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Details siehe folgende Seiten
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Ruhe im Sturm

Wenn es im Berufsleben stressig wird und der Alitag hinter einem Berg
von Aufgaben verschwindet, braucht es Ausgleich, Aber wie schafft man
es, nicht den Kopf zu verlieren? Drei Expertinnen geben Tipps.

Text- Ursula Zaiser

ie Corona-Krise hat vielen Unter-
D nehmerinnen neben Angst und

Bangen vor allem eines ge-
bracht: eine Menge Arbeit. Gerade, wenn
das Geschaft wahrend des Lockdowns im
kiinstlichen Tiefschlaf war, verschlingt der
Neustart umso mehr Zeit und Ressourcen,
Andere haben wihrend dieser Zeit aller-
dings ,24/7" durchgearbeitet und fuhlen
sich ausgelaugt. Bamit man leistungs-
fahig bleiben und mit voller Kraft fiir
das Unternehmen arbeiten kann, darf der
Stress aber nicht zu viel werden. Das ist
oft leichter gesaqt als getan, Es scheint
oft keine Zeit zu bleiben fiir Sport oder
andere Formen der Entspannung.

Bewusst Dinge tun

Entspannung muss aber micht zeit-
intensty sein. Bemadette Breitegger,
Psychosozizle Beraterin, Unternehmens-
beraterin und Coach, rit dazu, die Ent-
spannung in jene Aktivitdten einzubau-

B

en, die sowieso Bestandteil des Alltags
sind, Dabei geht es darum, diese Dinge
bewusst ze tun und sich nur darauf zu
konzentrieren. So kann man zum Bei-
spiel ganz bewusst essen und versuchen,
jeden Bissen zu genieBen, um so eine
Viertelstunde Auszeit von der Arbeit 2y
bekommen. Bei der abendlichen Dusche
kann man sich vorstellen, wie der Stress
von einem abgewaschen wird und sich
positive Satze iiberlegen, die einem
Sicherheit geben, Zum Beispiel: Ich bin
ruhig und entspanne mich, Der Stress
wird langsam weniger.” Diese sogerann-
ten positiven Affirmationen kdnnen laut
Breitegger <ehr groRe Effekte haben,
wenn man sie sich regelmaRig (lzut oder
leise} vorsagt. Negative Glaubenssitze
konnen dadurch abgebaut werden,

Routinen aufbauen

Durch die Corona-Krise haben viele von
uns die Kontrolle iiber Dinge verloren,
die wir sonst fest in der Hand hatten. In
der westlichen Kultur ist das besonders
unangenehm, weil wir daran gewdhnt
sind, vieles, wenn nicht sogar alles,
kontrollieren zu kiinnen. In Zeiten der
Unsicherheit ist es hilfreich, sich etwas
zu suchen, das man kontrolberen kann.
Das verschafft ein Gefiihl der Sicherheit,
so Carina Frei, Coach und Expertin fiir

das Losen mentaler Blockaden. Es kann
nelfen, den Tag klar zu strukturieren in
Arbeitszeit und Freizeit. Zudem ist es
wichtig zu lernen, Aufgaben abzuleh-
nen. Nein ist das neve Schwarz!®, sagt
Carina Frei. Vor allem fur Frauen sei das
manchmal schwierig. Deshald solle man
sich mit den Mitmenschen absprechen,
wie man Aufgaben besser aufteilen
%ann, zum Beispiel mit Partnern oder
Kindern, Durch diese Aufgabenteilung
%ann man sich das Gefuhl der Kontrolle
ein Stiick weit zuriickholen.

Das Worst-Case-Szenario

Vielen Untermehmerinnen spukt im Mo-
ment die Gefahr im Kopf herum, dass
das eigene Unternehmen die Corona-
Krise vielleicht nicht {berstehen wird,
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Laut Bernadetis Breitegger muss Entspannung
nicht zeltintensiv sein
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Die Untemehmensberaterin Claudia
Schenner-Klivinyi rat dazu, sich diesem
Worst-Case-Szenario zu stellen und sich

2u liberlegen, wie man damit umgehen
wirde, wenn e gintritl, Menn man das
einmal weil, nimmt das immens viel Druck
raus,” Denn anschiieRend fillt es leichter,
auf Ereignisse zu reagieren, die nichl ganz
so schlimm sind. Zudem verschafft die
Gewisshelt, einen Plan B Rir den Fall der
Falle 2u haben, eine gewisse Ruhe,

Prioritaten setzen

Alle dres Expertinnen sind sich einig, dass
Bewequng im Freien und bewusste Aus-
zeiten fiir wirkliche Entspannung, und in
weiterer Folge fir die eigene Leistungsfa-
higkeit, essenziell sind. ,Die Zeit ist vor-
handean, es gaht um die Prioritaten”, sagt
Claudia Schenner-Klivinyi. Es sei wichtig,
das Hamsterrad der Arbeit” nicht als
gegeben hinzunehmen, sondern ab und
an Abstand davon zu gewinnen, um die
eigenen Handlungen und die anderer
Menschen wieder einschidtzen zu kdnnen.
Bemadetie Breitegger rit zu bewusster
Langsamkeit und Entschleunigung, um
diese Distanz zu erreichen, Meditation,

Claudia Schennar-Klivinyl emplishlt, fur ein
gutes Zeitmanagement Priorititen zu setzen
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Carina Frel motivier, die sigenen Starken ru
erkannen

die Natur sowie bewusstes Atmen kionnen
helfen, Wer fur Meditatien zu unruhig ist,
kann die progressive Muskelentspannung
(PME) ausprobieren. Dabei handelt es
sich um eine kbrperzentrierte Entspan-
nungsmethode,

Positives Denken

Fast schon zur Floskel verkommen, ist
positives Denken eines der wichtigsten
Mittel, um in stressigen Zeiten Ruhe zu
bewahren, ,Das Erste, was wir @indem
kiinnen, sind unsere Gedanken”, so Carina
Frei, Wenn sich die Unternehmerin bewusst
ist, dass sie selbst ihr Leben gestalten
kann und duReren Einflissen nicht schutz-
los ausgetiefert ist, sind Krisen leichter zu
bewaltigen. ,Unser Gehirn zeigt uns das,
von dem wir glauben, dass es wahr ist.”
Wenn wir uns selbst als schwach sehen,
nehmen wir vor allem jens Reize wahr, die
diese Meinung bestdtigen. Wenn wir es
aber schaffen, uns umzupolen und unsere
eigene Starke zu sehen, fillt das Weiter-
machen |eichter, =
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