwar die Symp-
tome, aber nicht die Ursachen.

Welche Rolle spielt dabei eine
schriftliche Zeitplanung?

Eine sehr wesentliche, weil jede schrift-
liche Notiz unser Gehirn entlastet. Nach
dem Prinzip: Wenn es einmal niederge-
schrieben wurde, muss es sich das Gehirn
nicht mehr merken. Das ist besonders
wichtig, wenn man mal wieder das Gefiihl
hat, man habe einen uniiberwindbaren
Berg an Arbeit und Aufgaben. Am besten
macht man diesen Plan noch am Freitag,
damit man das Wochenende frei hat. Im
Idealfall werden 60 Prozent der Zeit ver-
plant und 40 Prozent als Puffer frei gehal-
ten. Dabei sollte man auch private Dinge,
wie Hobbys, einplanen. Sind sie schriftlich
festgelegt, wird es schwerer, sie durch an-
deres zu iberlagern, und sie bekommen
eine andere Wertigkeit.
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Praxis auch in Linz!
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