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1. Einleitung

1.1 Zusammenfassung

Life-Work Balance ist ein umfassendes Modul, das sich auf die komplexe Beziehung zwischen Arbeit und Privatleben
von Kleinunternehmern und Solopreneuren konzentriert. Das Modul betont, wie wichtig es ist, Arbeit und Leben
harmonisch miteinander zu verbinden, anstatt eine gleichméaRige Aufteilung der Zeit zwischen beiden Bereichen
anzustreben. Es bericksichtigt die besonderen Herausforderungen, denen Kleinunternehmer gegeniiberstehen, wie
Multitasking, Stress und die stéandige Vermischung von beruflichen und privaten Verpflichtungen.

Das Modul ist in mehrere wichtige Lektionen gegliedert:

Lektion 1. Verstandnis der Work-Life-Balance:

Untersucht das Konzept der Work-Life-Balance und betont dabei das Wohlbefinden, die Flexibilitdt und die
potenziellen Risiken einer Unausgewogenheit.

Lektion 2. Strategien zum Stressmanagement und zur Burnout-Pravention:

Bietet Einblicke und praktische Strategien, die Kleinunternehmern helfen, Stress zu bewaltigen und Burnout zu
vermeiden.

Lektion 3. Grenzen setzen und die Integration von Leben und Arbeit herstellen:

Erortert die Bedeutung des Setzen von Grenzen fiir eine gesunde Integration von Arbeit und Privatleben.
Lektion 4. Zeitmanagementtechniken und Produktivititswerkzeuge:

Stellt Techniken wie das 12-Wochen-Planungssystem vor, um Zeit effektiver zu verwalten.

Lektion 5. Aufbau von Resilienz und Bewiltigungsstrategien:

Konzentriert sich auf Strategien zum Aufbau von Resilienz und zum effektiven Umgang mit Herausforderungen.

Dieses Modul kombiniert theoretisches Wissen mit praktischen Ubungen und bietet einen ganzheitlichen Ansatz zur
Erreichung einer nachhaltigen Work-Life-Balance.
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1.2 Lernergebnisse

Die Lernergebnisse fir das Modul sind in drei Kategorien unterteilt: Theoretisches Wissen, Fahigkeiten und
Kompetenzen. Hier sind die Details basierend auf dem Inhalt des Dokuments:

Theoretisches Wissen:

® Verstandnis des Konzepts der Work-Life-Balance, insbesondere in Bezug auf Kleinunternehmer
und Solopreneure.

® Erkennen der Bedeutung des Wohlbefindens und der Risiken, die mit einer unausgewogenen
Work-Life-Balance verbunden sind, wie Stress, Burnout und Gesundheitsprobleme.

® Erlernen wichtiger Zeitmanagementtechniken und Produktivitdtswerkzeuge, die speziell auf
Unternehmer zugeschnitten sind.

® Einblicke in die Bedeutung von Resilienz, die Auswirkungen von Stress und wie der Aufbau von
Resilienz das allgemeine Wohlbefinden verbessern kann.

® Erforschen von Strategien zum Setzen von Grenzen, zum Umgang mit Stress und zur Vorbeugung
von Burnout.

Fahigke
iten:
® Fihigkeit, Zeitmanagementtechniken wie das 12-Wochen-Planungssystem, Zeitblockierung und
Priorisierung anzuwenden.
® Fahigkeiten zur Identifizierung und Bewaltigung von Stressfaktoren im privaten und beruflichen
Leben sowie zur Umsetzung von Strategien zu deren Minderung.
® Entwicklung effektiver Methoden zum Setzen von Grenzen, um die Integration von Leben und
Arbeit aufrechtzuerhalten.
® \Verbesserung der Fahigkeiten zur Problemlésung  Fahigkeiten und
Verbesserung der Resilienz durch Durchsetzungsfahigkeit und
Bewaltigungsstrategien.
® Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit tGben, um friihe Anzeichen von Burnout zu erkennen und
proaktive MalRnahmen zu ergreifen.
Kompetenzen:

® Integration von Leben und Arbeit in einer Weise, die sowohl das persénliche Wohlbefinden als
auch den geschéftlichen Erfolg fordert.

® Aufbau eines proaktiven Ansatzes zur Aufrechterhaltung einer nachhaltigen Work-Life-Balance.

® Demonstration von Resilienz angesichts von Herausforderungen und Rickschldgen unter Einsatz
geeigneter Bewaltigungsmechanismen.

® Die Fahigkeit entwickeln, die Arbeitsbelastung effektiv zu bewaltigen, einschlieflich der
Priorisierung von Aufgaben, der Delegation und der Festlegung von Grenzen.

® Umsetzung von Selbstflirsorge-Routinen und -Strategien, um Burnout zu verhindern und das
Energieniveau aufrechtzuerhalten.

Diese Lernergebnisse zielen darauf ab, Kleinunternehmern und Solopreneuren das Wissen, die Fahigkeiten und
Kompetenzen zu vermitteln, die sie bendtigen, um in ihrem schnelllebigen Alltag eine Work-Life-Balance zu erreichen
und aufrechtzuerhalten.
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2. Lektion 1. Die Work-Life-Balance verstehen

2.1 Einfiihrung in die Work-Life-Balance

Die Work-Life-Balance ist das Verhaltnis zwischen der Zeit, die Sie mit Arbeit verbringen, und der Zeit, die Sie mit
anderen Dingen auBerhalb der Arbeit verbringen, gemessen in Stunden, Freude oder mentaler Energie. Sie hangt
nicht nur davon ab, wie viel Zeit Sie physisch bei der Arbeit verbringen, sondern auch von der Energie, Konzentration
und Aufmerksambkeit, die die Arbeit erfordert, wenn Sie nicht auf lhrem Blrostuhl sitzen.

In dieser Lektion wird das Konzept der Work-Life-Balance untersucht und dabei betont, wie wichtig es ist, eine
Synergie zu schaffen, in der sich Arbeit und Leben gegenseitig unterstiitzen. Work-Life-Balance wird oft als
gleichmaRige Aufteilung der Zeit zwischen Arbeit und Privatleben missverstanden. Es geht jedoch vielmehr darum,
sich seiner eigenen Personlichkeit bewusst zu sein, zu erkennen, was einem Energie raubt oder gibt, und die Fahigkeit
zu entwickeln, beide Lebensbereiche zu integrieren und zu managen, wahrend man ein Gefihl des Wohlbefindens
aufrechterhalt. Die Work-Life-Balance betont, dass das Leben an erster Stelle steht und Wohlbefinden und
Zufriedenheit gewahrleistet sind.

Es kann sich auch auf den Grad unserer Flexibilitdt beziehen. Ist es Ihnen beispielsweise moglich, lhre Arbeit mit lhren
personlichen Anforderungen zu vereinbaren? Kénnen Sie auf auftretende Bedirfnisse reagieren? Inwieweit
beeintrachtigen sich berufliche und private Prioritdten gegenseitig?

Die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben — oder die synergetische Verbindung unserer privaten und beruflichen
Verpflichtungen — ist ein zunehmend beliebtes Konzept. Die Arbeit ist nur ein Aspekt unseres Lebens, der neben
anderen Aspekten bericksichtigt werden muss: unserem Privatleben und Familienleben, unserem sozialen Umfeld
und unserem personlichen Wohlbefinden. Die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben dhnelt weniger einer Waage
mit zwei konkurrierenden Seiten, sondern eher einem Venn-Diagramm mit sich Gberschneidenden Interessen.
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Bildnachweis: https://www.coursera.org/gh/articles/work-life-balance

Lernziele:

-  Das Konzept der Work-Life-Balance verstehen

-  Die Bedeutung des Wohlbefindens erkennen

- ldentifizieren Sie die Risiken eines Ungleichgewichts

- Praktische Strategien flr ein ausgewogenes Verhaltnis erkunden
- Uber die persénliche Balance nachdenken

In dieser Lektion werden wir uns mit der Bedeutung der Work-Life-Balance befassen. In diesem Abschnitt wird
hervorgehoben, wie wichtig das Wohlbefinden fiir die Aufrechterhaltung der geistigen, emotionalen und
korperlichen Gesundheit ist. AnschlieBend wenden wir uns der Frage zu, wie Work-Life-Balance in der Praxis aussieht.
In diesem Teil wird darauf eingegangen, dass Balance ein sehr persdnliches Konzept ist und jeder einen anderen
Ansatz verfolgen kann. AnschlieBend betrachten wir den aktuellen Stand der Work-Life-Balance sowie die
Perspektiven von Arbeitnehmern und Arbeitgebern zu diesem Thema und stiitzen uns dabei auf Statistiken und
Studien, die die Herausforderungen und Vorteile von Remote-Arbeit und flexiblen Arbeitszeiten widerspiegeln. Um
eine personliche Reflexion zu gewdhrleisten, enthadlt die Lektion ein Work-Life-Balance-Quiz, mit dessen Hilfe die
Teilnehmer ihre eigene Balance in verschiedenen Bereichen, darunter personliche Aktivitaten, Gesundheit und
Arbeitsbelastung, bewerten konnen.

Zuletzt untersuchen wir die Komponenten einer gesunden Work-Life-Balance und fithren eine praktische Ubung
durch, um das Selbstbewusstsein zu starken, Ungleichgewichte in Ihrem Leben als Unternehmer zu identifizieren und
den Bereich auszuwdhlen, an dem Sie arbeiten mochten.

Durch diese Struktur vermittelt die Lektion nicht nur ein theoretisches Verstiandnis der Work-Life-Balance, sondern
stattet die Teilnehmer auch mit praktischen Strategien aus, die sie in ihrem Alltag umsetzen kénnen, um ihr
Wohlbefinden zu erhalten und gleichzeitig ein erfolgreiches Unternehmen zu fiihren.

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
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2.2 Die Bedeutung der Work-Life-Balance

Das Wohlbefinden zu priorisieren ist fiir die Erhaltung der korperlichen, geistigen und emotionalen Gesundheit
unerlasslich. Es fiahrt zu hoherer Produktivitdt, Arbeitszufriedenheit und allgemeiner Zufriedenheit. Das
Wohlbefinden zu vernachlassigen kann zu Stress, Burnout und Gesundheitsproblemen fiihren. Menschen sind die
wichtigste Ressource und treibende Kraft fir kleine Unternehmen, weshalb das Thema Wohlbefinden fiir
Kleinunternehmer und ihre Teams so entscheidend ist. Das Gleiche gilt fiir Solo-Unternehmer, da es oft duBerst
schwierig ist, bewusst ein gutes Gleichgewicht herzustellen, wenn man versucht, zu viele Bélle gleichzeitig in der Luft
zu halten.

Studien haben gezeigt, dass kontinuierlich lange Arbeitszeiten zu ernsthaften Gesundheitsproblemen wie
»Schlafstérungen, Depressionen, Alkoholmissbrauch, Diabetes, Gedachtnisstorungen und Herzerkrankungen” fiihren
koénnen. Leider konnen diese Erkrankungen wiederum unsere Work-Life-Probleme verscharfen und zu Burnout und
anderen negativen Auswirkungen fiihren.

Wihrend Arbeitgeber und Arbeitnehmer lange Arbeitszeiten mit erhéhter Produktivitdt in Verbindung bringen, sagen
viele Forscher etwas anderes. Eine Studie aus dem Jahr 2014 ergab beispielsweise, dass die Produktivitdt der
Arbeitnehmer ab einer bestimmten Stundenzahl abnahm, da das Potenzial fiir Fehler und Verletzungen zunahm. Eine
gesunde Work-Life-Balance kann Stress reduzieren und die Gesamtproduktivitat steigern.

Wahrend wir diese Balance oft als etwas betrachten, das nur fiir die Teammitglieder wichtig ist, profitieren auch
Unternehmen von der Forderung einer gesunden Balance.

Zum einen sind Mitarbeiter mit einer guten Balance engagierter, was laut Studien die Gesundheit eines
Unternehmens verbessern kann. Unternehmen mit einem hohen Engagement verbessern ihr Betriebsergebnis im
Durchschnitt um 19,2 % pro Jahr. AuRerdem beugt es einem moglichen Burnout Ihres Teams vor. Wir wissen, dass
Burnout zu verschiedenen schwerwiegenden Gesundheitsproblemen fiihren kann, ganz zu schweigen von schlechter
Leistung und einer toxischen Arbeitskultur.

Hier sind einige Griinde, warum es wichtig ist, eine gute Work-Life-Balance zu erreichen. Es wirkt
sich auf lhre psychische Gesundheit aus.

Stress am Arbeitsplatz ist unvermeidlich, aber wenn Sie zu viel Zeit fir die Arbeit aufwenden und nicht genug Zeit
zum Entspannen haben, kann der Stress unkontrollierbar werden und sich negativ auf lhre psychische Gesundheit
auswirken. Und wenn Sie bei der Arbeit Uberfordert sind, haben Sie wahrscheinlich nicht genug Zeit, um lhren
Verpflichtungen zu Hause nachzukommen, was das Problem nur noch verschlimmert.

Flexible Arbeitsmdglichkeiten, ein Indikator fir eine gute Work-Life-Balance, flihren dazu, dass Mitarbeiter eine
bessere psychische Gesundheit angeben. Tatsachlich geben diejenigen, die keine Flexibilitdt haben, doppelt so haufig
an, dass sie eine schlechte psychische Gesundheit haben.

Es wirkt sich auf Ihre korperliche Gesundheit aus.
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Abgesehen von den Auswirkungen auf die psychische Gesundheit kann der durch ein Ungleichgewicht zwischen Beruf
und Privatleben verursachte Stress auch zu einer Vielzahl von kérperlichen Gesundheitsproblemen fiihren. Ein
Bericht der CDC (iber Stress am Arbeitsplatz stellt fest, dass anspruchsvolle Jobs zu einer Reihe von Problemen flihren
koénnen, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Muskel-Skelett- und psychische Stérungen. Der Bericht weist
auch darauf hin, dass es Hinweise darauf gibt, dass arbeitsbedingter Stress ein Faktor fiir Geschwiire, Krebs und eine
beeintrachtigte Immunfunktion sein kdnnte.

Eine gesunde Work-Life-Balance reduziert nicht nur Stress, was zur Vorbeugung von Krankheiten beitragen kann,
sondern ermoglicht es lhnen auch, lhrer Gesundheit Prioritdt einzurdumen, indem Sie sich Zeit fir Sport und eine
gesunde Erndhrung nehmen.

Es wirkt sich auf lhre Arbeitsleistung aus.

Der Bericht ,Mental Health at Work” von Mind Share Partners aus dem Jahr 2021 stellte fest, dass Mitarbeiter
aufgrund von Stress und anderen arbeitsbedingten psychischen Problemen nur etwa 72 Prozent ihrer vollen
Leistungsfahigkeit ausschopfen. Dariiber hinaus fehlen sie aufgrund psychischer Probleme etwa acht Arbeitstage pro
Jahr.

Eine Forschungsstudie aus dem Jahr 2021 ergab, dass die Bemiihungen von Arbeitgebern, Stress zu reduzieren und
das psychische Wohlbefinden ihrer Mitarbeiter zu steigern, zu einer hoheren Leistungsfahigkeit flihren. Da
Uberstunden Sie nicht produktiver machen, ist es wichtig, sich darauf zu konzentrieren, wie Sie arbeiten, und nicht
darauf, wie viele Stunden Sie arbeiten. Wenn Sie gemeinsam mit Ihrem Arbeitgeber flexible Regelungen finden, die
eine bessere Work-Life-Balance ermoglichen, werden Sie zu einem produktiveren und wertvolleren Mitarbeiter.

Um dies mit Zahlen zu untermauern, schauen wir uns die Daten an:

- 40 % der Menschen sagen, dass eine schlechte Work-Life-Balance die Zeit ,ruiniert”, die sie mit Freunden
und Familie

- Wenn Menschen ldnger arbeiten, sinkt ihre Leistungsfahigkeit und das Risiko von Fehlern oder Verletzungen
kann steigen

- Die mit Uberlastung verbundenen Arbeitsrisiken steigen nach 50 Stunden pro Woche deutlich an

- Bei einer Arbeitszeit von mehr als 55 Stunden steigt das Risiko fiir einen Schlaganfall um 35 % und das
Risiko, an bestimmten Herzerkrankungen zu sterben, um 17 %.

- Mebhr als 50 Stunden pro Woche zu arbeiten ist mit einem erhdhten Risiko flir Angstzustande und
Depressionen verbunden

- Ein Ungleichgewicht birgt ein erhebliches Burnout-Risiko, und diese Mitarbeiter suchen mit 2,6-mal héherer
Wahrscheinlichkeit aktiv nach einer anderen Stelle.

-  Die haufigsten selbst angegebenen Probleme im Zusammenhang mit einem Ungleichgewicht zwischen
Arbeit und Privatleben sind der Verlust oder die Beeintrachtigung familiarer Beziehungen (49 %), der Verlust
von Freundschaften (47 %) und gesundheitliche Probleme (38 %).

2.3 Wie sieht die Work-Life-Balance aus?

Die Einzigartigkeit unseres Lebens und unsere sich standig andernden Verantwortlichkeiten bedeuten, dass die Work-
Life-Balance und die Integration von Beruf und Privatleben fiir jeden anders aussehen. Es ist ein standiger
Kompromiss, wie und wo Sie Ihre Zeit verbringen. Wenn Sie nach mehr Ausgewogenheit streben, kénnen Sie lhre
Prioritdaten festlegen, unabhadngig davon, ob sie mit Ihrer Arbeit oder Ihrem Privatleben zu tun haben. Der
Grundgedanke ist nicht,
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immer die perfekte Balance zu finden, sondern Ihre Arbeitsbelastung und Aktivitaten auf eine Weise zu managen, die
speziell fiir Sie funktioniert.

Einige Beispiele hierfiir sind:

Ein Elternteil, der zu Hause bleibt und seine Arbeitsaufgaben erledigt, wahrend sein Neugeborenes schlaft. Ein

Buchhalter, der im Urlaub bewusst abschaltet.
Ein neuer Mitarbeiter, der zusatzliche Zeit fir Aufgaben und Verantwortlichkeiten aufwendet.
Ein Kleinunternehmer, der Kommunikationsgrenzen setzt und nach 18 Uhr keine E-Mails mehr beantwortet.

Ein Mitarbeiter, der seinen Zeitplan so gestaltet, dass er nur an bestimmten Tagen arbeitet, um sich um
seine dlteren Eltern zu kimmern.

Ein Kleinunternehmer, der sich dafiir entscheidet, wie ein Sprinter zu arbeiten: drei Wochen lang
Uberstunden und eine Woche im Monat bewusst weniger Stunden, um sich voll konzentrieren zu kénnen und sich
anschlieBend zu erholen.

Ein Solopreneur bestellt wdhrend einer Phase mit UbermaBig hoher Arbeitsbelastung wdéchentlich
Mahlzeitensets, um sich selbst zu versorgen und sich auch dann ausgewogen zu erndhren, wenn er keine Zeit zum
Kochen hat.

2.4 Der aktuelle Stand der Work-Life-Balance: Januar 2023 bis August
2024

Perspektiven der Arbeitnehmer

- Von den Personen mit einer schlechten Balance geben 67 % an, dass bestimmte Aspekte der Arbeit oder
der Unternehmenskultur zu dieser Unausgewogenheit fiihren.

- 33 % geben an, dass ihr personlicher Perfektionismus zu einem Ungleichgewicht zwischen Arbeit und
Privatleben fihrt.

- 30 % der Menschen geben an, dass sie aufgrund eines Ungleichgewichts nur das Notigste bei der Arbeit
leisten.

- 67 % der Menschen geben an, dass sich ihre Work-Life-Balance verbessert hat, seit sie im Homeoffice
arbeiten.

- 48 % der Menschen wiirden einen Job kiindigen, wenn er sie daran hindert, ihr Leben zu genieflen

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



v

STAY OK

Co-funded by
the European Union

Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

Bosses and supervisors
13.2%

Personal perfectionism
32.8%

Top Barriers to a
Healthy Work-Life
Balance
by
% of Respondents

The job itself
13.8%

Burnout
16%

Company culture

Source: Zippia 24.2%

Perspektiven der Unternehmen

- Ungeplante Krankheitstage, oft aufgrund von Burnout und Stress, kosten Unternehmen 2.500 bis
4.000 Dollar pro Mitarbeiter und Jahr.

- 89 % der Personalverantwortlichen verzeichneten nach der Einfiihrung flexibler Arbeitsmodelle einen Anstieg
der Mitarbeiterbindung.

- Mitarbeiter, die unter hohem Stress stehen oder mehr Stunden arbeiten, verursachen Unternehmen 50 %
héhere Gesundheitskosten

- 41 % bieten Wellness-Programme an, die nach Meinung der Mitarbeiter die Work-Life-Balance verbessern

- Durch zusatzliche Anerkennungs- und offentliche Unterstiitzungsinstrumente kénnte das Burnout-Risiko bei
31 % der Mitarbeiter gesenkt werden

- 85 % der Unternehmen, die Moglichkeiten zur Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben bieten, geben an,
produktiver zu sein.

- Unternehmen, die eine gesunde Work-Life-Balance bieten, haben eine um 25 % geringere Fluktuation.

- 95 % der Personalverantwortlichen gaben Burnout als Grund fiir den Verlust guter Mitarbeiter an.

Fiir kleine Unternehmen ist es wichtig, sich dieser Zahlen bewusst zu sein, um von Anfang an eine gesunde
Arbeitskultur und -umgebung in ihrem eigenen Unternehmen aufzubauen und so zusatzliche Kosten in der Zukunft zu
vermeiden, wenn sich das Unternehmen weiterentwickelt.

Als Inhaber eines kleinen Unternehmens (oder als Einzelunternehmer) sind Sie wahrscheinlich mehr als nur der
Griinder und CEO. Sie sind auch Leiter des Vertriebs, des Marketings und der Kundenbetreuung. Das ist eine grolle
Verantwortung, die nicht einfach um fiinf Uhr nachmittags endet. Wie kdnnen Sie also mit dieser Verantwortung
umgehen und trotzdem noch etwas von Ilhrem Privatleben bewahren?
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2.5 Quiz zur Work-Life-Balance

Lassen Sie uns das ,Leben” in drei Schliisselbereiche unterteilen. Fir jeden der folgenden Bereiche hilft Ihnen eine
einfache JA- oder NEIN-Antwort zu verstehen, auf welchen Bereich Sie sich konzentrieren sollten, um die von lhnen
angestrebte Work-Life-Balance zu erreichen.
- Persénliche Aktivitaten und Freizeit

Einige Kleinunternehmer und Solopreneure finden, dass sie sich beim Entspannen auf dem Sofa, beim Lesen eines
Buches oder bei einem Ausflug in die Stadt am besten erholen kdnnen, andere glauben, dass dies ,schén zu haben”,
aber nicht ,,notwendig” ist, und finden nie Zeit dafiir. Fiir das personliche Wohlbefinden ist es jedoch unerldsslich,
diese Aktivitdten in den Alltag zu integrieren. Hobbys und Freizeitaktivitidten sehen fiir jeden anders aus, also

Uberlegen Sie sich, was Sie gllicklich und entspannt macht.

Fragen Sie sich: Verbringen Sie normalerweise genug Zeit mit Freizeitaktivititen, die lhnen persénlich SpaR
machen?

Ja oder nein?
- Fitness und Gesundheit

Sport und korperliche Aktivitat sind groRBartige Moglichkeiten, um sich von der Arbeit zu I16sen und gleichzeitig lhrem
Kérper die dringend bendtigte Bewegung und frische Luft zu verschaffen.

Dies gilt insbesondere, wenn Sie den Ubergang von einem Angestellten/Nicht-Angestellten zu einem
Unternehmer/Solopreneur vollziehen. Wenn Sie ein wenig Zeit in Ihre Gesundheit investieren, kdnnen Sie diese
Motivation langfristig aufrechterhalten.

Fragen Sie sich selbst: Widmen Sie lhrer kérperlichen Gesundheit normalerweise so viel Zeit, wie Sie méchten?

Ja oder nein?

- Freundschaften und Beziehungen

Wir haben Menschen in unserem Leben — Freunde, Familie und Partner. Wertvolle Zeit mit ihnen zu verbringen und
Erinnerungen zu schaffen, ist ein weiterer wichtiger Aspekt fir eine gute Work-Life-Balance.

Fragen Sie sich selbst: Verbringen Sie genug wertvolle Zeit mit den wichtigen Menschen in lhrem Leben?
Ja oder nein?

- Arbeitsbelastung
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Zu guter Letzt ist es wichtig, dass du dir ein realistisches Bild von deinem taglichen Arbeitspensum und deinen
Aufgaben machst. Findest du es machbar oder ist es immer zu viel fiir dich, sodass du am Ende des Tages unzufrieden
und gestresst bist?

Fragen Sie sich selbst: Fiihlen Sie sich oft iberfordert oder gestresst durch lhre Arbeitsbelastung?
Ja oder nein?

Wenn Sie eine oder mehrere der Quizfragen mit ,,Nein“ beantwortet haben, ist es eine gute Idee, Schritte in Richtung
einer besseren Work-Life-Balance zu unternehmen. Es ist wichtig zu erwdhnen, dass ein Grolteil des Wohlbefindens
auf dem Gefiihl ,Ich bin okay” beruht. Wenn Sie feststellen, dass lhre Routine derzeit alles andere als ideal ist — das
ist in Ordnung. Das Ziel dieses Kurses ist es, Ihnen Motivation und Werkzeuge an die Hand zu geben, um die ersten
Schritte zu einer Work-Life-Balance zu unternehmen, die Ihnen als Inhaber eines kleinen Unternehmens oder
Solopreneur besser dient.

In den nachsten vier Lektionen werden wir diese Schritte im Detail behandeln, damit Sie sie in lhrem Leben umsetzen
kénnen. Aber zuvor wollen wir uns einen Uberblick tiber die wichtigsten Faktoren einer gesunden Work-Life-Balance
verschaffen.

2.6 Komponenten einer gesunden Work-Life-Balance

1. Zeitmanagement und Priorisierung

Effektive Zeitplanung: Durch die Einfliihrung strukturierter Zeitplane und den Einsatz von Zeitmanagement-Tools
kénnen Unternehmer ihre Zeit effizient zwischen Arbeit und Privatleben aufteilen. Die Priorisierung von Aufgaben
nach Dringlichkeit und Wichtigkeit stellt sicher, dass wichtige geschéftliche Aktivitdten erledigt werden, ohne dass
private Verpflichtungen vernachlassigt werden.

Zeitblockierung: Die Zuweisung bestimmter Zeitblocke fir Arbeitsaufgaben, private Aktivitdten und Erholung kann
verhindern, dass die Arbeit in die Freizeit Ubergreift. Diese Technik hilft auch dabei, wahrend der Arbeitszeit
konzentriert zu bleiben und sicherzustellen, dass die Freizeit respektiert wird.

2. Grenzen setzen

Klare Grenzen zwischen Leben und Arbeit: Es ist entscheidend, klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben zu
setzen. Dazu gehort es, bestimmte Arbeitszeiten festzulegen und diese den Kunden und Stakeholdern mitzuteilen
sowie sicherzustellen, dass die private Zeit frei von arbeitsbezogenen Unterbrechungen ist.

Festgelegte Arbeitsbereiche: Ein eigener Arbeitsbereich kann dabei helfen, Arbeit und Privatleben mental
voneinander zu trennen, selbst wenn man von zu Hause aus arbeitet. Dies kann die Versuchung verringern,
aulBerhalb der Arbeitszeiten zu arbeiten, und die Konzentration wahrend der Arbeitszeit verbessern.

3. Delegieren und Auslagern

Outsourcing von nicht zum Kerngeschaft gehdrenden Aufgaben: Unternehmer versuchen oft, alles selbst zu
erledigen, was zu Burnout fiihren kann. Das Outsourcing von nicht wesentlichen Aufgaben wie Buchhaltung, Social-
Media-Management

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



g Ml Co-funded by
STAY OK LRGN the European Union
Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

oder Verwaltungsaufgaben, ermoglicht es Geschaftsinhabern, sich auf ihre Kernkompetenzen zu konzentrieren und
Zeit flr personliche Aktivitaten zu gewinnen.

Nutzung von Technologie: Der Einsatz von Automatisierungstools fiir Routineaufgaben kann die Arbeitsbelastung
erheblich reduzieren. Tools fir die Terminplanung, das Kundenbeziehungsmanagement und das Finanzmanagement
koénnen dazu beitragen, Abldufe zu rationalisieren, sodass mehr Zeit fiir das Privatleben bleibt.

4. selbstfiirsorge und Wohlbefinden

Korperliche und geistige Gesundheit: RegelméaRige Bewegung, ausreichend Schlaf und Achtsamkeitsiibungen sind fur
die Erhaltung der korperlichen und geistigen Gesundheit unerldsslich. Unternehmer sollten Selbstfiirsorge
priorisieren, um langfristig produktiv und kreativ zu bleiben.

RegelmaRBige Pausen: Regelmidfige Pausen wadhrend der Arbeitszeit kénnen Burnout vorbeugen und das
Energieniveau aufrechterhalten. Kurze Pausen wahrend des Tages sowie ldngere Auszeiten, wie z. B. Urlaub, sind
entscheidend, um neue Energie zu tanken.

5. Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit

Flexible Arbeitszeiten: Einer der Vorteile des Unternehmertums ist die Moglichkeit, flexible Arbeitszeiten zu
gestalten. Die Anpassung der Arbeitszeiten an personliche Lebensereignisse kann zu einer besseren Vereinbarkeit
von Beruf und Privatleben beitragen.

Anpassungsfahigkeit an Veranderungen: Die Fahigkeit, sich an veranderte Umstande anzupassen, sei es im Geschafts-
oder Privatleben, tragt dazu bei, ein Gleichgewicht zu wahren. Dies kann die Anpassung der Arbeitszeiten an
familidre Bediirfnisse oder die Anderung von Geschéaftsstrategien als Reaktion auf Marktveranderungen beinhalten.

6. Unterstiitzungssysteme

Aufbau eines Netzwerks: Ein starkes Unterstltzungssystem, einschlieflich Familie, Freunde und andere
Unternehmer, bietet emotionale und praktische Unterstltzung. Der Austausch mit anderen Geschéftsinhabern kann
auch zu wertvollen Ratschldgen und Erfahrungsaustausch fiihren.

Mentoring und Coaching: Mentoring oder Business-Coaching kann Orientierung bieten, bei der L&sung von
Problemen helfen und Perspektiven fiir die Aufrechterhaltung einer gesunden Balance zwischen Arbeit und
Privatleben aufzeigen.

7. Denkweise und Zielausrichtung

Ausrichtung personlicher und geschaftlicher Ziele: Die Ausrichtung der geschaftlichen Ziele auf die persdnlichen
Werte und Lebensziele kann Konflikte zwischen Beruf und Privatleben reduzieren. Diese Ausrichtung erleichtert
Entscheidungen, die sowohl das personliche Wohlbefinden als auch den geschéftlichen Erfolg férdern.

Ausgewogene Denkweise: Es ist entscheidend, eine Denkweise zu entwickeln, die Ausgewogenheit in den
Vordergrund stellt. Dazu gehort, die Bedeutung der personlichen Zeit anzuerkennen und aktiv daran zu arbeiten,
dass die Arbeit das Privatleben nicht Gberlagert.
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Durch die Einbeziehung dieser Komponenten kénnen Kleinunternehmer und Solopreneure eine nachhaltigere und
geslindere Integration zwischen ihrem Berufs- und Privatleben schaffen. Das Erreichen dieser Balance verbessert
nicht nur das personliche Wohlbefinden, sondern tragt auch zum langfristigen Geschéftserfolg bei.

2.7 Praktische Aufgabe: Reflektierendes Tagebuch iiber die

Work-Life-Balance

Ziel:

Verbesserung der Selbstwahrnehmung und Identifizierung von Ungleichgewichten in Threm Leben als Unternehmer,
um das Wohlbefinden und die Integration von Beruf und Privatleben zu fordern.

Anleitung:

® Aufgabe 1: Reflektieren Sie Uber die verschiedenen Aspekte lhres Lebens — Arbeit, persdnliche Beziehungen,
Gesundheit, Freizeit usw. ldentifizieren Sie Bereiche, die sich unausgewogen oder vernachlassigt anfiihlen.
Schreiben Sie Uber die spezifischen Faktoren, die zu diesem Ungleichgewicht beitragen. Identifizieren Sie
einen Kernbereich, mit dem Sie sich als Erstes befassen mochten. Welche grundlegenden Schritte kénnen
Sie umsetzen und in lhren Kalender eintragen, um lhr Wohlbefinden zu verbessern?

® Aufgabe 2: Uberlegen Sie, wie sich dieses Ungleichgewicht auf lhr allgemeines Wohlbefinden auswirkt.
Leiden Sie unter Stress, Burnout oder Unzufriedenheit? Beschreiben Sie die korperlichen, emotionalen oder
mentalen Auswirkungen, die Sie bemerken.

Ergebnis:

Durch diese Ubung erhalten Sie klarere Einblicke in die Bereiche lhres Lebens, die Aufmerksamkeit erfordern. Diese
Reflexion wird lhnen helfen, fundiertere Entscheidungen zu treffen, um Ihre Work-Life-Balance und lhr allgemeines
Wohlbefinden zu verbessern.

Frage zur Aufmerksamkeitsiiberpriifung 1:
Richtig oder falsch:

Lange Arbeitszeiten filhren immer zu hoherer Produktivitdt und besserer Arbeitsleistung. Antwort: Falsch
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3. Lektion 2. Strategien zum Umgang mit Stress und

zur Vorbeugung von Burnout

3.1 Einfithrung

Heutzutage sind Stressbewaltigung und Burnout-Pravention entscheidend fiir den Erfolg und das Wohlbefinden von
Mitarbeitern und Unternehmern, insbesondere in kleinen Unternehmen. Im Gegensatz zu gréReren Organisationen
stehen kleine Unternehmen oft vor besonderen Herausforderungen wie begrenzten Ressourcen, eng verbundenen
Teams und dem stdandigen Druck, zu wachsen und wettbewerbsfahig zu bleiben. Diese Faktoren kdnnen zu einem
hdheren Stresslevel und einem erhéhten Burnout-Risiko beitragen.

Diese Lektion soll diese Herausforderungen direkt angehen, indem sie praktische Strategien und Werkzeuge
vermittelt, die speziell auf kleine Unternehmen zugeschnitten sind. Ganz gleich, ob Sie als Unternehmer mehrere
Rollen gleichzeitig ausfiillen oder als Mitarbeiter hohe Erwartungen erfiillen miissen — zu verstehen, wie man Stress
effektiv erkennt, bewaltigt und Burnout vorbeugt, ist fir die Aufrechterhaltung eines gesunden Arbeitsumfelds und
die Sicherung langfristiger Produktivitat von entscheidender Bedeutung.

In dieser Lektion lernen Sie, die haufigsten Ursachen und Symptome von Stress und Burnout zu erkennen und
verschiedene Techniken zum effektiven Stressmanagement kennen. Darliber hinaus erhalten Sie Einblicke in
Strategien zum Stressmanagement und zur Stressbewaltigung, zur Burnout-Pravention und zur Umsetzung von
Malnahmen, die das Wohlbefinden fordern. Durch die Anwendung dieser Ansatze fiir Unternehmer und Mitarbeiter
koénnen kleine Unternehmen eine unterstiitzende und nachhaltige Arbeitskultur schaffen, die Wachstum, Innovation
und Mitarbeiterzufriedenheit fordert.

Begeben wir uns auf diese Reise, um unser Verstdndnis von Stressbewadltigung und Burnout-Pravention zu vertiefen
und uns mit den Werkzeugen auszustatten, die wir bendtigen, um in einem kleinen Unternehmen erfolgreich zu sein.

Lernziele:

- Verstehen Sie die Ursachen und Symptome von Stress und Burnout und identifizieren Sie Ihre eigenen.
- Lernen Sie effektive Techniken zum Stressmanagement kennen.
- Entwickeln Sie Strategien zur Burnout-Prdvention.

- Setzen Sie praktische Werkzeuge ein, um lhr Wohlbefinden in einem kleinen Unternehmen oder als
Solopreneur zu erhalten.

3.2 Stress und Burnout verstehen

3.2.1 Definition von Stress:
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Stress ist eine psychologische und physiologische Reaktion auf duRere Belastungen oder Anforderungen, die oft als
Stressoren bezeichnet werden. Diese Stressoren kdnnen beruflicher, persdnlicher oder umweltbedingter Natur sein.
Stress duBert sich in der Regel in Form von Angstgefihlen, Anspannung und koérperlichen Symptomen wie
Kopfschmerzen oder erhohter Herzfrequenz. Es handelt sich um eine Reaktion, die je nach Dauer und Intensitat der
Stressoren kurz- oder langfristig sein kann.

Merkmale:

- Korperliche Symptome: Erhdhte Herzfrequenz, Muskelverspannungen, Kopfschmerzen und
Verdauungsprobleme.

- Emotionale Symptome: Angst, Reizbarkeit, Unruhe und das Gefiihl, iberfordert zu sein.

- Verhaltenssymptome: Konz e n t rationsschwierigkeiten, Schlafstérungen und Appetitveranderungen.

Art des Stresses:

Stress ist oft voribergehend und kann in kleinen Dosen motivierend wirken, indem er Menschen dazu antreibt,
Termine einzuhalten oder Herausforderungen zu meistern. Chronischer Stress kann jedoch zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen fiihren, wenn er nicht effektiv bewaltigt wird.

3.2.2 Definition von Burnout:

Burnout ist ein Zustand emotionaler, kérperlicher und geistiger Erschopfung, der durch anhaltenden und
UbermaRigen Stress verursacht wird. Er tritt auf, wenn sich eine Person lberfordert, emotional ausgelaugt und
unfahig fuhlt, den stiandigen Anforderungen gerecht zu werden. Im Gegensatz zu Stress, der akut oder kurzfristig sein
kann, entwickelt sich Burnout allmahlich im Laufe der Zeit und fihrt zu einem tiefen Gefuihl der Erschépfung und
Distanziertheit.

Merkmale:

- Emotionale Erschépfung: Ein Gefiihl der Erschdpfung und Uberforderung durch die Arbeit, das zu einem
Mangel an Energie fihrt.

- Depersonalisierung: Ein Geflihl der Distanz zur Arbeit, das zu Zynismus und einer negativen Einstellung
gegenlber beruflichen Verpflichtungen fiihrt.

- Leistungsabfall: Verminderte Effektivitat bei der Arbeit, oft begleitet von Gefiihlen der Inkompetenz und
einem Mangel an Erfolgserlebnissen.

Natur des Burnouts:

Burnout ist schwerwiegender als Stress und resultiert in der Regel aus anhaltendem Stress. Es ist gekennzeichnet
durch ein Gefiihl der Hoffnungslosigkeit und Distanz zur Arbeit und kann zu langfristigen Folgen wie Depressionen,
Angststorungen und einer erheblichen Verringerung der Arbeitsleistung und -zufriedenheit fiihren.
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3.2.3 Haufige Ursachen fiir Stress und Burnout in KMU:

Kleinunternehmer und Solopreneure sind oft besonderen Belastungen ausgesetzt, die zu hohem Stress und, wenn sie
nicht bewaltigt werden, zu Burnout fiihren kdnnen. Hier sind einige der haufigsten Ursachen:

Finanzieller Druck und Unsicherheit

Mehrere Aufgaben gleichzeitig (Management, Marketing, Produktentwicklung)
Druck durch Verantwortung

Isolation und Mangel an Unterstiitzung

Perfektionismus und Angst vor dem Scheitern

Unvorhersehbarkeit und Marktschwankungen

Schwierigkeiten beim Delegieren oder Outsourcing

Ununterbrochene Entscheidungsfindung

RNV A WNE

. Fehlende Auszeiten und Erholung
10. 24/7-Verfiigbarkeit und verschwommene Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben

Selbstreflexionsiibung: Stress-Audit

Stressausloser verstehen: Stress ist eine natirliche Reaktion auf Herausforderungen, aber der standige
Druck, dem Unternehmer ausgesetzt sind, kann ihn chronisch machen. Bevor Sie Stress effektiv bewaltigen kénnen,
miussen Sie herausfinden, was ihn verursacht.

Anleitung

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um (liber die vergangene Woche nachzudenken. Schreiben Sie die drei
Situationen oder Ereignisse auf, die lhnen am meisten Stress bereitet haben (z. B. Liquiditétsprobleme, schwierige
Kunden, Termine).

Notieren Sie fiir jede Situation, was den Stress ausgel6st hat und wie Sie darauf reagiert haben.
Reflexionsfragen:

Wie hat sich der Stress auf Ihre Leistung oder Ihre Entscheidungsfindung ausgewirkt?

Welche Emotionen haben Sie in diesen stressigen Momenten empfunden?

Diese Ubung hilft lhnen, sich Ihrer persénlichen Stressfaktoren und Muster bewusster zu werden, was der
erste Schritt zu deren Bewaltigung ist.

3.2.4 Wesentliche Unterschiede zwischen Stress und Burnout

Dauer und Entwicklung:

- Stress kann akut oder chronisch sein, schwankt jedoch haufig aufgrund dauRerer Belastungen.

- Burnout ist ein kumulativer Zustand, der sich im Laufe der Zeit aufgrund anhaltenden Stresses und
mangelnder Erholung entwickelt.

Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit:
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- Stress kann die Leistung voriibergehend steigern, indem er zum Handeln motiviert, aber chronischer Stress
beeintrachtigt sie letztendlich.

- Burnout fiihrt zu einer anhaltenden Abnahme der Leistung, Motivation und Arbeitszufriedenheit.

Emotionale Erfahrung:

- Stress ist oft durch Hyperaktivitat, Angstzustande und ein Geflihl der Dringlichkeit gekennzeichnet.
- Burnout ist gekennzeichnet durch emotionale Taubheit, Apathie und ein Gefiihl der Hilflosigkeit.

Kérperliche und emotionale Erschépfung:

- Stress geht in der Regel mit kdrperlicher Anspannung und psychischer Belastung einher, aber die
Betroffenen kénnen dennoch ein Gefiihl der Hoffnung verspiren.

- Burnout geht mit einer tiefen emotionalen Erschépfung einher, bei der sich die Betroffenen ausgelaugt und
hoffnungslos fiihlen.

Fazit

Stress und Burnout sind zwar eng miteinander verbunden, aber nicht dasselbe. Stress ist eine Reaktion auf
unmittelbaren Druck und Anforderungen, wahrend Burnout das Ergebnis von chronischem, anhaltendem Stress ist.
Das Verstdndnis der Unterschiede zwischen beiden ist entscheidend fiir eine wirksame Intervention und die
Aufrechterhaltung des langfristigen Wohlbefindens.

3.3 Praktische Strategien zum Stressmanagement

Es mag so aussehen, als konne man nichts gegen Stress tun — man kann ihn weder vermeiden noch vollsténdig
abbauen, wenn er einmal da ist. Die Rechnungen werden nicht aufhéren zu kommen, der Tag wird nie mehr Stunden
haben, und lhre beruflichen und familidgren Verpflichtungen werden immer anspruchsvoll sein. Aber in Wahrheit
haben Sie viel mehr Kontrolle (iber Stress, als Sie vielleicht denken. Tatsachlich ist die einfache Erkenntnis, dass Sie
lhr Leben selbst in der Hand haben, die Grundlage flr Stressbewaltigung.

Beim Stressmanagement geht es darum, die Kontrolle Gber das zu Gbernehmen, was Sie kontrollieren kénnen: lhre
Gedanken, Emotionen, lhren Zeitplan und die Art und Weise, wie Sie mit Problemen umgehen. Und zu akzeptieren,
dass es Bereiche gibt, die Sie nicht kontrollieren kdnnen —andere Menschen und die Welt um Sie herum.

Stressbewaltigung umfasst verschiedene Techniken und Bewaltigungsstrategien, mit denen Sie lhre Reaktion auf
stressige Situationen in lhrem Leben verbessern und lhre Widerstandsfahigkeit starken kénnen. Es gibt jedoch keine
Einheitslosung. Deshalb ist es wichtig, zu experimentieren und herauszufinden, was flr Sie am besten funktioniert.

Ganz gleich, ob Sie Ihren allgemeinen Stresslevel senken, unnétige Stressfaktoren in lhrem Leben vermeiden oder mit
Stress im Moment umgehen mdochten, die folgenden Techniken und Strategien zum Stressmanagement kénnen
lhnen dabei helfen.

1. \dentifizieren Sie lhre Kontrollkreise
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Die Erkenntnis, dass es Dinge gibt, die wir einfach nicht kontrollieren konnen, kann sehr befreiend sein. Sie kann uns
helfen, Angste und Stress loszulassen und uns auf die Dinge zu konzentrieren, die wir tatsdchlich dndern kénnen.

ot are outside of my,

Co, :
”(}o Circle of
7 Concern

Circle of
Influence

Things | can Circle of
control Control

Bildnachweis: https://positivepsychology.com/circles-of-influence/

Der erste und kleinste Kreis in der Mitte ist der Kontrollkreis, der die Aspekte unseres Lebens darstellt, liber die wir
direkte Kontrolle haben. Es ist der Bereich, in dem wir Veranderungen bewirken kdnnen.

Der Kreis der Kontrolle symbolisiert die Bereiche, in denen wir sinnvolle MaRnahmen ergreifen und positive
Verdnderungen bewirken kénnen. Dieser Bereich umfasst unser Innenleben: unsere Gedanken, Uberzeugungen,
Emotionen, Interpretationen und Urteile Uber dufere Ereignisse. Wir sollten versuchen, den GrofSteil unserer
Aufmerksamkeit, Energie und Ressourcen auf diesen Bereich zu konzentrieren.

Der zweite, etwas groRere Kreis ist der Einflussbereich, der die Schnittmenge zwischen Faktoren darstellt, die wir
unmittelbar kontrollieren kénnen, und solchen, die auRerhalb unseres Einflussbereichs liegen.

Dies ist im wahrsten Sinne des Wortes eine Grauzone. Wir haben vielleicht die Macht, unseren Einfluss in dieser
Region auszuweiten, um Verdnderungen herbeizufiihren, vielleicht aber auch nicht. Wir kdnnen es auf jeden Fall
versuchen.

Es ist klug, einen Teil unserer Energie in diesem Bereich einzusetzen, wobei wir bedenken sollten, dass wir unsere
Bemiihungen in diesem Bereich kontrollieren kénnen, aber nicht unbedingt die Ergebnisse.

Der dritte und groRte, dulerste Kreis in der Abbildung stellt den Kreis der Anliegen dar. Dieser Kreis umfasst ein
breiteres Spektrum an externen Faktoren, Herausforderungen und Umstdnden, die uns zwar wichtig sind, aber
eindeutig auBerhalb unserer Kontrolle liegen. Zu diesem Kreis gehdren die Wirtschaft,
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Klima und Wetter, sondern auch die meisten Handlungen, Reaktionen, Verhaltensweisen und Gefiihle anderer
Menschen. Ryan Holiday (2016, S. xi) bringt es auf den Punkt: ,Wir kdnnen die Welt um uns herum nicht
kontrollieren, aber wir kdnnen unsere Reaktionen darauf kontrollieren.”

Es gibt gute Griinde, dieses Modell auf unser eigenes Leben anzuwenden. So haben beispielsweise Luthans et al.
(2008, S. 132) festgestellt, dass ,,Personen, die sich auf den Kreis der Kontrolle konzentrieren, eher in der Lage sind,
mit Stress und Widrigkeiten umzugehen®.

Praktische Ubung: Identifizieren Sie Ihre Kontrollkreise

Diese Ubung hilft lhnen, die Kreise der Kontrolle in Bezug auf lhre drei groRten Stressfaktoren zu identifizieren. Sie
tragt dazu bei, in Stresssituationen geistige Klarheit zu gewinnen. Anstatt sich von jedem Aspekt einer
herausfordernden Situation Uberwiltigt zu fiihlen, konnen Sie Ihre Energie auf die Dinge konzentrieren, die Sie
beeinflussen kénnen. Dies hilft, geistige Unruhe zu reduzieren und den Fokus auf Bereiche zu lenken, in denen Sie
tatsachlich etwas bewirken kénnen.

Stress entsteht oft durch den Versuch, Dinge zu kontrollieren, die auRerhalb der eigenen Kontrolle liegen. Durch die
klare Identifizierung dessen, was aullerhalb ihrer Kontrolle liegt, kdnnen Kleinunternehmer unrealistische
Erwartungen loslassen. Dies fiihrt zu einem Geflihl der Erleichterung, hilft ihnen, Unsicherheiten zu akzeptieren und
Angste vor Situationen zu reduzieren, die sie nicht dndern oder beeinflussen kénnen.

1. Nehmen Sie Ihren gréften Stressfaktor (aus der vorherigen Ubung) und denken Sie an die letzte Situation, in
der Sie ihn erlebt haben. Schreiben Sie auf, was passiert ist.

2. Bewerten Sie diese Situation aus der Perspektive von drei Kontrollbereichen. Schreiben Sie auf, was Sie in
einer solchen Situation tatsédchlich kontrollieren kénnen: Ihre Gedanken, Uberzeugungen, Emotionen,
Interpretationen, Urteile und Handlungen. Schreiben Sie auf, was Sie beeinflussen kénnen. Und schlieflich
schreiben Sie auf, was aufSerhalb Ihrer Kontrolle liegt.

Beispieltabelle:
Stressfaktor Dinge, die ich kontrollieren Dinge ich Dinge
kann beeinflussen aufBerhalb
auferhalb
mei
ner
Kontrolle
Kundenbeschwerden Meine Reaktion, meine Kundenerwartun Globale
iiber Verzégerungen Kommunikation gen Lieferke
ns ttenpro
bleme
Probleme

3. Denken Sie dartiiber nach, wie Sie sich fiihlen, wenn Sie ein klares Bild davon haben, was Sie kontrollieren
kdnnen und was nicht:

Wie verdndert diese verdnderte Perspektive Ihre Herangehensweise an lhren Stressfaktor? Wie

kénnen Sie dieses Konzept nutzen, um unnétigen Stress zu reduzieren?
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4. Machen Sie dasselbe mit zwei weiteren Stressfaktoren.

Sehr oft mdéchten wir viele Dinge kontrollieren und glauben, dass wir dazu in der Lage sind. Die Realitdt beweist
jedoch das Gegenteil. Je starker unsere Erwartung ist, dass wir die Kontrolle (iber Dinge haben (die wir in Wirklichkeit
nicht haben), desto mehr Stress empfinden wir in unserem Leben. Je mehr Vorschriften wir uns selbst, anderen und
dieser Welt auferlegen, desto schmerzhafter ist es, mit der unvorhersehbaren Realitat konfrontiert zu werden.

Wenn wir uns auf das konzentrieren, was wir kontrollieren kénnen — wie Gedanken, Handlungen, Uberzeugungen
und Reaktionen —, gibt uns das als Unternehmer ein Gefiihl der Selbstbestimmung. Anstatt uns in schwierigen
Situationen hilflos zu fiihlen, kdnnen wir unsere Handlungsfahigkeit erkennen, um proaktive Veranderungen
innerhalb unserer Kontrolle vorzunehmen, was zu einem starkeren Gefihl von Selbstvertrauen und
Widerstandsfahigkeit fuhrt.

Die Faustregel lautet: Verdndere die Dinge, die du verandern kannst, und akzeptiere die Dinge, die du nicht
verdandern kannst.

2. Achtsamkeit zur Stressreduktion

Wenn Sie eine auf Achtsamkeit basierende Praxis in lhren Alltag integrieren, kdnnen Sie Stress besser bewaltigen und
lhren Cortisolspiegel senken.

,Achtsamkeit bedeutet, bewusst, im gegenwaértigen Moment und ohne zu urteilen aufmerksam zu
sein.”

Der nicht wertende Aspekt der Aufmerksamkeit flir den gegenwartigen Moment ist sehr wichtig. Unser Ziel ist es,
unsere Erfahrungen, unsere Emotionen und unsere Gedanken einfach sein zu lassen. Das bedeutet, dass wir das, was
gerade geschieht, anerkennen und beobachten, ohne zu versuchen, es zu korrigieren, darauf zu reagieren, damit
fertig zu werden oder es zu medikamentds zu behandeln. Wie oft flihlen wir uns schuldig fir das, was wir fihlen?
Oder werden wir angstlich wegen unserer eigenen Gedanken? Mit Urteilen behaftete Achtsamkeit ist keine
Achtsamkeit.

Ein nicht wertendes, von Moment zu Moment bewusstes Erleben unserer Erfahrungen ist wirklich heilsam und
starkend. Wenn wir dem Moment, ob angenehm oder unangenehm, mit einer offenen Neugier begegnen kénnen,
wird dies unser Paradigmenwechsel sein.

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion ist eine Strategie, bei der man sich stressausldsender Gedanken bewusster
wird, sie ohne Urteilsvermdgen oder Widerstand akzeptiert und sich erlaubt, sie zu verarbeiten.

Wenn Sie sich darin Gben, lhre Gedanken, lhre Atmung, Ihre Herzfrequenz und andere Anzeichen von Anspannung
bewusst wahrzunehmen, konnen Sie Stress erkennen, sobald er einsetzt. Der wesentliche und bedeutende
Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Stressreduktion liegt in der Verbindung zwischen Kérper und Geist.

Wenn Sie Stress erleben, produziert der Kérper Hormone wie Cortisol. Physiologische Reaktionen auf Stress sind
durch unsere Evolution als Spezies gepragt. In prahistorischen Zeiten, als Menschen mit lebensbedrohlichen
Situationen wie Angriffen durch Tiere konfrontiert waren, musste der Koérper sofort auf den Notfall reagieren. Dazu
wird die korperliche Energie so umgeleitet, dass wir kimpfen, fliehen oder erstarren konnen, um auf Gefahren zu
reagieren. Deshalb wird diese Reaktion auch als Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktion bezeichnet.
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Das Leben ist heute anders, und obwohl die meisten von uns selten mit unmittelbaren, lebensbedrohlichen Gefahren
wie einem angreifenden Tier konfrontiert sind, sind wir taglich einer Vielzahl von Stressfaktoren ausgesetzt, und der
Kérper kann nicht immer zwischen beiden unterscheiden. Infolgedessen kann die Kampf-, Flucht- oder
Erstarrungsreaktion auftreten, wenn man im Stau steckt, sich bei der Arbeit Uberfordert fihlt oder sich Sorgen um
die Finanzen oder die Gesundheit macht. Wie wir reagieren, hat weniger mit dem tatsdchlichen Ereignis zu tun als
damit, wie wir das Ereignis bewerten (Siegel 2001). Wenn Ihr Gehirn eine Gefahr wahrnimmt, auch wenn keine
unmittelbare physische Bedrohung besteht, und diese automatische Reaktion wiederholt auftritt und unkontrolliert
bleibt, kann sich lhr Stresslevel mit der Zeit erhdhen.

Wenn Cortisol weiterhin durch Ihren Kérper strémt, kdnnen Sie in eine Art Hyperadrenalin-Uberlastung geraten. lhre
Gesundheit wird darunter leiden, da dieser Zustand dem Immunsystem und anderen wichtigen physiologischen
Systemen Energie entzieht und sie weniger leistungsfahig macht.

Sobald das Gehirn entscheidet, dass Sie auRer Gefahr sind, aktiviert es Systeme, die den Korper wieder ins
Gleichgewicht bringen. Der Schliissel zu einem achtsamen Umgang mit Stress liegt in der Aktivierung eines
Selbstengagementsystems, das wahrscheinlich die Einstimmung auf das Selbst und die Schaffung eines inneren
Gefiihls der Liebe ohne Angst beinhaltet, was moglicherweise den Kern des Entspannungszustands ausmacht.

Stressreaktion und Stressbewaltigung

Was waére, wenn Sie sich lhrer Stressreaktionen bewusst werden und lernen konnten, konstruktiver und
harmonischer darauf zu reagieren?

Wenn Sie sich des Stresses in Inrem Leben und seiner Auswirkungen auf Korper und Geist bewusst werden, kdnnen
Sie Fahigkeiten entwickeln, um mehr Ausgeglichenheit in lhr Leben zu bringen und besser auf Stress zu reagieren. In
,Full Catastrophe Living“ (2013) unterscheidet Jon Kabat-Zinn zwischen einer Stressreaktion und einer
Stressbewaltigung. Stressreaktionen werden in der Regel durch unbewusste Gewohnheitsmuster ausgelost, die oft
aus vergangenen Herausforderungen und Erfahrungen gelernt wurden.

Zu diesen Mustern gehoren dysfunktionale Bewaltigungsstrategien wie Rauchen, Entspannung durch Alkoholkonsum,
Arbeitssucht und allgemeine Geschéftigkeit, die auf lange Sicht oft zu psychischen und physischen Zusammenbriichen
fihren. Eine achtsame Stressreaktion hingegen beinhaltet, Emotionen anzuerkennen, anstatt sie zu verdrangen, und
Werkzeuge zu entwickeln, um mit ihnen umzugehen.

Wenn Sie lernen, achtsam auf Stress zu reagieren, kdnnen Sie nach und nach beginnen, die alten, unbewussten
Muster, die mit Stressreaktionen verbunden sind, zu durchbrechen und damit den Weg fiir neue Wege ebnen, mit
Stress umzugehen und ihn zu transformieren.

Achtsamkeit ist wie ein Licht, das die Dunkelheit gedankenloser Reaktionen erhellt. Sobald Sie diese klarer erkennen
koénnen, konnen Sie sich fir eine geschicktere Reaktion entscheiden. Einer der vielen Vorteile von Achtsamkeit ist,
dass sie Ihnen ermoglicht, mit einer Vielzahl von Erfahrungen umzugehen, darunter auch schwierige innere Zustande
wie Unruhe und Angst. Da sie Klarheit und Bewusstsein in alle inneren Erfahrungen bringt, kann sie eine strategische
Rolle beim Ausgleich Ihres emotionalen Zustands spielen.

Ein alltdgliches Beispiel dafiir, wie Achtsamkeit Stress reduzieren kann, ist die hdufige Erfahrung, im Stau zu stecken.
Da man sich der Auswirkungen von Stress auf Korper und Geist oft nicht bewusst ist, haben Sie vielleicht noch nie die
Anspannung in Ihrem Kérper, das schnelle oder unregelmaRige
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Atmung oder dass Sie das Lenkrad so fest umklammern, dass Ihre Knochel wei werden. Noch weniger
wahrscheinlich ist es, dass Sie andere, verstecktere Auswirkungen von Angst und Irritation bemerken, wie erhéhte
Herzfrequenz, Blutdruck oder Korpertemperatur. Sobald Sie sich jedoch Ihrer korperlichen Anspannung bewusst
werden, kehren Sie in den gegenwartigen Moment zurlick und kénnen Ihren festen Griff um das Lenkrad lockern.
Und sobald Sie feststellen, dass Sie schnell und unregelmafig atmen, konnen Sie lhre Atmung durch achtsames
Atmen stabilisieren, wodurch sich andere innere Stresssymptome, einschlieflich Herzfrequenz und Blutdruck,
allmahlich regulieren. Da Achtsamkeit lhnen ermdglicht, Ihre Erfahrungen klar zu erkennen, kann sie Ihnen helfen,
sich bewusster zu werden, wie sich Stress auf Sie auswirkt. Dann konnen Sie eine geschicktere Reaktion wahlen. Auf
diese Weise kdnnen Sie aktiver an Ihrer Gesundheit und lhrem Wohlbefinden mitwirken und jeden Moment, egal wie
schwierig oder intensiv er auch sein mag, mit mehr Ausgeglichenheit und Ruhe erleben.

Praktische Ubung: Achtsames Einchecken

Diese kurze, wirkungsvolle Ubung erméglicht es Ihnen, Ihre kérperlichen, geistigen und emotionalen Empfindungen
wahrzunehmen, und hilft lhnen, sich wieder auf den gegenwartigen Moment zu konzentrieren. Wir empfehlen lhnen,
diese Ubung in Ihren Alltag zu integrieren und sie so oft Sie méchten wihrend des Tages anzuwenden. Sie kdnnen sie
entweder im Liegen oder im Sitzen durchfiihren. Wenn Sie jedoch im Liegen einschlafen, versuchen Sie es mit einer
aufrechteren Haltung. Sie kénnen diese Meditation praktizieren, sobald Sie sich mit dem Ablauf vertraut gemacht
und ihn mehrmals geiibt haben.

Wir empfehlen, die Ubung mit geschlossenen Augen durchzufiihren, da der Schwerpunkt auf lhrer inneren Erfahrung
lhres Geistes und Korpers liegt. Sie kdnnen die Augen jedoch auch teilweise offen lassen, wenn Sie dies bevorzugen.
Richten Sie Ihre volle, ungeteilte Aufmerksamkeit auf diese Ubung, wihrend Sie sich die Aufnahme ,Mindful Check-
in” anhoéren.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um still zu sein. Gratulieren Sie sich dafiir, dass Sie sich diese Zeit fur die
Meditationspraxis genommen haben. Beginnen Sie diese achtsame Selbstwahrnehmung, indem Sie in lhren Koérper
und lhren Geist hineinhdren und einfach alle Gedanken, Emotionen oder korperlichen Empfindungen zulassen.
Vielleicht ist dies die erste Pause, die Sie sich an einem arbeitsreichen Tag gonnen. Wenn Sie beginnen, in die Welt
des Seins statt des Tuns einzutreten, werden Sie vielleicht die Entwicklung der Gefiihle bemerken, die Sie in sich
tragen. Es besteht kein Grund, zu urteilen, zu analysieren oder Dinge zu verstehen. Erlauben Sie sich einfach, im Hier
und Jetzt zu sein, inmitten all dessen, was in diesem Moment vorhanden ist. Verbringen Sie etwa drei Minuten damit,
auf diese Weise einfach in sich hineinzuhorchen.

Wenn Sie am Ende dieser Achtsamkeitsiibung angelangt sind, gratulieren Sie sich erneut dafiir, dass Sie diese Ubung
gemacht haben und direkt zu Ihrer Gesundheit und lhrem Wohlbefinden beigetragen haben. Sobald Sie lhre erste
Achtsamkeitsibung beendet haben, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um alle Gedanken, Gefiihle und
Empfindungen aufzuschreiben, die lhnen dabei aufgefallen sind.

Praktische Ubung: 5 Minuten achtsames Atmen

Wie ein schones altes Sprichwort sagt: ,Ein Gramm Praxis ist besser als eine Tonne Theorie.” Bevor wir beginnen,
haben wir noch einen letzten Ratschlag: Bei jeder dieser Ubungen erfolgt die tiefste Heilung, wenn Sie sich mit dem
Zustand der Dinge abfinden. Das kann bedeuten, dass Sie Stress oder Angste einfach wahrnehmen und anerkennen,
anstatt in alte Muster zu verfallen und
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davon wegzulaufen. Vielleicht entdecken Sie, dass Sie lhr Herz finden, indem Sie Ihre Angst annehmen. Fihren Sie
diese Ubung in einer entspannten Umgebung ohne Ablenkungen durch.

Sie kdnnen sie entweder liegend oder sitzend durchfiihren, aber wenn Sie sich hinlegen und dabei einschlafen,
versuchen Sie es mit einer aufrechteren Haltung. Richten Sie lhre volle, ungeteilte Aufmerksamkeit auf diese Ubung,
wahrend Sie sich die 5-mindtige Achtsamkeitsmeditation zum Atmen anhdren.

Sie kénnen diese Ubung zu jeder Tageszeit durchfiihren und sie mit dem achtsamen Check-in kombinieren, wenn Sie
mochten.

Profi-Tipp: Uben Sie vor wichtigen Besprechungen oder stressigen Aufgaben 5 Minuten lang achtsames Atmen, um
lhren Geist zu kldren und Ihre Konzentration zu verbessern.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um still zu sein. Gratulieren Sie sich dafir, dass Sie sich Zeit fir die
Meditationsiibung genommen haben. Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhren Atem, wo immer Sie ihn in lhrem
Koérper am starksten spliren. Das kann an der Nase, am Hals, an der Brust, am Bauch oder an einer anderen Stelle
sein. Achten Sie beim normalen und natiirlichen Einatmen auf das Einatmen und beim Ausatmen auf das Ausatmen.
Behalten Sie einfach dieses Bewusstsein fiir den Atem bei, das Ein- und Ausatmen. Es ist nicht notwendig, sich den
Atem vorzustellen, zu zahlen oder zu analysieren; achten Sie einfach auf das Ein- und Ausatmen. Beobachten Sie
ohne zu urteilen, wie der Atem wie Wellen im Meer kommt und geht. Es gibt keinen Ort, an den Sie gehen missen,
und nichts anderes zu tun, als einfach im Hier und Jetzt zu sein und den Atem wahrzunehmen — einfach das Leben zu
leben, einen Atemzug nach dem anderen.

Nach der Ubung: Nehmen Sie sich etwas Zeit, um aufzuschreiben, was Ihnen beim ersten Mal mental, emotional und
korperlich aufgefallen ist.

Informelle Ubung: Achtsamkeit in Ihren Alltag integrieren

Vom Aufwachen bis zum Einschlafen am Ende des Tages haben Sie die Moglichkeit, Achtsamkeit als Lebensweise zu
praktizieren. Wenn Sie jedoch wie die meisten Menschen sind, ist lhr Geist schon beim Aufwachen damit beschéftigt,
To-do-Listen zu erstellen und darlber nachzudenken, wie Sie alles erledigen kénnen. Bei der Arbeit denken Sie
vielleicht eher an Ihre nachste Aufgabe als an die, die gerade vor Ihnen liegt, oder wiinschen sich einfach nur, dass
der Arbeitstag endlich vorbei ist. Das Gefiihl, unter Zeitdruck zu stehen oder Gberfordert zu sein, kann sich auch auf
lhre Hausarbeit, Ihre Beziehungen und sogar lhre Freizeit auswirken, sodass Sie, egal was Sie gerade tun, mit einem
Teil Ihres Geistes Uber andere Dinge nachdenken, die Sie erledigen missen, oder das Geschehene wiederkauen.
Wenn Sie sich daflir entscheiden, den ganzen Tag Uber achtsam zu sein, kdnnen Sie sich besser auf jede Situation
konzentrieren und sie mehr schatzen. Sie werden sich auch ruhiger und ausgeglichener fihlen. Wenn Sie lhre
Achtsamkeit weiterentwickeln, werden Sie das Potenzial fiir informelles Uben in jeder Situation erkennen.

Hier sind einige Vorschlage, wie Sie Achtsamkeit ganz ungezwungen in Ihren Alltag integrieren kdnnen:

® Wenn Sie morgens die Augen 0ffnen, nehmen Sie sich einen Moment Zeit fir eine achtsame
Selbstwahrnehmung, anstatt sofort aus dem Bett zu springen und vielleicht Ihr Handy zu checken. Indem Sie
den Tag mit einem groBeren Bewusstsein fir den gegenwartigen Moment beginnen, schaffen Sie die
Voraussetzungen fiir mehr Ruhe und Gelassenheit in schwierigen Momenten.
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® Achten Sie beim Duschen darauf, ob lhr Geist bereits Gedanken Uber den bevorstehenden Tag anstellt,
plant und durchspielt. Wenn Sie sich dessen bewusst werden, bringen Sie Ihren Geist sanft zuriick in den
Moment: Riechen Sie den Duft der Seife, spliren Sie das Wasser auf lhrem Kérper und lauschen Sie seinem
Gerausch.

® Wenn Sie mit anderen zusammenleben, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um ihnen aufmerksam
zuzuhdren und sich mit ihnen zu verbinden, bevor Sie sich auf den Weg machen.

® Wenn Sie sich lhrem Auto ndhern, gehen Sie langsamer, achten Sie auf lhren Kérper und nehmen Sie
eventuelle Verspannungen wahr. Versuchen Sie, diese zu I6sen, bevor Sie losfahren.

® Suchen Sie wahrend der Fahrt nach Gelegenheiten, etwas langsamer zu fahren. Nutzen Sie rote Ampeln als
Erinnerung, auf lhre Atmung zu achten.

® Gehen ist etwas, das wir meist automatisch tun. Wenn Sie zu lhrem Biiro gehen oder Besorgungen machen,
gehen Sie einmal anders. Sie kdnnten zum Beispiel langsamer gehen oder drei Schritte lang einatmen und
dann drei Schritte lang ausatmen. Achten Sie auf die Empfindungen beim Gehen — in lhren FiiRen und im
ganzen Korper.

® Nehmen Sie sich bei der Arbeit Zeit, um sich auf eine Gruppe ahnlicher Aufgaben zu konzentrieren. Nehmen
Sie sich beispielsweise Zeit nur fir die Planung und kimmern Sie sich wahrend dieser Zeit nicht um andere
Aufgaben. Schalten Sie nach Médglichkeit lhre E-Mails und sozialen Nachrichten aus, wenn Sie sich auf
andere Aufgaben konzentrieren.

® Wenn moglich, essen Sie vielleicht einmal pro Woche in Ruhe allein, etwas langsamer als gewdhnlich, und
achten Sie dabei auf den Geschmack und die Konsistenz der Speisen.

® Machen Sie den ganzen Tag Uber von Zeit zu Zeit achtsame Check-ins. Sie konnen diese in lhrem Kalender
einplanen oder sie mit bestimmten Aktivitdten verknipfen, z. B. bevor Sie lhre E-Mails abrufen oder bevor
Sie im Berufsverkehr Auto fahren.

® Es ist kontraproduktiv, nach Hause zu hetzen, um sich zu entspannen. Versuchen Sie daher, achtsam und
etwas langsamer nach Hause zu fahren. Spiren Sie Ihre Hinde am Lenkrad und nehmen Sie jeden Moment
bewusst wahr. Sie konnten das Radio ausschalten und {iberlegen, was Sie an diesem Tag getan haben. Was
war positiv und was moéchten Sie besser machen?

® Eine weitere Moglichkeit besteht darin, bewusst zu planen, wie Sie sich nach lhrer Ankunft zu Hause fiihlen
mochten, und vielleicht achtsames Zuhéren auf die Tagesordnung zu setzen.

® Wenn Sie nach Hause kommen, machen Sie eine achtsame Uberpriifung, bevor Sie die Tiir 6ffnen, und
achten Sie darauf, ob Ihr Kérper angespannt ist. Wenn ja, versuchen Sie, diese Muskeln zu entspannen,
indem Sie bewusst in sie hineinatmen und sie einfach sein lassen.

® Wenn Sie informelle Ubungen in Ihren Alltag integrieren, reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. Was haben Sie
gemacht? Was haben Sie vor und nach der Ubung an sich bemerkt? Wie haben Sie sich gegeniiber anderen
verhalten oder auf sie reagiert? Was lernen Sie aus informellen Ubungen? Wenn Sie méchten, schreiben Sie
daruber in Ihr Tagebuch.

Weitere Achtsamkeitsmeditationen, die lhnen helfen, mit Stresssituationen umzugehen und Ihr Wohlbefinden zu
fordern:

15-minitige Achtsame Atem-

Korperscan-Meditation
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Achtsames Gehen

Schlafprobleme

Meditation gegen Angst und Stress

*Meditationen von Bob Stahl und Elisha Goldstein

3. CBT-basierte Strategien

Die kognitive Verhaltenstherapie (CBT) konzentriert sich darauf, negative Denkmuster, die zu Stress beitragen, zu
identifizieren und zu verandern. Flr Unternehmer ist dieser Ansatz sehr effektiv, da ein GroRteil Ihres Stresses auf
kognitiven Verzerrungen wie Katastrophendenken oder Schwarz-WeiR-Denken beruht.

Praktische Ubung: Negative Gedanken hinterfragen
Anleitung:
Denken Sie an eine stressige Situation, z. B. einen gescheiterten Geschdftsabschluss mit einem Kunden.

4

Schreiben Sie die negativen Gedanken auf, die Sie hatten (z. B. ,Ich bin ein Versager”, ,Das wird mein Unternehmen
ruinieren”).

Hinterfragen Sie diese Gedanken, indem Sie sich fragen:

- Basiert dieser Gedanke auf Fakten oder Annahmen?
- Welche Beweise habe ich, um diesen Gedanken zu stiitzen oder zu widerlegen?
- Wie kann man dariiber ausgewogener denken?

Beispiel:
Gedanke: ,Ich bin ein Versager, weil ich diesen Kunden verloren habe.”

Herausforderung: ,Ich habe einen Kunden verloren, aber viele andere erfolgreich gehalten. Ein Verlust bestimmt
nicht meinen Erfolg.”

Diese Ubung hilft Ihnen, von katastrophalem Denken zu einer rationaleren, ausgewogeneren Perspektive zu gelangen
und emotionalen Stress zu reduzieren.

Praktische Ubung: Aktionsplanung

Verhaltensaktivierung fordert die Teilnahme an positiven, wertorientierten Aktivitaten, selbst wenn Sie sich gestresst
oder Uberfordert fiihlen. Flir Unternehmer bedeutet dies, produktive Aufgaben auch dann fortzusetzen, wenn Sie
aufgrund von Angsten oder Stress dazu neigen, Dinge aufzuschieben.

Anleitung:

Listen Sie drei Aufgaben auf, die Sie aufgrund von Stress oder Uberforderung vermieden haben (z. B. E-Mails
beantworten, lhren Geschdftsplan aktualisieren).
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Teilen Sie jede Aufgabe in kleinere, liberschaubare Schritte auf.

Planen Sie den ersten kleinen Schritt fiir heute ein und verpflichten Sie sich, ihn zu erledigen.
Beispiel:

Aufgabe: Meine Website aktualisieren.

Schritt 1: Einen groben Entwurf fir neue Inhalte schreiben (10 Minuten). Schritt
2: Die bestehende Website-Struktur tiberpriifen (15 Minuten).

Kleine Schritte zu vollenden schafft Schwung, reduziert Uberforderung und steigert lhr Erfolgserlebnis.

4. Entspannungstechniken zur sofortigen Stressbewiltigung
Progressive Muskelentspannung (PMR)

Diese Entspannungstechnik hilft, kérperliche Anspannung zu reduzieren, die oft mit Stress einhergeht. Dabei werden
alle Muskelgruppen im Kérper nacheinander angespannt und wieder entspannt.

Praktische Ubung: Progressive Muskelentspannung

Anleitung

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort und setzen oder legen Sie sich bequem hin.

Beginnen Sie mit den Fiif3en, spannen Sie die Muskeln 5 Sekunden lang an und lassen Sie sie dann langsam los.

Bewegen Sie sich nach oben und spannen Sie jede Muskelgruppe (Beine, Bauch, Arme, Schultern, Nacken, Gesicht) an
und lassen Sie sie wieder los.

Konzentrieren Sie sich auf das Gefiihl der Entspannung, nachdem Sie die Anspannung gel6st haben.

Vorteile:

- Reduziert kérperliche Stresssymptome wie Muskelverspannungen und Kopfschmerzen.
- Hilft, den Geist zu beruhigen und fordert die Konzentration.

Profi-Tipp:
Wenden Sie PMR am Ende lhres Arbeitstages an, um vom Arbeitsmodus in den Entspannungsmodus

iberzugehen. Sehen Sie sich dieses Video an und nutzen Sie die gefiihrte Ubung fiir lhre Zwecke.

Praktische Ubung: Die 4-7-8-Atemtechnik

Diese Technik kann Ihr Nervensystem schnell beruhigen und ist daher ideal flr stressige Momente wie Pitches vor
Investoren oder die Bearbeitung dringender Kundenanliegen.

Anleitung:
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Atmen Sie 4 Sekunden lang ruhig durch die Nase ein. Halten Sie
den Atem 7 Sekunden lang an.
Atmen Sie 8 Sekunden lang vollstéindig durch den Mund aus. Wiederholen

Sie diesen Zyklus 4 Mal.

Vorteile

- Fordert tiefe Entspannung.
- Kann lhre Herzfrequenz senken und Angste innerhalb weniger Minuten reduzieren.

5. Erstellen eines personlichen Stressbewiltigungsplans

Nachdem Sie nun verschiedene Techniken kennengelernt haben, ist es an der Zeit, einen individuellen Plan zur
Bewaltigung von Stress in lhrem Alltag zu erstellen.

Praktische Ubung: Persénlicher Stressbewiltigungsplan
Anleitung:
Listen Sie Ihre drei gréf3ten Stressfaktoren auf (aus der Stressanalyse in Abschnitt 1).

Wiihlen Sie aus jeder Kategorie (KVT, Achtsamkeit, Verhaltensaktivierung, Entspannung) eine Technik aus, die Ihnen
zusagt.

Erstellen Sie eine tégliche oder wéchentliche Routine, in die Sie diese Techniken integrieren.
Beispiel

- Stressfaktor: Uberforderung durch administrative Aufgaben.
- KVT: Negative Gedanken dariber, ,schlecht in Verwaltungsaufgaben” zu sein, hinterfragen.
- Achtsamkeit: Uben Sie vor Arbeitsbeginn 5 Minuten lang achtsames Atmen.
- Verhaltensaktivierung: Teilen Sie Verwaltungsaufgaben in 10-Minuten-Abschnitte auf, beginnen
Sie mit E-Mails.
- Entspannung: Nutzen Sie PMR am Ende des Tages, um sich zu entspannen.

Wenn Sie diese Strategien in lhren Alltag integrieren, sind Sie besser geriistet, um Stress proaktiv zu bewaltigen und
Burnout vorzubeugen.

Fazit

Als Kleinunternehmer oder Unternehmer ist Stress unvermeidlich, aber er muss Sie nicht Gberwaltigen. Indem Sie
lhre Stressfaktoren identifizieren und eine Mischung aus CBT, Achtsamkeit und Entspannungstechniken anwenden,
kdnnen Sie Ihren Stress effektiv bewaltigen. Denken Sie daran, dass Bestdndigkeit der Schliissel ist — diese Techniken
sind am wirksamsten, wenn sie regelmaRig angewendet werden.

Gehen Sie Ihre psychische Gesundheit proaktiv an, indem Sie diese Hilfsmittel in Ihren Alltag integrieren, damit Sie
widerstandsfahig bleiben, produktiv arbeiten und Ihr Unternehmen erfolgreich fiihren kénnen.
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3.4 Strategien zur Vorbeugung von Burnout

VIDEO 15 Minuten pro Tag zur Vorbeugung von Burnout

1. Friilhe Warnzeichen fiir Burnout erkennen

Burnout tritt selten Gber Nacht auf. Das Erkennen friiher Anzeichen kann Unternehmern helfen, vorbeugende
Malnahmen zu ergreifen.

Praktische Ubung: Selbstbewertung zum Burnout
Anleitung:
Notieren Sie Ihr aktuelles kérperliches und geistiges Energieniveau.

Denken Sie iiber Ihren emotionalen Zustand in den letzten Wochen nach. Haben Sie sich gereizter, ungeduldiger oder
uninteressierter gefiihlt?

Listen Sie alle kérperlichen Stresssymptome auf, die Sie erlebt haben (z. B. Kopfschmerzen, Miidigkeit, Schlafstérungen

).
Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie nah fiihlen Sie sich einem Burnout?

Ziel: Steigern Sie Ihr Selbstbewusstsein, um zu erkennen, wann Sie sich einem Burnout ndhern, und ergreifen Sie
proaktive MalRnahmen zu ergreifen.

2. Arbeitsbelastungsmanagement zur Vermeidung von Burnout

Kleinunternehmer versuchen oft, alles selbst zu erledigen, was zu einer Uberlastung fiihrt. Um Burnout zu vermeiden,
muss man lernen, Prioritdten zu setzen, Aufgaben zu delegieren und realistische Ziele zu setzen.

Praktische Strategien:

® Priorisierung: Konzentrieren Sie sich auf Aufgaben mit groRer Wirkung

Wenden Sie die Eisenhower-Matrix an:

- Dringende und wichtige Aufgaben: Sofort erledigen.

- Wichtig, aber nicht dringend: Planen Sie diese fiir spater ein.

- Dringend, aber nicht wichtig: Delegieren Sie.

- Nicht dringend und nicht wichtig: Eliminieren oder minimieren.

Praktische Ubung: Priorisierungsmatrix
Erstellen Sie Ihre eigene Eisenhower-Matrix mit lhren aktuellen Aufgaben.

Identifizieren Sie Aufgaben, die Sie delegieren oder eliminieren kénnen.
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The Eisenhower Matrix
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Z

<»asana

*Quelle: https://asana.com/resources/eisenhower-matrix

® Effektiv delegieren

- Lernen Sie, lhrem Team zu vertrauen, indem Sie Aufgaben delegieren, die nicht Ihre direkte Aufmerksamkeit
erfordern.

Oder suchen Sie nach Moglichkeiten zur Auslagerung, wenn Sie Einzelunternehmer sind.

- Identifizieren Sie Aufgaben, die andere libernehmen kdnnen, auch wenn sie diese nicht ,,perfekt” erledigen.
So gewinnen Sie
Zeit flr Aufgaben mit hoher Prioritat.

Praktische Ubung: Delegationsaudit
Schreiben Sie Ihre wéchentlichen Aufgaben auf und markieren Sie diejenigen, die Sie nicht persénlich erledigen miissen.

Identifizieren Sie drei Aufgaben, die Sie diese Woche delegieren/auslagern méchten, und planen Sie, wie Sie dies klar
kommunizieren kénnen.

3. Mikro-Pausen zur mentalen Erholung

Langes Arbeiten ohne Pausen kann zu kognitiver Ermidung fihren, die Effizienz verringern und Stress erhéhen. Mikro-
Pausen helfen dabei, frisch zu bleiben.

Praktische Ubungsanleitung:
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Stellen Sie einen Timer ein, der Sie daran erinnert, alle 90 Minuten eine 5-miniitige Pause
einzulegen. Machen Sie in der Pause etwas Entspannendes, das nichts mit der Arbeit zu tun

hat: Dehnen Sie sich oder gehen Sie in Ihrem Arbeitsbereich umher.

Machen Sie Atemiibungen (z. B. 4 Sekunden einatmen, 4 Sekunden anhalten, 6 Sekunden ausatmen).
Trinken Sie Wasser oder essen Sie einen gesunden Snack.

Schauen Sie aus dem Fenster, um Ihre Augen zu entspannen und lhren Fokus zu veréndern.

Ziel: Mikro-Pausen reduzieren geistige Ermidung und steigern die Konzentration, wodurch das Burnout-Risiko gesenkt
und die Gesamtproduktivitat verbessert wird.

4. Ein Unterstiitzungsnetzwerk aufbauen

Burnout kann durch Isolation verstdrkt werden, insbesondere bei Solopreneuren. Der Aufbau eines
Unterstlitzungsnetzwerks aus Kollegen, Mentoren oder einer Community kann emotionale Unterstiitzung und
praktische Ratschldge bieten.

Praktische Ubung:

Kontaktieren Sie wdchentlich einen Kollegen oder Mentor fiir einen kurzen Austausch. Besprechen Sie
Herausforderungen, tauschen Sie Ratschldge aus oder teilen Sie einfach Ihre Erfahrungen, um das Gefiihl der Isolation
zu verringern.

Treten Sie einer Online-Gruppe oder einem lokalen Unternehmensnetzwerk bei, um mit anderen in Kontakt zu bleiben,
die Ihre Herausforderungen verstehen.

5. Nutzen Sie Technologie, um mit frithen Warnzeichen umzugehen

Probieren Sie Apps wie Headspace, Calm oder Insight Timer aus und finden Sie die Aktivitaten, die speziell in lhrer
Situation helfen: um Angste zu bewiltigen, Schlafprobleme zu Iésen, den Alltagsstress loszulassen, sich zu
konzentrieren und sich zu bewegen.

6. Erstellen Sie Ihren Plan zur Burnout-Privention
Praktische Ubung: Plan zur Burnout-Privention

Entwickeln Sie einen personalisierten Plan, der alle Strategien aus dieser Lektion integriert:

Erkennen Sie frilhe Anzeichen von Burnout: Notieren Sie sich die wichtigsten Anzeichen, die darauf hindeuten, dass Sie
sich einem Burnout ndhern
ein Burnout nahert.

Arbeitsbelastung managen: Erstellen Sie eine Liste mit Aufgaben, die Sie priorisieren, delegieren oder eliminieren
werden.

Unterstitzungsnetzwerk: Definieren Sie |hren Unterstiitzerkreis, entweder aus anderen Unternehmern oder
Mentoren, um regelmaRig emotionale Unterstiitzung und praktische Ratschlage auszutauschen.
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Technologie nutzen: Wahlen Sie 1-3 Aktivitaten Uber bestimmte Apps aus, die lhnen helfen, sich wochentlich besser
zu fihlen.

Ziel: Erstellen Sie einen proaktiven Plan, den Sie taglich umsetzen kénnen, um Burnout zu verhindern und ein
nachhaltiges Energieniveau aufrechtzuerhalten.

Fazit und Reflexion
Uberlegen Sie, wie diese Strategien lhrem Unternehmen und lhrem Privatleben zugute kommen.

Besprechen Sie alle Herausforderungen, die Sie bei der Umsetzung dieser Veranderungen sehen, und entwickeln Sie
gemeinsam mit der Gruppe Lésungen.

Férdern Sie kontinuierliches Uben und Selbstbewusstsein, um Burnout zu erkennen und zu verhindern, bevor er Sie
Uberwaltigt.

Durch die konsequente Anwendung dieser Strategien und Ubungen kdnnen Sie Stress effektiver bewiltigen und
verhindern, dass Burnout lhren Fortschritt als Unternehmer beeintrachtigt. Denken Sie daran, dass die
Aufrechterhaltung Ihres Wohlbefindens eine langfristige Investition in Ihren persénlichen und beruflichen Erfolg ist.

Die nachsten Kapitel dieser Lektion enthalten weitere Aktivitdten, die zu lhrem allgemeinen Wohlbefinden,
Stressbewaltigung und Burnout-Prdvention beitragen.

Aufmerksamkeitsfrage 2:

Was tragt am besten zur Burnout-Pravention bei?
* Verldngerung lhrer Arbeitszeit, um unerledigte Aufgaben nachzuholen
* Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit setzen, um Erholungsphasen zu schaffen

* Sich auf Koffein verlassen, um das Energieniveau aufrechtzuerhalten
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4. Lektion 3. Grenzen setzen und die
Integration von Leben und Arbeit

herstellen

4.1 Einfihrung

Als Kleinunternehmer oder Solopreneur ist Ihre Arbeit eng mit lhrem Privatleben verflochten. Ob Sie nun
Kundengesprache fiihren, Finanzen verwalten oder den taglichen Betrieb organisieren — die Anforderungen lhres
Unternehmens greifen oft auf lhre Abende, Wochenenden und sogar Ihre personlichen Beziehungen (ber. Fiir viele
Unternehmer scheint die Idee einer traditionellen ,Work-Life-Balance” unerreichbar — wie soll man sein Leben in
klare Bereiche unterteilen, wenn das Unternehmen einen so zentralen Teil davon ausmacht?

Hier kommt das Konzept der Lebens-Arbeits-Integration ins Spiel. Im Gegensatz zur traditionellen Vorstellung von
Work-Life-Balance, die eine strikte Trennung von Arbeit und Privatleben impliziert, konzentriert sich die Lebens-
Arbeits-Integration auf die Harmonisierung beider Bereiche. Sie erkennt die Fluiditat Ihrer Verantwortlichkeiten an
und hilft Thnen, Wege zu finden, diese zu verbinden, ohne sich Uberfordert zu fiihlen oder Ihr Wohlbefinden zu
opfern.

Diese Lektion konzentriert sich auf Strategien zur Schaffung gesunder Grenzen, zur Organisation lhrer Zeit und zur
Aufrechterhaltung Ihres Wohlbefindens, damit Arbeit und Privatleben nebeneinander bestehen kénnen, ohne dass
eines das andere Uberschattet.

Wir beginnen mit einem klaren Verstdandnis der Integration von Leben und Arbeit und gehen darauf ein, warum sie
fir Unternehmer so wichtig ist. Sie lernen, wie Grenzen |hre Energie und lhre Beziehungen schitzen und gleichzeitig
Burnout verhindern kénnen. Wir werden auch die verschiedenen Arten von Grenzen diskutieren — physische,
mentale, emotionale und zeitliche —, die fir die Schaffung von Fokus und Ausgewogenheit unerlasslich sind.

Als Nichstes gehen wir zu praktischen Ubungen {iber, um Liicken in Ihrer aktuellen Integration von Leben und Arbeit
aufzuzeigen. Diese Ubungen helfen Ihnen dabei, dariiber nachzudenken, wo lhre Arbeit mit lhrem Privatleben
kollidiert, und leiten Sie dazu an, sinnvolle Grenzen zu setzen. Die Lektion umfasst auch Aktivitdten, mit denen Sie
lhre wichtigsten Prioritaten fir lhr Privat- und Berufsleben definieren kénnen, um eine bewusstere und
ausgewogenere Routine zu entwickeln, sowie Strategien zur Erstellung lhres Plans zur Integration von Leben und
Arbeit.

Lernziele:
Verstehen Sie das Konzept der Integration von Leben und Arbeit.
Erkennen Sie, wie wichtig es ist, Grenzen zu setzen, um lhre Zeit und Energie zu schiitzen. Entdecken Sie
praktische Strategien, um Arbeit und Privatleben auf nachhaltige Weise miteinander zu verbinden.

Entwickeln Sie Fahigkeiten, um Ihre aktuellen Grenzen zu reflektieren und anzupassen.
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4.2 Was ist die Integration von Leben und Arbeit?

Bei der Integration von Beruf und Privatleben geht es darum, einen nahtlosen Ubergang zwischen lhrer Arbeit und
lhrem Privatleben zu schaffen. Anstatt diese Bereiche als konkurrierende Krafte zu betrachten, hilft |hnen die
Integration von Beruf und Privatleben dabei, ein System zu entwickeln, in dem sich beide Bereiche gegenseitig
unterstiitzen und bereichern. Es handelt sich um einen flexibleren Ansatz, der die besonderen Anforderungen des
Unternehmertums berlicksichtigt und es Ihnen erméglicht, Ihren Zeitplan und lhre Prioritdten so anzupassen, wie es
fir Sie und Ihr Unternehmen sinnvoll ist.

Der Kerngedanke besteht darin, anzuerkennen, dass die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben flexibel sein
konnen. Anstatt zu versuchen, sie strikt voneinander zu trennen, ermoglicht die Work-Life-Fit-Methode eine
flieBendere Integration.

Beispiel:

- Anstatt ,Arbeitszeit” und ,Freizeit” strikt voneinander zu trennen, kénnen Sie wichtige Kundentermine um
familidre Verpflichtungen herum planen oder sich wdéhrend Ihres Arbeitstages Zeit fiir persénliche
Angelegenheiten nehmen — ohne Schuldgefiihle.

- Sie kbnnten ein Arbeitsessen einlegen und dabei Inhalte zur persénlichen Weiterentwicklung nachholen oder
lhren Laptop mit in ein Café nehmen, um kreativ zu arbeiten, und so eine geschdiftliche Aufgabe in eine
erfrischende Abwechslung verwandeln.

Warum die Integration von Leben und Arbeit fiir Unternehmer unerlasslich ist

Fiir Kleinunternehmer und Solopreneure ist die Integration von Beruf und Privatleben nicht nur eine Frage der
Bequemlichkeit, sondern eine Frage des Uberlebens und der Nachhaltigkeit. Stindiges Multitasking und Uberlastung
kdnnen zu Burnout, angespannten Beziehungen und einem Verlust an Kreativitat fiihren. Die Integration von Beruf
und Privatleben gibt Ihnen die Méglichkeit, einen Rhythmus zu finden, der sowohl lhren beruflichen Zielen als auch
lhren persénlichen Bediirfnissen entspricht.

Hier sind die Griinde, warum dies so wichtig ist:

® Flexibilitait in einer schnelllebigen Welt: Unternehmer stehen vor stindigen Anforderungen und
unerwarteten Herausforderungen. Die Integration von Leben und Arbeit erméglicht es lhnen, sich
anzupassen, ohne sich wegen veranderter Prioritdten schuldig zu fihlen.

® Energie statt nur Zeit managen: Anstatt sich in starre Zeitplane zu zwdngen, konzentriert sich die Integration
auf das Energiemanagement. Sie erkennen, wann Sie personliche Zeit zum Auftanken brauchen und wann
Sie am produktivsten fir die Arbeit sind.

® Burnout vermeiden: Burnout ist ein ernstes Risiko fir Kleinunternehmer. Die Integration von Leben und
Arbeit hilft, dies zu verhindern, indem sie einen flexibleren und nachhaltigeren Ansatz fiir die Bewaltigung
lhrer Aufgaben fordert. Sie miissen nicht standig das Gefiihl haben, hinterherzuhinken oder nicht genug zu
leisten.

® |hre Werte in Einklang bringen: Die Integration von Leben und Arbeit ermoglicht es Ihnen, Ihr Unternehmen
so aufzubauen, dass es mit Ihren persénlichen Werten Ubereinstimmt. Ob Sie nun mehr Zeit mit lhrer
Familie verbringen, sich auf Ihre Gesundheit konzentrieren oder lhre Kreativitat fordern mochten — die
Integration von Leben und Arbeit gibt Ihnen die Freiheit, ein Leben zu gestalten, das das widerspiegelt, was
lhnen wirklich wichtig ist.
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Der Mythos der Work-Life-Balance

Die Work-Life-Balance suggeriert, dass Leben und Arbeit gegensatzliche Krafte sind, mit dem Ziel, eine gleichmaRige
Verteilung zwischen beiden zu finden. Fir viele Unternehmer ist die Vorstellung, Arbeit und Leben perfekt
auszubalancieren, jedoch unrealistisch. Die Integration von Leben und Arbeit bietet eine praktischere Alternative: Es
geht darum, einen Lebensstil zu schaffen, in dem Arbeit und Privatleben auf natiirliche Weise miteinander
verschmelzen, ohne den Stress, eine perfekte 50:50-Aufteilung erreichen zu missen.

Beispiel:

- Sie kénnten zu unkonventionellen Zeiten arbeiten, beispielsweise friih morgens oder spdt abends, um
tagsiiber Zeit fiir private Aktivitdten zu haben.

- Sie kénnten Geschdftsreisen mit privatem Urlaub verbinden oder eine Trainingspause mitten am Arbeitstag
einplanen, um neue Energie zu tanken.

Wie die Integration von Leben und Arbeit Ihnen hilft, erfolgreich zu sein

Durch die Integration lhres Berufs- und Privatlebens konnen Sie in beiden Bereichen prdsenter sein. Sie werden
weniger Schuldgefiihle haben, wenn Sie sich Zeit fir sich selbst nehmen, weil Sie wissen, dass Sie dadurch
produktiver und konzentrierter arbeiten konnen, wenn es darauf ankommt. Umgekehrt kénnen Sie lhrem
Unternehmen die nétige Aufmerksamkeit schenken, ohne das Gefiihl zu haben, alles andere in Ihrem Leben opfern
zu missen.

Fiir Kleinunternehmer und Solopreneure ist die Integration von Leben und Arbeit nicht nur eine Strategie, sondern
eine Denkweise. Es geht um Empowerment: die Freiheit, ein Leben und ein Unternehmen nach eigenen
Vorstellungen zu gestalten, ohne das eine fir das andere opfern zu missen.

Wichtige Erkenntnisse:

Die Integration von Leben und Arbeit ist ein flexibler Ansatz, um lhr Berufs- und Privatleben so zu verbinden, dass es
lhren individuellen Bedirfnissen und Werten entspricht.

Sie betont Harmonie statt starrer Trennung und ermdoglicht es Ihnen, zwischen Arbeit und Privatleben zu wechseln,
ohne sich Uberfordert oder schuldig zu fihlen.

Flir Unternehmer hilft sie, Burnout zu vermeiden, Energie effektiver zu managen und einen nachhaltigen Lebensstil zu
schaffen, der sowohl den personlichen als auch den geschaftlichen Erfolg unterstitzt.

Wenn Sie eine Lebens-Arbeits-Integration als Denkweise tibernehmen, werden Sie feststellen, dass |hr geschéftliches
und Ihr Privatleben auf eine Weise koexistieren kdnnen, die Thr Wohlbefinden, Thr Wachstum und lhren langfristigen
Erfolg fordert. Sie missen sich nicht mehr zwischen Arbeit und Privatleben entscheiden — Sie kénnen ein System
entwickeln, das beides unterstiitzt.

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



g Ml Co-funded by
STAY OK LRGN the European Union
Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

4.3 Die Bedeutung von Grenzen bei der Integration von Leben und Arbeit

Bei der traditionellen Work-Life-Balance dreht sich alles um Zeitmanagement. Als Unternehmer ist Ihre Zeit jedoch
begrenzt und oft unvorhersehbar. Anstatt sich an strenge Zeitplane zu halten, helfen lhnen Grenzen dabei, lhre
Energie zu managen. Wenn Sie wissen, wann Sie lhre persénliche Zeit zum Auftanken schiitzen missen, sind Sie bei
der Arbeit effektiver.

Ohne Grenzen neigt die Arbeit dazu, jeden Bereich lhres Lebens zu durchdringen — E-Mails beim Abendessen,
geschéftliche Anrufe wahrend der Zeit mit der Familie oder Wochenenden, an denen Sie dringende Angelegenheiten
erledigen missen. Mit der Zeit fiihrt dieser standige Arbeitsmodus zu Burnout, wodurch Ihre Motivation, Kreativitat
und Leidenschaft nachlassen.

Durch die Festlegung klarer Grenzen kénnen Sie Fokusphasen schaffen, in denen Sie sich voll und ganz auf lhre Arbeit
konzentrieren kénnen, ohne von privaten Verpflichtungen abgelenkt zu werden. Wenn Sie lhre private Zeit schitzen,
koénnen Sie ganz fir sich selbst, Ihre Familie oder lhre Freunde da sein — ohne Schuldgefiihle oder Stress wegen der
Arbeit.

Bei der Integration von Leben und Arbeit geht es nicht nur darum, mehr zu erledigen, sondern auch darum, die
Beziehungen zu schiitzen, die lhnen wichtig sind. Wenn Sie Grenzen setzen, schaffen Sie Zeit und Energie fir die
Menschen, die Sie unterstiitzen — sei es lhre Familie, lhre Freunde oder Ihre Gemeinschaft. Diese Beziehungen sind
entscheidend fur langfristige Belastbarkeit und Wohlbefinden.

Gesunde Grenzen sind Grundregeln dafiir, was fiir Sie am besten funktioniert, wie Sie sich selbst behandeln mochten
und wie Sie am Arbeitsplatz behandelt werden mochten. Dazu gehoren eine klare Kommunikation lhrer Grenzen, die
Achtung lhrer personlichen Zeit und regelmafRige Pausen, um neue Energie zu tanken.

Vier Arten gesunder Grenzen

1. Physische Grenzen

Physische Grenzen schaffen einen angenehmen und respektvollen Raum in Ihrem Arbeitsumfeld. Sie sorgen dafiir,
dass lhr physischer Raum und lhre Interaktionen lhnen ein produktives Arbeiten ermoglichen. Das Setzen und
Durchsetzen dieser Grenzen verhindert, dass Sie in stressige, ablenkende oder ungesunde Situationen geraten.

Respektieren Sie den personlichen Raum: Seien Sie sich lhrer Bediirfnisse in Bezug auf lhren personlichen
Raum bewusst, z. B. indem Sie einen angenehmen Abstand einhalten und Grenzen fir korperlichen Kontakt setzen.

Kontrollieren Sie Ihre Umgebung: Richten Sie Ihren Arbeitsplatz nach lhren Wiinschen ein, z. B. indem Sie die
Beleuchtung anpassen oder an lauten Orten Kopfhorer verwenden.

Definieren Sie soziale Zeiten: Entscheiden Sie, wie und wann Sie sich am Arbeitsplatz sozial engagieren
mochten, z. B. indem Sie selektiv an Gruppenaktivitdten teilnehmen oder lhre Mittagspause alleine geniel3en.

Das Setzen physischer Grenzen beginnt mit der Analyse lhrer Bediirfnisse.

2. Mentale Grenzen

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



g Ml Co-funded by
STAY OK LRGN the European Union
Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

Mentale Grenzen helfen dabei, zu verhindern, dass arbeitsbedingter Stress und Gedanken lhre Freizeit dominieren.
Diese Grenzen sind wichtig, weil sie Sie davon abhalten, standig an die Arbeit zu denken. Ohne sie kénnten Sie sich
mide und tiberfordert flihlen und sowohl bei der Arbeit als auch zu Hause weniger leistungsfahig sein.

Beispiele fir mentale Grenzen:

Keine Arbeits-E-Mails nach Feierabend: Legen Sie eine feste Regel fest, um zu vermeiden, dass Sie auRerhalb
der festgelegten Arbeitszeiten E-Mails checken oder beantworten.

Begrenzen Sie Arbeitsgesprache: Vermeiden Sie es, wahrend des Urlaubs, in der Mittagspause oder
aulerhalb der Arbeitszeit Gber Arbeitsangelegenheiten zu sprechen.

Reduzieren Sie zusatzliche Aufgaben: Vermeiden Sie es, zusatzliche Aufgaben zu Gbernehmen, wenn Sie
sich mit Ihrer aktuellen Arbeitsbelastung bereits tGberfordert fihlen.

Um klare Grenzen zu setzen, teilen Sie lhrem Team lhre Verfiigbarkeit und andere Einschrdankungen mit. Es ist auch
hilfreich
Routinen zu etablieren, die das Ende |hres Arbeitstages signalisieren, damit Sie sich mental ausklinken kénnen.

3. Emotionale Grenzen

Emotionale Grenzen helfen lhnen, lhre Gefiihle von lhrer Arbeit zu trennen. Das bedeutet, dass Sie keine Zeit damit
verbringen, sich wegen beruflicher Probleme schlecht zu fiihlen oder sich zu sehr in das Privatleben anderer
Menschen zu verstricken. Das Setzen dieser Grenzen bewahrt lhre Selbstachtung und hilft lhnen, berufliche
Angelegenheiten zu regeln, ohne sich aufzuregen.

Beispiele flir emotionale Grenzen:

Reagieren Sie, statt zu reagieren: Versuchen Sie immer, auf stressige Situationen bei der Arbeit liberlegt zu
reagieren, anstatt impulsiv zu reagieren.

Distanzieren Sie sich von Dramen: Bemihen Sie sich bewusst, sich aus Biiropolitik herauszuhalten und
vermeiden Sie es, sich in die persénlichen Angelegenheiten Ihrer Teammitglieder zu verstricken, wenn Sie das Gefiihl
haben, dass Sie dafiir nicht die nétigen Ressourcen haben.

Suchen Sie konstruktives Feedback: Suchen und akzeptieren Sie konstruktives und beruflich relevantes
Feedback, wahrend Sie einen kiihlen Kopf bewahren.

Um bessere Grenzen zu schaffen, miissen Sie lhre emotionalen Reaktionen und Ausldser bei der Arbeit kennen. Uben
Sie Achtsamkeit oder Tiefatmungstechniken, um in stressigen Situationen ruhig zu bleiben.

4. Zeitliche Grenzen

Zeitliche Grenzen helfen Ihnen dabei, Ihre Zeit so einzuteilen, dass die Arbeit nicht alles andere verdrangt. Mit diesen
Grenzen konnen Sie lhre Arbeit gut erledigen, ohne dass sie lhre Zeit fir Familie, Hobbys oder Erholung
beeintrachtigt. Lockere Zeitgrenzen kdnnen dazu fihren, dass Sie zu lange oder zu ungewdhnlichen Zeiten arbeiten,
was zu einer schlechten Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben fihrt. Es geht auch darum, realistisch
einzuschatzen, was Sie innerhalb eines bestimmten Zeitrahmens leisten konnen. Sehr oft nehmen wir uns zu viele
Aufgaben vor, da das Gehirn

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



g Ml Co-funded by
STAY OK LRGN the European Union
Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

sehr schnell arbeitet und davon ausgeht, dass wir alles innerhalb eines Tages erledigen konnen. Wenn wir das nicht
schaffen, entsteht ein Geflihl der Unzufriedenheit, Enttduschung und sogar Schuld. Deshalb ist es duRerst wichtig,
seine persodnlichen Zeitgrenzen zu kennen, um die Aufgaben flr den Tag zu planen.

Beispiele flr zeitliche Grenzen:

Feste Arbeitszeiten fiir bestimmte Aufgaben: Halten Sie sich an festgelegte Arbeitszeiten fiir eine Gruppe
dhnlicher Aufgaben.

Obligatorische Pausen: Machen Sie wahrend lhres Arbeitstages regelmaRig Pausen, um sich auszuruhen
und neue Energie zu tanken, insbesondere nach stressigen Aufgaben.

Keine Arbeit in der Freizeit: Entscheiden Sie sich dafir, in lhrer Freizeit, z. B. an bestimmten Abenden und
Wochenenden, nicht zu arbeiten. Es ist in Ordnung, flexibel zu sein und an bestimmten Abenden zu arbeiten. Wenn
Sie mit lhren Familienmitgliedern vereinbaren, dass Sie auch arbeitsfreie und ablenkungsfreie Abende fiir die Familie
einplanen, haben Sie das Gefiihl, die Situation unter Kontrolle zu haben.

Wenn Sie lhre Grenzen sanft, aber bestimmt kommunizieren, schaffen Sie ein Umfeld, in dem jeder weiR3, was ihn
erwartet, und in dem alle reibungslos zusammenarbeiten kénnen. lhre Bemiihungen werden wesentlich dazu
beitragen, Verstindnis und Respekt aufzubauen.

4.4 \dentifizieren Sie Liicken in der Integration von Leben und Arbeit

Beginnen wir damit, Giber die Bereiche nachzudenken, in denen Sie die gréRte Spannung zwischen lhrem beruflichen
und Ihrem privaten Leben spiiren. Um echte Verdnderungen zu bewirken, missen wir zundchst herausfinden, wo das
Gleichgewicht gestort ist.

Fragen Sie sich selbst:

Wo haben Sie die gréfSiten Schwierigkeiten, ein Gleichgewicht oder eine Harmonie zwischen lhrem Berufs-
und Privatleben herzustellen?

Wie wiirde Ihr ideales Szenario fiir die Integration von Beruf und Privatleben aussehen? Stellen Sie sich eine
Situation vor, in der Beruf und Privatleben nahtlos ineinander iibergehen. Wie wiirde sich das anfiihlen?

Denken Sie nun (iber Ihre aktuelle Situation nach. Welche Aspekte davon empfinden Sie als nicht nachhaltig?
Gibt es bestimmte Bereiche, in denen Sie sich stéindig liberfordert oder (iberlastet fiihlen?

*Bej dieser Ubung geht es nicht darum, sich selbst zu kritisieren, sondern sich der konkreten Reibungspunkte in Ihrem
Alltag bewusst zu werden. Bewusstsein ist der erste Schritt, um eine sinnvolle Veranderung herbeizufiihren.

Haufige Herausforderungen fiir Unternehmer

Mit dieser Herausforderung sind Sie nicht allein. Schauen wir uns einige der haufigsten Herausforderungen an, denen
kleine
Unternehmern bei der Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben konfrontiert sind.

Standiges Multitasking

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



g Ml Co-funded by
STAY OK LRGN the European Union
Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

Kommt es haufig vor, dass Sie geschaftliche Aufgaben erledigen, wahrend Sie eigentlich private Momente genieRen
mochten, oder dass Sie wahrend lhrer Arbeitszeit private Angelegenheiten regeln? Dieser stdndige Wechsel zwischen
Arbeit und Privatleben kann dazu fihren, dass Sie sich in keinem der beiden Bereiche wirklich prasent fuhlen, was
lhre allgemeine Effektivitat in beiden Bereichen beeintrachtigt.

Ein Beispiel: Sie beantworten vielleicht E-Mails oder bereiten sich mental auf ein Kundengespréich vor, wihrend Sie
mit lhrer Familie zu Abend essen. Oder Sie erledigen wéhrend der Arbeitszeit private Aufgaben wie das Bezahlen von
Rechnungen oder das Planen von Terminen, was Sie davon abhdlt, sich voll und ganz auf Ihre Arbeit zu konzentrieren.

Nie ganz ,,ausgeschaltet”

Als Inhaber eines kleinen Unternehmens fillt es schwer, abzuschalten. Wahrscheinlich spiiren Sie rund um die Uhr
die Last der Verantwortung, und selbst wenn Sie physisch nicht bei der Arbeit sind, arbeitet Ihr Kopf weiter — Sie
denken Uber Kundenprobleme, den Cashflow oder die nachste wichtige Entscheidung nach, die Sie treffen missen.
Diese mentale Belastung kann Sie daran hindern, sich vollstandig zu erholen, sodass Sie mit der Zeit erschdpft sind.

Ein Beispiel: Sie kénnten im Urlaub oder bei einer Familienfeier sein, aber anstatt den Moment zu geniefien, kreisen
lhre Gedanken um die Produkteinfiihrung in der nédchsten Woche oder die wachsende To-do-Liste, die nach Ihrer
Riickkehr auf Sie wartet.

Schuldgefiihle

Schuldgefiihle sind fiir viele Kleinunternehmer ein standiger Begleiter. Vielleicht flihlen Sie sich schuldig, weil Sie zu
viel arbeiten und glauben, Ihr Privatleben zu vernachldssigen. Auf der anderen Seite haben Sie vielleicht das Gefiihl,
in lhrem Geschaft zuriickzufallen, wenn Sie sich Zeit fir sich selbst oder Ihre Familie nehmen.

Ein Beispiel: Sie nehmen sich endlich ein Wochenende frei, aber statt sich zu entspannen, verbringen Sie es damit, sich
liber die Arbeit zu drgern, die sich stapelt. Oder Sie arbeiten bis spdt in die Nacht und kénnen das Gefiihl nicht
abschditteln, dass Sie Zeit mit Ihren Lieben verpassen.

Reflexionsiibung: Identifizieren Sie lhre Life-Work-Gaps

Lassen Sie uns nun mit einer persénlichen Reflexionsiibung einen Schritt weiter gehen. Nehmen Sie sich 5 Minuten
Zeit, um konkrete Bereiche zu identifizieren, in denen lhr Privatleben und lhr Berufsleben miteinander kollidieren.
Dies dient lhnen spater in dieser Lektion als Grundlage fiir die Festlegung sinnvoller Grenzen.

Anleitung:

1. Identifizieren Sie 3 wiederkehrende Situationen

Denken Sie an drei konkrete Momente oder Situationen, in denen lhre Arbeit Ihr Privatleben sténdig unterbricht oder
umgekehrt. Das kénnen Momente sein, in denen Sie sich besonders gestresst, schuldig oder in verschiedene
Richtungen gezogen fiihlen. Schreiben Sie diese so detailliert wie méglich auf.

Beispiel:
Sie nehmen oft geschdiftliche Anrufe wdhrend des Familienessens entgegen.

Sie arbeiten oft bis spdt in die Nacht, was sich auf Ihre Fdhigkeit auswirkt, sich zu entspannen oder zu schlafen.
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Sie haben Schwierigkeiten, sich auf die Arbeit zu konzentrieren, weil Sie wihrend der Arbeitszeit private
Erledigungen oder Verpflichtungen haben, die Ihre Aufmerksamkeit erfordern.

2. Emotionale Reaktion

Denken Sie bei jeder dieser Situationen darliber nach, wie Sie sich in diesem Moment fiihlen. Fiihlen Sie sich
frustriert? Uberfordert? Angstlich? Schuldig? Schreiben Sie Ihre emotionale Reaktion auf jede Situation auf.

3. Auswirkungen auf lhre Energie

Wie wirken sich diese Situationen auf Ihre Energie und Konzentration aus? Finden Sie, dass sie Sie erschopfen, Sie
Ihre Freizeit nicht mehr in vollen Zligen geniefRen kdnnen oder Sie bei der Arbeit weniger produktiv sind? Machen Sie
sich ein paar Notizen zu den Auswirkungen dieser Unterbrechungen auf lhr Energieniveau.

4., Reflexion

Nehmen Sie sich nun einen Moment Zeit, um dariiber nachzudenken, wie Sie sich fihlen, wenn Sie diese Muster in
Ihrem Leben erkennen. Inwiefern tragen diese Liicken in Ihrer Work-Life-Integration zu Ihrem allgemeinen Stresslevel
bei? Fiihlen Sie sich damit wohl oder méchten Sie etwas daran dndern?

Ziel: Das Ziel dieser Reflexionsiibung ist es, ein Bewusstsein fiir die Bereiche zu entwickeln, in denen lhre Work-Life-
Integration aus dem Gleichgewicht geraten ist. Indem Sie bestimmte wiederkehrende Situationen und lhre
emotionalen Reaktionen darauf identifizieren, konnen Sie Muster erkennen. Sobald Sie diese Muster erkannt haben,
koénnen Sie damit beginnen, effektivere Grenzen zu setzen, die sowohl |hr Berufs- als auch Ihr Privatleben nachhaltig
unterstitzen.

Im nichsten Abschnitt bauen wir auf dieser Ubung auf, um Ihnen dabei zu helfen, Grenzen und Strategien
festzulegen, die eine gesiindere Integration von Leben und Arbeit fordern und es Ihnen dennoch ermdoglichen, die
Anforderungen lhres Unternehmens zu erfillen.

4.5 Definieren Sie lhre wichtigsten Priorititen

Als Unternehmer haben Sie nicht den Luxus, |hr Leben in klare Bereiche zu unterteilen. Aber Sie haben die
Moglichkeit, die wichtigsten Bereiche lhres Berufs- und Privatlebens zu priorisieren und einen Ablauf zu schaffen, der
beide Bereiche unterstitzt.

Praktische Ubung: Ihre Priorititenliste

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europiische Union noch die EACEA kénnen dafiir verantwortlich gemacht werden.



g Ml Co-funded by
STAY OK LRGN the European Union
Projekt Nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

In dieser Ubung definieren Sie lhre wichtigsten Prioritaten fiir den privaten und den beruflichen Bereich. Indem Sie
herausfinden, was wirklich wichtig ist, und diese Dinge bewusst in Ihren Alltag integrieren, kdnnen Sie einen
bewussteren Ansatz fur die Integration von Leben und Arbeit entwickeln.

1. Personliche Priorititen:

Schreiben Sie drei unverhandelbare persénliche Prioritdten auf (z. B. Zeit mit der Familie, Sport oder
kreative Zeit). Seien Sie konkret. Anstatt nur ,Sport“ zu sagen, konnten Sie beispielsweise , dreimal pro Woche ins
Fitnessstudio gehen” oder ,jeden Abend 30 Minuten spazieren gehen“ schreiben.

Flhlst du dich erfillt, wenn du einmal am Tag zum Yoga gehst oder jede Woche zum Schwimmwettkampf deiner
Tochter? Ist ein Spinning-Kurs pro Woche dein Weg zu mehr Ausgeglichenheit? Die Dinge, die Ihnen helfen, jede
Woche weiterzumachen und sich ausgeglichen und ganz zu fiihlen, werden Sie |hr ganzes Leben und Ihre gesamte
Karriere lang unterstiitzen. Sobald Sie wissen, was lhnen am wichtigsten ist, konnen Sie daran arbeiten, Grenzen flr
diese Aktivitaten zu setzen, damit Sie sowohl bei der Arbeit als auch zu Hause besser fir lhre Mitmenschen da sein
kénnen.

2. Geschiftliche Priorititen:

Schreiben Sie drei wichtige geschéftliche Aufgaben auf, die Ihre ungeteilte Aufmerksamkeit verdienen und
die entscheidend dafiir sind, Ihr Unternehmen voranzubringen (z. B. strategische Planung, wichtige
Kundengesprache, Produktentwicklung). Ihre To-do-Liste ist wahrscheinlich endlos, aber einige Aufgaben sind fir den
Erfolg und das Wachstum Ihres Unternehmens wichtiger als andere. Das sind die Aufgaben, die am meisten
bewirken.

Seien Sie konkret. Anstatt , Kundenarbeit” zu schreiben, kdnnten Sie beispielsweise ,2 Stunden am Montag und
Donnerstag fiir wichtige Kundengesprache aufwenden” notieren.

3. Integrationstipp: Synergieeffekte zwischen persoénlichen und geschiftlichen Priorititen schaffen

Nachdem Sie nun lhre personlichen und geschéftlichen Prioritdten aufgeschrieben haben, besteht der nachste Schritt
darin, dartiber nachzudenken, wie Sie diese in lhren Tages- oder Wochenplan integrieren kénnen. Das Ziel dabei ist
es, das standige Hin und Her zwischen Arbeit und Privatleben zu vermeiden, indem Sie Wege finden, Synergien zu
schaffen.

Anleitung:
Identifizieren Sie sich iiberschneidende Moglichkeiten

Schauen Sie sich lhre personliche und lhre geschéftliche Liste nebeneinander an. Gibt es Méglichkeiten, bei denen
sich diese Prioritaten gegenseitig unterstiitzen oder auf natirliche Weise miteinander verbinden lassen? Zum Beispiel:

Kénnte sich lhre persénliche Weiterbildungszeit (z. B. Lesen oder Lernen) mit dem Wachstum Ihres
Unternehmens liberschneiden (z. B. Lesen von branchenrelevanten Biichern oder Erlernen einer neuen Féhigkeit, die
Ihrem Unternehmen zugute kommt)?

Kénnten Sie Familienzeit oder Sport in Zeiten mit geringer Arbeitsbelastung einplanen, damit Sie keine
produktive Arbeitszeit opfern miissen?

Blockieren Sie Zeit in lhrem Kalender
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Erstellen Sie ein Zeitblockierungssystem, um sicherzustellen, dass Sie sowohl fiir die Arbeit als auch fiir persénliche

Aktivitaten Zeit haben. Dies ist entscheidend, um lhre Prioritdten zu schiitzen. Zum Beispiel:

Reservieren Sie bestimmte Zeiten fiir Ihre unverzichtbaren persénlichen Aktivitéiten (z. B. 7-8 Uhr fiir Sport,
18-20 Uhr fiir die Familie).

Blockieren Sie konzentrierte Arbeitszeiten, in denen Sie an Ihren vorrangigen Aufgaben arbeiten (z. B. 9-11
Uhr fiir strategische Planung oder Produktentwicklung).

Verwenden Sie lhren Kalender, um diese Blocke visuell darzustellen, damit Sie die Balance zwischen personlicher und
geschaftlicher Zeit sehen kdnnen.

Entwerfen Sie einen Wochenablauf
Uberlegen Sie, wie Sie Ihre Woche strukturieren kénnen, um beiden Priorititen gerecht zu werden. Zum Beispiel:

Der Vormittag ist méglicherweise Ihre produktivste Arbeitszeit, daher widmen Sie sich in dieser Zeit wichtigen
geschdiftlichen Aufgaben.

Der Nachmittag eignet sich fiir weniger energieintensive Aufgaben oder persénliche

Aktivitéten. Der Abend kann der Familie oder der Entspannung gewidmet sein.
Praktisches Beispiel:
Montag und Mittwoch: Vormittags Kundengesprache, nachmittags personliche Weiterentwicklung oder Hobbys.
Dienstag und Donnerstag: Vormittags flir Geschéaftsstrategien, nachmittags fiir Familie oder Selbstfiirsorge.

Freitag: Vormittags fur kreative Arbeit oder Produktentwicklung, nachmittags zum Entspannen und fiir personliche
Aktivitaten.

Seien Sie flexibel, aber konsequent

Das Leben als Unternehmer erfordert zwar Flexibilitdt, aber verpflichten Sie sich dennoch, lhre persénlichen und
geschéftlichen Prioritdten konsequent zu schiitzen. Wenn dringende Angelegenheiten auftauchen, ist es in Ordnung,
lhren Zeitplan anzupassen, aber versuchen Sie, so schnell wie moglich zu Ihren Prioritdten zurlickzukehren.

Warum das wichtig ist: Indem Sie aktiv Zeit fiir persdnliche und geschaftliche Prioritdten einplanen, verhindern Sie,
dass diese um lhre Aufmerksamkeit konkurrieren. Diese Integrationsstrategie hilft lhnen, konzentriert zu bleiben,
weniger Schuldgefiihle zu haben und ein besseres Geflihl der Kontrolle Gber lhre Zeit zu erlangen.
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4.6 Die Kunst der digitalen Grenzen

Wir leben in einer digitalen Welt, in der die Arbeit nie mehr als einen Fingertipp entfernt ist. Fir Unternehmer
bedeutet dies, dass sie ,,immer erreichbar” sein miissen. Die Festlegung digitaler Grenzen ist jedoch unerlasslich, um
einen geslinderen Fluss zwischen lhrem Berufs- und Privatleben zu schaffen.

Praktische Ubung: Setzen Sie klare digitale Grenzen

1. Schaffen Sie arbeitsfreie Zonen: Wahlen Sie eine Tageszeit oder einen bestimmten Ort, an dem Sie keine
arbeitsbezogenen Aufgaben erledigen (z. B. keine Arbeit wahrend des Familienessens oder nach 20 Uhr).

2. Kontrollieren Sie lhre Benachrichtigungen: Deaktivieren Sie nicht dringende Benachrichtigungen nach einer
bestimmten Zeit. Sie kdnnen eine automatische Antwort fiir E-Mails oder Nachrichten auRerhalb der Geschaftszeiten
einrichten, um die Erwartungen Ihrer Kunden zu steuern, ohne rund um die Uhr reaktiv sein zu missen.

3. Fithren Sie ein ,Ubergangsritual” ein: Schaffen Sie am Ende lhres Arbeitstages ein Ritual, das den Ubergang von
der Arbeit zur Freizeit signalisiert (z. B. den Computer herunterfahren, spazieren gehen oder 10 Minuten Tagebuch
schreiben).

Ziel: Setzen Sie Grenzen fiir den Umgang mit Technologie, damit Sie sowohl in Ihrem Berufs- als auch in lhrem
Privatleben prasenter sein konnen und dennoch bei Bedarf erreichbar bleiben.

4.7 Externe und interne Erwartungen managen

Wenn Sie ein Unternehmen fiihren, ist das Management von Erwartungen — sowohl externen (Kunden, Mitarbeiter)
als auch internen (lhren eigenen) — entscheidend, um Burnout zu vermeiden. Kunden erwarten méglicherweise, dass
Sie jederzeit verfligbar sind, und Sie fihlen sich moglicherweise unter Druck gesetzt, diese Anforderungen zu erfiillen.
Aber klare Erwartungen sind der Schlissel zu langfristiger Nachhaltigkeit.

Strategien zum Umgang mit externen Erwartungen:

1. Verfiigbarkeit definieren: Kommunizieren Sie lhre Arbeitszeiten im Voraus (z. B. ,Ich bearbeite Anfragen montags
bis freitags zwischen 9 und 17 Uhr”).

2. Setzen Sie Grenzen fiir dringende Angelegenheiten: Legen Sie fest, was als dringende Angelegenheit gilt, und
kommunizieren Sie dies klar an lhre Kunden (z. B. ,,Bei dringenden Angelegenheiten aulRerhalb der Geschéaftszeiten
kontaktieren Sie mich bitte telefonisch. Alle nicht dringenden Angelegenheiten werden am nachsten Werktag
bearbeitet.”).

Praktische Ubung: Realistische Erwartungen setzen
Anleitung:

Entwerfen Sie eine Mitteilung fur Kunden/Mitarbeiter, in der Sie klare Grenzen hinsichtlich lhrer Verfiigbarkeit, lhrer
Reaktionszeiten und Ihres Umgangs mit dringenden Anfragen setzen. Verwenden Sie eine konkrete, hofliche Sprache,
die lhrem beruflichen Ansehen nicht schadet.

Ziel: Vermeiden Sie die Falle, sich zu viel vorzunehmen und zu viel zu leisten, was auf Kosten Ihres Wohlbefindens geht,
indem Sie im Voraus Erwartungen festlegen und steuern.
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Die Kunst, ,,Nein” zu sagen

In einem schnelllebigen unternehmerischen Umfeld kann es unmdéglich erscheinen, ,Nein” zu sagen. Sie beflirchten
vielleicht, Chancen zu verpassen oder Menschen zu enttduschen. Aber wenn Sie zu allem ,Ja“ sagen, Giberfordern Sie
sich selbst und kénnen Ihr Unternehmen und lhr Leben nur schwer effektiv managen.

Praktische Ubung: Rollenspiel ,Nein” in realen Szenarien
Anleitung:

Arbeiten Sie mit einem Partner zusammen (oder stellen Sie sich eine Situation vor), in der Sie Uben, hoflich, aber
bestimmt ,,Nein“ zu sagen
entschieden ,Nein“ zu sagen. Beispielszenarien:

* Fin Kunde méchte, dass eine unrealistische Frist eingehalten wird.
* Ein Freund oder Familienmitglied bittet Sie wéhrend Ihrer arbeitsreichen Zeit um Hilfe.

* Ein Mitarbeiter bittet Sie um zusdtzliche Aufgaben, obwohl Sie bereits voll ausgelastet sind.

Beispiel: ,,Danke flr deine Anfrage, aber ich konzentriere mich gerade auf andere Prioritdten. Lass uns das nachste
Woche/nachsten Monat nochmal besprechen, wenn ich mehr Zeit habe.”

Ziel: Bauen Sie Selbstvertrauen auf, indem Sie Grenzen fiir lhre Zeit und Energie setzen und so sicherstellen, dass Sie |hr
Privatleben schiitzen und gleichzeitig die geschaftlichen Anforderungen erfiillen.

4.8 Erstellen eines Plans zur Integration von Leben und Arbeit

Dieser Plan hilft Ihnen dabei, einen Weg zu finden, wie Sie Beruf und Privatleben miteinander vereinbaren kdnnen,
ohne dass eines davon das andere (iberlagert.

Praktische Ubung: Aktionsplan zur Integration von Beruf und Privatleben

Anleitung

1. Identifizieren Sie Integrationsmoglichkeiten: Finden Sie in lhrem Zeitplan Bereiche, in denen Sie private und
berufliche Aktivitdten miteinander verbinden konnen. Konnten Sie beispielsweise ein Meeting im Spaziergang
abhalten, eine Geschaftsreise mit einem Familienausflug verbinden oder eine Stunde fiir ungestorte Konzentration
einplanen, gefolgt von einer Pause fiir eine private Aktivitat?

2. Setzen Sie Grenzen fiir den Erfolg: Legen Sie auf der Grundlage der vorherigen Ubungen die konkreten
Grenzen, die Sie fur Ihr Berufs- und Privatleben setzen werden. Schreiben Sie diese auf und halten Sie sich daran.

3. Verantwortungspartner: Finden Sie jemanden — einen Kollegen, Freund oder Mentor —, der Sie bei der Einhaltung
lhrer Grenzen zur Verantwortung ziehen kann. Teilen Sie ihm Ihren Integrationsplan mit.

Ziel: Entwickeln Sie einen konkreten, umsetzbaren Plan, der Ihre beruflichen Verpflichtungen mit Ihrer persénlichen
Erfullung in Einklang bringt und einen gesiinderen, nachhaltigeren Rhythmus schafft.
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4.9 Fazit und Reflexion: Die Kraft der Integration

Bei der Integration von Leben und Arbeit geht es um mehr als nur darum, Burnout zu vermeiden. Es geht darum, ein
Leben zu gestalten, in dem sich lhre beruflichen und persénlichen Ziele gegenseitig unterstiitzen. Indem Sie Grenzen
setzen und respektieren, schaffen Sie ein System, das es Ihnen ermdoglicht, produktiv und motiviert zu bleiben und
gleichzeitig ein Privatleben zu genielRen, das Ihnen neue Energie gibt.

Wichtige Erkenntnisse:

Bei der Integration von Leben und Arbeit geht es darum, Harmonie zwischen Beruf und Privatleben zu
schaffen, anstatt diese Bereiche voneinander zu trennen.

Um Burnout zu vermeiden, ist es unerlasslich, klare Grenzen zu setzen und Erwartungen zu steuern.

Uberdenken und passen Sie lhre Grenzen und Integrationsstrategien regelmaRig an, um sicherzustellen, dass
sie weiterhin Ihrem Wohlbefinden und lhren Geschéftszielen dienen.

Zusammenfassung der praktischen Ubungen:

1. Identifizieren Sie Grenzen: Finden Sie heraus, wo lhr Berufs- und Privatleben miteinander kollidieren.
2. Prioritatenliste: Definieren Sie lhre wichtigsten personlichen und beruflichen Prioritéten.

3. Digitale Grenzen: Richten Sie geritefreie Zonen ein und verwalten Sie Benachrichtigungen effektiv.

4. Kommunikation zwischen Kunden und Mitarbeitern: Verfassen Sie eine professionelle E-Mail, in der Sie klare
Grenzen gegenliber Kunden setzen.

5. ,Nein“ sagen — Rollenspiel: Uben Sie, in realistischen Situationen Grenzen zu setzen.

6. Plan zur Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben: Entwickeln Sie einen umsetzbaren Plan, um Ihr Berufs- und
Privatleben in Einklang zu bringen.

Aufmerksamkeitsfrage 3:

Welche der folgenden Aussagen beschreibt am besten eine physische Grenze flr hybrides Arbeiten?
* Die Entscheidung, E-Mails nur wihrend der Mittagspause zu checken
* Einrichtung eines festen Arbeitsbereichs, um Arbeit und private Aktivititen voneinander zu trennen

* Planung persénlicher Aufgaben wihrend Zeiten geringer Arbeitsproduktivitat
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5. Lektion 4. Zeitmanagementtechniken und

Produktivitatswerkzeuge

5.1 Einfiihrung

In dieser Lektion werden Unternehmern praktische Strategien fiir ein effektives Zeitmanagement vorgestellt, wobei
der Schwerpunkt auf dem 12-Wochen-Planungssystem liegt. Dieses System bietet einen strukturierten, kurzfristigen
Ansatz fiir die Zielsetzung, der die Konzentration und Produktivitat fordert.

Die Lektion beginnt mit einer Untersuchung, warum die traditionelle Jahresplanung aufgrund des Hofstadter-
Gesetzes oft scheitert, das besagt, dass Menschen die Zeit, die fir die Erledigung komplexer Aufgaben benétigt wird,
unterschatzen. Sie erfahren, wie das 12-Wochen-Planungssystem dieses Problem |6st, indem es Uberschaubare
Zeitrahmen schafft, ein Gefiihl der Dringlichkeit ohne Uberforderung férdert und lhnen hilft, Ihre geschéftlichen und
persdnlichen Ziele nicht aus den Augen zu verlieren.

Der erste Teil der Lektion behandelt die Theorie hinter der 12-Wochen-Planung und erklart deren Vorteile fir
Unternehmer, die mehrere Aufgaben gleichzeitig bewaltigen missen. Als Nachstes nehmen Sie an einer praktischen
Ubung teil, in der Sie lhren eigenen 12-Wochen-Plan mit klaren Zielen und Handlungsschritten erstellen. Dieser
praktische Ansatz stellt sicher, dass Sie das System sofort anwenden kdnnen, um lhre Produktivitdt und
Konzentration zu verbessern.

Lernziele:
Verstehen Sie die Grenzen der langfristigen Planung und die Vorteile kiirzerer Zyklen. Lernen Sie die 12-
Wochen-Planungsmethode kennen, um lhre Konzentration zu steigern und Prokrastination zu reduzieren.
Entwickeln Sie einen personlichen 12-Wochen-Plan mit klaren, erreichbaren Zielen.

Erforschen Sie die Rolle des taglichen Fortschritts und der Selbstbelohnung fiir die Aufrechterhaltung der
Motivation.

Durch eine Kombination aus Theorie und praktischen Ubungen vermittelt lhnen diese Lektion die Werkzeuge, mit
denen Sie lhre Zeit effektiver verwalten und auf lhrem Weg zum Unternehmertum kontinuierliche Fortschritte
erzielen kénnen.

5.2 12-Wochen-Planung fiir Unternehmer

In der aktuellen Geschaftswelt erscheint eine langfristige Planung aufgrund von Unsicherheiten und standigen
Verdanderungen oft unmoglich. Vielleicht haben Sie zu Beginn des Jahres ehrgeizige Ziele gesetzt, nur um
festzustellen, dass Sie einige Monate spater an Schwung verloren haben. Ob es nun darum geht
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Sie sich vorgenommen haben, ins Fitnessstudio zu gehen oder lhr Unternehmen zu vergréBern — die anfangliche
Begeisterung lasst nach und das Leben kommt lhnen in die Quere.

Das ist eine weit verbreitete Erfahrung — Untersuchungen zeigen, dass 80 % der Menschen ihre Ziele innerhalb der
ersten drei Monate des Jahres aufgeben. Selbst wenn Sie sich im Januar die besten Vorsatze nehmen, kann es leicht
passieren, dass Sie im Marz schon vom Weg abgekommen sind.

Nach Hofstadter's Gesetz unterschatzen Menschen regelméaRig, wie lange es dauern wird, komplexe Aufgaben zu
erledigen, und unser Gehirn ist nicht darauf ausgelegt, lange Zeitrdume leicht zu begreifen. Es ist viel einfacher, sich
morgen vorzustellen, als sich vorzustellen, wo man in einem Jahr sein wird. Daher fihlen sich Jahresplane oft weit
entfernt an, was zu Aufschub und einem Mangel an Dringlichkeit fihrt. Das Ergebnis? Wir treiben von Aufgabe zu
Aufgabe, liberzeugt davon, dass wir noch viel Zeit haben, um Dinge zu erledigen, bis pl6tzlich das Jahr vorbei ist.

Hier kommt das 12-Wochen-Planungssystem ins Spiel. Es unterteilt die Uberwaltigende Zeitspanne eines Jahres in
Uiberschaubare Abschnitte, sodass Sie konzentriert und motiviert bleiben kdonnen. Ein Zeitrahmen von 12 Wochen
hilft dabei, Dringlichkeit zu schaffen, ohne so weit entfernt zu sein, dass Sie das Endziel aus den Augen verlieren. Es
zwingt Sie dazu, Prioritdten fir das zu setzen, was gerade wichtig ist, und verhindert Ablenkungen und
Prokrastination.

Warum die 12-Wochen-Planung funktioniert:

Kiirzere, liberschaubarere Zeitraume: Unser Gehirn kann sich viel besser auf kiirzere Zeitraume wie 12 Wochen
konzentrieren als auf ein ganzes Jahr. Indem Sie die Zeit in 12-Wochen-Zyklen unterteilen, kdnnen Sie effektiv planen
und realistische Vorhersagen treffen.

Dringlichkeit ohne Uberforderung: Das Wissen, dass Sie nur 12 Wochen Zeit haben, um lhre Ziele zu erreichen,
schafft ein Geflihl der Dringlichkeit und hilft Ihnen, motiviert und konzentriert zu bleiben.

Klarer Fokus auf wichtige Prioritdten: Indem Sie sich fiir jeden 12-Wochen-Zyklus nur 1-3 Ziele setzen, vermeiden
Sie es, sich zu verzetteln. Sie kdnnen lhre Aufmerksamkeit auf das richten, was wirklich wichtig ist, sei es in [hrem
Beruf, lhrem Privatleben oder beidem.

Mit einer 12-Wochen-Planung machen Sie keine vagen Vorséatze fiir das ganze Jahr, sondern setzen sich konkrete,
umsetzbare Ziele, die echte Fortschritte bewirken. Dieses System macht Ihre Planung realistischer, effektiver und
besser auf die natiirliche Funktionsweise lhres Gehirns abgestimmt. In dieser Lektion erfahren Sie, wie Sie diesen
Ansatz nutzen konnen, um lhre Zeit und Prioritdten effektiv zu verwalten, unabhangig davon, ob Sie sich auf das
Wachstum lhres Unternehmens oder auf personliche Ziele konzentrieren.

Belohnungen und kleine Erfolge

Teresa Amabile von der Harvard Business School untersucht, wie sich jeder Tag auf Menschen und ihre Produktivitat
auswirkt. In einer Studie begleitete ihr Team 238 Freiwillige, deren Arbeit es erforderte, schwierige Probleme zu
|6sen und stdndig neue Ideen zu entwickeln. Das Ergebnis der Forschung war ein Artikel mit dem Titel ,, The Power of
Small Victories” (Die Kraft kleiner Erfolge), in dem Teresa schreibt, dass die wichtigste Motivation bei der Arbeit das
Geflihl des Fortschritts ist.

Taglicher Fortschritt ist ein taglicher Erfolg. Das Nachdenken Uber kleine Erfolge und deren Feier I6st einen
neurochemischen Prozess aus, der Dopamin produziert und freisetzt. Dopamin ist der Neurotransmitter, der fur
unsere Motivation, Energie und unseren Optimismus verantwortlich ist. Der heutige Fortschritt gibt uns ein
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Motivationsschub fiir morgen. Um Fortschritte zu spiren, ist es sehr wichtig, eine Handlung auszufiihren, die den
Abschluss einer Aufgabe markiert: einen Stift zur Hand nehmen und ein Hakchen neben die erledigte Aufgabe setzen.
Das bereitet Ihnen groRe Freude. Noch befriedigender ist es, sich nach einer erfolgreichen Woche selbst zu belohnen.

In dieser Lektion (iben Sie ein bestimmtes Zeitmanagementsystem, das Ihre Planung, Selbstanalyse, Anerkennung
und Selbstbelohnung férdert. Dadurch gewinnen Sie mehr Klarheit, Zufriedenheit und Zufriedenheit mit dem, was Sie
erreichen und wie Sie es erreichen.

5.3 Ihr erster 12-Wochen-Plan

Lassen Sie uns direkt mit der Ubung beginnen und lhren ersten 12-Wochen-Plan erstellen. Wir begleiten Sie dabei!

Eine Planung fiir 12 Wochen hilft lhnen, die Dinge im Detail zu sehen, sich zu konzentrieren und ein Gefiihl der
Dringlichkeit zu entwickeln. Planen Sie 1-3 Ziele fir jeweils 12 Wochen. Die Erfahrung zeigt, dass dies die optimale
Anzahl an Zielen ist. Mehr als drei Ziele zu planen, lenkt ab oder bedeutet, dass die ersten drei nicht ernst genug
genommen werden. Ziele kénnen aus einem Bereich stammen (z. B. nur Arbeit) oder verschiedene Bereiche lhres
Lebens abdecken (z. B. Studium, Karriere, Sport, Beziehungen).
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PRAKTISCHE UBUNG: Erstellen Sie Ihren eigenen Plan, indem Sie das Arbeitsblatt auf den nichsten Seiten ausfiillen.
SCHREIBEN SIE IHR WICHTIGSTES ZIEL AUF
12-WOCHEN-PLAN

10 Schritte zum Erreichen des oben genannten Ziels

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

Wie werde ich mich belohnen, wenn ich das oben genannte Ziel erreicht habe?
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SEKUNDARE ZIELE DES 12-WOCHEN-PLANS

ZIEL Nr. 2.

4 SCHRITTE ZUM ERREICHEN VON ZIEL 2

01

02

03

04

ZIEL Nr. 3.

4 SCHRITTE ZUM ERREICHEN VON ZIEL 3

01

02

03

04

Wie werde ich mich belohnen, wenn ich die oben genannten Ziele erreicht habe?
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WOCHENPLAN #

5 DER WICHTIGSTEN AUFGABEN DER WOCHE

(Fugen Sie wichtige dringende Aufgaben fir diese Woche sowie strategische Aufgaben aus Ihrem oben genannten
12-Wochen-Plan hinzu. Die Erledigung dieser 5 Aufgaben ist bereits ein Erfolg!

01

02

03

04

05

SEKUNDARE AUFGABEN
(Fahren Sie fort, nachdem Sie die 5 oben genannten Aufgaben abgeschlossen haben)

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

Wie werde ich mich belohnen, wenn ich das oben genannte Ziel erreicht habe?

*Die Belohnung ist sehr wichtig — halten Sie sich an das, was Sie sich selbst versprochen haben! Zusammen mit den
anderen Ubungen ist dies der Schliissel zu Ihrem Wohlbefinden.
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PLAN FUR DEN TAG #

SCHWERPUNKT DES TAGES

(Versuchen Sie, jeden Tag eine der wichtigsten Aufgaben der Woche aus |hrer obigen Liste zu erledigen. Allein die
Erledigung dieser Aufgabe ist bereits ein Erfolg.

NEBENAUFGABEN
(Fahren Sie fort, nachdem Sie die oben genannte Aufgabe erledigt haben)

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

RAUM FUR REFLEXION

3 DINGE, FUR DIE ICH HEUTE DANKBAR BIN
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DANKBARKEIT

Robert Emmons, Ph.D., Professor an der University of California, fiihrte ein Experiment durch, um zu verstehen, wie
sich Dankbarkeit auf das kérperliche und geistige Wohlbefinden eines Menschen auswirkt. An dem Experiment
nahmen 1.000 Freiwillige im Alter zwischen 8 und 80 Jahren teil. Die Teilnehmer mussten lediglich tdglich ihre
dankbaren Gedanken in ein Notizbuch schreiben.

Selbst Emmons war von den Ergebnissen des Experiments (berrascht: Der Blutdruck der dlteren Teilnehmer sank, alle
Menschen hatten ein stérkeres Immunsystem und die meisten Teilnehmer gaben an, sich deutlich gliicklicher und
optimistischer zu fiihlen.

Der Grund dafiir, dass Gedanken einen so grofSen Einfluss auf das persénliche Gliick und die Gesundheit haben, liegt in
der Fdhigkeit unseres Gehirns, negative Erfahrungen und Gedanken zu blockieren, wenn wir damit beschdftigt sind,
liber positive Dinge nachzudenken und dafiir dankbar zu sein. Je mehr Zeit wir damit verbringen, positiv zu denken,
desto éfter haben wir das Gefiihl, dass das, was wir uns wiinschen, auch eintritt.

Dies wiederum gibt lhnen ein Gefiihl der Kontrolle liber Ihr eigenes Leben und wirkt sich direkt auf Ihr
Gliicksempfinden aus.
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PRAKTISCHE TIPPS:

Sobald Sie Ihre 12-Wochen-Ziele und Schritte aufgeschrieben haben, nehmen Sie sich jede Woche eine Stunde Zeit,
um die ndchste Woche zu planen. Wir empfehlen, dies am Sonntagabend zu tun, aber Sie kénnen sich gerne lhren
eigenen Lieblingszeitpunkt fir diese Aktivitdt aussuchen. Auf diese Weise kdnnen Sie die neue Woche mit Klarheit
beginnen. Teilen Sie die groBen Aufgaben in kleine, Gberschaubare Schritte auf, die an einem Tag zu bewaltigen sind.

*Wenn Sie ein paar Tage verpasst haben — keine Sorge. Wie bei der Meditation ist es auch hier das Ziel, sich wieder zu
konzentrieren
Konzentration wiederzufinden und ohne Vorwiirfe weiterzumachen.

Beginnen Sie die Planung der neuen Woche mit einer Reflexion liber die vergangene Woche. Verwenden Sie dazu das
folgende Arbeitsblatt.

WOCHENRUCKBLICK NR.

MEINE ERFOLGE DER WOCHE

LEKTIONEN DIESER WOCHE

EINE KONKRETE MASSNAHME, DIE DIE NACHSTE WOCHE EFFIZIENTER MACHEN WIRD

Dieses System hat sich als produktiv und ergebnisorientiert erwiesen und sorgt gleichzeitig fiir Klarheit. Sie kdnnen es
fur alle Arten von Zielen verwenden, wir empfehlen jedoch, es in diesem Kurs speziell fiir berufliche Ziele zu nutzen.
Im néchsten Kapitel erfahren Sie, wie Sie mit Hilfe von Zeitblocken in Ihrem Kalender eine gute Work-Life-Balance
erreichen und lhr Energieniveau hoch halten kénnen.
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5.4 Ressourcenreicher Ansatz fiir die Zeitblockierung im Kalender

Wir empfehlen Ihnen, das oben beschriebene Planungssystem zu verwenden, um lhren Kalender mit Zeitblocken zu
flllen und lhre Aufgaben zu priorisieren. Der einzige Unterschied, um die Planung ressourcenreich zu gestalten und
sicherzustellen, dass Sie |hr Wohlbefinden in den Vordergrund stellen, besteht darin, mit der Zeitblockierung zu
beginnen, indem Sie Zeit fur Ihre ressourcenreichen Aktivitaten einplanen.

Praktische Ubung:

Offnen Sie Ihren Google-Kalender oder ein anderes Tool, das Sie fiir die Planung verwenden, und beginnen Sie mit
der Planung Ihrer nachsten Woche, indem Sie Zeit fiir freudige, entspannende, unterhaltsame und nitzliche
Aktivitaten reservieren, die lhnen helfen, sich wahrend der ganzen Woche energiegeladen und gut versorgt zu
fliihlen. Denken Sie dariber nach, wie sich das fir Sie anfiihlt.

Als Teamibung planen Sie lhre Aktivitditen fir den nachsten Monat, indem Sie Zeit fir Teambuilding- und
Sozialisierungsaktivitaten reservieren.

Die allgemeine Empfehlung lautet, alle 2-4 Tage kurze, inspirierende Aktivitdten einzuplanen. Planen Sie jeden
Monat eine ganztagige inspirierende Aktivitat ein. Und alle 6 Monate sollten Sie eine mehrtagige Aktivitat einplanen,
die lhnen neue Energie gibt. Mit ,Aktivitdt, die lhnen neue Energie gibt” meinen wir eine Aktivitat, bei der Sie neue
Kraft tanken, Energie tanken und sich vollstandig von lhrem Alltag 16sen kénnen. Das kann alles sein, was lhnen
gefallt: Bewegungsaktivitaten (Tanzen, Wandern usw.), spirituelle Aktivitaten (Retreats), Entspannungsaktivitdten,
neue Erfahrungen (Reisen) und so weiter. Erstellen Sie Ihre eigene Liste und erweitern Sie sie standig.

Aufmerksamkeitsfrage 4:

Welche Zeitmanagement-Technik ist dafiir bekannt, die Konzentration zu verbessern und Ablenkungen zu reduzieren?
* Standiges Wechseln zwischen Aufgaben, um die Dynamik aufrechtzuerhalten

* Zeitliche Blockierung bestimmter Zeitriume fiir konzentriertes Arbeiten

* In kurzen Intervallen arbeiten und hiufige Pausen einlegen
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6. Lektion 5. Aufbau von Resilienz und

Bewaltigungsstrategien

6.1 Einfiihrung in die Resilienz

Du hast Macht iiber deinen Geist — nicht liber duBere Ereignisse. Erkenne dies, und du wirst Kraft finden.
—  Marcus Aurelius

Resilienz aufzubauen ist eine Moglichkeit, Ihre Fahigkeit zu verbessern, mit Widrigkeiten oder Stresssituationen im
Allgemeinen umzugehen. Wir alle brauchen ein gewisses Mal} an Resilienz, um mit den Problemen fertig zu werden,
die das Leben uns stellt. Resilienz ist normal, sie ist keine Superkraft, sondern erfordert ganz normale Fahigkeiten und
Ressourcen. Jeder Mensch ist in der Lage, resilient zu sein und durch die Entwicklung geeigneter
Bewaltigungsstrategien noch resilienter zu werden. Die Arten von Widrigkeiten, die von Kleinunternehmern Resilienz
erfordern, konnen von gewodhnlichen ,alltdglichen Problemen” bis hin zu grofReren Riickschlagen, stressigen
personlichen Lebensereignissen wie Scheidung, Krankheit oder geschaftsbezogenen Situationen wie Cashflow-
Problemen, Marktvolatilitat, Wettbewerb, Umsatz, Insolvenz usw. reichen. Die meisten Menschen glauben, dass sie
zumindest maRig resilient sind. Allerdings sind nur wenige Menschen in allen Lebensbereichen so resilient, wie sie
sein kénnten, und es gibt immer weitere Aspekte der Resilienz, die entwickelt werden kénnen.

Der Aufbau von Resilienz tragt in der Regel auch zur Verbesserung Ihres Wohlbefindens und Ihrer Lebensqualitat bei,
indem positive Eigenschaften wie psychologische Flexibilitdt, soziale Kompetenzen und Problemldsungsfahigkeiten
gestarkt werden. Eine hohe Resilienz bedeutet nicht, dass Angste und andere Formen von Stress vollstindig beseitigt
werden. Viele resiliente Menschen erleben starke Emotionen, gehen jedoch gut mit ihnen um und bewaltigen
stressige Probleme trotzdem. Resilienz bedeutet in der Regel nicht, dass Sie Ihre Emotionen unterdriicken oder
vermeiden, sondern, wie wir noch sehen werden, dass Sie sie oft akzeptieren und gleichzeitig aktiv gesunde Ziele und
personliche Werte verfolgen.

Etablierte Programme zum Aufbau von Resilienz werden mittlerweile eingesetzt, um die Produktivitat, die
Arbeitszufriedenheit und die Work-Life-Balance sowohl von Arbeitnehmern als auch von Unternehmern zu
verbessern. Ansdtze zum Aufbau von Resilienz trainieren den Einzelnen, Stress zu antizipieren und sich im Voraus
darauf vorzubereiten, um dessen Auswirkungen zu minimieren, indem er die Krise Gbersteht.

Resilienz besteht aus verschiedenen Prozessen, Denk- und Handlungsweisen, durch die sich Menschen
an Widrigkeiten anpassen und gut mit ihnen umgehen kénnen, ohne unter langfristigen schédlichen Folgen
aufgrund von Stress zu leiden. Resilienz nutzt ganz normale Fahigkeiten wie Problemlésung, Durchsetzungsfahigkeit
und den Umgang mit eigenen Gedanken und Gefiihlen usw. Sie reduziert somit die Auswirkungen stressiger
Lebensereignisse und verbessert gleichzeitig das allgemeine Wohlbefinden und die Lebensqualitt.

Ziele dieser Lektion:

Verstehen Sie die wichtigsten Schutzfaktoren, die zur Resilienz beitragen.
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Erkennen Sie die Gefahren der Vermeidung von Erfahrungen und lernen Sie, Unbehagen zu akzeptieren.
Entwickeln Sie umsetzbare Strategien zum Aufbau und zur Aufrechterhaltung von Resilienz.

Erstellen Sie einen persodnlichen Resilienzplan, der Selbstreflexion und Bewaltigungsstrategien umfasst.

Diese Lektion soll Sie dazu befdhigen, eine resiliente Denkweise zu entwickeln und verschiedene
Bewaltigungsstrategien zu Uben, wie z. B. Akzeptanz, Selbstmitgefiihl, Aufschieben von Sorgen, Problemldsung,
Durchsetzungsfahigkeit und soziale Kompetenzen, die Ihnen helfen werden, trotz der unvermeidlichen
Herausforderungen, die sich ergeben, sowohl in lhrem privaten als auch in lhrem beruflichen Leben erfolgreich zu
sein. Die Lektion ist so aufgebaut, dass die Lernenden zundchst ihre aktuelle Situation einschdtzen und dann die
praktischen Ubungen anwenden, um damit umzugehen und ihre Resilienz zu verbessern.

6.2 Eigene Resilienz einschitzen

6.2.1. Schutzfaktoren

Schutzfaktoren sind Faktoren, die das Risiko verringern, in Zukunft unter schwerwiegenderen stressbedingten
Problemen wie Angstzustanden oder Depressionen zu leiden, und die langfristigen Auswirkungen von negativen
Ereignissen auf Ihre Lebensqualitdit minimieren. Sie kdnnen ,extern” sein, wie z. B. soziale Unterstlitzung, oder
»intern”, wie z. B. lhre personliche Einstellung und lhre Bewaltigungsfahigkeiten. Im Folgenden fassen wir einige
wichtige Schutzfaktoren zusammen, die zur allgemeinen Resilienz von Erwachsenen beitragen.

® Soziale Unterstiitzung

Die am haufigsten genannten Schutzfaktoren sind Beziehungen innerhalb der Familie oder der Gesellschaft, die
gesunde emotionale Unterstltzung und Ermutigung bieten. Menschen, die eine unterstitzende Familie, gute
Beziehungen zu Freunden oder sogar eine positive Verbindung zu religitsen Gruppen, Gemeindegruppen oder
ahnlichen Organisationen haben, zeigen in der Regel mehr Widerstandsfahigkeit gegenitber Widrigkeiten.

Zu den Vorteilen gesunder Beziehungen gehoren unter anderem:

® Positive Vorbilder, zu denen man aufschauen und von denen man lernen kann

® Die Erfahrung von Fiirsorge und Unterstiitzung durch Menschen, die man liebt oder denen man
vertraut

® Die Moglichkeit, Probleme offen anzusprechen und mit anderen zu teilen, die einem zuhéren

® Angemessene Ermutigung und Bestatigung von anderen erhalten.

Eng verbunden mit der Bedeutung sozialer Unterstiitzung ist die Erkenntnis, dass soziale Kompetenzen oft mit
Resilienz korrelieren. Man kénnte erwarten, dass Menschen mit guten Kommunikationsfahigkeiten tendenziell
geslindere Beziehungen und damit positivere soziale Unterstiitzung haben.

Resiliente Menschen neigen auch dazu, die verflighare soziale Unterstlitzung aktiv zu nutzen, indem sie
beispielsweise Hilfe bei bestimmten Problemen suchen, ihre Gefiihle gegeniiber Freunden oder der Familie
angemessen offenbaren usw.
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Fragen Sie sich selbst: Wie konnten Sie Ihren Zugang zu angemessener sozialer Unterstiitzung im Laufe der
Zeit verbessern? Sich Gruppen anzuschlieBen, Freunde zu finden und die Kommunikation zu verbessern, sind
langfristige Strategien zum Aufbau von Resilienz.

® Individuelle Eigenschaften

Eine Reihe dhnlicher Merkmale des persénlichen Verhaltens tragen laut Berichten zur Resilienz bei, die wir grob wie
folgt zusammenfassen kénnen:

® Gesundes Selbstwertgefiihl, Selbstachtung oder Selbstakzeptanz sowie Bewusstsein flir personliche Starken
und Ressourcen

® Selbstvertrauen, Glaube an die eigene Fahigkeit, angesichts von Widrigkeiten kompetent zu handeln Gute
Problemlésungsfahigkeit, die Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen und Plane umzusetzen

® Soziale Kompetenzen wie Durchsetzungsfahigkeit, Empathie, Kommunikationsfahigkeit usw.

® Gute ,emotionale Selbstregulierung”, die Fahigkeit, mit den eigenen Gedanken,
Geflihle und Handlungsimpulse umzugehen.

Diese Einstellungen und Bewaltigungsstrategien kdnnen durch Resilienztraining entwickelt werden.

6.2.2. Die Gefahr der Vermeidung von Erfahrungen

Traditionell konzentrierten sich Stressbewaltigung und Resilienztraining darauf, stressauslésende Gedanken und
Geflihle zu kontrollieren und durch positivere zu ersetzen. In jlingerer Zeit kommen Forscher auf diesem Gebiet
jedoch zunehmend zu dem Schluss, dass das Bestreben, unangenehme Erfahrungen, Gedanken und Gefiihle zu
vermeiden oder ihnen zu entfliehen — das sogenannte ,Erfahrungsvermeidungsverhalten” — langfristig oft zu
schwerwiegenderen Problemen beitragen kann. Beispielsweise scheinen die spezifische Uberzeugung, dass ,,Angst
schlecht ist”, und Versuche, das Erleben von Angst zu vermeiden, mit klinischer Depression und Angstzustdnden in
Verbindung zu stehen. In dieser Lektion verfolgen wir daher einen akzeptanzbasierten Ansatz, der den Einzelnen dazu
ermutigt, seine inneren Erfahrungen anzunehmen und zu akzeptieren, anstatt sie zu vermeiden. Indem sie lernen,
mit Unbehagen umzugehen und trotz dieser Gefiihle sinnvolle Handlungen zu vollziehen, konnen Einzelpersonen die
Macht der Erfahrungsvermeidung tber ihr Leben verringern.

Das Ziel ist nicht, negative Gedanken oder Geflihle zu beseitigen, sondern die Beziehung zu ihnen zu verdndern. Auf
diese Weise kénnen Menschen ein Leben flihren, das mehr mit ihren Werten im Einklang steht, selbst wenn sie sich
unwohl fuhlen.

Wie kann Erfahrungsvermeidung bei Kleinunternehmern und Solopreneuren aussehen?

® Vermeidung schwieriger Gespriache mit Mitarbeitern oder Kunden: Vermeidung konstruktiver
Riickmeldungen oder der Ansprache von Leistungsproblemen, um das Unbehagen potenzieller Konflikte
oder die Angst, als hart angesehen zu werden, zu umgehen. Vermeidung von Gesprachen Uber Preise,
Zahlungsverzogerungen oder unerflllte Erwartungen, um Gefiihle von Angst, Schuld oder der Befiirchtung,
die Beziehung zu beschadigen, zu vermeiden.

® Aufschieben wichtiger Aufgaben: Aufschieben oder Vermeiden von Aufgaben wie der Uberpriifung von
Finanzberichten, der Budgetplanung oder der Lésung von Cashflow-Problemen, weil sie Angste hervorrufen
oder finanzielle Instabilitat deutlich machen. Aufschieben von strategischer Planung, Zielsetzung oder
Skalierungsentscheidungen aus Angst vor Versagen, Unsicherheit oder Selbstzweifeln.
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® Uberarbeitung oder iibermiRige Geschiftigkeit: Sich stindig mit Arbeitsaufgaben beschiftigen, um
Gefiithlen der Unzulinglichkeit, Versagensdngsten oder Selbstzweifeln auszuweichen. Uberarbeitung wird zu
einem Mittel, um unangenehmen Gedanken (ber die eigenen Fahigkeiten oder die Zukunft des
Unternehmens zu entfliehen. Die Arbeit als Mittel nutzen, um persénlichen Problemen oder negativen
Emotionen wie Beziehungsproblemen oder Einsamkeit auszuweichen, indem man sich in das Geschaft
sturzt.

® Perfektionismus: Das Aufschieben der Einfiihrung eines Produkts, einer Website oder einer
Marketingkampagne, bis alles ,perfekt” erscheint, um die Angst vor Kritik, Versagen oder
Unvollkommenheit zu vermeiden.

® Ablenkung und Riickzug: Ablenkungen wie soziale Medien, haufiges Checken von E-Mails oder die
Beschaftigung mit Aufgaben von geringer Prioritdt, um anspruchsvollere und unangenehmere Arbeiten wie
Entscheidungsfindung oder strategische Planung zu vermeiden. Sich mit Beschéaftigungsaufgaben ablenken,
um Selbstreflexion {iber tiefere Themen zu vermeiden, wie z. B. die Diskrepanz zwischen
Unternehmenszielen und persénlichen Werten oder die Erkenntnis, dass sich ein Burnout ankiindigt.

® Vernachldssigung der personlichen Gesundheit und des Wohlbefindens: Vermeidung, Anzeichen von
Burnout wie Erschopfung oder chronischer Stress zu erkennen und anzugehen, um sich nicht mit der
Realitdt auseinanderzusetzen, dass die aktuellen Arbeitsgewohnheiten méglicherweise nicht nachhaltig
sind. Kontinuierliche Vermeidung von Pausen, Urlaub oder personlicher Zeit aus Angst, dass eine Auszeit
zum Verlust der Kontrolle Gber das Unternehmen oder zu Riickstdnden fiihren kénnte.

Durch das Vermeiden von Unannehmlichkeiten kénnen Unternehmer Wachstumschancen verpassen, von sich
haufenden Problemen Uberwaltigt werden oder unter erhéhtem Stress und Burnout leiden. Das Erkennen dieser
Vermeidungsstrategien ist der erste Schritt zur Entwicklung geslinderer Bewaltigungsmechanismen und zum Aufbau
von Resilienz.

6.2.3. Selbstbewertung: Bewerten Sie Ihre Resilienz

Praktische Ubung: Bewerten Sie sich als grobe erste Orientierung anhand der folgenden Komponenten der Resilienz:
Ich habe viel Unterstiitzung von anderen Menschen in meinem Leben ( /10)
Ich bin in der Lage, mich so zu akzeptieren, wie ich wirklich bin ( /10)
Ich bin zuversichtlich, dass ich mit Widrigkeiten umgehen kann ( /10)

1

2

3

4 Ich bin gut darin, in Stresssituationen mit anderen zu kommunizieren und zu interagieren ( /10)

5 Ich bin gut darin, mich schwierigen Problemen im Leben zu stellen und sie systematisch zu |sen ( /10)
6

Ich kann meine Emotionen in schwierigen Situationen gut kontrollieren ( /10)

Betrachten Sie nicht |hre Gesamtpunktzahl, sondern jede Antwort einzeln. Wenn Sie eine der oben genannten
Aussagen mit mehr als null bewertet haben, fragen Sie sich, warum. Was kénnten Sie tun, um lhre Punktzahl bei
jeder Aussage zu erhdéhen und nédher an zehn heranzukommen?

6.3 Resilienz entwickeln und aufrechterhalten

6.3.1 zZehn Empfehlungen zur Entwicklung und Aufrechterhaltung von Resilienz
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1 Pflegen Sie gute Beziehungen zu Ihrer Familie, lhren Freunden und anderen Menschen.

2 Vermeiden Sie es, Situationen als uniiberwindbare Probleme zu betrachten, und suchen Sie nach
Moglichkeiten, wie Sie vorankommen kénnen.

3 Akzeptieren Sie bestimmte Umstande als auRerhalb Ihrer Kontrolle liegend, wenn dies notwendig ist.

4 Setzen Sie sich realistische Ziele, wenn nétig in kleinen Schritten, und planen Sie, regelmaRig an Dingen
zu arbeiten, die erreichbar sind.

5 Ergreifen Sie entschlossene MalRnahmen, um lhre Situation zu verbessern, anstatt Probleme einfach zu
vermeiden.

6 Suchen Sie nach Méglichkeiten fiir persénliches Wachstum, indem Sie versuchen, in Ereignissen eine
positive oder konstruktive Bedeutung zu finden.

7 Pflegen Sie eine positive Sicht auf sich selbst und entwickeln Sie Vertrauen in Ihre Fahigkeit, externe
Probleme zu l6sen.

8 Behalten Sie die Dinge im Blick, indem Sie sie ausgewogen betrachten und sich auf das Gesamtbild
konzentrieren.

9 Behalten Sie eine hoffnungsvolle und optimistische Einstellung bei und konzentrieren Sie sich auf
konkrete Ziele, anstatt sich tiber mogliche zukiinftige Katastrophen Gedanken zu machen.

10 Achten Sie auf sich selbst, achten Sie auf lhre eigenen Bediirfnisse und Gefiihle und kiimmern Sie sich
um lhren Korper, indem Sie sich gesund korperlich betétigen und regelmaRig angenehmen, entspannenden
und gesunden Aktivitdaten nachgehen, vielleicht auch Praktiken wie Meditation.

In den nachsten Kapiteln lernen und lben Sie spezifische Techniken und Strategien, die Ihnen helfen, einige dieser
Einstellungen und Fahigkeiten zu entwickeln und andere resiliente Denk- und Handlungsweisen zu erlernen. Wir
behandeln Bewaltigungsstrategien wie Akzeptanz, Selbstmitgefiihl, Aufschieben von Sorgen, Problemldsung,
Durchsetzungsfahigkeit und soziale Kompetenzen.

6.3.2 Entwicklung einer personlichen Resilienzstrategie

Ein guter Weg, um mit dem Aufbau von Resilienz zu beginnen, besteht darin, Ihre vergangenen Erfahrungen zu
Uberprifen, um herauszufinden, was Sie (iber den Umgang mit Stress lernen kénnen, und einen personlichen
Resilienzplan oder eine Strategie fiir die Zukunft zu entwickeln.

Praktische Ubung: Bewertung friiherer Erfahrungen

Anleitung: Identifizieren Sie einen bestimmten Zeitpunkt in der Vergangenheit, an dem Sie angesichts von
Widrigkeiten Resilienz gezeigt oder stressige Lebensereignisse gut bewaltigt haben.

Beantworten Sie die folgenden Fragen:

1 was war Ihr Ziel?

2 Was war das tatséchliche Ergebnis?

3 Welche Hindernisse mussten Sie iiberwinden?

4 An welche unangenehmen Gedanken und Gefiihle erinnern Sie sich in dieser Situation?
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Von wem haben Sie Hilfe oder Unterstiitzung von aulRen erhalten?
Welche spezifischen Einstellungen oder Fahigkeiten haben Ihnen geholfen, mit der Situation umzugehen?
Wie wiirden Sie lhre Resilienz in dieser Situation bewerten (0—-100 %)?

Warum war sie nicht 0 %? Welche Starken und personlichen Eigenschaften haben lhnen geholfen?

O 0 N o U

Wenn es nicht zu 100 % der Fall war, wie konnte lhre Widerstandsfahigkeit in ahnlichen Situationen in der Zukunft
verbessert werden?
Zukunft

10 Wie wiirden Sie aufgrund Ihrer Erfahrungen jemand anderem raten, mit einem &hnlichen Problem in Zukunft
umzugehen?

Wenn Sie mdchten, wiederholen Sie den oben beschriebenen Vorgang fiir insgesamt etwa drei Situationen und
suchen Sie nach Mustern in lhren Problemen und Bewaltigungsstrategien. Hoffentlich hilft Ihnen dies dabei, Gber lhre
vorhandenen Stdrken nachzudenken und dariiber, wie Sie diese im Zuge der Entwicklung Ihrer Resilienz weiter
ausbauen kénnen.

Probieren Sie es jetzt aus: Entwickeln Sie lhren personlichen Resilienzplan

Uberlegen Sie nun anhand Ihrer Antworten, wie Sie lhre eigene Resilienz entwickeln und in Zukunft besser mit
ahnlichen Stresssituationen umgehen kénnen:

1 Welche Einstellung wire am hilfreichsten, um mit dhnlichen Problemen in Zukunft umzugehen?
2 Welche Fahigkeiten und Strategien wére es hilfreich zu entwickeln und anzuwenden?

3 Uber welche persénlichen Stirken oder sozialen Ressourcen verfligen Sie, die lhnen helfen kénnten, in Zukunft
Resilienz zu zeigen?

4 Wie kdnnen Sie diese Ressourcen verbessern und besser nutzen?

Beginnen Sie, liber Ihre Bedirfnisse in Bezug auf die Starkung lhrer Resilienz nachzudenken. Diese Lektion vermittelt
lhnen einige nitzliche Informationen und Techniken, aber moglicherweise gibt es noch andere Dinge, die Sie
angehen missen, um resilienter zu werden. Versuchen Sie, Ihren eigenen Aktionsplan zu entwickeln.

6.3.3 Akzeptanz iiben

Dieses Kapitel befasst sich mit der Rolle von Achtsamkeit und akzeptanzbasierten Strategien fir die Resilienz.
Akzeptanz bedeutet in diesem Zusammenhang nicht einfach passives ,Aufgeben”, sondern im Gegenteil die
Bereitschaft, schmerzhafte Gedanken und Gefiihle im Handlungsprozess zuzulassen und im Einklang mit wichtigen
personlichen Werten zu handeln. Es bedeutet, sich seinen inneren Erfahrungen vollkommen zu 6ffnen und ihnen
ganz prasent zu begegnen. Da negative Gedanken und Gefiihle ein normaler Teil unseres Lebens sind, kommt es vor
allem darauf an, wie wir auf sie reagieren und mit ihnen leben, um ihre Auswirkungen auf unsere Funktionsfahigkeit
zu minimieren.

Sehen Sie sich dieses Video Uber radikale Akzeptanz an: Wie Sie Ihr Leben verandern kénnen, indem Sie es zuerst
akzeptieren https://www.youtube.com/watch?v=iVwIVwGOnpo

Praktische Ubung: Akzeptanzmeditation

https://www.youtube.com/watch?v=FuDFIDMrD1s
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Praktische Ubung: Akzeptieren durch Kérperlichkeit

1 Denken Sie an etwas, das bei Ihnen leicht unangenehme Gefiihle hervorruft. Achten Sie darauf, wie sich diese
Gefilhle sind und wo sie sich in Ihrem Kérper manifestieren oder spirbar sind.

2 Stellen Sie sich nun vor, Sie wiirden dieses Gefiihl (symbolisch) in eine Form oder einen Gegenstand verwandeln
und einen Schritt zurlicktreten, um es (voriibergehend) auBerhalb Ihres Korpers zu platzieren, sodass Sie es aus einer
Entfernung von mehreren Metern beobachten kénnen.

3 Beobachten Sie geduldig seine verschiedenen Eigenschaften. Welche Farbe, Form, Beschaffenheit und GréRe hat
es? Bewegt es sich oder verandert es sich? Nehmen Sie sich Zeit, um nacheinander alle seine verschiedenen
Eigenschaften wahrzunehmen.

4 Was passiert mit Ihrer Reaktion, wenn Sie es auf diese Weise betrachten? Kénnen Sie die Erfahrung aus dieser
Perspektive bereitwillig akzeptieren und jeden Kampf, sie zu kontrollieren oder zu vermeiden, loslassen?

5 Wenn Sie ein Gefiihl des Widerstands gegen die Akzeptanz der Erfahrung verspiiren, behandeln Sie diese Reaktion
einfach auf die gleiche Weise. Legen Sie lhre urspriinglichen Gefiihle beiseite und verwandeln Sie Ihren Widerstand in
ein zweites Objekt, das Sie neben dem ersten platzieren kdnnen. Nehmen Sie erneut dessen Eigenschaften wahr,
lassen Sie dann jeden Kampf los und akzeptieren Sie es bereitwillig. Wie wirkt sich das Loslassen des Kampfes auf das
urspriingliche Objekt/Gefiihl aus?

6 Konnen Sie beide Objekte wieder in sich aufnehmen und die Erfahrung weiterhin bereitwillig akzeptieren, um
lhren Werten zu folgen? Betrachten Sie diese Gefiihle weiterhin nur als Objekte, als Inhalte des Bewusstseins, die
sich deutlich von Ihrem beobachtenden Bewusstsein unterscheiden.

Hier finden Sie die gefiihrte Version dieser Ubung — ,,Physicalise your Emotions” (Verleihen Sie Ihren

Emotionen Ausdruck): https://www.youtube.com/watch?v=5{0dWQG1XSA

Manchmal fallt es leichter, eine unangenehme Erfahrung zu akzeptieren, wenn man sie in ihre einzelnen Bestandteile
oder Komponenten zerlegen kann. Dies geschieht oft, indem man sie in Gedanken, Handlungen, Geflihle usw.
unterteilt und jede einzelne Komponente nacheinander aktiv akzeptiert. Wenn Menschen beispielsweise Angst
haben, spannen sie oft ihre Muskeln an und spliren, wie ihre Herzfrequenz steigt, ihre Atmung schneller und flacher
wird usw., wahrend sie bemerken, wie ihnen &ngstliche Gedanken und Bilder durch den Kopf gehen. Sich der
einzelnen Bestandteile einer unangenehmen Erfahrung bewusst zu werden und sich darauf zu konzentrieren, sie
nacheinander zu akzeptieren und wahrzunehmen, kann einfacher sein, als sie als einen groRen Klumpen zu
behandeln.

6.3.4 selbstwertgefiihl und Selbstmitgefiihl

Einer der Pioniere der kognitiven Therapie, Albert Ellis, schrieb ein Buch mit dem Titel ,,The Myth of Self-Esteem” (Der
Mythos der Selbstachtung, 2005). Laut Ellis war Selbstachtung stets von duBeren Ereignissen abhangig, die bis zu
einem gewissen Grad dem Schicksal unterworfen sind. Selbstwertgefiihl, ob niedrig oder hoch, beinhaltet, sich selbst
allgemein zu , bewerten” oder einzuschatzen, als konne man sich mit einem einzigen Merkmal wie ,Ich bin dumm*
oder einer globalen Wertung wie ,,Ich bin wertlos” zusammenfassen. Ellis hielt dies fiir grundlegend irrational, da sich
niemand so einfach anhand eines einzigen Merkmals in eine Schublade stecken ldsst. Er argumentierte auch, dass es

grundsatzlich ungesund oder ,neurotisch” sei,
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, weil es das Selbstwertgefiihl von bestimmten Kriterien abhangig macht und es damit auf wackelige Beine stellt,
wenn Griinde aufkommen, daran zu zweifeln. Viele Menschen haben zum Beispiel ein positives Selbstwertgefiihl, das
auf ihrem materiellen Erfolg, ihrer Beliebtheit, ihrem Aussehen usw. basiert. Dieses Kartenhaus kann jedoch
zusammenbrechen und zu einem geringen Selbstwertgefiihl fihren, sobald diese Dinge wegfallen oder auch nur in
Frage gestellt werden.

Ellis schlug vor, dass die gesunde Alternative zu bedingtem Selbstwertgefiihl bedingungslose Selbstakzeptanz sei.
Diese wird definiert als eine Haltung, sich selbst bedingungslos zu akzeptieren, ohne zu versuchen, sich selbst als
Ganzes zu bewerten oder willkiirliche Vergleiche mit anderen anzustellen. Genauso wie wir Werturteile tber unsere
gegenwartige Erfahrung aussetzen, um uns besser darauf einzulassen, konnen wir lernen, sowohl positive als auch
negative Werturteile Uber uns selbst auszusetzen. Selbstakzeptanz kann durch Selbstmitgefiihlstraining gelibt
werden.

Es ist wichtig, Selbstmitgefiihl von Selbstwertgefiihl zu unterscheiden, zumal diese beiden Begriffe leicht verwechselt
werden konnen (Neff, 2011b). Selbstwertgefiihl bezieht sich auf den Grad, in dem wir uns selbst positiv bewerten,
und basiert oft auf Vergleichen mit anderen (Harter, 1999). Es besteht allgemeiner Konsens darlber, dass
Selbstwertgeflhl fiir eine gute psychische Gesundheit unerldsslich ist, wahrend ein Mangel an Selbstwertgefiihl das
Wobhlbefinden beeintrichtigt und Depressionen, Angste usw. férdert (Leary, 1999). Ein hohes Selbstwertgefiihl birgt
jedoch potenzielle Probleme — nicht in Bezug auf das Vorhandensein, sondern in Bezug auf das Erlangen und
Aufrechterhalten ( Crocker & Park, 2004).

Selbstmitgefiihl unterscheidet sich von Selbstwertgefiihl. Obwohl beide stark mit psychischem Wohlbefinden
verbunden sind, ist Selbstwertgefiihl eine positive Bewertung der eigenen Selbstwertigkeit, wahrend Selbstmitgeftihl
Uberhaupt keine Beurteilung oder Bewertung ist. Stattdessen ist Selbstmitgefiihl eine Art, mit Freundlichkeit und
Akzeptanz auf die sich stidndig verdndernde Landschaft unseres Selbst zu reagieren — insbesondere wenn wir
scheitern oder uns unzulanglich fihlen. Selbstwertgefiihl ist von Natur aus fragil und schwankt je nach unseren
aktuellen Erfolgen oder Misserfolgen (Crocker, Luhtanen, Cooper & Bouvrette, 2003). Selbstwertgeflhl ist ein
Schonwetterfreund, der in guten Zeiten flr uns da ist, uns aber im Stich ldsst, wenn sich unser Gliick wendet.
Selbstmitgefiihl hingegen ist immer fiir uns da und eine verlassliche Quelle der Unterstlitzung, selbst wenn unsere
Welt zusammenbricht.

Selbstwertgefiihl erfordert, sich besser als andere zu fiihlen, wdhrend Selbstmitgefiihl lediglich erfordert,
anzuerkennen, dass wir alle Menschen sind und daher unvollkommen sind. Das bedeutet, dass wir uns nicht besser
als andere fiihlen missen, um uns selbst gut zu flhlen. Selbstmitgefiihl bietet auch mehr emotionale Stabilitat als
Selbstwertgefiihl, weil es immer fiir uns da ist — wenn wir auf dem Gipfel des Erfolgs stehen und wenn wir auf die
Nase fallen. Selbstmitgeflihl ist ein tragbarer Freund, auf den wir uns immer verlassen kénnen, in guten wie in
schlechten Zeiten.

Wir empfehlen die folgenden Ubungen, um Selbstmitgefiihl zu entwickeln Praktische

gefiihrte Ubungen:

Allgemeine Selbstmitgefiihlspause (von Dr. Kristin Neff)

Diese Ubung bringt die drei Komponenten des Selbstmitgefiihls bewusst in eine aktuelle schwierige Situation ein.
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FuRsohlen (von Dr. Kristin Neff)
Diese Ubung kann lhnen helfen, sich zu erden und zu stabilisieren, wenn Sie schwierige Emotionen erleben.

Selbstmitgefiihl/Meditation der liebenden Giite (von Dr. Kristin Neff)

Diese Version der Meditation der liebenden Gite hilft Ihnen, Mitgefiihl fir einen Fehler oder eine empfundene
Unzulanglichkeit zu entwickeln.

6.3.5 Resilienz durch Aufschieben von Sorgen

Der Begriff ,Sorge” bezieht sich auf einen Prozess des anhaltenden Nachdenkens (iber befiirchtete Katastrophen,
Dinge, die in Zukunft schiefgehen kdnnten, und frustrierte Versuche, Probleme zu I6sen, und ist mit Geflihlen der
Angst verbunden. Manche Menschen neigen wahrscheinlich von Natur aus eher zu Sorgen und Angsten als andere.
Allerdings kann jeder lernen, besser mit Sorgen umzugehen, um widerstandsfahiger gegeniiber stressigen Ereignissen
zu werden. Sorgen bestehen oft darin, dass man sich wiederholt Fragen stellt und versucht, sie zu beantworten, wie
,Was ist, wenn etwas Schlimmes passiert?” und ,Wie werde ich damit umgehen?”. Auf schwerwiegendere Sorgen
folgen oft Versuche, beunruhigende Gedanken und Gefiihle zu unterdriicken, was leider dazu fiihrt, dass die Angst
noch schlimmer wird und die Sorgen weiter schiiren. Auch wenn die anfanglichen dngstlichen Gedanken und Gefiihle
beunruhigend erscheinen mogen, ist es in Wirklichkeit das, was danach passiert, ,unsere Reaktion auf die Reaktion”,
die die Angst zu einem ernsteren Problem eskalieren lasst.

Borkovec, einer der weltweit fliihrenden Experten fiir die Psychologie und Behandlung von Sorgen, hat eine Technik
entwickelt, die Menschen helfen soll, mit GibermiRigen Sorgen und Angsten umzugehen: das , Aufschieben von
Sorgen”. Dabei wird jeden Tag eine bestimmte ,Sorgenzeit” reserviert, in der man sich ganz auf seine Sorgen
konzentrieren darf. Dieser Prozess hilft dabei, die Gewohnheit des stiandigen Griibelns wahrend des Tages zu
reduzieren. Hier ein kurzer Uberblick, wie das funktioniert:

1. Planen Sie eine Sorgenzeit ein: Wihlen Sie jeden Tag eine bestimmte Zeit (z. B. 15-30 Minuten), die
ausschlieBlich dem Griibeln gewidmet ist. Diese Zeit sollte jeden Tag zur gleichen Zeit sein, idealerweise am
frilhen Abend, aber nicht direkt vor dem Schlafengehen.

2. Verschieben Sie Ihre Sorgen: Wenn Sie im Laufe des Tages etwas beunruhigt, erinnern Sie sich daran, dass
Sie sich wahrend Ihrer geplanten Sorgenzeit damit befassen werden. Verschieben Sie die Sorge sanft bis
dahin.

3. Nutzen Sie die Sorgenzeit: Wihrend der Sorgenzeit erlauben Sie sich, sich voll und ganz mit Ihren Sorgen zu
beschaftigen. Schreiben Sie sie auf, wenn es Ihnen hilft, und konzentrieren Sie sich intensiv darauf. Sobald
die Sorgenzeit jedoch vorbei ist, miissen Sie aufhéren und lhren Fokus auf andere Aktivitdten richten.

4. Kehren Sie in die Gegenwart zuriick: Uben Sie auRerhalb der Sorgenzeit Achtsamkeit oder andere
Grounding-Techniken, um Ihre Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment zu richten.

Das Ziel der Borkovec-Methode ist es, Sorgen auf eine bestimmte Zeit zu beschrdanken, ihre Auswirkungen auf das
tagliche Leben zu reduzieren und den Kreislauf chronischer Sorgen zu durchbrechen. Mit der Zeit kann diese Praxis
Menschen helfen, mehr Kontrolle Giber ihre Sorgengewohnheiten zu erlangen.

Um Sorgen zu erkennen, ist es hilfreich, den Unterschied zwischen Sorgen und produktiveren Denkweisen zu
erkennen. Der Psychologe Robert Leahy hat ein ausgezeichnetes
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Selbsthilfebuch zur kognitiven Verhaltenstherapie mit dem Titel ,The Worry Cure” (2005) geschrieben, das ein sehr
nitzliches Kapitel enthalt, in dem der Unterschied zwischen ,,unproduktiven” Sorgen und sogenannten , produktiven”
Sorgen, wie z. B. rationaler Problemlésung, beschrieben wird. Die folgenden Abschnitte kombinieren einige von
Leahys Beobachtungen mit einigen zusatzlichen Punkten, auf die Sie achten sollten:

Unhilfreiche Sorgen

® Konzentrieren Sie sich auf unvorhersehbare, vage oder unbeantwortbare Fragen (,, Was ware,
wenn?“, ,Wie werde ich damit umgehen?“).
Fragen, die sich im Kreis drehen.

® Dies fuhrt zu einer Kettenreaktion eskalierender Sorgen tiber zahlreiche verschiedene Dinge.

® Intoleranz gegeniiber Risiken und Unsicherheiten: Losungen missen perfekt sein, mit Sicherheit
funktionieren, sonst werden sie verworfen.

® Sie machen sich weiterhin Sorgen, weil Sie das Geflihl haben, dass es nicht absolut sicher ist,
aufzuhoren, bis lhre
Angst nachldsst.

® Sie machen sich Sorgen (iber Dinge, die Sie nicht andern kdnnen oder die sich lhrer Kontrolle
entziehen.

® |hre Sorge ist vage und abstrakt und besteht hauptsachlich aus Selbstgesprachen.

® Sie vertiefen sich in Ihre Sorgen, verlieren das Zeitgefiihl und reagieren, als stiinde das schlimmste
Szenario unmittelbar bevor.

® Sie konzentrieren sich auf die Moglichkeit verschiedener Worst-Case-Szenarien, unabhangig von
deren (geringer) Wahrscheinlichkeit.

Rationale Problemldsung (,,hilfreiche Sorge”)

® Es werden konkrete Fragen gestellt und schlissiger beantwortet.

Der Fokus liegt darauf, jeweils ein einzelnes, spezifisches Ereignis anzugehen.

® Losungen missen nur so gut sein, dass es sich wahrscheinlich lohnt, sie auszuprobieren, und ein
gewisses MaR an Risiko und Unsicherheit ist tolerierbar.

® Selbst wenn Sie immer noch angstlich sind, héren Sie auf, Gber Dinge nachzudenken, wenn es nicht
mehr
notwendig oder hilfreich ist.

® Man akzeptiert Dinge, die man nicht andern kann, und konzentriert sich darauf, Dinge zu andern, die
Sie unter lhrer Kontrolle haben.

® Sie stellen sich das Problem konkret und detailliert vor, indem Sie mentale Bilder verwenden.

® Sie bleiben sich der Sorge als mentalem Prozess bewusst, wie viel Zeit sie in Anspruch nimmt
und wie ,, dringend” verschiedene Probleme wirklich sind.

® Sie konzentrieren sich auf die Wahrscheinlichkeit, dass Dinge eintreten, und darauf, wie Sie mit
dem wahrscheinlichsten Szenario umgehen wollen.

Selbstbewertung: Unterscheidung zwischen hilfreichen und nicht hilfreichen Sorgen

Anleitung: Verwenden Sie die folgenden Fragen, um lhre typischen Sorgenerfahrungen der letzten Wochen zu
bewerten, und geben Sie an, inwieweit Sie jeder Aussage zustimmen, von 0 (Uberhaupt nicht) bis 5 (voll und ganz):

1 Meine Sorgen konzentrieren sich jeweils auf ein bestimmtes, klar definiertes Thema ( /5)

2 Wenn ich mir Sorgen mache, suche ich nach Lésungen, die gut genug sind, um sie auszuprobieren, und nicht
als die perfekte Lésung ( /5)
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3 Auch wenn ich mich immer noch &ngstlich fiihle, hore ich auf, mir Sorgen zu machen, wenn ich keine
Fortschritte mehr in Richtung einer Lésung mache ( /5)

4 Ich konzentriere mich in meinen Gedanken auf das, was ich selbst d&ndern kann, und bin in der Lage,
Dinge akzeptieren, die auBerhalb meiner Macht liegen ( /5)

5 Ich bin mir bewusst, wie viel Zeit ich mit Sorgen verbringe, anstatt die Zeit aus den Augen zu verlieren ( /5)

6 Ich konzentriere mich auf das Wahrscheinliche, das wahrscheinliche Szenario, und nicht auf das, was
lediglich
, wie zum Beispiel das Worst-Case-Szenario ( /5)

Auch hier gilt: Anstatt lhre Punktzahlen zu addieren, schauen Sie sich lhre einzelnen Antworten an. Wie kdnnten Sie
lhre Einstellung und lhr Verhalten dandern, um lhre Punktzahlen bei jedem Punkt ndher an fiinf heranzubringen? Was
waren die Konsequenzen, wenn Sie dies taten?

Strategien zur Aufschiebung von Sorgen

Es ist wichtig zu erkennen, dass Sie lhre Sorgen in der Regel wiederholt aufschieben miissen. Nachdem Sie sich
entschieden haben, lhre Sorgen aufzuschieben, ist es vor allem am Anfang ganz normal, dass Sie sich kurz darauf
wieder dabei ertappen, wie Sie anfangen, sich Sorgen zu machen. Schieben Sie es einfach jedes Mal wieder auf, egal
wie oft es zuriickkommt. Mit etwas Ubung wird Ihnen das immer leichter fallen. Denken Sie jedoch daran, dass das
Aufschieben nicht als Versuch empfunden werden sollte, unangenehme Erfahrungen zu vermeiden oder zu
unterdriicken. Sie missen die Absicht haben, zu einem spateren Zeitpunkt auf das Thema zurlickzukommen, Uber das
Sie sich Sorgen machen. Mit etwas Ubung lassen sich Sorgen oft relativ leicht aufschieben, wenn man sich einen
spateren Zeitpunkt vorgenommen hat, um sich wieder damit zu befassen. Es gibt jedoch auch einige Strategien, die
lhnen helfen kénnen, lhre Sorgen loszulassen und das Problem beiseite zu schieben. Diese werden im Folgenden
erlautert.

—> Wenn Sorgen sehr hiufig auftreten und schwer einzuddmmen sind, wie Borkovec vorschlagt, ist es
manchmal einfacher, stattdessen ,sorgenfreie Zonen” einzuplanen. Das bedeutet, dass man zu bestimmten

Zeiten oder an bestimmten Orten (,Zonen”) keine Sorgen haben darf (oder sie aufschiebt) und sich nur
maximal 30

Minuten zu sorgen. Beispielsweise kdnnten Sie zundchst die Fahrt zur Arbeit oder das Liegen im Bett am
Abend als sorgenfreie Zonen festlegen. Nach und nach werden weitere Zeiten und Orte zu ,sorgenfrei”
erklart, und die Sorgen werden zunehmend eingeddammt, bis sie auf eine bestimmte 30-minitige Sorgenzeit
beschrankt sind.

=> Eine kurze verbale Anweisung (,Selbstanweisung) an sich selbst kann Ihnen helfen, sich auf lhre
Entscheidung zu konzentrieren, lhre Sorgen aufzuschieben (Newman & Borkovec, 2002, S. 154). Sobald Sie

beispielsweise erste Anzeichen von Sorgen oder risikoreiche Situationen bemerken, konnten Sie dies als
Signal verstehen, sofort zu reagieren, indem Sie sich selbst selbstbewusst sagen: ,lch weiRk, dass ich
normalerweise dazu neige, mich nachts im Bett zu sorgen, und ich merke, dass ich anfange, meine Schultern
anzuspannen und Uber Probleme bei der Arbeit nachzudenken ... Jetzt ist nicht der richtige Zeitpunkt
dafdr.”

dies als Signal, sofort zu reagieren, indem Sie sich selbst selbstbewusst anweisen: ,Ich weil, dass ich
normalerweise nachts im Bett dazu neige, mir Sorgen zu machen, und ich merke, dass ich anfange, meine
Schultern anzuspannen und (iber Probleme bei der Arbeit nachzudenken ... Jetzt ist nicht der richtige
Zeitpunkt, darliber nachzudenken ... Ich werde das Thema einfach aufschreiben und spater, wahrend
meiner festgelegten Sorgenzeit, richtig darliber nachdenken.”
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Wenn die Sorge wieder aufkommt, kdnnen Sie sich selbst sagen: ,Ich habe es bereits in meinem
Sorgenprotokoll notiert; ich werde spater grindlich darlber nachdenken.” Halten Sie Ihre
Selbstanweisungen pragnant und sagen Sie sie selbstbewusst, damit sie sich nicht heimlich in einen inneren
Monolog (lber den Umgang mit der Sorge verwandeln. Tatsdchlich sollten Sie versuchen, lhre
Selbstanweisungen mit der Zeit ,ausblenden”, wenn moglich, und lernen, sich auf den Gedanken des
Aufschiebens zu konzentrieren, mit der richtigen Einstellung, ohne sich selbst konkrete verbale
Anweisungen zu geben, wie Sie das tun sollen.

Strategien fiir die Sorgenzeit

Nachdem wir nun das Konzept des Aufschiebens von Sorgen bis zu einer bestimmten ,Sorgenzeit” besprochen
haben, wollen wir uns ansehen, was spater zu tun ist, wenn diese Zeit tatsdachlich ggkommen ist. Das Erste, was lhnen
vielleicht auffallt, ist, dass Sie manchmal das Gefiihl haben, lhre Sorgen seien nicht mehr wichtig, und sich
entscheiden, nicht mehr dariber nachzudenken. In diesem Fall konnen Sie einfach beschlieRen, lhre Sorgenzeit nicht
in Anspruch zu nehmen. Wenn Sie dennoch das Bediirfnis verspiiren, tiber lhre Sorgen nachzudenken, kdnnen Sie
sich einfach erlauben, sich wie gewohnt zu sorgen, nachdem Sie dies auf die festgelegte Zeit und den festgelegten Ort
beschrankt haben. Oft fiihlen sich Menschen in ihrer Sorgenzeit ruhiger und sind daher besser in der Lage, Dinge
rational und konstruktiv zu durchdenken.

Problemlésung

Sorgen koénnen oft als gescheiterter Versuch der Problemldsung verstanden werden. Dies kann in Form von
Versuchen geschehen, eine Situation zu analysieren, Bewaltigungsstrategien zu planen oder sich auf Widrigkeiten
vorzubereiten, wobei man jedoch Schwierigkeiten hat, dies entschlossen zu tun. Solange Sie die Problemlésung
systematisch angehen und vermeiden, dass sie zu unniitzen Gribeleien oder Sorgen fiihrt, kann die im Kapitel
,Problemlosung” beschriebene Vorgehensweise sehr niitzlich sein und wahrend der Zeit der Sorgen genutzt werden,
um einen ,Bewaltigungsplan” zu entwickeln, d. h. einen realistischen Aktionsplan fir den Umgang mit lhren
Problemen.

Achtsamkeit und Akzeptanz

Naturlich kénnen manche Sorgen Dinge betreffen, die auRerhalb Ihrer Kontrolle liegen, oder ,,unlésbare” Probleme,
die lhnen qualende Gedanken und Gefiihle bereiten, denen Sie am besten mit den in den vorangegangenen Kapiteln
beschriebenen Akzeptanzstrategien begegnen konnen. Ebenso kénnen &hnliche Achtsamkeits- und
Akzeptanzstrategien angebracht sein, wenn Probleme zwar gelést werden kénnen, aber ,innere Handlungsbarrieren”
in Form von unangenehmen Gedanken und Geflihlen bestehen.

Sorge-Exposition

Zusétzlich zu grundlegenden Problemldsungs- und akzeptanzbasierten Strategien wird die Sorgenzeit manchmal als
Gelegenheit genutzt, um andere Techniken anzuwenden. Eine gangige Strategie besteht darin, sich eher visuell als
verbal Sorgen zu machen und sich das schlimmste Szenario vorzustellen, bis die Angst um mindestens die Halfte
nachlasst. ,Sorge-Exposition” bedeutet, sich geduldig in Ihrer Vorstellung Ihren schlimmsten Angsten zu stellen, bis
Ilhre Angst ganz natirlich nachlasst, einfach weil Sie sich an die Erfahrung gewdhnt haben. Dazu kann es erforderlich
sein, die Kernangst hinter lhrer Sorge, Ihr , Alptraumszenario”, aufzudecken und eine detaillierte Beschreibung davon
zu verfassen. Sie konnen dieses , Katastrophenskript” wiederholt lesen, um sich das Worst-Case-Szenario so lange
lebhaft vorzustellen, bis Ihre Angst ganz natirlich nachlasst.
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Praktische Ubung: Schlimmste, beste und wahrscheinlichste Szenarien

Sorgen fuhren dazu, dass man sich auf das schlimmste Szenario konzentriert, auch wenn es sehr unwahrscheinlich ist,
dass es eintritt. Das schiirt nicht nur Angste, sondern lenkt auch von realistischeren Prognosen und Chancen ab, die
man verfolgen konnte.

Manchmal hilft es, die Bandbreite moglicher Ergebnisse einer Situation zu erkunden, indem man Fragen wie die
folgenden sorgfaltig beantwortet:

1 Was ist das Schlimmste, was Sie befiirchten?
2 Was ist das Beste, was Sie sich erhoffen kénnen?
3 Was ist in der Realitdt am wahrscheinlichsten?

4 Wie kénnten Sie am besten mit dem wahrscheinlichsten Szenario umgehen?

Dies einmal zu tun, kann hilfreich sein, aber in der Regel ist es sinnvoller, sich anzugewdéhnen, dies systematisch zu
tun, wann immer Sie Zeit haben, lhre Sorgen neu zu bewerten, beispielsweise wahrend einer festgelegten Sorgenzeit.
Es kann auch hilfreich sein, eine Liste mit Schritten zu erstellen, die beschreiben, wie Sie tatsdchlich vorgehen
wirden, wenn das schlimmste Szenario tatsdchlich eintreten wiirde. Diese Liste wird als ,Bewaltigungsplan”
bezeichnet. Manchmal werden Sie feststellen, dass das Worst-Case-Szenario, Gber das Sie sich Sorgen machen, gar
nicht realistisch ist und unmoglich oder astronomisch unwahrscheinlich ist. Méglicherweise stellen Sie auch fest, dass
ein Problem, wenn Sie es konkret durchdenken, insbesondere wie Sie mit den Folgen im Laufe der Zeit umgehen
wirden, weniger katastrophal erscheint als zunachst angenommen. Seien Sie jedoch vorsichtig bei der Anwendung
dieser Techniken, damit sie nicht zu einer Uberanalyse lhrer Sorgen fithren und eine weitere Verschmelzung mit
lhren beunruhigenden Gedanken verursachen.

6.2.9 Resilienz durch Problemldsung aufrechterhalten

Problem-Solving Therapy oder Training (PST) ist der Name einer speziellen Methode, die von den
Verhaltenstherapeuten D’Zurilla und Goldfried entwickelt wurde, um Menschen dabei zu helfen, alltagliche Probleme
besser zu |6sen und mit schwerwiegenderen Lebensereignissen besser umzugehen.

Es handelt sich um einen einfachen, pragmatischen und handlungsorientierten Ansatz, der bereits vielfach zur
Stressbewaltigung eingesetzt wurde. Eine positive Einstellung zur Problemlésung im Allgemeinen und
Selbstvertrauen und Optimismus in Bezug auf den Prozess sind wahrscheinlich wichtige Bestandteile der psychischen
Widerstandsfahigkeit und tragen dazu bei, zukiinftigen Angsten und Depressionen vorzubeugen.

Der am weitesten verbreitete Ansatz beschreibt die Problemlosung anhand der folgenden Hauptkomponenten:

1 ,,Problemorientierung”, d. h. ob Sie eine ,positive” oder ,negative” Einstellung zu den Problemen des
Lebens im Allgemeinen haben, die wir im Folgenden in mehrere Komponenten unterteilen werden.

2 ,Problemldsungsstil“, der entweder als nicht hilfreich (als ,impulsiv/unachtsam“ oder , vermeidend*”
bezeichnet) oder als hilfreich (als ,rational” bezeichnet) eingestuft werden kann.
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Rationale und konstruktive Problemldsung wird fiir Trainingszwecke grob in vier grundlegende Fahigkeiten
und Phasen unterteilt, die wir im Folgenden naher betrachten werden:

®  Problemdefinition und -formulierung”, die sich auf den Prozess der genauen und objektiven
Zusammenfassung eines Problems und der Ermittlung der wichtigsten Hindernisse bezieht, die bei
der Erreichung bestimmter Ziele Giberwunden werden miissen.

® ,Generierung von Alternativen®, der Prozess des kreativen Brainstormings einer breiten
Spektrum moglicher Lésungen, d. h. das Ermitteln einer Vielzahl von Optionen.

®  Entscheidungsfindung”: Vorhersage der wahrscheinlichen Folgen verschiedener potenzieller
Losungen und deren ausreichende Bewertung, bevor eine rationale Entscheidung zwischen ihnen
getroffen oder eine Kombination aus ihnen gefunden wird.

®  Losungsumsetzung und -tberprifung”, d. h. die tatsachliche Umsetzung der geeigneten Schritte
und die Bewertung des Ergebnisses. In der realen Welt muss die Problemlésung flexibel und
anpassungsfahig sein. Es kann hilfreich sein, diese Komponenten zu unterscheiden und zu
versuchen, sie zu verbessern, insbesondere wenn man zunachst eine positivere Einstellung zur
Problemlésung entwickelt. In manchen Situationen missen Sie jedoch ,Schnellentscheidungen”
treffen und Probleme schneller 16sen, was auch ein gréBeres Vertrauen in lhre Fahigkeit erfordern
kann, spontaner zu handeln. Achten Sie insbesondere darauf, dass die Problemldsung nicht in
starre, festgefahrene Denkmuster verfallt. Versuchen Sie, das Erlernen einer Methodik mit der
Aufrechterhaltung einer psychologischen Flexibilitdt in Einklang zu bringen.

Spickzettel fiir schnelle Problemlésung

1 Problem. Was genau ist das Problem? Was genau ist Ihr Ziel? Mit welchen Hindernissen sind Sie
konfrontiert?

2 Brainstorming. Welche Optionen haben Sie? Wie viele mogliche Lésungen fallen lhnen ein

3 Entscheidung. Was sind die wichtigsten Konsequenzen der einzelnen Lésungen? Was ist lhre
Beste Option?

4 Handeln. Was genau werden Sie wann tun? Dann legen Sie los! Was haben Sie gelernt? Was
kommt als Nachstes?

Praktische Ubung: Probleme und Lésungen vorhersehen

Anleitung: Beginnen Sie damit, mogliche Probleme zu antizipieren und zu versuchen, zu verhindern, dass diese zu
Hindernissen flr Ihre Nutzung dieses Schulungsmaterials werden.

1. Erstellen Sie eine Liste mit Problemen, auf die Sie beim Lesen dieses Schulungsmaterials und beim
Aufbau von Resilienz stoRen kénnten. Denken Sie an Probleme, die Sie in der Vergangenheit
moglicherweise hatten.

2. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um so viele mogliche Lésungen wie méglich fir jedes
Problem zu finden, und schreiben Sie diese in ein Notizbuch.

3. Wenn Sie alle Lésungen, die Ihnen einfallen, ausgeschépft haben, versuchen Sie, sich
einige Fragen, um weitere Losungen zu finden. Was wiirden Sie jemand anderem raten?
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Wenn sie auf dasselbe Problem stoRen wiirden? Was wiirde eine resiliente Person lhrer Meinung
nach in derselben Situation tun? Was wiirde lhnen ein Experte oder jemand, der Sie gut kennt,
lhrer Meinung nach raten?

4. Uberlegen Sie, welche méglichen Lésungen am einfachsten umzusetzen und am
erfolgversprechendsten sind, und markieren Sie diese.

5. Halten Sie Ihre Antworten fiir spatere Referenzzwecke fest, damit Sie darauf zuriickgreifen
kdonnen, wenn Sie bei der Anwendung der Strategien in diesem Buch zur Starkung Ihrer Resilienz
auf Probleme stofRen.

Um schwierige oder herausfordernde Probleme zu l6sen, ist es unerlasslich, wahrend des gesamten Prozesses eine
positive Einstellung oder Denkweise zu bewahren. Tatsachlich gibt es Grund zu der Annahme, dass dies der
einflussreichste Faktor bei der Problemldsung sein kdonnte. Mit anderen Worten: Eine positive Einstellung zur
Problemlésung kann Sie widerstandsfahiger machen als das Befolgen bestimmter Schritte.

6.2.10 Resilienz durch Selbstbewusstsein aufrechterhalten

Untersuchungen zum Thema Resilienz weisen immer wieder darauf hin, wie wichtig es ist, liber angemessene soziale
Unterstitzung zu verfliigen, beispielsweise in Form von emotionaler Unterstiitzung und Ermutigung durch Freunde
und Familie usw. Im Gegensatz dazu zeigen Studien, dass die haufigsten Themen, die chronische Griibler
beschaftigen, zwischenmenschliche Angelegenheiten sind. Aus lhrer Perspektive als Unternehmer lohnt es sich
daher, dariber nachzudenken, wie Sie die Qualitdt Ihrer Beziehungen verbessern konnen, um lhre langfristige
Resilienz zu steigern.

Die Entwicklung lhrer sozialen Kompetenzen, einschlieflich Durchsetzungsfahigkeit, ist ein traditioneller Weg, um
lhre Beziehungen zu verbessern. Auf einer allgemeineren Ebene kann es jedoch zundchst hilfreich sein, lhre
wichtigsten Werte in Bezug auf Beziehungen zu klaren, Ziele zu setzen und sich zu verpflichten, entsprechend diesen
zu handeln. Der Mensch zu sein, den Sie in lhren Beziehungen wirklich schatzen, kann fiir lhr langfristiges
Wohlbefinden wichtiger sein als der ,Erfolg” beim Erreichen lhrer sozialen Ziele, d. h. Menschen dazu zu bringen, so
zu reagieren, wie Sie es moéchten. Die Verbesserung lhrer sozialen Kompetenzen und die Starkung gesunder
Beziehungen verschaffen lhnen daher wahrscheinlich Ressourcen, die lhnen helfen, angesichts zukinftiger
Widrigkeiten widerstandsfahig zu bleiben.

Wir kdnnen ,,Durchsetzungsfahigkeit” wie folgt definieren:

Durchsetzungsfahigkeit ist die Fahigkeit, lhre persdnlichen Rechte auszuiben und zu verteidigen sowie lhre
Bedirfnisse, Meinungen und Gefiihle effektiv und angemessen auszudriicken. Das bedeutet auch, dies im Einklang
mit |hren persdnlichen Werten zu tun, dabei die Rechte anderer zu respektieren und sich nicht GbermaRig durch
Sorgen oder Angste hemmen zu lassen.

Soziale Kompetenzen lassen sich relativ leicht erlernen; dhnlich wie Fahrradfahren oder Autofahren erfordert es
lediglich Ubung. Sie kdnnen konkrete Beispiele dafiir, was Sie sagen und tun sollten, schriftlich festhalten, Strategien
fir bestimmte Situationen in lhrer Vorstellung einliben und diese dann in der Realitat ausprobieren.

Im Folgenden finden Sie eine kurze Ubersicht iiber einige gingige Strategien, die aus Selbstbehauptungstrainings und
anderen Ansdtzen zur Forderung sozialer Kompetenzen abgeleitet wurden. Diese Liste ist keineswegs vollstdndig,
aber sie gibt lhnen einige
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Strategien, mit denen Sie experimentieren kdnnen. Wahlen Sie jeweils eine Strategie aus und versuchen Sie, sie ein
oder zwei Wochen lang so oft wie méglich (ohne sie zu Gberstrapazieren) anzuwenden, bis Sie sich damit vertraut
gemacht haben.

Die kaputte Schallplatte

Die ,kaputte Schallplatte” ist eine der grundlegendsten Strategien zur Durchsetzungsfahigkeit und bietet einen guten
Ausgangspunkt, der ganz natirlich zu den meisten anderen unten beschriebenen Techniken fiihrt. Dabei wiederholen
Sie ruhig und geduldig so oft wie nétig Ihren Standpunkt, wie die sprichwortliche , kaputte Schallplatte®, ohne sich auf
Streitigkeiten oder verbale Nebensachlichkeiten einzulassen. Wenn Sie zunachst keinen Erfolg haben, versuchen Sie
es erneut. Beharrlich zu sagen, was Sie wollen, ohne ein ,Nein” als Antwort zu akzeptieren, kann Mut und Ausdauer

erfordern.
® A:,lch bin damit nicht zufrieden; kann ich mein Geld zuriickbekommen?”
® B:,Niemand sonst hat sich beschwert.”
® A:,Das mag stimmen, aber ich bin nicht zufrieden; kann ich mein Geld zuriickbekommen?“
® B:,Ich muss mit meinem Vorgesetzten sprechen.”
® A: ,Dasist in Ordnung, sprechen Sie mit wem auch immer Sie sprechen miissen, aber ich gehe hier nicht

weg, bevor ich mein Geld zuriickbekommen habe.”

Schwierige Situationen erfordern oft Beharrlichkeit, und nicht durchsetzungsstarke Menschen geben oft entweder
vorzeitig auf oder werden frustriert, wiitend oder gereizt. Die ,,Broken Record“-Strategie bedeutet, dass Sie an Ihrem
Hauptargument festhalten, bis Sie eine Antwort erhalten, ohne sich in Diskussionen Uber Ihre Griinde zu verlieren
oder sich unnétig rechtfertigen zu missen. Kénnen Sie es ablehnen, ein ,Nein“ als Antwort zu akzeptieren, ohne
gereizt zu reagieren oder lhre Stimme zu erheben, sondern stattdessen ruhig zu bleiben?

Auszeit (Denkzeit)

Eine weitere sehr grundlegende Fahigkeit, insbesondere wenn Sie merken, dass Sie (ibermaRig wiitend oder angstlich
werden, besteht darin, selbstbewusst zu erkldren, dass Sie sich Zeit zum Nachdenken tber Ihre Antwort nehmen
méchten. Das mag zunichst schwierig sein, wird aber mit ein wenig Ubung viel einfacher.

Zum Beispiel:

® ,Ich werde langsam etwas wiitend dariiber. Ich denke, wir sollten es vorerst dabei belassen und beide
eine Nacht dariiber schlafen, damit wir morgen ruhiger dariiber sprechen kénnen.”

Alternativ:

® ,Ich weiB nicht so recht, was ich sagen soll; lass mich gehen und dariiber nachdenken, und ich verspreche
dir, dass ich mich spater mit einer liberlegteren Antwort bei dir melden werde.”

Eine , Auszeit” zu nehmen oder lhre Antwort aufzuschieben, sollte nicht zu einer gewohnheitsméaRigen Form der
Vermeidung werden, aber es kann nitzlich sein, wenn Sie das Gefiihl haben, dass Ihre Emotionen voriibergehend
einem selbstbewussten Verhalten im Wege stehen oder Sie Zeit brauchen, um Uber die beste Antwort
nachzudenken. Diese beiden grundlegenden Fahigkeiten, die ,kaputte Schallplatte” und die ,Auszeit”, beinhalten
also eine klare rationale Entscheidung, entweder in der Situation zu bleiben oder die Dinge auf spater zu verschieben.

Fogging
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Fogging bedeutet, Kritik von anderen anzuerkennen und die Tatsache zu akzeptieren, dass sie geduRert wurde, ohne
sie zu wortlich zu nehmen. Der Begriff ,Fogging” leitet sich von dem Vergleich ab, dass man wie eine Nebelbank
reagiert, die Stocken oder Steinen, die auf sie geworfen werden, keinen Widerstand leistet, sondern sie einfach
durchlasst, ohne sich davon besonders beeinflussen zu lassen. ,Fogging” ist also ein bisschen so, als wiirde man seine
Kritiker ,humorvoll” nehmen, ohne sie allzu ernst zu nehmen, sondern ihre Worte einfach zur Kenntnis nehmen,
ohne dass sie einen wirklichen Einfluss auf einen haben.

® A:,lch fand Ihre Prasentation wirklich schrecklich.”

® B:,Ja, vielleicht hast du recht, es war nicht perfekt. Macht nichts, ich werde es das nachste Mal anders
machen.”

In gewisser Weise bezieht sich ,Fogging” auf die Kunst, zuzustimmen, ohne wirklich zuzustimmen. Das geschieht oft
in Form von Aussagen wie ,Ich nehme an, Sie konnten Recht haben®, ,Sie kdnnten einen Punkt haben” usw. Das féllt
oft leichter, wenn Sie die Kommentare anderer bewusst als Kritik an Ihrem Verhalten interpretieren, die zutreffen
kann oder auch nicht, und nicht als Kritik an Threm Wesen. Wenn Sie Dinge Ubersprungen haben, um zu diesem
Stadium zu gelangen, begehen Sie dann den Fehler, zu voreilig zu sein und Entscheidungen zu impulsiv oder
uniberlegt zu treffen? Wenn Sie Ihre Plane letztendlich nicht in die Tat umsetzen, zégern Sie dann und zeigen Sie
eine vermeidende Haltung gegeniiber der Problemlésung? Ebenso kdnnen Sie die Ansicht vertreten, dass jede Kritik
moglicherweise einen Funken Wahrheit enthélt, aber nicht unbedingt ernst genommen werden muss. Ist das wirklich
wichtig? Eine andere Strategie besteht darin, die Meinungen anderer als das zu betrachten, was sie sind: nur
Meinungen — lediglich persdnliche Hypothesen und keine Fakten.

Negative Befragung

Negative Nachfragen laden die andere Person dazu ein, ihre Kritik ausdricklich zu erldutern. Zum Beispiel:

® , Nur damit ich es besser verstehen kann: Was genau hat Ilhnen an meiner Vorgehensweise nicht
gefallen?”

Sie konnten dann weiterfragen: ,Gab es noch etwas anderes?”, bis die andere Person ihre Kritikpunkte vollstandig
dargelegt hat. Wenn man Menschen ruhig dazu auffordert, ihre Kritikpunkte vollstandig und ohne Widerstand zu
duBern, werden sie oft weniger aggressiv, und wenn die Kritikpunkte konkreter formuliert werden, erscheinen sie oft
trivialer. Dies ermutigt die andere Person auch dazu, lhnen gegeniber aufrichtiger und selbstbewusster aufzutreten,
anstatt indirekt oder manipulativ zu sein, was letztendlich sehr hilfreich ist.

Lob aussprechen (aktives, konstruktives Reagieren)

Das angemessene Ausdriicken und Annehmen von Lob gilt seit langem als grundlegende soziale Kompetenz. In
jungster Zeit hat Seligmans Ansatz der Positiven Psychologie einen Schwerpunkt auf die Verbesserung von
Beziehungen gelegt, indem die positiven Erfahrungen der anderen Person aktiv und ausfiihrlicher gewirdigt werden.
Wenn |hnen jemand von etwas Gutem erzdhlt, das ihm widerfahren ist, sagen Sie nicht einfach ,Das ist schon”
(passiv, konstruktiv), sondern reagieren Sie aktiver und konstruktiver, indem Sie die Person bitten, das Ereignis mit
lhnen noch einmal im Detail zu durchleben (,,Das ist toll, erzahl mir mehr davon ...”). Verbringen Sie mehr Zeit als
normalerweise damit, die Person zu ermutigen, naher auf das einzugehen, was gut gelaufen ist, und verlangern Sie
das Gespréach, indem Sie Ihr Interesse und lhre Begeisterung zum Ausdruck bringen, positive Geflihle zeigen, Fragen
stellen und Lob aussprechen.
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® A: ,Puh!Ich bin froh, dass ich alle Einkdufe erledigt habe.”

® B:,Das ist toll. Du bist sehr gut organisiert! Erzahl mir mehr ... Wo warst du? Was hast du gekauft? Hast
du vor, etwas Besonderes zu kochen? Das klingt wunderbar.”

Diese Strategie wird in der Positiven Psychologie angewendet, da Forschungsergebnisse darauf hindeuten, dass sie
starkere Beziehungen, verbunden mit verbessertem Wohlbefinden und damit langerfristiger Resilienz, vorhersagt.

Vier-Stufen-Strategie zur Durchsetzungsfihigkeit

Es wurden eine Reihe von Durchsetzungsstrategien entwickelt, die versuchen, die schwierige Aufgabe,
Meinungsverschiedenheiten auszudriicken und ein soziales Problem anzugehen, zu vereinfachen, indem sie in
mehrere Schritte unterteilt werden. Die folgende vierstufige Durchsetzungsstrategie besteht aus den folgenden
Elementen:

1 Beschreiben Sie die Fakten der Situation objektiv.
2 Erkennen Sie die Perspektive der anderen Person an.
3 Bringen Sie Ihre eigenen Meinungen, Rechte oder Gefiihle zum Ausdruck.

4 sSchlagen Sie eine praktische Lésung oder einen nichsten Schritt vor.

Wenn Sie sich beispielsweise Giber das Essen in einem Restaurant beschweren mochten, konnten Sie etwa Folgendes
sagen:

1 ,Tatsache ist, dass definitiv eine Fliege in meiner Suppe ist, Kellner... (Fakten beschreiben)

2 ,Ich verstehe, dass Sie glauben, dass es nicht Ihre Schuld ist... (Anderen anerkennen und sich in ihn
hineinversetzen)

3 ,Allerdings finde ich das wirklich eklig und ich denke, ich habe das Recht, das zuriickgehen zu lassen ...
(Geflihle und Rechte geltend machen)

4 ,Ich schlage daher vor, dass Sie das Gericht einfach wegbringen, es von der Rechnung streichen und ich
mich damit zufrieden gebe.” (L6sung vorschlagen)

Wenn Sie hoflich thr Verstdndnis fir die Gedanken und Geflihle der anderen Person widerspiegeln, zeigen Sie ihr,
dass sie gehort wurde, und machen deutlich, dass sie ihre Position nicht erneut darlegen muss.

Praktische Ubung: Vier-Stufen-Ubung zur Durchsetzungsfihigkeit

Wahlen Sie ein Beispiel fiir eine konkrete Situation, in der die vierstufige Assertivitatsstrategie lhrer Meinung nach
hilfreich sein kénnte, eine Situation, in der Sie mit einem Konflikt oder einer Meinungsverschiedenheit assertiver
umgehen mdchten. Planen Sie zundchst schriftlich, wie Sie reagieren konnten, indem Sie unter jeder der folgenden
vier Uberschriften notieren, was Sie sagen kénnten:

1 Beschreiben Sie die Fakten der Situation so objektiv wie moglich.

,Dies sind die grundlegenden Fakten der Situation, (iber die sich wohl alle einig sind ...

2 Nehmen Sie den Standpunkt Ihres Gegeniibers so einfithlsam wie méglich zur Kenntnis.
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»lch verstehe, dass Sie folgende Position vertreten ...”

3 Bringen Sie Ihre eigenen Gefiihle, Meinungen und Rechte zum Ausdruck.

»Ich sehe die Dinge jedoch so ...

4 schlagen Sie, wenn méglich, eine Losung vor.
»Ich schlage vor, dass wir als Nachstes Folgendes tun ...”
Uben Sie dies nun einige Male in Ihrer Vorstellung, bis Sie mit lhren Worten zufrieden sind

Worten zufrieden sind und sich sicher fiihlen, dass Sie sich in der realen Situation an das erinnern werden, was Sie
sagen wollen.

Denken Sie daran: Bedenken Sie die Konsequenzen

Es ist wichtig, die Konsequenzen lhrer Handlungen in sozialen Situationen zu bedenken. Dies gilt insbesondere dann,
wenn die Gefahr besteht, dass andere aggressiv, gewalttatig oder auf andere unerwiinschte Weise reagieren
kénnten. Versuchen Sie, sich in die Lage anderer zu versetzen und deren Reaktionen so genau wie moglich
vorherzusehen, um zu vermeiden, dass lhre Plane nach hinten losgehen oder Schaden angerichtet wird.

Die Uberwindung sozialer Probleme und die Stirkung gesunder Beziehungen zum Aufbau sozialer Unterstiitzung
werden Ihre Widerstandsfahigkeit langfristig erhdhen. Je mehr Gelegenheit Sie haben, wichtige soziale Strategien zu
Uben, desto geschickter werden Sie darin. Streben Sie eine selbstbewusstere und sozial kompetentere Lebensweise
an. Sie kdnnen dazu beitragen, lhre Fahigkeiten allgemeiner anzuwenden, indem Sie sich im Laufe des Tages haufig
lhre relevanten Werte ins Gedachtnis rufen und versuchen, sich in lhren Interaktionen mit anderen daran zu halten.
Achten Sie darauf, wann es sinnvoll ist, an etwas festzuhalten, und wann es besser ist, Dinge aufzuschieben und
abzuwarten. Nutzen Sie lhre Achtsamkeits- und Akzeptanzfahigkeiten, um in sozialen Situationen mit der Realitat des
Augenblicks im Einklang zu bleiben, Gedanken (iber andere Menschen zu unterscheiden und sich gegebenenfalls von
deren Meinungen zu distanzieren.

Aufmerksamkeitsfrage 5:

Welche dieser Eigenschaften findet man haufig bei resilienten Menschen?
* Auch in schwierigen Situationen stets eine positive Einstellung bewahren
* Vertrauen in ihre Fahigkeit, Herausforderungen zu meistern und verfiigbare Ressourcen zu nutzen

* Emotionale Reaktionen auf stressige Ereignisse vermeiden
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7. Fazit

Als Kleinunternehmer oder Solopreneur ein Gleichgewicht zwischen Beruf und Privatleben zu erreichen, ist ein
fortwahrender Prozess. In diesem Modul haben wir praktische Strategien und Instrumente vorgestellt, die Ihnen
dabei helfen sollen, die Komplexitat der Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben zu bewaltigen. Der Schlissel liegt
nicht darin, ein perfektes Gleichgewicht zu finden, sondern eine flexible und nachhaltige Integration zu schaffen, die
es lhnen ermaoglicht, in beiden Bereichen erfolgreich zu sein.

Wichtige Erkenntnisse
Die Integration von Leben und Arbeit verstehen:

Bei der Work-Life-Balance geht es nicht darum, die Zeit gleichmaRig zwischen Arbeit und Privatleben aufzuteilen.
Vielmehr geht es darum, eine Harmonie zu schaffen, die zu lhrem individuellen Lebensstil und Ihren Werten passt. In
diesem Modul wurde betont, wie wichtig es ist, lhre geschaftlichen Ziele mit |hren persénlichen Prioritdten in
Einklang zu bringen, damit Sie ein Leben aufbauen koénnen, das sich sinnvoll und erflllend anfiihlt. Durch eine
integrative Denkweise konnen Sie anpassungsfahiger und widerstandsfahiger werden und sich an veradnderte
personliche und berufliche Bediirfnisse anpassen.

Effektives Stressmanagement und Burnout-Pravention:

Stress und Burnout sind hiufige Herausforderungen fiir Kleinunternehmer, die oft durch Uberlastung, hohe
Erwartungen und fehlende Grenzen verursacht werden. In diesem Modul haben Sie praktische Techniken zum
Stressmanagement kennengelernt, darunter Achtsamkeitsiibungen, die Borkovec-Methode zum Aufschieben von
Sorgen und Entspannungsiibungen. Diese Strategien sollen lhnen helfen, Stressfaktoren proaktiv anzugehen, anstatt
erst zu reagieren, wenn sie Sie Uberwiltigen. Indem Sie diese Ubungen in Ihren Alltag integrieren, kénnen Sie das
Burnout-Risiko verringern und Ihre Energie und Motivation aufrechterhalten.

Grenzen setzen fiir eine gesiindere Integration:

Grenzen sind unerlasslich, um lhre Zeit und Energie zu schitzen. Wir haben besprochen, wie das Setzen von Grenzen
— sei es durch die Festlegung von Arbeitszeiten, das Managen von Kundenerwartungen oder die Einrichtung von
digitalen Entgiftungsphasen — Ihnen helfen kann, eine klare Trennung zwischen Arbeit und Privatleben zu schaffen.
Wenn Sie lernen, ,Nein” zu sagen und lhre Grenzen selbstbewusst zu kommunizieren, kénnen Sie sich auf das
konzentrieren, was wirklich wichtig ist. Dies verbessert nicht nur Ihre Produktivitat, sondern auch lhr personliches
Wohlbefinden und lhre Beziehungen.

Zeitmanagementtechniken und Produktivitdtswerkzeuge:

Eine der groBten Hiirden fiir Unternehmer ist das effektive Zeitmanagement. In diesem Modul wurde das 12-
Wochen-Planungssystem vorgestellt, das langfristige Ziele in Uberschaubare, kurzfristige MalRnahmen unterteilt.
Indem Sie sich Uber einen Zeitraum von 12 Wochen auf 1-3 wichtige Ziele konzentrieren,
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ein Geflihl der Dringlichkeit und Motivation, das den Fortschritt vorantreibt. In Verbindung mit taglichen
Planungsmethoden wie dem Top-5-Aufgaben-System und Zeitblockierung helfen Ihnen diese Techniken, Ihren Tag so
zu strukturieren, dass Sie lhre Konzentration und Effizienz maximieren konnen. Dariber hinaus hilft der Einsatz von
Produktivitatswerkzeugen wie Trello, Toggl und Automatisierungsplattformen dabei, lhren Arbeitsablauf zu
optimieren, Zeit zu sparen und Stress zu reduzieren.

Resilienz und Bewailtigungsstrategien aufbauen:

Resilienz ist eine entscheidende Eigenschaft, um die Hohen und Tiefen der Unternehmensfiihrung zu meistern.
Dieses Modul hob hervor, wie wichtig es ist, Selbstbewusstsein zu entwickeln, seine Stressfaktoren zu verstehen und
eine resiliente Denkweise zu kultivieren. Indem Sie lernen, proaktiv und anpassungsfahig mit Herausforderungen
umzugehen, bauen Sie mentale Starke auf, die lThnen nicht nur hilft, Riickschldge zu Gberwinden, sondern Sie auch
vorantreibt. Ubungen wie das Energie-Audit und die Aufgabenausrichtung befihigen Sie, lhr Energieniveau effektiv
zu erkennen und zu steuern, sodass Sie auch in schwierigen Situationen konzentriert und resilient bleiben.

Anwendung dieser Konzepte fiir die Zukunft:
Kontinuierliches Uben und Reflektieren:

Die Strategien und Ubungen in diesem Modul sind dazu gedacht, regelmaRig praktiziert zu werden. Die Integration
von Leben und Arbeit ist keine einmalige Angelegenheit, sondern ein dynamischer Prozess, der kontinuierliche
Aufmerksamkeit erfordert. Nehmen Sie sich jede Woche Zeit fiir Reflexion und Selbstbewertung. Fragen Sie sich, was
funktioniert, was nicht funktioniert und wie Sie Ihren Ansatz anpassen konnen, um Harmonie in Ihrem Leben zu
bewahren.

Anpassung an Veranderungen:

Wenn lhr Unternehmen wachst und sich |hr Privatleben verandert, missen Sie Ihre Integrationsstrategien anpassen.
Ob es nun um die Skalierung Ihres Unternehmens, den Umgang mit unerwarteten Veranderungen im Leben oder die
Verlagerung von Prioritdten geht — die in diesem Modul erworbenen Fihigkeiten werden lhnen helfen, diese
Uberginge leichter zu bewiltigen. Denken Sie daran, dass Flexibilitdt der Schliissel zum Erfolg ist. Scheuen Sie sich
nicht, lhre Ziele und Grenzen bei Bedarf anzupassen und neu zu bewerten.

Aufbau eines Unterstlitzungssystems:

Die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben lasst sich leichter erreichen, wenn Sie iber ein Unterstiitzungssystem
verfliigen. Dazu gehort, dass Sie Unterstlitzung von lhrer Familie, Freunden, Mentoren oder sogar professionellen
Coaches suchen. Der Aufbau eines Netzwerks, das Ihre Grenzen versteht und respektiert, kann lhnen wertvolle
Ermutigung und Verantwortlichkeit bieten, wahrend Sie lhre personlichen und beruflichen Ziele verfolgen.

Selbstmitgefiihl fordern:

Es ist wichtig, die Integration von Leben und Arbeit mit Selbstmitgefiihl anzugehen. Es wird Tage geben, an denen die
Dinge nicht wie geplant laufen, an denen Grenzen verschwimmen oder an denen der Stress Uberwaltigend ist.
Nehmen Sie diese Momente ohne Wertung zur Kenntnis und nutzen Sie sie als Lernmdglichkeiten. Selbst
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Mitgefiihl ermdglicht es lhnen, sich neu zu orientieren und wieder zu fokussieren, anstatt in einem Kreislauf aus
Schuldgefiihlen und Selbstkritik gefangen zu sein.

Der Weg zu nachhaltigem Erfolg:

Durch die Umsetzung der Konzepte, Strategien und Ubungen aus diesem Modul unternehmen Sie proaktive Schritte
in Richtung eines ausgeglicheneren und erfiillteren Lebens. Bei der Integration von Leben und Arbeit geht es nicht um
Perfektion, sondern darum, einen Rhythmus zu finden, der flr Sie funktioniert — einen Rhythmus, der es lhnen
ermoglicht, Ihre unternehmerischen Traume zu verfolgen und gleichzeitig lhr Privatleben und Ihr Wohlbefinden zu
pflegen.

Die Fahigkeiten und Praktiken, die Sie gelernt haben, sind Werkzeuge, die lhnen helfen, die Komplexitit des
Kleinunternehmertums zu meistern, lhre Belastbarkeit zu starken und Burnout zu verhindern. Indem Sie lhren Ansatz
kontinuierlich verfeinern, kdnnen Sie einen nachhaltigen Weg einschlagen, der sowohl Ihr persoénliches Gliick als auch
lhren geschéftlichen Erfolg unterstiitzt. Denken Sie daran, dass die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben ein
fortlaufender Prozess ist und dass Sie mit der richtigen Einstellung und den richtigen Strategien sowohl in Ihrer Arbeit
als auch in lhrem Privatleben erfolgreich sein kénnen.

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
nicht unbedingt die der Europiischen Union oder der Exekutivagentur Bildung, Audiovisuelles und Kultur (EACEA) wider. Weder die
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8. Zusitzliches Material

Artikel/Video

Name

Link

Artikel

Eine Checkliste zur Selbstflirsorge fir
Flhrungskrafte

https://hbr.org/2024/09/a-self-
care-checklist-for-leaders?ab=HP-
hero-featured-text-1

Buch

, The Happiness Advantage” von
Shawn Achor

https://www.amazon.com/s
?k=the+happiness+advantag
e&amp;language=en_US&amp;adgrpi
d

=155755972235&amp;hvadid=69
0294865848&amp;hvdev=c&amp;hv
lo
cphy=1029883&amp;hvnetw=g&am
p; hvgmt=e&amp;hvrand=67038111
33983114321&amp;hvtargid=kw d-
19979154846&amp;hydadcr=154
63_13725474&amp;tag=notxtstd
gode-
20&amp;ref=pd_sl_2biu5a6dj0_e

Artikel

Wie Sie die Eisenhower-Matrix zur
Priorisierung lhrer Aufgaben nutzen
kdnnen

https://mailchimp.com/reso
urces/marketing-time-
management/?ds_c=DEPT_
AOC_Google_Search_ROW_
EN_NB_Acquire_Broad_DSA
Rsrc_T1&amp;ds_kids=p8032257
9130&amp;ds_a_lid=dsa-
2227026702184&amp;ds_cid=71
700000119083203&amp;ds_agid
=58700008730253442&amp;gad
_source=1&amp;gclid=CjoOKCQjwl
vW2BhDyARIsADnle-
Lmv2PnoEqglbdhCK4jFCfCbP
7MRbOV8Kk4_L25XFr4naou
V69VaksaAoneEALW_wcB&amp;g
clsrc=aw.ds

Artikel

Der 4-Tage-Arbeitswoche-Zeitplan
—Ein

https://www.shiftbase.com/ blog/4-
day-work-week-
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Implementierungsleitfaden Zeitplan
Gefiihrte Ubungen und Selbstmitgeflihl von Dr. Kristin https://self-compassion.org/self-
Selbstmitgefiihl-Ubungen Neff. compassion-practices/#guided-
practices
Buch/Artikel Hayes, S. C. (2005). Raus
aus dem Kopf, rein ins
Leben: Die neue
Akzeptanz- und
Commitment-Therapie.
Buch Kabat-Zinn, J. (2004). Leben mit
Katastrophen: Wie man mit
Stress, Schmerz und Krankheit
umgeht, mithilfe von
Achtsamkeitsmeditation
Video Der Raum zwischen Selbstwertgefiihl| https://www.youtube.com/
und Selbstmitgefihl watch?v=IvtZBUSplr4
Video Losgeldste Achtsamkeit https://www.youtube.com/
watch?v=koHkFjFBMLs
Buch Leahy, R. L. (2005). Die Heilung
der Sorgen: Hor auf, dir Sorgen zu
machen, und fang an zu leben.
Buch Nezu, A. M., Nezu, C. M. & D’Zurilla,
T.J. (2007). Lebensprobleme l6sen:
Ein 5-Stufen-Leitfaden fir mehr
Wohlbefinden.
Buch Ein Arbeitsbuch zur
achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion von Bob Stahl, Bob
und Elisha Goldstein
Buch Alberti, R. & Emmons, M. (2008). |hr
gutes Recht:
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Durchsetzungsfahigkeit und
Gleichberechtigung in lhrem Leben
und lhren Beziehungen (Neunte
Auflage).
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9. Quiz

Frage 1:
Was ist der Hauptschwerpunkt der Work-Life-Balance?

® A) Die Gewahrleistung einer gleichméaRigen Verteilung der Zeit zwischen Arbeit und Privatleben
® B) Eine harmonische Integration schaffen, bei der sich beide Lebensbereiche gegenseitig unterstiitzen

® () Die Priorisierung beruflicher Verpflichtungen gegentiber dem personlichen Wohlbefinden

Frage 2:

Wie kénnen kleine Unternehmen von der Férderung einer gesunden Work-Life-Balance profitieren?

® A) Durch die Verringerung der Anzahl der Krankheitstage der Mitarbeiter aufgrund einer besseren
psychischen Gesundheit

® B) Durch die Steigerung des Engagements der Mitarbeiter, was zu einer Verbesserung des jahrlichen
Betriebsergebnisses fiihren kann

® () Durch den Wegfall der Notwendigkeit von Wellness-Programmen innerhalb des Unternehmens

Frage 3:

Was ist der Hauptunterschied zwischen Stress und Burnout?

® A) Stress ist immer negativ, wahrend Burnout positiv ist
[ B) Stress kann voriibergehend sein, wahrend Burnout das Ergebnis von anhaltendem Stress ist.
® C) Stress wirkt sich positiv auf die Leistungsfahigkeit aus, wahrend Burnout die Leistungsfahigkeit nicht

beeintrachtigt

Frage 4:

Welche dieser emotionalen Reaktionen kénnte auf das Auftreten von Burnout hindeuten?

® A) Eine gesteigerte Begeisterung flr Multitasking

® B) Der Wunsch, mehr Verantwortung zu Glbernehmen
L] C) Das Gefiihl, von der Arbeit, den Kollegen oder Kunden abgekoppelt zu sein
Frage 5:

Was ist das Schliisselkonzept der Integration von Leben und Arbeit fiir Unternehmer?

[ A) Arbeit und Privatleben vollstandig voneinander zu trennen

® B) GleichmaRige Aufteilung der Zeit zwischen Arbeit und Privatleben

® C) Einen nahtlosen Ubergang schaffen, bei dem sich Arbeit und Privatleben gegenseitig unterstiitzen
Frage 6:

Was ist der wichtigste Vorteil davon, Grenzen zwischen Privatleben und Beruf zu setzen?

Finanziert durch die Europdische Union. Die geduBerten Ansichten und Meinungen sind jedoch ausschlieRlich die der Autoren und spiegeln
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® A) Die Kontrolle dariiber zu erlangen, wie Sie Ihre Energie und Aufmerksamkeit auf verschiedene Aspekte
lhres Lebens verteilen

B) Die Fahigkeit, Multitasking effektiver zu betreiben

C) Maximierung der Anzahl der Arbeitsstunden

Frage 7:

Was ist der Hauptvorteil des 12-Wochen-Planungssystems fiir Unternehmer?

° A) Es macht eine langfristige Planung liberflUssig.
® B) Es hilft dabei, Giberschaubare Ziele mit einem Gefiihl der Dringlichkeit zu setzen.
® C) Es fordert Multitasking, um die Effizienz zu steigern

Frage 8:

Welcher Ansatz ist bei der Erstellung eines 12-Wochen-Plans am effektivsten, um Ziele zu setzen?

® A) Konzentration auf 1-3 Hauptziele, um Klarheit und Fokus zu gewahrleisten
®  B) Soviele Ziele wie moglich festlegen, um die Produktivitat zu maximieren

®  C) Nur kurzfristige Ziele wahlen, um schnelle Erfolge zu erzielen

Frage 9:

Was ist ein wichtiger Schutzfaktor beim Aufbau von Resilienz?

® A) Vermeidung sozialer Interaktionen
L] B) Starke soziale Unterstiitzung durch Familie oder Gemeinschaft
® C) Vermeidung von Erfahrungen

Frage 10:

Was ist das Ziel der Akzeptanz als Strategie zum Aufbau von Resilienz?

[ ) A) Negative Gedanken zu beseitigen
L] B) Die Beziehung zu negativen Gedanken und Gefiihlen zu verdandern
[ C) Das Vermeiden schwieriger Emotionen
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