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Vorwort

Die wachsende Komplexitat in der Arbeitswelt, der demographische Wandel und
eine Verlangerung der Lebensarbeitszeit stellen steigende Anspriiche an Arbeit-
nehmende. Aufgaben- und Zeitdruck werden zunehmend als Belastung, Arbeits-
anforderungen als gravierender Stressor empfunden. Aus einzel- und gesamt-
wirtschaftlicher Perspektive wird dieser Stressor zu einem steigenden Kostenfak-
tor, vor allem durch sinkende Leistungsfahigkeit und steigende Fehlzeiten der
Arbeitnehmenden. Insbesondere dann, wenn die Arbeitsbedingungen in stress-
reduzierender Hinsicht kaum beeinflusst werden kdnnen, ist es daher von her-
ausragender Relevanz, Ansatze zur Stressbewéltigung auf Seiten der Arbeitneh-
menden zu entwickeln.

Hier setzt die Bachelorarbeit von Christiane Probst an, um Méglichkeiten aufzu-
decken, wie Arbeithehmende selbstbestimmt ihre individuellen Stressreaktionen
optimieren kénnen. Die Forschungsarbeit widmet sich den Erwerbstatigen und
ihren Mdoglichkeiten zur Reduzierung des eigenen, subjektiv empfundenen
Stressniveaus im Zusammenspiel von Zeitmanagement und Achtsamkeit im
Kontext von Coping. Vor diesem Hintergrund kann die Arbeit von Christiane
Probst einen Beitrag zur Erforschung praxisrelevanter, effektiver und einfach zu
realisierender Umsetzungsmaflinahmen zur Stressreduzierung am Arbeitsplatz
leisten.

Im Ergebnis der Arbeit wird aufgezeigt, wie die einzelnen Mitarbeitenden eigen-
initiativ im Rahmen ihrer Selbstfirsorge zur Verringerung arbeitsbedingter
Stressreaktionen beitragen kénnen. Auch auf Unternehmensebene, z. B. im Rah-
men des betrieblichen Gesundheitsmanagements und der Mitarbeiterfiihrung so-
wie der Personalentwicklung, bieten sich hierbei interessante Ansatzpunkte. Da-
fur ist die Bereitschaft der Mitarbeitenden zur Selbstfirsorge zu prifen und zu
fordern. Letzteres kann durch Sensibilisierung fir das Thema, durch Motivation,
fachliche Information und passgerechte Unterstitzung geschehen. Entspre-
chende MalRnahmen ergénzen etablierte Trainings im Bereich des Zeit- und
Stressmanagements.

Christiane Probst ist durch eine ebenso engagierte wie strukturierte Herange-
hensweise an die Thematik eine Studie gelungen, in deren Verlauf Mdglichkeiten
zur Pravention und Reduzierung von arbeitsbedingten Stressreaktionen eroffnet
werden. Hieran kdnnen weiterfiihrende (quantitative) Forschungen und Entwick-
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lungen fur Trainings und Fuhrungskommunikation ankniipfen und dazu beitra-
gen, der Zunahme von Fehltagen aufgrund stressbedingter Erkrankungen, wie
z. B. Angst- und Belastungsstdrungen, entgegenzuwirken.

Munchen, im Juni 2022
Prof. Dr. Claudia Lubbert
Professur fur Schlusselqualifikationen

FOM Hochschule fiir Oekonomie & Management
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1 Einleitung
~WHERE FOCUS GOES, ENERGY FLOWS™

Psychische Energie ist die kognitive, emotionale und motivationale Kraft, die psy-
chischen Vorgangen zugrunde liegt.? Sie bestimmt das menschliche Bewusst-
seinsgeschehen und ist Grundlage fur geistige Ereignisse wie denken, erinnern,
fuhlen oder Entscheidungen treffen. Das Bewusstsein formt sich durch wahrge-
nommene Reize. Diese selektierten Informationen sind immer nur ein Ausschnitt
der Wirklichkeit. Das, worauf der Fokus der Aufmerksamkeit gerichtet ist, pragt
mafgeblich das Bewusstsein und in der Folge das menschliche Verhalten. Da
die Aufmerksamkeit gelenkt werden kann, ist auch der personliche Fokus und
damit der Informationsfilter beeinflussbar.® Richtet ein Mensch seine Aufmerk-
samkeit bspw. auf belastende und stressige Aspekte des Lebens, sind entspre-
chende Gefiihle und Gedanken im Bewusstsein prasenter. Dies kann sich im
Verhalten widerspiegeln und in der Folge entsteht weiterer Stress. Ebenso fuhrt
eine Haltung der Dankbarkeit und Wertschatzung zu mehr empfundener Dank-
barkeit und Wertschatzung. Diese bewusste Fokussierung der Aufmerksamkeit
kann durch die Praxis der Achtsamkeit trainiert und aktiv gesteuert werden.

Das Leben vieler Menschen ist von Stress gepragt, insbesondere im Berufsum-
feld. Liegt das moglicherweise daran, dass sie ihren Fokus genau darauf richten,
sich gestresst zu fiihlen? Dafur spricht, dass Menschen schlechten Erfahrungen
mehr Gewicht beimessen als guten (Negativitatseffekt).* Doch inwieweit kann die
bewusste Steuerung der Aufmerksamkeit zu einem konstruktiveren Umgang mit
Stress filhren? In diesem Beitrag soll untersucht werden, wie Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer das Konzept der Achtsamkeit in Kombination mit Zeitmanage-
ment fur sich nutzen kdnnen, um ihr personliches Stresslevel am Arbeitsplatz zu
reduzieren.

Robbins Research International (0. J.), 0. S.
Vgl. Brohm-Badry (2015), o. S.

Vgl. Csikszentmihalyi (1996), S. 50 ff.

Vgl. Rozin / Royzman (2001), S. 296.

B W N P
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1.1 Ausgangssituation und Problemstellung

Beschéftigte empfinden die hohe Arbeitsintensitat in der zunehmend komplexen
Arbeitswelt vermehrt als Belastung.® In der Bundesrepublik Deutschland ver-
zeichnete das Jahr 2018 708,3 Millionen Arbeitsunfahigkeitstage. Pro Arbeitneh-
merin bzw. Arbeithehmer entspricht dies durchschnittlich 17,4 Tagen. Die Bun-
desanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) schétzt ausgehend von
diesen Zahlen den Verlust an Arbeitsproduktivitat auf 145 Milliarden Euro und
damit auf 4,2 Prozent des Bruttonationaleinkommens.® Krankenkassen beobach-
ten, dass stressbedingte Krankschreibungen mit Beschwerden wie Angst- und
Belastungsstorungen aktuell ca. 2,8 Fehltage pro Person ausmachen und seit
einigen Jahren zunehmen.” Aus den Ergebnissen einer Studie der Techniker
Krankenkasse (TK) im Jahr 2016 geht hervor, dass der Job selbst der gréf3te
Stressfaktor in Deutschland ist.2 Die Zahlen verdeutlichen, dass die Zufriedenheit
und Gesundheit der Erwerbstatigen neben dem persénlichen Wert auch volks-
und betriebswirtschaftlich relevant sind. Aufgrund des demographischen Wan-
dels und des steigenden Renteneintrittsalters sind die Anspriiche an die langjah-
rige Arbeitsfahigkeit von Erwerbstatigen hoch.® Da die Arbeitsleistung eine we-
sentliche Grundlage der Wirtschaftsleistung darstellt, sollten Unternehmen, Poli-
tik und Gesellschaft ihren Fokus darauf richten, die Gesundheit am Arbeitsplatz
fur Personen aller Altersgruppen zu férdern.

Aus individueller Sicht kénnen die eigenen Arbeitsbedingungen oft nur bedingt
beeinflusst werden. Deshalb ist es umso bedeutender, konkrete Handlungsan-
satze fur die Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer selbst zu entwickeln.® Dabei
stellt sich die Frage nach der Ursache, weshalb offenbar immer mehr Menschen
ihren Alltag als belastend empfinden. Einerseits werden psychische Erkrankun-
gen offener thematisiert und akzeptiert, andererseits kdnnen sie besser diagnos-
tiziert und behandelt werden.'! Aber auch die Veranderungen in der Arbeitswelt
spielen eine bedeutende Rolle und sollen deshalb genauer betrachtet werden.
Es gilt herauszufinden, inwieweit sich die psychischen Anforderungen an Er-
werbstatige veréndern, wie diese von den Beschéftigten wahrgenommen werden

5 Vgl. Hunefeld (2019), S. 2.

6 Vgl. Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (2020), S. 1.

7 Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 2; Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin (2020), S. 2.

8 Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 13.

9 Vgl. Lohmann-Haislah / Schtte (2013), S. 12; Wohlers / Hombrecher (2016), S. 21.

10 vgl. Lohmann-Haislah / Schitte (2013), S. 12 f.

11 Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 2.
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und welche Auswirkungen dies auf die Gesundheit und Leistungsfahigkeit hat.*?
Insbesondere fir stresshedingte Beanspruchungen existieren bereits einige Un-
terstiitzungsangebote fiir Betroffene. Diese zielen darauf ab, die Gesundheit der
Teilnehmenden zu schitzen und zu férdern, indem ihnen individuelle Bewalti-
gungskonzepte vermittelt werden.®® Aus Zeit-, Kosten- oder Verfligbarkeitsgriin-
den ist die Teilnahme an entsprechenden Programmen jedoch nicht fir alle Per-
sonen maoglich.

1.2 Zielsetzung und Aufbau des Beitrags

Ziel dieses Beitrags ist es, die individuellen Mdglichkeiten fur Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer und deren Umgang mit Stress genauer zu untersuchen. Die
Vielzahl an Herangehensweisen zur Stressbewaltigung wird dabei auf die beiden
Kompetenzen Zeitmanagement und Achtsamkeit eingegrenzt. In Anbetracht der
schnelllebigen, multitaskenden Welt mit zu wenig Zeit fur zu viele Tatigkeiten als
beruflicher Stressfaktor Nummer eins, ist Zeitmanagement eine Kernkompetenz
der heutigen Arbeitswelt.'* Das Konzept Achtsamkeit gilt als Trendthema, das
zunehmend im Interesse der Wissenschaft steht und erganzend einen bedeuten-
den Beitrag leisten kann. Im Rahmen dieses Beitrags soll umfassend beschrie-
ben werden, inwieweit Achtsamkeit in Verbindung mit Zeitmanagement zum in-
dividuellen Stressmanagement am Arbeitsplatz beitragen kann. Dafir wird die
Frage erforscht, ob sich mithilfe von Bewaltigungsstrategien aus diesen Kompe-
tenzbereichen das Stressempfinden der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
verandert und sie Stress besser bewaltigen kénnen. Der Fokus liegt dabei nicht
auf speziellen Stressoren und Methoden. Vielmehr soll allgemein betrachtet wer-
den, inwiefern Achtsamkeit und Zeitmanagement in unterschiedlichen Stresssi-
tuationen nutzlich sein kbnnen. Die Analyse basiert auf einer Literaturauswertung
und einer anschlieenden empirischen Untersuchung.

Zu Beginn erfolgt eine Beschreibung aktueller Anforderungen in der Arbeitswelt.
Um den Forschungsgegenstand einzugrenzen, werden dabei die in dieser Studie
betrachteten Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer und deren Arbeitsplatz defi-
niert. Daraufhin wird Stress genauer betrachtet. Es erfolgt eine Definition des

12 vgl. Lohmann-Haislah / Schiitte (2013), S. 9.
13 Vgl. Rotter et al. (2016), S. 162.
14 vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 23 f.
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Stressbegriffs und darauf aufbauend eine Diskussion unterschiedlicher Stress-
modelle. Nach der Erklarung verschiedener Ansatze zur Stressbewaltigung, auch
Copingstrategien genannt, wird abschlieBend darauf eingegangen, wie sich
Stress korperlich bemerkbar macht und welche gesundheitlichen Folgen daraus
resultieren kénnen. Im Anschluss wird das Konzept Achtsamkeit vorgestellt und
Zeitmanagement als Schliisselqualifikation eingeordnet. Dabei wird bereits ein
Bezug zur Stressbewaltigung hergestellt und in einem Zwischenfazit vertieft dar-
gestellt. Nach der Verbindung der drei Themengebiete schliel3t mit der Formulie-
rung der Forschungsfragen der methodische Teil an. Dieser stellt zunachst das
Forschungsdesign der qualitativen Studie dar, in der innerhalb von vier Wochen
mit zwdlf Teilnehmenden jeweils zwei problemzentrierte Interviews gefuhrt wur-
den. Das Forschungsdesign umfasst eine Beschreibung der Erhebungs- und
Auswertungsmethode sowie der Stichprobe. Daraufhin werden die Durchfiihrung
der Datenerhebung erlautert und die empirischen Ergebnisse vorgestellt, welche
anschlieend einer kritischen Reflexion unterzogen sind. Der letzte Teil diskutiert
die empirischen Erkenntnisse vor dem theoretischen Hintergrund und erértert de-
ren Implikationen fir Theorie und Praxis. Ein Fazit Uber die wesentlichen Inhalte
und ein Ausblick schlie3en den Beitrag ab.
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2 Theoretische Grundlagen

In diesem Kapitel soll die theoretische Basis geschaffen werden. Inhalt sind eine
Beschreibung von aktuellen Herausforderungen in der Arbeitswelt, Stress, dem
Konzept Achtsamkeit sowie Zeitmanagement. Die einzelnen Themenbereiche
werden auf Basis von Grundlagenliteratur dargestellt und diskutiert. Erganzt mit
aktuellen empirischen Erkenntnissen berticksichtigen sie den derzeitigen Stand
der Forschung.

2.1 Herausforderungen am Arbeitsplatz

Die Ausiibung des Berufs z&hlt zu den wichtigsten Lebensbereichen der meisten
Menschen. Deutsche Erwerbstétige arbeiten im Schnitt rund 1.400 Stunden pro
Jahr.'> Damit verbringen sie haufig mehr Zeit des Tages bei der Arbeit als mit der
Familie. Folglich hat die Arbeit einen starken Einfluss auf die eigenen Werte, das
Verhalten sowie auch auf Gesundheit bzw. Krankheit.*® Erwerbstatige missen
am Arbeitsplatz mit den verschiedensten Anforderungen umgehen kdnnen. Viele
dieser Anforderungen wie bspw. Umstrukturierungen, Flexibilisierung oder Ar-
beitsverdichtung werden haufig als belastend oder tberfordernd wahrgenom-
men, was zu Stress fuhrt.!” Bereits seit mehreren Jahren weisen Befragungen in
Deutschland darauf hin, dass besonders die psychischen Anforderungen bei der
Arbeit ansteigen. In der regelméRigen Erwerbstatigenbefragung des Bundesin-
stituts flr Berufsbildung (BIBB) und der BAUA werden seit 1979 die Veranderun-
gen der Arbeitswelt und deren Auswirkungen auf die Beanspruchung und Ge-
sundheit der Beschéftigten untersucht.’® Dem aktuellen Forschungsbericht der
BIBB/BAuUA-Untersuchung zufolge, durchlauft die Gesellschaft einen Struktur-
wandel, bei dem der Dienstleistungssektor zunehmend an Bedeutung gewinnt.*®
Mit diesem Wandel hin zu einer Wissensgesellschaft geht einher, dass die An-
zahl der Arbeitsplatze im Servicebereich steigt. Dadurch steigen wiederum die
geistigen und interaktiven Tatigkeiten und kognitive Anforderungen nehmen zu.?°
Informationen werden vermehrt selbst zum Produkt, wofir neue Informations-
und Kommunikationstechnologien geschaffen werden.?* Das fuhrt dazu, dass

15 vgl. Institut fur Arbeitsmarkt- und Berufsforschung (2019), o. S.
16 vgl. Rusch (2019), S. 29.

17 vgl. Lukasczik / Vogel (2016), S. 52.

18 vgl. Lohmann-Haislah / Schiitte (2013), S. 7.

19 vgl. ebd., S. 11.

20 vgl. ebd.; Gartner, (2019), S. 287.

2L Vgl. Schilcher / Diekmann (2014), S. 5.
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das Arbeiten ortsunabhéngiger und zeitlich flexibler wird. Séamtliche Prozesse
werden beschleunigt, gleichzeitig steigt die Komplexitat der Aufgaben und damit
die Lernanforderungen. Die Eigenverantwortung fir den Ablauf und Erfolg der
eigenen Aufgaben nimmt zu. Hinzu kommen haufige Tatigkeits- bzw. Berufs-
wechsel, was zu beruflicher Unsicherheit und wachsender Instabilitat sozialer Be-
ziehungen fiihrt.?

Der BIBB/BAuUA-Erwerbstéatigenbefragung und der Stressstudie der TK zufolge,
welchen in Summe eine reprasentative Stichprobe von Uber 20.000 Erwerbstati-
gen in Deutschland zugrunde liegt, empfindet rund die Halfte der Erwerbstéatigen
einen kontinuierlichen Anstieg von Stress und Arbeitsdruck.?® Dieser Trend ist im
internationalen Kontext noch starker ausgepragt.>* Fir Stress in der Arbeit konn-
ten unterschiedliche Grinde identifiziert werden, die in Abbildung 1 dargestellt
sind. Die TK-Stressstudie benennt zu viel Arbeit bei zu wenig zur Verfiigung ste-
hender Zeit als gré3ten Stressfaktor. Hinzu kommen Termindruck und Hetze so-
wie Unterbrechungen und Stérungen. Fur weiteren Stress ist Kommunikation ver-
antwortlich, entweder durch zu grofRe Informationsflut oder ungenaue Anweisun-
gen.? Auch die BBIB/BAuA-Befragung kommt zu dem Ergebnis, dass starker
Termin- und Leistungsdruck sowie Arbeitsunterbrechungen absolut betrachtet
am haufigsten als belastend bewertet werden.2®

22 Vgl. Lohmann-Haislah / Schiitte (2013), S. 11.

23 Vgl. ebd., S. 84; Wohlers / Hombrecher (2016), S. 10.
24 Vgl. Korn Ferry (2018), 0. S.

25 Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 23 f.

26 Vgl. Lohmann-Haislah / Schutte (2013), S. 34 ff.
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Abbildung 1: Belastende Stressfaktoren am Arbeitsplatz

Anteil der Berufstatigen, die folgende Stressfaktoren als belastend empfinden:

Zu viel Arbeit 64%
Termindruck, Hetze 59%
Unterbrechungen, Stérungen 52%
Mangelnde Anerkennung 39%
Informationsiiberflutung, E-Mails 39%
Ungenaue Anweisungen 38%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Wohlers / Hombrecher (2016), S. 24.

Die Folgen psychischer Belastungen sind vielféltig. Sie hdngen nicht nur von den
Anforderungen ab, sondern auch von der betroffenen Person selbst. So kann das
Ausmalf sehr unterschiedlich ausfallen und sich durch geringere Leistungen, sin-
kende Motivation bis hin zu psychischen Erkrankungen kennzeichnen.?” Vor al-
lem beim Einstieg ins Arbeitsleben ist das Stresslevel aufgrund des Berufs be-
sonders hoch. Von den 18- bis 39-Jéhrigen fuhlen sich fast dreiviertel gestresster
als drei Jahre zuvor und damit manchmal bis haufig gestresst. Mit zunehmendem
Alter nimmt der Stresspegel wieder ab.?® Auch eine Umfrage der Allianz Deutsch-
land AG mit 1000 Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern zwischen 18-65 Jahren
zeigt, dass es vor allem die Jingeren sind, die unter Stress leiden. Laut Studie
haben 50 Prozent von ihnen einen schlechten Schlaf aufgrund von Uberlastung.
Damit liegen sie deutlich tiber den Alteren, die aufgrund inrer Erfahrungen besser
Prioritaten setzen und sich abgrenzen konnen.?® Wahrend sich viele der Jiinge-
ren oft ausgebrannt fithlen, werden fast genauso viele von beruflichem Stress
angespornt.®® Als Konsequenz ist es besonders fir junge Leistungstrager wichtig,
eine Balance zu finden und angemessen mit Stress umzugehen. Mit Blick auf die

27 Vgl. Lohmann-Haislah / Schitte (2013), S. 12; Lukasczik / Vogel (2016), S. 52.

28 Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 7 ff.

29 vqgl. Allianz Deutschland AG (2017), o. S. Eine genaue Altersabgrenzung zwischen
,Jingeren® und ,Alteren* wird nicht vorgenommen.

30 Vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 26 ff.
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genannten Stressausldser spielt gerade das Thema Zeitmanagement eine grol3e
Rolle, welches durch Achtsamkeit unterstitzt werden kann.

Auf Basis dieser Herausforderungen wird in der weiteren Arbeit eine Gruppe von
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern genauer betrachtet, die besonders betrof-
fen ist. Das sind zum einen samtliche im Servicebereich tatige Arbeithnehmende.
Mit Servicebereich ist in diesem Kontext jeder Arbeitsplatz gemeint, der Giberwie-
gend im Buro und am Computer angesiedelt ist. In Bezug auf das Alter soll der
Fokus auf der Gruppe der jingeren, d. h. der 18- bis 39-jahrigen Erwerbstéatigen
liegen. Diese sind von hoher Relevanz, da sie laut der genannten Erkenntnisse
besonders stark unter Stress leiden und ihre Arbeitskraft dartiber hinaus noch am
langsten erhalten bleiben muss.

2.2 Stress

Mit Blick auf die genannten Entwicklungen beschaftigt sich auch die Stressfor-
schung vermehrt mit dem Zusammenhang von Erwerbtatigkeit und Gesundheits-
problemen wie allgemeiner Erschopfung.®! Um diesen Zusammenhang zu ver-
stehen, muss zunéchst Stress an sich genauer betrachtet werden. In den folgen-
den Kapiteln werden verschiedene Definitionen des Begriffs vorgestellt und da-
rauf aufbauend Stressmodelle diskutiert. AnschlieBend folgen Copingansatze
und es wird aufgezeigt, wie sich Stress im Kérper bemerkbar macht und zu wel-
chen gesundheitlichen Folgen das fuhren kann.

2.2.1 Stressbegriff

In der Wissenschaft wird der Stressbegriff maRgeblich seit den 1950er Jahren
untersucht. Dabei spielt der dsterreichisch-kanadische Mediziner und Biochemi-
ker Hans Selye eine wesentliche Rolle, der als Mitbegriinder der Stressforschung
gilt. Selye bezeichnet Stress als einen Zustand des Organismus, der z. B. durch
die Beobachtung der Herzrate oder der korperlichen Anspannung gemessen
werden kann (reaktionsbezogenes Stresskonzept).? Reize, die im Organismus
eine solche Reaktion auslosen, werden Stressoren genannt.33

31 Vgl. Rusch (2019), S. 29.
32 Vgl. Faltermaier (2017), S. 87; Kaluza (2018), S. 18.
33 Vgl Rotter et al. (2016), S. 163.
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Ein anderer Definitionsversuch erklart Stress tber die Situation, in der sich der
Organismus befindet. Als Stress gelten hierbei alle objektiven Anforderungen der
Umwelt bzw. einer Situation, die als Bedrohung wahrgenommen werden. Solche
Reize haben Auswirkungen auf den Organismus, die als Beanspruchung oder
Spannungszustande bezeichnet werden und Uber die Reaktionen der betroffe-
nen Person sichtbar werden, z. B. durch Emotionen oder ein bestimmtes Verhal-
ten (reizbezogenes Stresskonzept).®*

Diese beiden Stressdefinitionen lassen auf3en vor, wie die betroffene Person die
Situation selbst einschéatzt. Die reaktionsbezogene Definition legt zugrunde, dass
alle Stressoren grundsatzlich zu denselben Reaktionen fuhren, die als Stress be-
zeichnet werden. Auch das reizbezogene Konzept geht davon aus, dass eine
Stresssituation fur jede Person anndhernd dieselbe Wirkung hat. Die Empirie
zeigt jedoch, dass es grol3e Unterschiede darin gibt, wie Personen Stresssituati-
onen bewerten und erleben. Jeder Mensch hat ein individuelles Stressreaktions-
muster. Dieses variiert je nach Reizsituation und subjektiver Wahrnehmung so-
wie der Anpassungskapazitat des Menschen. In den 1970er Jahren hat sich des-
halb eine weitere Stressdefinition entwickelt, die das Verhaltnis der Person zur
Situation als entscheidend erachtet: das interaktionistische Stresskonzept.®® Die
Unterscheidung der drei Konzepte ist in Tabelle 1 veranschaulicht.

Dem interaktionistischen Konzept zufolge entsteht Stress, wenn die Reaktions-
kapazitaten einer Person und die Anforderungen der Umgebung im Ungleichge-
wicht sind. Eine wesentliche Rolle spielen hier die Arbeiten des amerikanischen
Psychologen Richard Lazarus (1922-2002).3¢ Lazarus definiert Stress als jedes
Ereignis, in dem &ul3ere oder innere Anforderungen die Anpassungsfahigkeit ei-
nes Individuums beanspruchen oder tbersteigen.3” Ein Mensch muss sich dem-
nach externen Anforderungen aus der Umwelt sowie internen Anforderungen aus
der eigenen Person heraus stellen. Wenn ein Ungleichgewicht herrscht, weil die
Anforderungen, also das was er will, die eigene Anpassungsfahigkeit, also das
was er kann, Ubersteigen, entsteht Stress. Entscheidend ist dabei die subjektive
Komponente, d. h. wie diese Transaktion zwischen der Person und ihrer Umge-
bung von der Person selbst bewertet wird. Der Begriff Transaktion beschreibt die

34 Vgl. Faltermaier (2017), S. 88; Rusch (2019), S. 22.
35 Vgl. Faltermaier (2017), S. 88 f.

3 vgl. ebd., S. 89.

87 Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 21.



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

Wechselwirkung zwischen Person und Umwelt, wobei sich beide stdndig gegen-
seitig beeinflussen und dabei verandern.3®

Tabelle 1: Definitionen des Stressbegriffs

Umwelt Person
Reaktionsbezogen R_elz_ \ Reaktion Stress als Output
Einwirkung | Stress
\
. Reiz Reaktion
\
Reizbezogen Stress ‘ Spannungszustand Stress als Input
L
‘ .
Interaktionistisch Reiz 4" Reaktion Stress_als Wechselwwkung
\ von Situation und Person
T

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Faltermaier (2017), S. 87 ff.

2.2.2 Stresstheorien

Analog zur Definition des Stressbegriffs existieren in der Literatur auch hinsicht-
lich der darauf aufbauenden Stresstheorien verschiedene Konzepte. Dies lasst
sich darauf zuriickfihren, dass die Stressforschung seit Beginn an eine interdis-
ziplindre Wissenschatt ist, die von Biologie tber Soziologie hin zur Psychologie
reicht. Dementsprechend gibt es diverse Modelle, die unterschiedliche Aspekte
der Stressentstehung erklaren, wobei jedoch kein allumfassender Ansatz exis-
tiert.3 Fur die Arbeitswissenschaften ist diese wissenschaftliche Breite von Be-
deutung, da die Beziehung zwischen psychischen, korperlichen und sozialen
Prozessen damit aufgezeigt werden kann.*® Um sich der Entstehung und Bewal-
tigung von Stress anzunahern, werden in diesem Kapitel bekannte Stresstheo-
rien aus den verschiedenen Wissenschaften vorgestellt und diskutiert.

Die biologische Stresstheorie von Hans Selye baut auf dem reaktionsbezogenen
Stresskonzept auf. Dieser Theorie zufolge entsteht Stress als messbare, korper-
liche Reaktion auf jegliche Anforderungen, die einer Person gegeniiberstehen.*
Der Organismus durchlauft dabei drei Phasen, die als Allgemeines Adaptions-
syndrom bezeichnet werden. In der ersten Phase, der Alarmreaktion, tritt zu-

38 Vgl. Faltermaier (2017), S. 89.

39 Vgl. Lohmann-Haislah / Schutte (2013), S. 13.
40 vgl. Faltermaier (2017), S. 90.

41 Vgl ebd., S. 91.
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nachst ein passiver Schockzustand ein, unmittelbar gefolgt von einer Gegen-
schockphase mit Verteidigungsversuchen. Ist der Stressor weiterhin prasent, mo-
bilisiert der Organismus alle Abwehrkréfte und versucht in der Widerstands-
phase, sich mdglichst optimal an die Situation anzupassen. Dauert dieser Zu-
stand zu lange an, wird zuletzt die Erschopfungsphase erreicht. Die Anpassung
und der Widerstand brechen zusammen und die Gesundheit wird irreversibel ge-
schadigt.#? Selye hat damit erstmals stressbedingte physiologische Kor-
perablaufe gemessen und beschrieben. Die Forschungsergebnisse stehen je-
doch stark in der Kritik, da sie, mit der Annahme, dass Stress ein allgemeiner
biologischer Mechanismus sei, aus Tierversuchen direkt auf den Menschen tber-
tragen wurden. Die Befunde lieen sich nur beschrankt replizieren und die Re-
aktionsmuster unterschieden sich stark, insbesondere bei sozialen Bedrohungs-
situationen.*®

Um soziale Urspriinge von Stress zu erklaren, hat der amerikanische Soziologe
und Stressforscher Leonard Pearlin seit den 1970er Jahren umfassende, kom-
plexe Modelle entwickelt.** Nach Pearlin ist Stress ein Prozess, der aufgrund von
sozialen Bedingungen und deren Wahrnehmung und Bewertung durch die Per-
son entsteht. Zu diesen Bedingungen z&hlen u. a. soziale Strukturen wie Schicht-
systeme, zwischenmenschliche Beziehungen und Rollenverstandnisse.*® Wah-
rend psychologische Ansatze Faktoren im Stressprozess, wie kritische Lebens-
ereignisse, alltagliche Belastungen oder Ressourcen zur Bewaltigung oft als ge-
geben annehmen, werden diese hier vielmehr gesellschaftlich und mit Blick auf
den sozialen Entstehungskontext betrachtet.*6

Der transaktionale Ansatz von Lazarus ist die bisher bedeutendste psychologi-
sche Stresstheorie und setzt auf dem interaktionistischen Stressbegriff auf.4’
Stress entsteht demnach durch ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderun-
gen der Umgebung und den Anpassungskapazitaten der Person. Ob ein Reiz als
Stressor wahrgenommen und eine Stressreaktion ausgeldst wird oder nicht,
hangt entscheidend davon ab, wie die Situation subjektiv bewertet wird. Warum
Menschen unterschiedlich auf Situationen reagieren, die sich objektiv @hneln,
wird mit dem Konzept der kognitiven Einschétzung erklart: Externe und interne

42 Vgl. Selye (1956), S. 184 f.; Rusch (2019), S. 13.

43 Vgl. Faltermaier (2017), S. 91 f.

44 vgl. ebd., S. 100 ff.

45 Vgl. Pearlin (1989), S. 242.

46 vgl. Faltermaier (2017), S. 100; Kaluza (2018), S. 37 ff.
47 vgl. Faltermaier (2017), S. 92.
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Anforderungen werden von Menschen subjektiv bewertet. Bei der primaren Be-
wertung wird zunéachst die Situation als irrelevant, positiv oder bedrohlich einge-
stuft. Eine bedrohliche Situation kennzeichnet sich als Schaden bzw. Verlust, Be-
drohung oder Herausforderung.*® Bei der sekundaren Bewertung werden die ei-
genen Ressourcen betrachtet, die der Person zur Verfigung stehen, um die An-
forderungen zu bewaltigen. Dabei geht es um die Einschatzung, ob die Ressour-
cen als ausreichend oder mangelnd erachtet werden, um die Situation erfolgreich
zu meistern. Priméare und sekundare Bewertung stehen in einem Wechselverhalt-
nis zueinander und bestimmen letztlich das Ausmald der Stressreaktion. Nach
den Bewaltigungsanstrengungen der Person kommt es zu einer Neubewertung
aufgrund neuer Informationen aus der Umwelt oder aus der eigenen Reaktion
heraus. Durch die Neubewertung kann bspw. eine Bedrohung als ungerechtfer-
tigt neu eingeschatzt werden, aber auch umgekehrt kann sich eine harmlose Ein-
schatzung in eine Bedrohung verwandeln.*® Neben dem Prinzip der kognitiven
Einschatzung ist das sogenannte Coping zweiter zentraler Bestandteil des trans-
aktionalen Stressmodells. Als Reaktion auf Stress verandert der Mensch entwe-
der die Umstande oder deren Interpretation so, dass sie gunstiger erscheinen.
Diese Anstrengung wird Bewaéltigung oder auch Coping genannt. Lazarus unter-
scheidet dabei zwischen der problem- und der emotionsorientieren Herange-
hensweise, welche im néachsten Kapitel genauer betrachtet werden. Dieser ge-
samte Prozess der Stressentstehung und -bewéltigung ist in Abbildung 2 veran-
schaulicht. Obwohl es generell stabile Bewaltigungsstile gibt, ist Coping in hohem
MaRe kontextabhangig und ein laufender Prozess.° Eine Person reagiert auf3er-
dem nicht automatisch auf Stressreize, sondern muss sich bemuhen, einen Co-
pingversuch zu starten. Dieser Versuch kann beobachtbares Verhalten oder eine
psychische Reaktion sein. Letzteres filhrt dazu, dass empirisch kaum abzugren-
zen ist, wo die Grenze zwischen den kognitiven Einschétzungen als Teil der Be-
lastung und dem kognitiven Veranderungsprozess als Teil der Bewaltigung liegt.
Auch der Erfolg eines Bewaltigungsversuchs ist schwer zu bestimmen, da die
Stresssituationen ebenso wie das Copingverhalten dynamisch sind.5! Kritisiert
wird das Modell auRerdem dahingehend, dass stressausldsende Bedingungen
nur unvollstandig bertcksichtigt werden. Dies wird seither in Erweiterungen des

48 Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 21 ff.; Lazarus (1993b), S. 8.
49 Vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 35 ff.

50 Vgl. Lazarus (1993b), S. 8.

51 vgl. Faltermaier (2017), S. 90 ff.
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transaktionalen Ansatzes erganzt, wie z. B. im arbeitspsychologischen Stress-
modell.5?

Abbildung 2: Transaktionales Stressmodell nach Richard Lazarus

WAHRNEHMUNG

Primare Bewertung
Bewertung der Situation
positiv bedrohlich irrelevant

Sekundare Bewertung
Bewertung der verfligharen Ressourcen
ausreichende Ressourcen mangelnde Ressourcen

~

UMWELT

Stress

Coping
Stressbewaltigung
problemorientiert emotionsorientiert

Neubewertung
Anpassung

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Faltermaier (2017), S. 92 ff.

Neben den genannten Stressmodellen als relevante Vertreter der jeweiligen Wis-
senschaften gibt es eine Vielzahl weiterer Theorien. So richtet Stevan Hobfoll in
seiner Theorie der Ressourcenerhaltung bspw. den Fokus auf den Ressourcen-
verlust als Stressausléser. Aaron Antonovsky hingegen betrachtet besonders die
gesundheitsfordernden Aspekte im Zusammenhang mit Stress.53 Trotz der vielen
unterschiedlichen Ansatze lassen sich jedoch grundlegende Gemeinsamkeiten
erkennen: Die meisten Theorien sind sich darin einig, dass die Stressentstehung
auf ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen und den zur Verfiigung
stehenden Mitteln zur Bewaltigung zuriickgefihrt werden kann. Ob die Person
tatsachlich mit Stress reagiert, hangt einerseits von objektiven Gegebenheiten,

52 Vgl. Bamberg et al. (2012), S. 12.
53 Vgl. Rusch (2019), S. 19 ff.
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andererseits von der subjektiven Einschatzung ab. Auf3erdem spielen personli-
che Voraussetzungen, bspw. Ressourcen oder Bewaltigungsstrategien eine
Rolle, die sich jedoch je nach Person und Situation unterscheiden. Es kann dem-
entsprechend nicht allgemein abgeleitet werden, welche Situation wie viel Stress
verursacht.5* Diese Ubereinstimmenden Erkenntnisse werden am umfassends-
ten durch Lazarus‘ Stresstheorie erklart, weshalb dieses Modell die Grundlage
fur die weitere Analyse darstellt. Auch der Fokus der vorliegenden Studie auf das
subjektiv bewertete Stressempfinden und die darauf aufbauende Stressbewalti-
gung wird besonders bei Lazarus verdeutlicht. Damit schlief3t sich die Studie der
Mehrzahl an Stressbewaltigungstrainings an, die ebenfalls auf dem transaktiona-
len Stressmodell basieren.5®

2.2.3 Copingstrategien

Prozesse, die Stress reduzieren sollen, werden als Bewaltigung bzw. Coping be-
zeichnet. Dabei lassen sich verschiedene Formen unterscheiden. Der Versuch,
die eigene Beziehung zur Umwelt bzw. die Anforderung selbst durch konkrete
MaRnahmen zu verandern, nennt sich problemorientiertes Coping.%® Diese Art
von Bewadltigungsversuch lasst sich dem instrumentellen Stressmanagement zu-
ordnen, das zum Ziel hat, die Stressoren zu reduzieren oder ganzlich zu unter-
binden. Bspw. kann dies im Beruf gelingen, indem der Arbeitsplatz umorganisiert
oder Arbeitsablaufe veréandert werden. Solche Strategien kénnen reaktiv auf ak-
tuelle Belastungssituationen oder proaktiv auf die Verringerung zukinftiger Be-
lastungen erfolgen.>” Haufig wird der problemorientierte Ansatz dann gewabhlt,
wenn Belastungen als kontrollierbar angesehen werden.%®

Bei emotionsorientierten Bewaltigungsversuchen verandert der Betroffene die Art
und Weise, wie er das Geschehene beobachtet oder interpretiert.>® Auf dem emo-
tionsfokussierten Coping baut das sogenannte mentale oder auch kognitive
Stressmanagement auf. Hier liegt der Fokus darauf, stressverscharfende Einstel-
lungen in férderliche Denkmuster zu transformieren. Das umfasst sowohl die pri-
mare als auch die sekundare Bewertung im transaktionalen Stressmodell. So

54 Vgl. Lohmann-Haislah / Schiitte (2013), S. 17 f.
5 Vvgl. Rotter et al. (2016), S. 166.

5 Vgl. Lazarus (1993b), S. 8.

57 Vgl. Rotter et al. (2016), S. 166.

58 Vgl. Lazarus (1993a), S. 239.

59 Vgl. Lazarus (1993b), S. 8.
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kénnen bspw. perfektionistische Leistungsanspriiche kritisch hinterfragt oder
schwierige Situationen als Wachstumsmaglichkeit statt als Bedrohung gesehen
werden.®® Die Regulation negativer Emotionen kann sich jedoch auch destruktiv
ausdriicken, z. B. durch Drogenkonsum.5 Emotionsorientiertes Coping lasst sich
haufig dann beobachten, wenn die betroffene Person die Stressbedingungen als
schwer zu verandernd ansieht.®?

Der Psychologe Gert Kaluza fugt als dritte Art des Copings das regenerative
Stressmanagement hinzu, welches bei den Stressreaktionen ansetzt. Das Ziel ist
die Regulierung und Kontrolle der Stressreaktionen, indem negative Emotionen
in positive Gefiihle transformiert und gleichzeitig der physiologische Spannungs-
zustand geldst wird. Das kann kurzfristig der Linderung einer akuten Stressreak-
tion dienen, z. B. durch Ablenkung oder bewusstes Atmen, aber auch langfristig
fur regelmaRige Erholung sorgen, z. B. (iber Hobbies oder Freundschaften.5?

Diese drei Arten von Bewadltigungsstrategien ordnet Kaluza in seinem Ansatz der
Stressampel drei Ebenen des Stressgeschehens zu: Stressoren, personliche
Stressverstarker und Stressreaktionen. Mithilfe von instrumentellen Strategien
kénnen aulRere, belastende Situationen und Bedingungen wie z. B. Larm, Zeit-
druck oder Konflikte bewaltigt werden. Mentale bzw. kognitive Bewaltigungsstra-
tegien wirken personlichen Stressverstarkern entgegen. Damit sind individuelle
Einstellungen und Motive gemeint, die das Ausmalfd der Stressreaktion maf3geb-
lich beeinflussen, bspw. es allen recht machen zu wollen oder keine Unterstit-
zung annehmen zu wollen. Die dritte Ebene ist die Stressreaktion, die sdmtliche
korperlichen, emotionalen und kognitiven Effekte umfasst, wie Schwitzen, Ner-
vositat oder kreisende Gedanken. Dem kann letztlich mit regenerativen Strate-
gien begegnet werden.%* Der Begriff Stressor wird im weiteren Verlauf dieses
Beitrags gemafR Lazarus‘ Definition fir auRere ebenso wie innere Anforderungen
verwendet und umfasst demnach auch Kaluzas personliche Stressverstarker.

Die beschriebenen Methoden sind Moglichkeiten, die jeder Betroffene individuell
fur sich nutzen kann. Unabhéangig von diesem verhaltensorientierten Ansatz steht
das strukturorientierte Stressmanagement. Dieses umfasst samtliche MafRnah-
men, die im Arbeitskontext z. B. das Unternehmen oder Flhrungskréafte ergreifen

60 Vvgl. Kaluza (2018), S. 64.

61 vgl. Rusch (2019), S. 69.

62 vgl. Lazarus (1993a), S. 239.
63 Vgl. Kaluza (2018), S. 64 f.
64 Vgl ebd., S. 16 .
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konnen.%® Im Rahmen dieses Beitrags liegt der Fokus nicht auf solchen tiberindi-
viduellen Strukturen, sondern darauf, was im unmittelbaren Einflussbereich jedes
Einzelnen liegt. Aus diesem Grund bilden die genannten individuellen Herange-
hensweisen die Grundlage fur die folgende empirische Studie. Die perstnliche
Auseinandersetzung mit Bewaltigungsstrategien beeinflusst maf3geblich, inwie-
weit sich Stress langerfristig auf die Gesundheit auswirkt. Wie sich Stress gene-
rell im Korper auf3ert und wann es zu welchen gesundheitlichen Folgen kommt,
wird im n&chsten Kapitel erlautert.

2.2.4 Korperliche Stressreaktionen

Die biologische Stressreaktion umfasst zahlreiche korperliche Prozesse, die
dazu fuhren, dass Herz, Gehirn und Muskeln starker durchblutet und mit mehr
Energie versorgt werden.®8 In kurzzeitigen Stresssituationen produziert der Kor-
per vermehrt bestimmte Hormone, darunter Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol.
Dadurch steigen Herzschlag, Blutdruck und Blutzuckerspiegel.’” Das Gehirn ist
wach und alle Sinne sind aktiviert, um neue Informationen schnell aufnehmen zu
kénnen. Die Atmung ist kurz und flach, dominiert im Brustraum und der Fokus
liegt auf dem Einatmen, wodurch vermehrt Sauerstoff aufgenommen wird. Um
Fremdkdrper schnell unschadlich zu machen, wird das Immunsystem kurzzeitig
aktiver und der Korper schuttet vermehrt Endorphine aus. Diese kdrpereigenen
Schmerzhemmestoffe fihren zu sinkender Schmerzempfindlichkeit.®® Damit mo-
bilisiert der Organismus seine Kréfte, um einer drohenden Gefahr durch Flucht
oder Kampf zu begegnen.® Ist die Situation voriiber, normalisieren sich die Kor-
perfunktionen und der Korper erholt sich wieder.”® Dieser Wechsel zwischen Ak-
tivierung und Entspannung ist nicht gesundheitsschadlich, sondern wirkt sogar
leistungssteigernd und motivierend.”* In dem Zusammenhang kann zwischen
Eustress und Distress unterschieden werden. Eustress bezeichnet positiven
Stress, der motiviert und neue Kréfte freisetzt. Schwierige Situationen werden als
Herausforderungen gesehen, die erfolgreich bewaltigt werden kdnnen. Erschei-
nen Situationen hingegen als nicht zu bewaltigen, wird von Distress gesprochen.

65 vgl. Kaluza (2018), S. 62.

66 vgl. ebd., S. 18 ff.

67 Vgl. Lohmann-Haislah / Schiitte (2013), S. 18.
68 Vgl. Kaluza (2018), S. 18 ff.

69 Vgl. Rotter et al. (2016), S. 162.

70 Vgl. Lohmann-Haislah / Schutte (2013), S. 18.
7+ vgl. Kaluza (2018), S. 30.
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Dieser wird negativ und erschdpfend wahrgenommen und schadigt den Organis-
mus.”? Ebenso langer andauernde Stresssituation oder keine Zeit zur Erholung
fuhren zu einem dauerhaften Spannungsmodus und damit zu negativen gesund-
heitlichen Auswirkungen.”® Der Organismus verliert mit der Zeit seine Fahigkeit
zur Selbstregulation und kann selbst in Situationen ohne Belastung nicht mehr
auf ein normales Ruheniveau zuriickkehren. Der Blutdruck ist chronisch erhéht,
es folgen muskulare Anspannungsreaktionen und Erholung wird auch im Schlaf
immer langsamer. Die Kortisolausschiittung halt an, was zu einer nachhaltigen
Schwachung des Immunsystems und damit zu héherer Krankheitsanfalligkeit bis
hin zu Gedachtnisstorungen fihren kann.” Zur Verfligung stehende Energie wird
nicht verbraucht, sodass Zucker, Fett und verklumpte Blutplattchen die Blutbahn
verstopfen. Dies kann zu Arteriosklerose und Infarkten in Herz, Lunge und Gehirn
fihren.”™

Bleibt die Stressreaktion zur Aktivierung und Energiemobilisierung akut, stellt sie
gesundheitlich kein Risiko dar. Dennoch ist anzumerken, dass sie in vielen heu-
tigen leistungsbezogenen Anforderungen ein konstruktives Coping nicht unbe-
dingt unterstutzt, sondern eher behindert. Je stérker die Aktivierung, desto enger
wird der Aufmerksamkeitsfokus und desto starker werden aufgabenrelevante
Reize ausgeblendet, was der Problemldsefahigkeit komplexer Anforderungen
entgegensteht. Intensiviert wird dieser Effekt, indem die Aufmerksamkeit gleich-
zeitig auf negative Emotionen und kognitive Symptome wie Griibeleien gerichtet
wird und damit noch weiter von der Aufgabe ablenkt. Eine optimale Leistungsfa-
higkeit setzt demnach voraus, das Aktivierungsniveau entsprechend den Anfor-
derungen regulieren zu kénnen. Dafir ist es erforderlich, dass akut auftretende
Stressreaktionen erkannt und wirksame Techniken zur Erregungskontrolle ein-
gesetzt werden. Akute Stressreaktionen sind nicht bei allen Menschen in allen
Belastungssituationen gleich, sondern variieren je nach Person und Situation.
Deshalb ist es ein wesentlicher Teil des erfolgreichen Umgangs mit Stress, die
eigene Wahrnehmung fir seine individuellen Stressreaktionen zu sensibilisieren.
Je friher und differenzierter die eigenen Aktivierungsreaktionen erkannt werden,
desto effektiver ist die Stressbewaltigung. Erforderliche Grundlage dafiir ist eine

72 vgl. Rusch (2019), S. 7.

73 Vgl. Lohmann-Haislah / Schiitte (2013), S. 18.
7 Vgl Kaluza (2018), S. 31 f.

S Vgl. Rotter et al. (2016), S. 165.
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innere Haltung der Achtsamkeit.”® Was unter diesem Konzept zu verstehen ist,
wird im folgenden Kapitel erlautert.

2.3 Konzept der Achtsamkeit

Auf eine bestimmte Art und Weise Aufmerksamkeit schenken: absichtlich, im ge-
genwartigen Augenblick und ohne Beurteilung,’” gekennzeichnet durch eine Hal-
tung der Neugier, Offenheit und Akzeptanz,”® so wird der Begriff Achtsamkeit
haufig definiert. In der breiten Offentlichkeit ist das Konzept Achtsamkeit immer
starker im Trend und auch das Interesse an dessen empirischer Untersuchung
nimmt fortwahrend zu.”® In den letzten zwei Jahrzehnten ist die Anzahl an Publi-
kationen in der Achtsamkeitsforschung exponentiell angestiegen, was u. a. in den
Datenbanken des Web of Science deutlich wird. Darin stieg die Zahl der Journal-
artikel zum Stichwort ,mindfulness® von zehn Veroffentlichungen im Jahr 2000
auf 1.203 Veroffentlichungen allein im Jahr 2019 an.®

Die steigende Beliebtheit des Konzepts spiegelt sich auch in der Fulle von Defi-
nitionsversuchen wider, um die Komplexitéat des Konzepts zu bericksichtigen. So
sind bspw. verbundene Konzepte wie Weisheit oder Gelassenheit schwer abzu-
grenzen.8! Im Allgemeinen charakterisiert der Begriff Achtsamkeit Praktiken, Pro-
zesse und Merkmale, die die Fahigkeiten der Aufmerksamkeit, des Bewusstseins
und der Akzeptanz definieren.®? Achtsam sein bedeutet, aufmerksam zu sein und
den gegenwartigen Moment bewusst und mit allen Sinnen wahrzunehmen. Die
Aufmerksamkeit wird auf das gerichtet, was man im Augenblick tut oder fuhlt,
ohne sich von AuRenreizen ablenken zu lassen.® Alle Gedanken, Gefiihle oder
Kdrperempfindungen werden so wahrgenommen, wie sie im Moment auftreten
und wieder vergehen. Schweift die Aufmerksamkeit ab und folgt einem Gedan-
ken oder einem Gefiihl, wird dies neugierig beobachtet und die Aufmerksamkeit
geduldig wieder in den Moment zuriickgeholt. Innere Reaktionen wie Festhalten
oder Ablehnen werden wahrgenommen, ihnen aber nicht weiter nachgegeben.8

76 Vgl. Kaluza (2018), S. 18 ff.

77 Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145.

78 vgl. Dahl et al. (2015), S. 10.

79 Vgl. Chiesa (2013), S. 1.

80 vgl. American Mindfulness Research Association (2019), o. S.
81 Vgl. Chiesa (2013), S. 10 f.

82 \gl. van Dam et al. (2018), S. 37.

8 Vgl. Horner (2017), o. S.

84 Vgl. Bishop et al. (2004), S. 232 f.; Aikens et al. (2014), S. 721.
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Dieses Bewusstsein der Prozesse des Denkens, Fihlens und Wahrnehmens und
die Regulation der Aufmerksamkeit, d. h. zu wissen, ob man achtsam ist, wird
auch Meta-Achtsamkeit oder Meta-Kognition genannt.®> Zur Kultivierung von
Achtsamkeit dienen typischerweise formelle Meditationspraktiken.®® Durch die
bewusste Fokussierung, z. B. auf den Atem, wird die Selbstregulierung von Auf-
merksamkeitsprozessen gestarkt.®” Wird dies auf die bewusste, distanzierte Be-
obachtung der eigenen Gedanken oder Emotionen Ubertragen, kann bspw. er-
kannt werden, dass negative Emotionen nicht gefurchtet werden missen. Das
tragt dazu bei, flexibler bewusste Entscheidungen zu treffen, statt in gewohnten
Reaktionsmustern zu agieren.®

Das Konzept der Achtsamkeit stammt urspriinglich aus der buddhistischen Pra-
xis und hat eine Jahrtausende alte spirituelle Tradition in ostasiatischen Lan-
dern.® Auch wenn Achtsamkeit mit die expliziteste Artikulation innerhalb der bud-
dhistischen Tradition erfahren hat, gilt sie als universelles Konzept. Ihre Essenz
liegt ebenso im Mittelpunkt anderer Traditionen und Lehren wie im christlich-judi-
schen Kulturkreis oder im Sufi, einer mystischen Bewegung des Islams.®® In der
westlichen Psychologie, Medizin und Neurowissenschaft hat sich das Konzept
ab den 1950er Jahren in Amerika verbreitet. Bekannt wurde es u. a. durch die
Ubersetzungen des buddhistischen Monchs Nyanaponika alias Siegmund Feni-
ger und dessen Werk ,The Power of Mindfulness®,®* gefolgt von der Arbeit des
Wissenschaftlers Jon Kabat-Zinn. Dieser hat in den 1970er Jahren Achtsamkeits-
meditation erstmals im klinischen Kontext angewendet, losgeldst von ihrem spi-
rituellen Hintergrund.®? Seitdem hat das Konzept der Achtsamkeit als Mittel zur
erfolgreichen Behandlung physischer und psychischer Erkrankungen zuneh-
mend an Aufmerksamkeit gewonnen.®® Immer mehr empirische Studien untersu-
chen die Effekte von Achtsamkeitsmeditation und kommen zu einer Reihe posi-
tiver Erkenntnisse, auch bei gesunden Menschen. So fuhrt Achtsamkeitsmedita-
tion zu messbaren Verénderungen der grauen Substanz in Hirnregionen, die fur

8  Vgl. Teasdale (1999), S. 146; Dahl et al. (2015), S. 9 f.

8  Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145.

87 Vgl. Dahl et al. (2015), S. 9 f.

88 Vgl. Sedimeier et al. (2012), S. 6.

89 vgl. Chiesa (2013), S. 2.

9%  Vgl. Kabat-Zinn (2003), S. 145 f.; Chang-Gusko (2019), S. 5.
91 Nyanaponika (1968).

92 Vgl. van Dam et al. (2018), S. 37; Chang-Gusko (2019), S. 5f.
9% Vgl. Chiesa (2013), S. 1.
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Selbstwahrnehmung, Empathie und Gedéchtnis zustandig sind.®* Weitere Ergeb-
nisse zeigen eine verbesserte Selbstregulation in Bezug auf Aufmerksamkeit,
Konzentration und Emotionen.®® Eine achtsame Grundhaltung hat auRerdem po-
sitive Auswirkungen auf die psychologische Leistungsfahigkeit und fordert das
psychologische Wohlbefinden. Lacaille et al. konnten beobachten, dass Perso-
nen an Tagen, an denen sie meditierten, Gber eine erhdhte Achtsamkeit und eine
damit verbundenen Abnahme des wahrgenommenen Stresses berichteten.®®
Achtsamkeitsbasierte Techniken tragen sowohl in Bezug auf subjektiv empfun-
denen Stress als auch auf objektiv gemessene Biomarker von Stress zur Stress-
reduktion bei.®” Explizit mit Stressbewaltigung befasst sich Jon Kabat-Zinn in sei-
nem achtwoéchigen Programm Mindfulness-based stress reduction (MBSR), das
sich auf achtsame Bewegung, erhdhtes Kérperbewusstsein und das Bewusst-
sein des Atems fokussiert.®® Achtsamkeit gilt als wichtige Kompetenz fur ein resi-
lientes Selbstmanagement, wovon ein Teil ist, den gegenwartigen Augenblick als
einen zu erfahren, der es wert ist gelebt zu werden.®® Resilienz bezeichnet die
psychische und mentale Widerstandskraft, die einer Person hilft, mit belastenden
Umstanden erfolgreich umzugehen und negative Folgen von Stress zu umge-
hen.1% Bei Menschen mit psychischen Erkrankungen oder traumatischen Erfah-
rungen kann Meditation allerdings auch negative Erlebnisse hervorbringen. Des-
halb sollte in diesem Fall eine professionelle Anleitung zugezogen werden. Ins-
gesamt Uberwiegen jedoch die gesundheitsférdernden Erkenntnisse, weshalb
das Interesse an achtsamkeitsbasierten Programmen wie MBSR stark angestie-
gen ist.1°! Einzug in die Arbeitswelt fand das Konzept erstmals 2007 in den USA,
als ein Google-Mitarbeiter ein Achtsamkeitsprogramm fiir sich und seine Kolle-
ginnen und Kollegen entwickelt hat, das sogenannte ,Search Inside Yourself*-
Programm. Mittlerweile experimentieren viele Unternehmen wie die Deutsche
Telekom, Volkswagen oder SAP mit Achtsamkeit.’?? In Deutschland versuchen
verschiedene Organisationen und Initiativen Achtsamkeit in Arbeitskontexte zu

% Vgl. Holzel et al. (2011), S. 36 ff.

% Vgl. Sedimeier et al. (2012), S. 19.

9% vgl. Lacaille et al. (2018), S. 10 ff.

97 vgl. Luders et al. (2013), S. 5.

9 Vgl Cullen (2011), S. 188.

99 Vgl. GeiRler / GeiRler (2015), S. 201.

100 vgl. Braun (2019), S. 13.

101 vqgl. Crane et al. (2017), S. 990.

102 vgl. Search Inside Yourself Leadership Institute (0. J.), 0. S.; Chang-Gusko (2019),
S. 6.
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integrieren, beispielsweise das Programm Achtsamkeit am Arbeitsplatz'®® oder
das Netzwerk achtsame Wirtschaft.’?* Da das Feld trotz der Verbreitung und der
steigenden Zahlen an Publikationen relativ jung ist, ist weitere Grundlagenfor-
schung zum Achtsamkeitsbegriff sowie die vermehrte Durchfihrung kontrollierter
Studien zur Wirkungsweise der Achtsamkeitspraxis notwendig.'® Dazu bedarf
es einer Verbindung der evidenzbasierten Psychologie mit den buddhistischen,
phanomenologischen Untersuchungen der subjektiven Erfahrung.10®

Das Hier und Jetzt bewusst wahrzunehmen, volle Aufmerksamkeit fir das zuzu-
lassen, was man gerade tut und nicht mehrere Sachen gleichzeitig zu machen
kommt in der heutigen Gesellschaft oft zu kurz. Der Umgang mit Zeit ist stark von
Rastlosigkeit, Sprunghaftigkeit und Uberarbeitung gepragt.l°” Dieses Verstand-
nis von Zeit und damit verbundene Methoden des Zeitmanagements werden im
folgenden Kapitel betrachtet.

2.4  Zeitmanagement

Seit es mechanische Uhren gibt, leben Menschen in zwei Zeiten: der Uhrzeit und
der Naturzeit. Die Uhrzeit ist exakt und standardisiert und verlauft unabhéngig
von korperlichen Abldufen und Aul3eren Einfliissen. Die Naturzeit hingegen ist
ungenau und rhythmisch und reagiert auf Umwelteinfliisse und Belastungen. Der
Mensch ist vom Rhythmus geprégt. Die Chronobiologie hat im Kdrper tber 150
rhythmische Kdérperfunktionen erforscht, darunter Herzrhythmus, Atmung, Kon-
zentration und auch Stress. Alle diese Prozesse unterliegen einem Wechsel von
Anspannung und Entspannung, Aktivieren und Loslassen, was subjektiv als an-
genehm und lustvoll erlebt wird. Der Rhythmus ermdglicht es, fiir die Bewaltigung
einer Aufgabe zwischen Tiefschlaf und hdchster Konzentration den jeweils pas-
senden Modus zu wéahlen. Die heutige Arbeitswelt ist gleichzeitig von Takt und
Rhythmus gepragt und der Mensch muss sich flexibel anpassen konnen.%®

Der Begriff des Zeitmanagements im engeren Sinn bezieht sich auf die bestmég-
liche Nutzung der Uhrzeit. Zeitmanagementtools zielen darauf ab, die zur Verfi-
gung stehende Zeit erfolgreich zu nutzen, indem Aufgaben und Termine optimal

103 ygl. Standhardt (2020), o. S.

104 vgl. Romhardt (0. J.), 0. S.

105 v/gl. Bishop et al. (2004), S. 9.

106 v/gl. Chiesa (2013), S. 11.

107 vgl. GeiRler / GeiRler (2015), S. 198.

108 \/gl. ebd., S. 63 ff.; Kaluza (2018), S. 30.
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geplant und umgesetzt werden.'*® Es wird versucht, die Zeit moglichst gut durch-
zutakten und Aufgaben zu verdichten, um mehr Zeit fiir neue Aufgaben zu ge-
winnen.'? Das fiihrt allerdings haufig zu immer mehr Tempo und endet schlie3-
lich mit weiterem Zeitdruck.'*! Es geht also nicht nur darum, Zeit effektiver zu
nutzen, sondern allgemein den eigenen Umgang mit ihr zu reflektieren, und zu
erkennen, welche Einstellungen und Verhaltensweisen Zeitprobleme mitverursa-
chen.'? Haufig ist der Grund nicht zu wenig Zeit, sondern zu wenig zufrieden-
stellende Zeiterfahrungen. Fasst man den Begriff Zeitmanagement demnach wei-
ter, ist dessen Ziel quantitativer ebenso wie qualitativer Zeitgewinn.*13

Zeitmanagement ist den Methodenkompetenzen zuzuordnen und gilt als Schlis-
selqualifikation. Das bedeutet, dass gutes Zeitmanagement wesentlich und be-
reichstibergreifend zum Erfolg im Beruf beitragt.’* Der Fokus liegt meist auf
guantitativem Zeitgewinn. Unter der Vielzahl an Zeitmanagement-Methoden gibt
es dafur ein etabliertes Vorgehen: Klar und prézise Ziele formulieren, daraus Auf-
gaben ableiten und z. B. in einer To-do-Liste notieren, den jeweiligen Zeitbedarf
maglichst realistisch planen und Puffer einbauen, die Aufgaben priorisieren und
anschlieRend der Reihe nach abarbeiten.!'®> Bei vielen Menschen lasst sich fir
vermeintlichen quantitativen Zeitgewinn Multitasking-Verhalten beobachten, d. h
mehrere Aufgaben werden parallel erledigt.'*¢ Durch das standige Wechseln und
Unterbrechen von Aufgaben wird das Gehirn so beansprucht, dass der subjektive
Eindruck von Produktivitat entsteht. Dabei wird allerdings nicht bemerkt, wie wéh-
renddessen einzelne Sekunden verloren gehen und vermehrt Fehler unterlaufen,
die im Nachhinein wiederum beseitigt werden missen.'” Das Brixey Model of
Interruption beschreibt Leistungsabnahmen als Folge von Unterbrechungen
durch Multitasking, da diese die Flow-Erfahrung stéren.*'® Flow bezeichnet einen
produktiven Zustand voélligen Aufgehens in einer Tatigkeit und intensiver Kon-
zentration auf das, was im gegenwartigen Augenblick getan wird.''® Nach jeder

109 vgl. Weisweiler et al. (2013), S. 15.
110 vgl. Eckardt (2000), S. 43.

11 vgl. GeiRler / GeiBler (2015), S. 242.
112 ygl. Rotter et al. (2016), S. 167.

13 vgl. GeiRler / GeiBler (2015), S. 63 ff.
114 vgl. Woschnack / Mieg, (2003), S. 57.
115 vgl. Eckardt (2000), S. 43 ff.

116 vql. Peifer / Zipp (2019), S. 1.

117 ygl. D&fler (2018), S. 10.

118 vgl. Brixey et al. (2007), S. 37 ff.

119 vgl. Lopez / Snyder (2009), S. 90.
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Unterbrechung bedarf es erneut Zeit, um wieder in den Arbeitsfluss zu gelan-
gen.'?° Hinzu kommt, dass das haufige Wechseln zwischen Tatigkeiten zu vielen
offenen, unerledigten Aufgaben fihrt. Diese bleiben deutlich starker in Erinne-
rung als erledigte Aufgaben, wie der sogenannte Zeigarnik-Effekt zeigt. Das Ge-
hirn aul3ert den Wunsch, die unterbrochene Arbeit zu beenden, weshalb der Ge-
danke an die unerfiillte Aufgabe besonders hervorgehoben wird. Dies fuhrt zu
kognitiver Anstrengung und damit zu einem kontinuierlichen Spannungszu-
stand.*?* Wird hingegen konzentriert eine Aufgabe abgearbeitet, bevor die
nachste begonnen wird, steigt die Leistungsféhigkeit. Die Theorie, dass Multitas-
king-Verhalten den Flow-Zustand stort, der die subjektive Leistungsfahigkeit er-
hoht, wurde u. a. von Peifer und Zipp durch Untersuchungen im Arbeitskontext
empirisch nachgewiesen.*?> Neben der Vermeidung von Multitasking-Verhalten
und dem Schaffen einer stérungsfreien Arbeitsatmosphére, tragt auch das Wis-
sen uber die Produktivitat von Pausen zu einem stressfreien Umgang mit Zeit
und vor allem zu qualitativem Zeitgewinn bei. Pausen zwischen zwei Aktivitaten
haben schopferisches Potenzial, denn sie sorgen fir Abstand und machen ur-
teilsfahig und kritisch. Sie sind ZeitrAume des Nachdenkens und des Umschal-
tens, bieten Orientierung und Struktur und stérken. Weitere stabilisierende Ele-
mente sind Rituale und Routinen. Sie schaffen Sicherheit und Kontinuitét und
entlasten vom Entscheidungsdruck, der in flexiblen Verhaltnissen besonders
ausgepragt ist.12® Grundlage fir die effektive Umsetzung dieser Methoden ist es,
den eigenen Rhythmus zu kennen und auf seine Bedurfnisse zu hdren, um sich
mit der personlichen Zeitnatur zu synchronisieren. Dies gelingt durch achtsame
Wahrnehmung der eigenen Gefiihle und der Kérpersignale.'?4

Als Schlisselqualifikation ist Zeitmanagement ein wesentlicher Aspekt der beruf-
lichen Handlungskompetenz. Vor allem mit Blick auf die sich verdndernden Ar-
beitsanforderungen und dem damit verbundenen Stresspotenzial, kommt der
Handlungskompetenz fiir das menschliche Wohlbefinden eine tragende Rolle
zu.'?® Diese Verbindung von Zeitmanagement und Stress sowie Achtsamkeit und
Stress soll im folgenden Kapitel vertieft werden, um die Bedeutung fiireinander

120 v/qgl. Brixey et al. (2007), S. 37 ff.

121 vgl. Zeigarnik (1938), S. 313.

122 vql. Peifer / Zipp (2019), S. 2 f.

123 vgl. GeiBler / GeiRler (2015), S. 123 ff.
124 vgl. ebd., S. 63 ff.

125 vgl. Braun (2019), S. 38.
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aufzuzeigen. Mit diesem Abschluss der theoretischen Grundlagen kniipft die For-
mulierung der Forschungsfrage und daraufhin der methodische Teil an.

2.5 Zwischenfazit

Zu Beginn dieses Beitrags wurde die Aktualitat und Relevanz von Stress am Ar-
beitsplatz verdeutlicht. Dem transaktionalen Stressmodell zufolge entsteht Stress
durch ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen der Umgebung und den
verfigbaren Ressourcen der Person. Um mit Stress umzugehen und negative
gesundheitliche Folgen zu vermeiden, kénnen verschiedene Copingversuche ge-
startet werden: Instrumentelles, kognitives oder regeneratives Stressmanage-
ment. Diese Herangehensweise fasst Kaluza in seinem Ansatz der Stressampel
zusammen. Vor allem zu viele Aufgaben und Zeitdruck sind ein haufiger Stress-
faktor bei Erwerbstétigen, weshalb Zeitmanagement eine bedeutende Schliissel-
qualifikation im Beruf darstellt. Um Zeitmanagement erfolgreich am Arbeitsplatz
umzusetzen, ist wiederum Achtsamkeit eine wichtige Kompetenz. Achtsamkeit
tragt dazu bei, bewusst den eigenen Umgang mit Zeit zu reflektieren und selbst-
fursorglich mit den eigenen Leistungspotenzialen und Leistungsgrenzen umzu-
gehen.*?8 In der Achtsamkeitspraxis werden alle aufkommenden Kérperempfin-
dungen, Gedanken und Geflhle bewusst und urteilsfrei im gegenwartigen Au-
genblick wahrgenommen. Wird diese erlernte Fahigkeit der Aufmerksamkeitsteu-
erung als achtsame Grundhaltung verinnerlicht, gibt dies Aufschluss darlber,
was im Kdrper tatséchlich vor sich geht. Dadurch werden Stresssignale frihzeitig
erkannt. Die urteilsfreie Wahrnehmung und das Bewusstsein, die eigenen Ge-
danken und Gefuihle kontrollieren zu kdnnen und zu entscheiden, wie man rea-
gieren mdochte, sind wertvolle Erfahrungen fir die effektive Bewaltigung von
Stress.'?” Diese Wirkungsweise der achtsamen Reaktion auf eine Stresssituation
ist in Abbildung 3 veranschaulicht. Zusammenfassend tragt eine achtsame
Grundhaltung also dazu bei, schneller zu erkennen was die Ursachen fir Stress
oder Zeitdruck sind und in der Folge proaktiver zu reagieren, um den Stress zu
reduzieren.

126 vgl. Pscherer (2019), S. 215.
127 v/gl. Bishop et al. (2004), S. 233 ff.
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Abbildung 3: Achtsamkeit als konstruktive Copingstrategie

'4 4 '4

ST Stressverstarkendes T e Situation und Reaktion Stressreduzierendes
Verhalten bewusst machen Verhalten

J \

Aus den bisherigen theoretischen und empirischen Erkenntnissen lasst sich fol-
gendes Fazit ziehen: Die individuellen Ressourcen zur Bewadltigung einer belas-
tenden Situation spielen eine wichtige Rolle fur das Stresserleben.*?® Entschei-
dend ist dabei, dass Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer ihre Ressourcen situ-
ativ und nachhaltig nutzen kénnen. Dies funktioniert i. d. R. dann gut, wenn das
Prinzip der Achtsamkeit als Grundeinstellung gelebt und dartber hinaus durch
Wahrnehmungs- und Entspannungstibungen praktiziert wird.*?° Auf dieser Basis
stellt sich nun die Frage, wie Arbeitnehmende Achtsamkeit in ihren Arbeitsalltag
integrieren kénnen, um ihren Umgang mit Stress zu verbessern. Dazu existieren
bereits umfangreiche Programme wie MBSR oder z. B. die Acceptance-and-
Commitment-Therapie, deren Wirksamkeit zur Stressbewadltigung empirisch
nachgewiesen werden konnten.® Auch Abwandlungen wie das Dow Mindful
Resilience Program wurden wissenschaftlich untersucht. Dieses verkirzte, ar-
beitsplatzspezifische Achtsamkeitsprogramm hat sich als praktisch und effektiv
erwiesen und kann die Wirksamkeit eines traditionellen MBSR-Programms in Be-
zug auf Stressreduktion nachbilden.*3! Oft haben Arbeitnehmerinnen und Arbeit-
nehmer jedoch nicht die Mdglichkeit ein solches Programm zu absolvieren, well
etwa das Angebot fehlt oder nicht ausreichend zeitliche oder monetére Ressour-
cen zur Verfligung stehen. Deshalb stellt sich die Frage, ob das Konzept Acht-
samkeit auch ohne professionelles Training angewendet werden kann, um einen
positiven Einfluss auf die Stressbewaltigung im Berufsalltag zu erzielen. Dies her-
auszufinden ist Ziel der folgenden Studie. Wie zu Beginn aufgezeigt, gibt es ver-
schiedenste Stressgriinde im Beruf, angefiihrt von Zeitmangel. Deshalb liegt der
Fokus insbesondere auf dem Umgang mit Zeit. Generell soll Achtsamkeit jedoch
als stressorenibergreifende Copingstrategie betrachtet werden, um auch die vie-
len anderen Stressoren zu bertcksichtigen. Es soll herausgefunden werden, ob

128 vgl. Rotter et al. (2016), S. 164.
129 vgl. Pscherer (2019), S. 224.

130 /g, ebd., S. 215f.

131 vgl. Aikens et al. (2014), S. 721 ff.
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Achtsamkeit als Teil des individuellen Stressmanagements praktikabel und wirk-
sam am Arbeitsplatz umgesetzt werden kann und ob sich dies auf den Umgang
mit Stress auswirkt.

Im folgenden Abschnitt wird das gewahlte Forschungsdesign fur die Studie be-
schrieben. Dazu werden die Auswahl der Erhebungsmethode, der Stichprobe so-
wie der Auswertungsmethode hergeleitet und begriindet.
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3 Forschungsdesign

Ziel der empirischen Sozialforschung ist es, neue Erkenntnisse Uber einen For-
schungsgegenstand zu gewinnen. Daflr werden Erfahrungen gesammelt und als
Datenmaterial nach wissenschaftlichen Aspekten ausgewertet. Generell kann
zwischen quantitativen und qualitativen Ansétzen unterschieden werden. Quan-
titative Forschung zielt darauf ab, standardisiert erhobene Daten einer reprasen-
tativen Stichprobe vergleichbar zu machen, um eine vorab klar definierte Frage-
stellung zu beantworten. Bei qualitativer Forschung hingegen ergibt sich die ge-
naue Zielsetzung erst im Verlauf der Untersuchung. Dabei stehen nicht die Stan-
dardisierung, sondern Kriterien wie Reichhaltigkeit, Offenheit und Detaillierung
im Vordergrund. Ziel ist es, in mdglichst heterogenen Daten Gemeinsamkeiten
zu finden.*®2 Dadurch werden neue Hypothesen generiert, die anschlieBend Uber
quantitative Methoden deduktiv auf ihre Giltigkeit hin zu Uberprifen sind.*33 Das
hier vorliegende Forschungsfeld ist bisher nur begrenzt theoretisch fundiert. Des-
halb soll die genannte, noch relativ offen gehaltene Forschungsfrage explorativ
mithilfe von qualitativen Methoden untersucht werden. Die qualitative Sozialfor-
schung umfasst verschiedene methodische Ansétze, die sich von quantitativ-sta-
tistischen Vorgehensweisen abgrenzen.'3* Wichtiger Bestandteil bei der Auswahl
und Verwendung einer Methode ist die Berticksichtigung zentraler Prinzipien der
qualitativen Forschung: Offenheit, Kommunikation, Prozesscharakter, Explika-
tion und Naturlichkeit.**® In der vorliegenden Studie wurden mit zwdlf Arbeitneh-
menden zwischen 21 und 36 Jahren Interviews mit einer Dauer von ca. 15-35
Minuten gefuhrt. Daraufhin hat jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer fur rund
vier Wochen ausgewahlte Copingstrategien angewandt. Der Zeitraum umfasst
den 09.05.2020-19.06.2020 und betragt pro Person zwischen 25 und 30 Tagen.
Die gemachten Erfahrungen wurden in einer zweiten Interviewrunde geschildert,
in der die Gespréache ca. 15-25 Minuten in Anspruch genommen haben. In die-
sem Kapitel werden die methodologischen Uberlegungen zu qualitativen Erhe-
bungs- und Auswertungsverfahren sowie zur eigenen Methodenwahl mit Blick
auf die zentralen Prinzipien dargestellt.

132 y/gl. Witt (2001), 0. S.

133 vgl. Lamnek (2000), S. 30.

134 Vgl. Garz / Kraimer (1991), S. 1 ff.
135 vgl. Lamnek / Krell (2016), o. S.
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3.1 Auswahl der Erhebungsmethode

Je nach Forschungsperspektive existiert eine Vielzahl von Erhebungsmethoden.
Fur die vorliegende Studie mussten bereits zu Beginn Methoden wie die teilneh-
mende Beobachtung oder die Einzelfallstudie aus forschungspraktischen Grtin-
den ausgeschlossen werden. Gruppendiskussionen wurden aufgrund des sehr
personlichen und sensiblen Forschungsgegenstands als nicht geeignet erachtet,
weshalb die Entscheidung auf qualitative Interviews gefallen ist. Dem zentralen
Prinzip der Offenheit zufolge wurde zun&chst das narrative Interview in Betracht
gezogen. Dabei bringt die Forscherin oder der Forscher keinerlei eigene Ansich-
ten oder Interpretationen ein, sondern hofft auf die Eigendynamik der Befragten,
um die relevanten Informationen zu erhalten.'®® Basierend auf der Annahme,
dass sich einige der Teilnehmenden zuvor nicht aktiv mit dem Forschungsgegen-
stand auseinandergesetzt haben, kann jedoch nicht unbedingt eine ausgepréagte
Neigung zu Narrationen erwartet werden. Deshalb wurden die Interviews nach
den Grundsatzen des problemzentrierten Interviews (PZI) nach Witzel gestaltet.
Die gesamte Studie umfasst sowohl die beiden PZI als auch den Zeitraum da-
zwischen, in dem die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ausgewahlte Copingstra-
tegien in ihrem Alltag umsetzen. Damit bildet die Untersuchung eine Schnitt-
menge zum qualitativen Experiment. Dieses zeichnet sich durch eine weitgehend
natirliche, alltagsnahe Durchfiihrung aus, was hier durch die direkte und indivi-
duelle Anwendung im Alltag umgesetzt wird.3” Um das Prinzip der Explikation
zu gewabhrleisten wird die Vorgehensweise des Experiments in Kapitel 4.1 trans-
parent offengelegt.

Beim PZI wird die Interviewsituation als kommunikatives Geschehen verstanden.
Die Forscherin bzw. der Forscher stellt aktiv Fragen und tragt dadurch zur Ge-
staltung des Gesprachs bei.'3® Die Befragten gelten als Expertinnen und Exper-
ten ihrer selbst und haben die Freiheit, eigene Aussagen oder die Aussagen des
Interviewers zu korrigieren. Dadurch wird zwischen bestehendem und zu erwer-
bendem Wissen vermittelt. GemaR dem Prinzip der Prozessorientierung kann die
Forscherin bzw. der Forscher strukturierend in das Gesprach eingreifen, um Vor-
wissen einzubringen, Narrationen aufrechtzuerhalten und die eigenen Interpreta-
tionen kommunikativ zu validieren.'® Dies erfordert eine sensible und akzeptie-
rend auf die Gedanken und Handlungen der Befragten zentrierte Kommunikation.

136 v/gl. Mey (1999), S. 146.

137 vgl. Mey / Mruck (2010), S. 253.
138 vqgl. ebd., S. 425.

139 vgl. Witzel (2000), S. 6.
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Dadurch fuihlen sich die Befragten in ihrer Problemsicht ernst genommen und es
entsteht Vertrauen und Offenheit. Dies fordert wiederum die Selbstreflexion und
es entwickeln sich neue Aspekte, Korrekturen oder Widerspruche. Der Erkennt-
nisgewinn resultiert aus einem induktiv-deduktivem Wechselverhéltnis. Das Vor-
wissen wird zu Beginn offengelegt und dient fur Frageideen im Interview. Gleich-
zeitig wird Offenheit sichergestellt, indem die Befragten gefdrdert werden, in ihren
Narrationen verschiedene Schwerpunkte zu setzen. Diese Vorgehensweise soll
sicherstellen, dass die Problemsicht der Befragten im Vordergrund steht und
nicht die der Interviewerin oder des Interviewers. Das Prinzip der Gegenstands-
orientierung wird realisiert, indem die Methode flexibel an die Anforderungen des
Untersuchungsgegenstands angepasst wird.'*° Deshalb wurden die Interviews
mit einem standardisierten Vorab-Kurzfragebogen zur Ermittlung von Sozialda-
ten kombiniert, um sich im eigentlichen Interview auf die subjektiven Sichtweisen
der Befragten zu fokussieren (vgl. Anhang 1).

Die Durchflihrung der PZI ist als teilstandardisierte mindliche Befragung erfolgt.
Fur beide Interviewrunden wurde jeweils ein Leitfaden entworfen. Dieser dient
zur Strukturierung der Forschungsthemen und zur Orientierung, inwieweit ein-
zelne Elemente im Gesprach behandelt werden (vgl. Anhang 3, 4).14! Bei beiden
Leitfaden wurde die Einstiegsfrage so gewahlt, dass die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer zum Erz&ahlen angeregt werden und bereits einen eigenen Schwer-
punkt setzen kdnnen. Zum Abschluss sollen die Befragten zu einer Bilanzierung
ermuntert werden, um angesprochene Themen zu reflektieren und ein individu-
elles Fazit zu ziehen. Bei der Frageformulierung wurde darauf geachtet, keine
wertenden Fragen oder Suggestivfragen zu stellen, keine Erwartungen anzudeu-
ten und eine klare und leicht verstandliche Wortwahl zu verwenden. Die Fragen
sollen offen genug sein, um eine Erzahlung zu generieren und dadurch Neues
zu erfahren, statt nur bereits Bekanntes abzufragen. Die beiden Leitfaden und
die Interviewdurchfihrung selbst wurden vor Beginn der Datenerhebung einer
Qualitatssicherung unterzogen. Dafir erfolgten Pretests mit jeweils zwei Perso-
nen als Vertreter der Stichprobe. Diese hatten zum Ziel, den Aufbau des Frage-
bogens festzulegen und eine optimale Formulierung der Fragen zu finden. Mit-
hilfe der Probing-Nachfragetechnik wurden Interviews simuliert und den Testper-
sonen Zusatzfragen gestellt. Von Interesse war bspw., ob die Fragen verstand-
lich sind, die Urteilsbildung in eine bestimmte Richtung gelenkt wird oder auf-
grund von sozialer Erwiinschtheit die gegebene Antwort méglicherweise von dem

140 Vgl. Kurz et al. (2009), S. 3 ff.
141 vgl. ebd., S. 5.
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eigentlichen Urteil der Person abweicht, was wiederum die Validitat der Antwor-
ten gefahrden kénnte. Ebenso wurde auf Anmerkungen zum Tempo des Inter-
views und zum Verhalten der Interviewerin geachtet.'4?

3.2 Beschreibung der Stichprobe

Aufgrund der Begrenzungen idieses Beitrags hinsichtlich Zeit und Umfang wur-
den zwolf Untersuchungspersonen ausgewahlt. Mit dieser Anzahl ist sicherge-
stellt, dass jedes Interview detailliert ausgewertet werden kann, ohne das Prinzip
der Offenheit zu geféahrden. Die Stichprobenstrategie des vorliegenden Beitrags
kann als Mischform zwischen kriteriengeleiteter und willkirlicher Auswahl be-
zeichnet werden. Das Forschungsfeld wurde zunéchst mithilfe des Vorwissens
theoriegeleitet definiert und eingegrenzt. Jede Erhebungseinheit wurde auf die
Erfullung der dadurch festgelegten Bedingungen Uberpriift, sodass die Stich-
probe in Bezug auf folgende Kriterien homogen ist: 18- bis 39-jdhrige Berufstatige
im Servicebereich (vgl. Kapitel 2.1), die ein subjektives Gefiihl von Stress am
Arbeitsplatz empfinden. Im zweiten Schritt sollte innerhalb dieses Feldes eine
maximale Variation erreicht werden. Dies ist in Anlehnung an das theoretische
Sampling aus der Grounded Theory Methodologie erfolgt, das offen-induktives
und theoriegeleitet-deduktives Vorgehen miteinander verbindet. Zu Beginn ist
das Sampling offen, im Verlauf der Forschung wird es durch die Auswahl typi-
scher (Konzentrationsprinzip) sowie kontrérer (Streuungsprinzip) Falle immer
zielgerichteter.143

Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurden Uber persoénliche Kontakte rekru-
tiert, entweder durch direkte Ansprache oder durch allgemeine Aufrufe in sozia-
len Medien. Das Kriterium von subjektiv empfundenem Stress am Arbeitsplatz
wurde durch die allgemeine Frage tberprift, ob sich die Person zurzeit aufgrund
ihrer Arbeit gestresst fihlt. Die personliche Beziehung der Forscherin zu den Teil-
nehmenden kann als kritisch erachtet werden, da der Interviewverlauf durch die
Bekanntschaft moéglicherweise gestért wird. So kénnten bestimmte Inhalte als
bekannt angenommen und daher nicht weiter exploriert, die Interpretationsvor-
schlage durch persoénliche Bindung beeinflusst oder die Offenheit und Ehrlichkeit
der Befragten eingeschrankt werden. In der Durchfiihrung der Interviews wurde

142 vVgl. Lenzner et al. (2015), S. 3; Weichbold (2019), S. 349 ff.
143 Vgl. Akremi (2019), S. 316 ff.
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deshalb bewusst darauf geachtet, keine Hintergrundinformationen Uber die Per-
sonen im Gesprach als gegeben anzunehmen. Die Offenheit wurde hingegen als
groRer Vorteil des schon bestehenden Vertrauensverhéltnisses gesehen. Hier
besteht die Annahme, dass fremde Personen weniger aufrichtig Informationen
Uber ein solch personliches Thema preisgeben. Die mundliche Zusicherung der
Vertraulichkeit und die beidseitig unterzeichnete Einverstandniserklarung Uber
die Anonymisierung der Daten starken das Vertrauensverhaltnis weiterhin. Nach-
dem die ersten Personen ausgewéahlt und interviewt wurden, schloss die Auswer-
tung dieser Interviews direkt an. Die dort getroffenen Aussagen zu Kriterien wie
Geschlecht, Berufserfahrung, Hohe des Stresslevels sowie bisherige Auseinan-
dersetzung mit Stress und dem Konzept Achtsamkeit bestimmten die Auswahl
der weiteren Teilnehmenden nach dem Konzentrations- und Streuungsprinzip.
Diese prozesshafte Vorgehensweise entspricht ansatzweise dem klassischen
zyklischen Forschungsprozess qualitativer Forschung, in dem Datenerhebung
und -auswertung zirkular ablaufen.4

3.3 Auswahl der Auswertungsmethode

PZI kénnen je nach Erkenntnisinteresse mithilfe verschiedener Verfahren ausge-
wertet werden. Ausgewdahlt wurde das Verfahren des Zirkuléaren Dekonstruierens
nach Eva Jaeggi, Angelika Faas und Katja Mruck, da dies dem Forschungsge-
genstand am meisten Rechnung tragt.'*® Die Begriindung fiir diese Methode und
die detaillierte Beschreibung des Auswertungsvorgangs wird im Folgenden dar-
gestellt.

Um eine passende Auswertungsmethode zu finden, wurden zunéchst die quali-
tative Inhaltsanalyse nach Philipp Mayring und die Grounded Theory nach An-
selm Strauss und Barney Glaser als relevante Konzeptualisierungen qualitativer
Forschung in Betracht gezogen.'#® Die qualitative Inhaltsanalyse ist eine der
meistgenutzten Methoden zur Textanalyse, die vor allem die Analyse groRRer Da-
tenmengen und die Quantifizierung qualitativer Daten ermoglicht.*4” Dieses Ver-
fahren kennzeichnet sich durch ein systematisches Vorgehen, das einem festen
Ablauf folgt und qualitative sowie quantitative Analyseschritte integriert. Im Mit-
telpunkt steht immer eine konkrete Fragestellung, die beantwortet werden soll.

144 vgl. Akremi (2019), S. 313 ff.

145 vgl. Jaeggi et al. (1998).

146 Vgl. Mayring (1994); Glaser / Strauss (1999).
147 v/gl. Mey (1999), S. 174.
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Die Auswertung erfolgt kategoriengeleitet und beschrankt sich ausschlief3lich auf
Textstellen, die den festgelegten Kategorien zugeordnet werden kdnnen. Alle an-
deren Textstellen werden nicht beriicksichtigt. Dies grenzt das Vorgehen von of-
fenen, explorativen Methoden wie z. B. der Grounded Theory ab.*® Bei der
Grounded Theory liegt der Fokus auf dem Prozess der Konzeptentwicklung. Das
Vorgehen ist offener und weniger schematisch als die Inhaltsanalyse.'*® Charak-
teristisch fur die Grounded Theory ist der zyklische Forschungsprozess, in dem
Datenerhebung, Datenanalyse und Theoriebildung zeitlich parallel ablaufen. Be-
obachtungen werden analysiert und erste Zusammenhange ausgearbeitet, die
wiederum durch weitere Beobachtungen verdichtet werden. Dies ist jedoch mit
einem sehr hohen Aufwand verbunden.'*® Weiterer zentraler Bestandteil ist das
Kodieren und damit verbunden die Kategorienbildung. Der strikte Fokus auf das
Kodieren fuihrt weg von der Interaktion zwischen den Daten und den Ideen der
Forschenden, womit die Kreativitat zum Teil verloren geht.'>! In der vorliegenden
Studie soll eine moglichst offene Auswertung erfolgen, anstatt grof3e Datenmen-
gen zu quantifizieren, was die qualitative Inhaltsanalyse ausschliel3t. Die Groun-
ded Theory Methode hingegen ist zu umfassend und komplex, als dass sie im
Rahmen dieses Beitrags ausfiihrlich angewendet werden kénnte. Deshalb fallt
die Entscheidung auf das Verfahren des Zirkularen Dekonstruierens, das in sei-
nem Ansatz auf den genannten Methoden aufbaut und diese vereint. Ahnlich zur
qualitativen Inhaltsanalyse integriert das Zirkuldare Dekonstruieren kategorien-
konstruierende und kategorienzuordnende Verfahrensweisen.*>? Angelehnt an
die Grounded Theory ist es insgesamt jedoch offener gestaltet und verwendet
das gesamte Datenmaterial, statt sich auf ausgewéhlte Kategorien zu beschréan-
ken.153

Das Zirkulare Dekonstruieren kennzeichnet sich durch eine intuitions- und theo-
riegeleitete Annaherung an das Ausgangsmaterial. Durch einen mehrfachen Per-
spektivenwechsel wird der Text zirkular dekonstruiert und anschlieRend wieder
S0 zusammengesetzt, dass implizite Sinngehalte sichtbar werden. Der Text wird
dabei teils mit Abstand betrachtet und intuitiv interpretiert, dann wiederum wer-
den die daraus gewonnenen Ideen in den Daten Uberprift. So soll verhindert

148 ygl. Mayring (1994), S. 159 ff.; Mayring (2019), S. 3.
149 vgl. Mayring (1994), S. 173.

150 vgl. Schumann (2018), S. 132.

151 ygl. Stehr (2016), S. 47 ff.

152 vgl. Mayring (1994), S. 173.

153 v/gl. Witt (2001), 0. S.
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werden, dass einerseits zu nah am Text gearbeitet und akribisch jedes Wort in-
terpretiert wird, andererseits sich zu weit vom Text entfernt und das Material rein
durch ein zuvor angelegtes Kategoriensystem geordnet wird. Dieses Vorgehen
wird zunéchst fur die Analyse jedes einzelnen Interviews realisiert. Im Anschluss
erfolgt der Vergleich aller ausgewerteten Interviews untereinander, weiterhin un-
ter Beachtung des Perspektivenwechsels. Die einzelnen Interviews werden in
sechs Schritten ausgewertet, die in Tabelle 1 dargestellt sind. Zu Beginn erfolgt
eine erste Auseinandersetzung mit dem Interview, es wird intuitiv ein Motto for-
muliert und der Text zusammenfassend nacherzé&hlt. Daraufhin werden die Daten
naher betrachtet und es entsteht eine Stichwortliste mit gehaltvollen Waértern
bzw. Sétzen aus den Transkriptionen, die anschlie3end nach Themen geordnet
werden. Im nachsten Schritt wird das Interview erneut mit mehr Abstand zum
Text interpretativ paraphrasiert und zuletzt in zentrale Kategorien eingeteilt.*>*

154 Vgl. Jaeggi et al. (1998), S. 7 ff.
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Tabelle 2. Auswertungsschritte des Zirkularen Dekonstruierens — Einzelinter-

views
# | Element Arbeitsprozess Ergebnis
1 | Motto fur den Charakterisierung durch Ersteindruck bilden
Text finden pragnantes Zitat oder Pa-
raphrasierung, erste emo-
tionale Auseinanderset-
zung
2 | Zusammenfas- Explizite und implizite Material straffen und
sende Nacher- Sinngehalte zusammen- Ubersicht schaffen, er-
zahlung fassen, erste Interpretati- | neute Beziehungsauf-
onsschwerpunkte setzen | nahme zum Text
3 | Stichwortliste Aufféllige, gehaltvolle Be- | Text weiter straffen und
griffe chronologisch sam- | Ubersicht schaffen
meln
4 | Stichwortliste als | Oberbegriffe festlegen, Vorkategorien bilden,
Themenkatalog sprachliche Auffalligkeiten | Interpretation
organisieren berticksichtigen, Post-
skript einbeziehen
5 | Paraphrasierung | Metathemen festlegen, Weiterflhrende Inter-
Themen differenzieren pretation
und ausformulieren
6 | Zentrale Katego- | Alle Einzelergebnisse zu- | Erste Theoriebestand-
rien bilden sammenfihren teile ausarbeiten

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Jaeggi et al. (1998), S. 7 ff.

Die zentralen Kategorien als Ergebnis der Einzelauswertungen dienen dem sys-
tematischen Vergleich der Interviews untereinander. Je strukturierter ein Inter-
view gefuhrt wurde, desto erwartbarer sind die Kategorien und desto starker liegt
der Fokus auf inhaltlichen Differenzierungen innerhalb einer Kategorie. Nach der
Analyse aller Einzelinterviews anhand dieser sechs Schritte folgt der Interview-
vergleich, erlautert in Tabelle 2. Dabei werden die zentralen Kategorien in einer
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Ubersicht zusammengefiihrt, zu theoretischen Konstrukten verdichtet und zuletzt
mit Textbelegen ausformuliert.*%®

Tabelle 3: Auswertungsschritte des Zirkularen Dekonstruierens — Interviewver-
gleich

# | Element Arbeitsprozess Ergebnis

1 | Synopsis Zentrale Kategorien aller | Ubersicht schaffen,
Interviews in einer Tabelle | Haufungen werden
zusammenfihren und In- | sichtbar

terviews zuordnen

2 | Verdichtung Zentrale Kategorien intui- | Weitere Interpretation,
tiv zusammenfassen, Ver- | neue Konstrukte bilden
weise zu den Texten bei-
behalten

3 | Komparative Pa- | Neue Konstrukte mit Be- Theoriebestandteile bil-
raphrasierung zug zum Text beschrei- den und beurteilen
ben

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Jaeggi et al. (1998), S. 15 ff.

Durch die Gegenuberstellung der zentralen Kategorien in der Synopsis wird er-
kennbar, welche Themen h&ufig genannt werden und welche weniger. Letzteres
ist dabei nicht zu vernachlassigen, da dies auf einen moglichen Erkenntnisge-
winn hinweist. Kommt es in den weiteren Schritten zur Verdichtung des Materials,
ist es im Sinne der Transparenz von Bedeutung, intuitive Interpretationen stets
mit Textstellen im Ausgangsmaterial zu belegen. Bei der komparativen Paraphra-
sierung werden einzelne Konstrukte herausgearbeitet, in denen Kontraste, Ab-
grenzungen und Uberlappungen entstehen. Diese Konstrukte tragen dazu bei,
den Untersuchungsgegenstand besser zu verstehen, und entwickeln sich mdg-
licherweise zu einzelnen Theoriebestandteilen. Bei der Zusammenfassung der
Ergebnisse ist schlielilich darauf zu achten, in welchen Theoriezusammenhang
diese einzuordnen sind. So kdnnen sie entweder eine bereits formulierte Theorie
differenzieren, erganzen, bestatigen bzw. infrage stellen oder sie bilden eine voll-
standig neue Erkenntnis.%®

155 vgl. Jaeggi et al. (1998), S. 15 ff.
156 v/gl. ebd., S. 15 ff.
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4  Ergebnisdarstellung

In diesem Kapitel wird die Durchfiihrung der Datenerhebung und -auswertung als
Ergebnis der Konzeption dargestellt. Dabei wird zunachst der Ablauf des Experi-
ments und das Vorgehen in den PZI erlautert. Es folgt die Vorstellung der daraus
gewonnenen Ergebnisse, die mit dem Verfahren des Zirkularen Dekonstruierens
erarbeitet wurden. Im Anschluss wird die gesamte Studie mit Hinblick auf die Va-
liditét der Ergebnisse einer kritischen Reflexion unterzogen.

4.1 Durchfihrung der Datenerhebung

Bei der Vereinbarung des Interviewtermins und -orts lag der Fokus auf der opti-
malen Umgebung fur die Befragten. Dem liegt die Annahme zugrunde, dass sich
die Teilnehmenden eher 6ffnen, wenn sie sich wohlfiihlen und sich in einer ver-
trauten Umgebung befinden. Damit herrschen zwar keine gleichen Bedingungen
zwischen den TN, allerdings kénnte dies aufgrund verschiedenster nicht kontrol-
lierbarer Einflussfaktoren ohnehin nicht umfassend gewahrleistet werden. Bei der
Interviewdurchfiihrung wurde darauf geachtet, dass die Interviewten frei auf die
Fragen antworten kénnen und keine Meinungen oder Emotionen unterdriickt
werden. Die Gespréache wurden nach Einversténdnis der Beteiligten mit einem
Diktiergerat aufgenommen und anschlieend transkribiert. Dadurch wird der
Kommunikationsprozess prazise erfasst und die Interviewerin kann sich auf das
Gesprach konzentrieren. Ergdnzend zur Audioaufzeichnung wurde nach dem
Gesprach ein Postskript mit Notizen zu Beobachtungen, Schwerpunktsetzung
des Befragten sowie spontanen Interpretationsideen als Anregungen fur die Aus-
wertung erstellt.'>” Die wortliche Transkription anhand festgelegter Transkripti-
onsregeln (vgl. Anhang 6) ermdglicht es, Pausen, Fullworter etc. in die Interpre-
tation einflieen zu lassen. Die Sprache wurde geglattet, sodass der Text besser
lesbar ist und die Sinnerschlie3ung erleichtert. Im Sinne des Datenschutzes wur-
den personenbezogene Daten wie Namen und Unternehmen in den Transkripti-
onen anonymisiert. Zudem werden die Befragten im gesamten Beitrag als Teil-
nehmer (TN?%8) 1-12 pseudonymisiert.*>®

157 vgl. Kurz et al. (2009), S. 5 f.

158 Diese Abkiirzung wurde im Sinne der Ubersichtlichkeit gewahlt. Sie wird als sinnvoll
erachtet, um eine bessere Lesbarkeit bei der Vorstellung und Diskussion der Ergeb-
nisse zu erzielen.

159 Vgl. Medjedovic / Witzel (2010), S. 72.
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Die Erstinterviews haben insgesamt einen Zeitraum von jeweils ca. 1,5 Stunden
in Anspruch genommen. Nach einer kurzen Einleitung und Erklarung des Vorge-
hens hat die Teilnehmerin oder der Teilnehmer eine Einverstandniserklarung zur
Verwendung der Daten unterzeichnet und den Kurzfragebogen ausgefillt. Da-
raufhin wurde Zeit zur stillen Selbstreflexion gegeben. Hierflr wurden drei Leit-
fragen gestellt, angelehnt an die Stressampel von Kaluza: Was I6st in mir Stress
aus? Wie verstarke ich selbst diesen Stress? Wie reagiert mein Korper bei
Stress?® Im ersten Schritt hat sich die Teilnehmerin oder der Teilnehmer frei
Gedanken uber sich selbst in Bezug auf diese drei Fragen gemacht. Hat die Per-
son der Interviewerin signalisiert, Antworten gefunden zu haben, wurde jede der
drei Ebenen genauer betrachtet. Dafir wurden jeweils drei Checklisten mit Im-
pulsen zur Beantwortung dieser Fragen vorgelegt (vgl. Anhang 5 linke Seite, die
rechte Halfte wurde zunachst abgedeckt). Die Teilnehmerin oder der Teilnehmer
konnte daraufhin zutreffende Aussagen ankreuzen oder eigene Punkte auf-
schreiben. Dadurch wurde die Selbstreflexion nochmals vertieft. Diese Listen ba-
sieren auf den Inhalten der TK-Stressorenanalyse, der Transaktionsanalyse so-
wie der Stresscheckliste von Kaluza und wurden jeweils mit eigenen Punkten
erganzt.'®! Die Forscherin war wahrend der gesamten Zeit passiv im Hintergrund
und hat der Teilnehmerin oder dem Teilnehmer so viel Zeit gelassen wie bendtigt.
Diese gedankliche Hinfuhrung zum Thema ermdglichte es den Probanden, sich
intensiv mit ihrer individuellen Stresssituation auseinanderzusetzen. Dies sollte
eine gemeinsame Basis fUr das weitere Experiment schaffen, insbesondere falls
sich jemand zuvor noch nicht bewusst damit beschaftigt hatte. Daraufhin begann
das Interview, in dem die Teilnehmenden ihre Gedanken der Selbstreflexion aus-
fuhrten. Nach dem Interview ist ein kurzer Theorieinput durch die Forscherin er-
folgt. Anhand der Abbildung 2 wurde die Entstehung von Stress erklart, anhand
Abbildung 3 die Bedeutung von Achtsamkeit als Copingstrategie. Dadurch wur-
den alle Teilnehmenden auf einen einheitlichen Wissensstand gebracht. Dartiber
hinaus vorhandene Vorkenntnisse Uber Stress und Achtsamkeit sind Uber den
Kurzfragebogen abgefragt und entsprechend in der Auswertung bericksichtigt
worden. Auf dieser Basis hat die Interviewerin jeder Teilnehmerin und jedem Teil-
nehmer pro Ebene verschiedene Strategien zum Umgang mit Stress vorgestellt,
die alle in den Kontext Achtsamkeit und Umgang mit der eigenen Zeit eingebettet
sind (vgl. Anhang 5, rechte Seite). Die Auswahl dieser Strategien erfolgte auf

160 vgl. Kaluza (2018), S. 16.
161 Vgl. Steward / Joines (2006), S. 194 f.; Wagner-Link (2017), S. 11; Kaluza (2018), S.
16 f.
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Literaturbasis und wurde mit eigenen Ideen erganzt.1®? Es wurde darauf geachtet,
die Strategien wertfrei und bei jedem Befragten madglichst gleich zu vermitteln.
Die Aufgabe fir die Teilnehmenden bestand darin, pro Ebene eine Strategie aus-
zuwdahlen und in den folgenden vier Wochen im Alltag umzusetzen. Die Auswahl
erfolgte individuell, je nachdem welche Stressoren vorlagen und welche Strate-
gien der Person ihrem eigenen Gefuihl nach am wirksamsten erschienen. Jede
der Personen notierte ihre drei gewahlten Methoden auf einem Blatt, welches sie
zur Erinnerung behalten sollte. Fir die Umsetzung der Methoden wurden be-
wusst keine Vorgaben gemacht, sondern Freiraum fur die individuelle Ausgestal-
tung gelassen. Das unterstiitzt die gewtinschte Offenheit bei der Fragstellung,
wie gestresste Berufstatige das Konzept Achtsamkeit ohne ausfihrliche Anlei-
tung zur Stressbewaltigung fur sich nutzen kdnnen und welche Mdglichkeiten und
Schwierigkeiten sich daraus ergeben. Nach vier Wochen ohne inhaltlichen Kon-
takt zwischen Forscherin und Befragten haben die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer ihre Erkenntnisse in einem Zweitinterview geschildert.

4.2 Vorstellung der empirischen Ergebnisse

Die Auswertung der erhobenen Daten basiert jeweils auf den Transkriptionen
beider Interviews, dem Postskript und dem Kurzfragebogen (vgl. Anhang 2, 7).
Das empirische Material aus der ersten Interviewrunde wurde direktim Anschluss
ausgewertet. Diese Ergebnisse wurden anschlie3end mit den Daten der zweiten
Erhebung ergénzt, in der Synopsis zusammengefihrt (vgl. Anhang 8) und daraus
zu theoretischen Konstrukten unter Betrachtung des gesamten Zeitraums entwi-
ckelt. Folgende Kategorien sind daraus entstanden und werden in den nachsten
Kapiteln detailliert dargestellt: Ausdruck von Stress, achtsame Wahrnehmung
des eigenen Kdrpers und Befindens, achtsame Wahrnehmung von Zeit, Klassifi-
zierung von Copingstrategien, Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit, Rolle exter-
ner Akteurinnen und Akteure fur das individuelle Stressmanagement.

4.2.1 Ausdruck von Stress

Bis auf TN 1 und TN 2 hatte sich vor dem Experiment keiner der Befragten inten-
siv mit der theoretischen Entstehung von Stress befasst. Fir diese Personen
drickt sich Stress durch viele unterschiedliche Bezeichnungen und Bilder aus:

162 vgl. Nussbaum (2007), o. S.; GeiBler / GeiRler (2015), 0. S.; Kaluza (2018), S. 16 f.,
216.
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,Stress-Kick",163  ,gefangen in der Stresssituation®,6* ,dagegen kampfen“,1> ver-
liere mich aus dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe“*%¢ ,Overload an
Tasks ohne die genaue Struktur und Vorstellung, wie ich es abarbeite“,*¢” ,wie
so ein Panzer‘,'®® dass man ,nicht nach auRen hin strahlt, sondern eher
schiitzt“,*%°  du bist jung, du hast sowas nicht“.17? ,Ich habe das ja nicht als Stress
wahrgenommen, sondern es war halt Arbeit“*’* oder ,wenn ich irgendwie viele
Aufgaben hatte, ... dann hat sich automatisch Stress in mir ausgelost*.17?

Viele der Teilnehmenden haben den empfundenen Stress bisher nicht hinterfragt
und deshalb externe Umstande wie Termine dafir verantwortlich gemacht.'”® Sie
sehen sich selbst als fremdbestimmt und ohne Einfluss darauf. Seit der bewuss-
ten, achtsamen Auseinandersetzung mit Stress ist die Erkenntnis eingetreten,
dass dieser vor allem in einem selbst durch die eigene Bewertung auftritt und
nicht nur aufgrund eines externen, nicht beeinflussbaren Umstands. Allein durch
diese Feststellung hat sich das Stresslevel bereits bei einigen Personen redu-
ziert:*™* | [M]it dem bewussten Umgang damit fiihlt es sich nicht so stressig, so
anstrengend oder krafteraubend an“.1”> Auch die unterschiedlichen Arten, wie
sich Stress bemerkbar macht, wurden zuvor oft nicht beachtet. Kérperlich bzw.
mental sprechen die meisten Teilnehmenden von Erschépfung. Sie sind unaus-
geglichen, unruhig und angespannt.1’® Vor allem kreisende Gedanken werden
als negativ empfunden, insbesondere wenn diese in schlechtem Schlaf resultie-
ren.t’” Das stort wiederum die Konzentration und verstarkt das Stressgefiihl.1’®
Diese Reaktionen werden durchweg als negativ eingestuft'’® oder wie TN 1 be-
richtet: ,[Ilch mag mich dann auch selber nicht“.8° Wenn Stress besonders stark

163 TN 3, Z.170.

184 TN 7,Z.132.

165 TN 7, Z.163.

166 TN 7,Z.60f.

167 TN 4, Z. 74 1.

168 TN 4, Z. 196.

169 TN 4, Z.191f.

170 TN 5, Z. 373 1.

171 TN 5, Z. 366 .

172 TN 9, Z. 246 f.

173 ygl. TN 8, Z. 126.

174 ygl. TN 8, Z. 220, TN 12, Z. 297 ff.

175 TN 11, Z. 321 f.

176 vgl. TN 1, Z. 219, TN 6, Z. 316, TN 7, Z. 130, TN 8, Z. 89.
177 ygl. TN 7, Z. 127, TN 10, Z. 101, TN 11, Z. 123.
178 vgl. TN 10, Z. 106.

179 vgl. TN 3, Z. 312, TN 5, Z. 88.

180 TN 1, Z. 225.
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ausgepragt ist, fuhrt dies bis hin zu einem ,Aufgebegefihl“,*®* [w]eil man halt
einfach nicht mehr kann*.182

Insgesamt herrscht die Meinung, dass Ubermafiger Stress gréRtenteils negative
Folgen hat: Ohne Stress geht man ,alles ein bisschen lockerer® an'® und arbeitet
produktiver und effektiver.'84 Bin gliicklicher, bin zufriedener, bin entspannter*,18
seitdem das Stresslevel gesunken ist, betont TN 8. Im Positiven merkt TN 3 hin-
gegen an, Stress fuhre dazu, dass Menschen ,super fokussiert“*®¢ sind. Dabei
stellt sich die Frage, wann Stress als negativ und wann als positiv empfunden
wird. Das optimale Niveau kann keine und keiner der Teilnehmenden klar defi-
nieren.®” Stress wird es immer geben“!®8, deshalb sollte jeder fur sich selbst
reflektieren, ,wie hoch er grundsétzlich sein Stresslevel als normal empfindet*,18°
Weitgehender Konsens herrscht, dass Herausforderungen an sich positiv sind
und gemaRigter Stress Motivation, Produktivitat und Wachstum fordert.**° Zu viel
wird es dann, wenn sich Stress korperlich manifestiert und in dauerhafter An-
spannung und Uberforderung endet.’®* TN 4 unterscheidet in dem Kontext zwi-
schen ,spafRig und spielerisch zu interpretierende[m] Stress“°2 und negativem
Stress, der den Kern des Seins bedroht.'%

Stress wirkt sich nicht nur auf die betroffene Person selbst aus, sondern auch auf
deren Umgebung. Die Mehrheit der Teilnehmerinnen und Teilnehmer betont,
dass ihr Umfeld ,leider*®* negativ zu sptiren bekommt, wenn sie sich gestresst

181 TN 10, Z. 298.

82 TN 12, Z. 123.

183 TN, Z. 72.

184 vgl. TN 9, Z. 89, 115.

185 TN 8, Z. 379.

186 TN 3, Z. 261.

187 vgl. TN 1, Z. 506.

88 TN 10, Z. 198 f.

180 TN 11, Z. 223.

190 vgl. TN 1, Z. 517, TN 4, Z. 26, TN 6, Z. 280, TN 12, Z. 314 ff.
191 ygl. TN 1,Z. 508 f., TN 3, Z. 320 ff., TN 6, Z. 321, TN 11, Z. 232.
192 TN 4,Z.4721.

193 vgl. TN 4, Z. 465 ff.

194 TN 1, Z. 224.
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fuhlen. Haufig werden Unverstandnis und Gereiztheit anderen gegeniber be-
merkt:*%> [I]ch werde dann halt auch oft ruppig“!®® und ,antworte dementspre-
chend pampig“.1®” Dies fuihrt zu allgemein angespannter Stimmung!®® und wirkt
sich auch auf das Privatleben aus.®® Soziale Kontakte werden vernachlassigt,2%°
was zu einem schlechten Gewissen und dieses wiederum zu noch mehr Stress
fahrt.2°* TN 7 merkt in dem Zusammenhang an, dass der Kontakt zu anderen
Personen gerade in stressigen Situationen nicht minimiert werden sollte, da diese
wesentlich zum Ausgleich beitragen kénnen.?%?

TN 11 zieht das Fazit, dass Stress in der heutigen Gesellschaft ein Problem ist,
welches durch ,die gegenseitige Erwartungshaltung hoher, schneller, weiter«?°3
verstarkt wird. Deshalb sollte jeder seinen personlichen Umgang finden, dem
Thema jedoch gleichzeitig nicht zu viel Aufmerksamkeit schenken, um sich nicht
verriickt zu machen.?%

4.2.2 Achtsame Wahrnehmung des eigenen Koérpers und Befindens

Neben bestimmten Umstanden wie Termindruck, unklaren Informationen oder
Abhangigkeiten®®® ist vor allem die eigene Erwartungshaltung Ausloser flr
Stress. Die meisten Teilnehmenden haben sehr hohe Erwartungen an sich und
setzen sich deshalb selbst stark unter Druck.?°® Besonders ausgepragt ist der
Anspruch, alles richtig, ordentlich und maglichst perfekt machen zu wollen.2°” Der
zugrunde liegende Antrieb ist tiberwiegend, es allen recht machen zu wollen,?%8

195 v/gl. TN 3, Z. 330 ff., TN 9, Z. 80.

1% TN 1,Z.230f.

197 TN 1, Z. 233.

198 vgl. TN 3, Z. 260.

199 vgl. TN 5, Z. 357 f., TN 11, Z. 384 f.

200 vgl. TN 1, Z. 229, TN 8, Z. 117.

201 vgl. TN 3, Z. 330 ff., TN 8, Z. 168.

202 vygl. TN 7, Z. 404 .

203 TN 11, Z. 378.

204 v/gl. TN 11, Z. 387 .

205 vgl. TN 1, Z. 80, TN 3, Z. 76.

206 v/gl. TN 1, Z. 166, 352, TN 4, Z. 249 ff., TN 7, Z. 185, 417, TN 9, Z. 219, TN 11, Z. 62,
TN 12, Z. 63.

207 vgl. TN 1, Z. 204 f., 214, TN 2, Z. 30, 53, TN 3, Z. 297, TN 7, Z. 111, TN 11, Z. 98,
TN 12, Z. 101 ff.

208 v/gl. TN 3, Z. 195 ff., TN 7, Z. 111 f.
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niemanden zu enttiduschen?®® oder ,immer gut riiber[zulkommen®.?° Dem steht
gleichzeitig die eigene Unsicherheit entgegen, nicht gut genug zu sein.?'! Diese
inneren Antreiber sind nicht nur in der Arbeit ausgepragt, sondern auch privat
prasent.?*? Der Hauptausloser fiir Stress ist somit eine zu hohe eigene Erwar-
tungshaltung an sich selbst oder vermeintlich von anderen, verbunden mit zu we-
nig Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Manche Teilnehmerinnen und
Teilnehmer konnten dies bereits im ersten Interview klar benennen, wobei bei
anderen dieser Zugang zu den eigenen Gedanken und Gefiihlen verschlossener
erschien. Jedoch selbst wenn der Zusammenhang bewusst ist, verschlief3t sich
der Zugang bei steigendem Stresslevel schnell wieder?® und das Denken und
Handeln wird generell unbewusster.?4

Die korperlichen und mentalen Auswirkungen von Stress sind vielféltig, wobei die
meisten Teilnehmenden von Anspannung,?'® kreisenden Gedanken?'® und
schlechtem Schlaf?!” berichten. Das spuren sie haufig nicht im Moment selbst,
sondern erst riickblickend im Nachhinein,?'® wenn es bspw. abends oder am Wo-
chenende schwer fallt abzuschalten.?*® Ein Teil der Teilnehmenden hat sich bis-
her noch nie damit auseinandergesetzt, welche Korpersignale auf Stress zurilick-
zufiihren sind.??° Die Reaktionen werden eher als befremdlich hingenommen und
nicht weiter beachtet.??! Der andere Teil hingegen war sich seiner Stressreaktio-
nen bereits bewusst. Wahrend TN 4 bewusst darauf hort,??2 haben sich TN 1 und
TN 5 keine weiteren Gedanken darum gemacht und sie als unveranderbar ak-
zeptiert.??®> TN 9 und TN 10 versuchen zwar etwas dagegen zu unternehmen,
allerdings funktioniert dies nicht immer und féllt vor allem bei den kreisenden Ge-
danken schwer.??4

209 \igl. TN 7, Z. 113, TN 9, Z. 45 ff.

210 TN 2, Z. 53 f.

211 \gl. TN 1, Z. 204, TN 3, Z. 101, TN 6, Z. 77 f.
212 \/gl. TN 3, Z. 203.

213 \/gl. TN 3, Z. 407.

214 \/gl. TN 4, Z. 183 ff.

215 \/igl. TN 6, Z. 316, TN 7, Z. 130, TN 8, Z. 89.

216 \igl. TN 7, 10, 11, 12.

217 ygl. TN 7, Z. 127, TN 10, Z. 101, TN 11, Z. 123.
218 \igl. TN 3, Z. 174 f., TN 8, Z. 103 ff.

219 \gl. TN 8, Z. 103 ff., TN 11, Z. 214, TN 12, Z. 120 f.
220 \/gl. TN 2, Z. 159.

221 \/gl. TN 3, Z. 233, 242.

222 \/g|. TN 4, Z. 337.

223 \/g|. TN 1, Z. 255, 285, TN 5, Z. 280.

224 \/gl. TN 9, Z. 88, TN 10, Z. 118.
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Seit der Selbstreflexion der eigenen externen Stressoren und inneren Stressver-
starker im ersten Interview ist die Verbindung zu sich selbst bei allen Teilneh-
menden starker geworden — unabhéngig von der Ausgangssituation. Insgesamt
achten sie ofter auf das eigene Befinden. Sie nehmen Gedanken, Gefiihle und
Korperreaktionen verstarkt wahr und gehen bewusster mit sich um.??5 [l]ch ver-
suche ..., dass ich mir das mehr bewusst mache ... wann ist denn jetzt Stress?
Aber ich glaube schon, ... dass ich das besser erkennen kann und irgendwie
gleich wieder besser dagegenwirken kann“.??6 Die eigenen Anspriiche werden
kritischer hinterfragt und damit der Selbststress gesenkt: ,das war so nicht ganz
perfekt, aber es hat gepasst“,??’ ,mehr als mein Bestes kann ich nicht geben“,??®
,du kannst nicht ... in jedem Glas der gréRte Fisch sein“,??® mir ,selbst erlaubt,
dass es okay ist, mal nicht alles zu schaffen*,%° ,ich das Wichtigere bin und nicht
die Aufgabe“.?®! Allein diese innere Transformation hilft dabei, Stress praventiv
vorzubeugen.?®? Selbst ,wenn ich in Stress gerate, dass ich dann halt nochmal
sag okay warte mal, stopp jetzt. So schlimm ist es ja gar nicht. Jetzt denkst du
nochmal rational nach.“?3® Die Sensibilitat dem eigenen Befinden und Stress ge-
genuber hat sich dadurch verandert und dessen Wahrnehmung gestarkt.z3*
Stress wurde somit von einem fremdbestimmten Konstrukt zu etwas Greifbarem,
das man aktiv beeinflussen kann, anstatt ihm nur ausgesetzt zu sein.?®® Auch
wenn es weiterhin teils nicht leichtfallt, in stressigen Situationen diese Perspek-
tive beizubehalten,?% ist die reine Auseinandersetzung mit den eigenen Gefiihlen
und Gedanken bereits ,ein absoluter Mehrwert“.2%” Diese Aussagen zeigen, wie
eine achtsame Grundhaltung die eigene Selbstreflexion starken kann. Es wird
deutlich, dass Achtsamkeit Stress entgegenwirkt, es wahrend des Stressempfin-
dens allerdings umso schwieriger ist, achtsam zu bleiben.

225 Vgl. TN 1, Z. 404 ff., TN 2, Z. 141 f., 187, TN 3, Z. 458 ff., TN 4, Z. 418, TN 6, Z. 215.
226 TN 6, Z. 258 ff.

27 TN 1, Z. 441.

228 TN 7, Z. 336.

229 TN 4, Z. 267.

20 TN 8, Z. 267 f.

21 TN 7,Z.62f.

232 Vgl. TN 3, Z. 574.

233 TN 5, Z. 349 ff.

234 \Vgl. TN 5, Z. 285 ff., TN 9, Z. 212 ff.
235 Vgl. TN 8, Z. 220, 256.

236 Vgl. TN 7, Z. 62 ff.

7 TN 11, Z. 304.
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4.2.3 Achtsame Wahrnehmung von Zeit

Zeit wird von den meisten Teilnehmerinnen und Teilnehmern als knappe Res-
source gesehen: ,Zu wenig Zeit“,%® ,der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit",23°
,wie dir die Zeit davonrennt“.2®? Zeit ist etwas, das gewonnen oder verloren wer-
den kann, wobei die eigenen Einflussméglichkeiten oft als begrenzt eingeschatzt
werden.?*! Es herrscht die Wahrnehmung, Stress wiirde abnehmen, stiinde mehr
Zeit zur Verfuigung.?#?

Die haufig erste und einzige Losungsstrategie ist, Zeitdruck durch schnelleres
Arbeiten entgegenzuwirken.?*® Hier stoRRen viele Personen jedoch an ihre Gren-
zen, wie TN 3 sagt: ,Ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten!“?*4 Immer mehr
Aufgaben in immer kirzerer Zeit zu erledigen fiihrt zu Hektik und damit meist zu
mehr Stress, statt diesen zu reduzieren.?*® ,[G]enau das ist dann das, was stres-
sig ist, weil ich mir nicht die Zeit nehme, auch mal zur Ruhe zu kommen*.24¢ Um
nachhaltig zufrieden mit der eigenen Zeitgestaltung zu sein, ist eine gelassenere
Einstellung demnach effektiver als Hektik. ,Ich nehme mir jetzt auch bewusster
Zeit flir Sachen“,?*” sagt TN 8. Statt die Zeit zu verfolgen mit dem einzigen Ziel,
schneller zu arbeiten, geht es vielmehr darum, bewusst den eigenen Umgang mit
Zeit zu reflektieren, prasent zu sein?¥® und sich der Situation als Gesamtheit in
jedem Moment hinzugeben.?*° ,Es hat so viel Zeit“?* fir Dinge, die zum Wohlbe-
finden beitragen.?® Auch TN 9 betont, ,eine Minute kann sich jeder mal zwi-
schendurch nehmen“?%2 fiir einen achtsamen Moment und zur Reflexion. In einer
Stresssituation wird dies oft Ubersehen, wobei es besonders dann wichtig ist,
dem Leben mehr Achtsamkeit zu schenken.?*® Mit Disziplin kdnne das jedoch

238 TN 1, Z. 278.

239 TN 11, Z. 86.

240 TN 3, Z. 168.

241 ygl. TN 1, Z. 574, 582, TN 3, Z. 116, TN 12, Z. 96.
242 yg|. TN 8, Z. 140.

243 ygl. TN 1, Z. 365, TN 11, Z. 73, TN 12, Z. 64.
244 TN 3, Z. 271.

245 \gl. TN 8, Z. 70, 83, TN 6, Z. 91 f.

246 TN 7,Z.46 1.

247 TN 8, Z. 329 1.

248 vgl. TN 4, Z. 171.

249 ygl. TN 7, Z. 274 1.

250 TN 3, Z. 275.

251 ygl. TN 1, Z. 13.

252 TN 9, Z. 286 f.

253 ygl. TN 7, Z. 399.
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trainiert werden.?> Zusatzlich zur Steigerung des personlichen Wohlbefindens
kommen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu dem Schluss, dass die be-
wusste Zeitgestaltung dazu beitragt, insgesamt sogar an Zeit zu gewinnen. So
lohnt es sich bspw., sich einmalig langer Zeit zu nehmen, um eine wiederkeh-
rende Tatigkeit zu durchdenken, To-do-Listen zu schreiben oder generelle Dinge
umzusetzen, die langfristig bei der Arbeit unterstiitzen.?> TN 9 hat Situationen
oft sofort bewertet, ohne sie genauer zu betrachten und war umgehend ge-
stresst:?%¢ ,wenn ich irgendwie viele Aufgaben hatte, ... dann hat sich automa-
tisch Stress in mir ausgeldst“.?5” Durch diese vorschnelle Bewertung werden Si-
tuationen haufig dramatisiert, was zu unbegriindetem Stress fiihrt.?%8 Situationen
hingegen zuerst objektiv und neutral zu betrachten®*® und wertfrei anzuneh-
men?%° relativiert diese Form von Stress. Oder wie TN 7 es nennt: ,die Situationen
als solches wahrnehmen [...] was sie ist. Namlich beherrschbar am Ende."?5!
Gutes Zeitmanagement hilft TN 2 dabei, die verschiedenen Lebensbereiche mit-
einander zu verbinden?%? und damit ,mehr Zeit ... flir die Sachen, die mir wirklich
SpaR machen“?®3 zu haben.

4.2.4 Klassifizierung von Copingstrategien

Alle zwolf Teilnehmerinnen und Teilnehmer berichten im zweiten Interview, bes-
ser als zuvor mit Stress umgehen zu kdnnen. Diese Einordnung erfolgte Uber die
Auswahl eines personlichen Stressbarometers je Interview (vgl. Anhang 5). Et-
was mehr als die Hélfte der Teilnehmenden ordnet ihr Stresslevel im Nachhinein
mindestens um eine Stufe niedriger ein.?®* Die andere Halfte schildert, dass die
Anforderungen zwar unverandert sind, sie jedoch besser mit Stress umzugehen
wissen und ihn somit schneller reduzieren konnen.?%> Nach dem ersten Interview
hat jede Person individuelle Strategien der Stressbewaltigung ausgewahlt, je

254 vgl. TN 7, Z. 38 ff.

255 \igl. TN 5, Z. 478, TN 9, Z. 287 ff., TN 10, Z. 168, TN 11, Z. 277.

256 \/gl. TN 9, Z. 302.

257 TN 9, Z. 246 f.

258 \/gl. TN 8, Z. 231.

259 y/gl. TN 9, Z. 250 ff., TN 12, Z. 302 ff.

260 \/gl. TN 10, Z. 324.

261 TN 7,Z.371f.

262 /gl TN 2, Z. 34, 125.

263 TN 2, Z.128.

264 \igl. TN 1, Z. 488, TN 3, Z. 506, TN 6, Z. 221, TN 7, Z. 344, TN 9, Z. 175, TN 10, Z.
302, TN 12, Z. 283.

265 \/gl. TN 2, Z. 241 ff., TN 4, Z. 414, TN 5, Z. 338, TN 8, Z. 208, 346, TN 11, Z. 332.
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nachdem, was ihrer Ansicht nach am besten fir sie funktioniert. Trotz der Unter-
schiede sind zwei wesentliche Aspekte erkennbar, die den Personen in ihren ver-
schiedenen Situationen besonders geholfen haben: Abstand und Ablenkung so-
wie Strukturierung.

Abstand kann insbesondere durch Pausen geschaffen werden, welchen eine
wichtige Bedeutung zugeschrieben wird, um zu entspannen und Stress zu redu-
zieren.?®8 Dazu zahlen eine groRRe Mittagspause sowie kleine Kurzpausen zwi-
schendurch. Diese kdnnen zur Pravention?” ebenso wie zur akuten Stresslinde-
rung beitragen.?%® Entscheidend ist, sich wahrend der Pausen mit anderen Din-
gen zu beschaftigen,?®® ,um den Kopf frei zu kriegen*?’° und die Arbeit auszu-
blenden.?* So kénnen langere Pausen bspw. daflir genutzt werden, den Arbeits-
platz zu verlassen®’?2 und spazieren zu gehen.?”® Auch kiirzere Pausen und Ab-
lenkung tragen zur Gelassenheit bei, indem zwischen zwei Aufgaben ein paar
Minuten Abstand zum Bildschirm gehalten wird.?”* AnschlieBend ist es einfacher
sich zu sammeln und neutraler bzw. mit einer neuen Perspektive an eine Aufgabe
heranzugehen.?”®> Kurze Momente kénnen ebenfalls viel bewirken, bspw. eine
Minute lang eine Atemiibung zu machen?’® oder die letzte Tatigkeit zu reflektie-
ren, wertzuschatzen und sich auf eine neue Aufgabe vorzubereiten.?’” Bei An-
spannung hilft es, wenn man sich ,einfach mal auf irgendwas vdllig Banales ...
konzentriert“.2® Das Spannungsgefihl lasst umgehend nach und die Arbeit kann
mit sortierteren Gedanken weitergefihrt werden. Nicht nur wéhrend der Arbeits-
zeit, sondern auch abends entspannt es, die Gedanken weg von der Arbeit zu
lenken.?’® Deshalb ist es hilfreich, im Alltag nicht unentwegt ber die Arbeit zu

266 \/gl. TN 9, Z. 136.

267 \/gl. TN 10, Z. 214.

268 \/gl. TN 9, Z. 158, TN 12, Z. 262, 291.
269 \igl. TN 1, Z. 30, TN 11, Z. 142.
210 TN 7, Z. 12.

211 ygl. TN 10 161 ff., TN 11, Z. 142.
212 \gl. TN 11, Z. 21.

213 \igl. TN 7, Z. 12, TN 10, Z. 159.
274 \igl. TN 1, Z. 316.

215 \igl. TN 7, Z. 244, TN 9, Z. 136 ff.
276 \/gl. TN 9, Z. 191.

217 \gl. TN 10, Z. 216.

218 TN 12, Z. 261.

219 \gl. TN 1, Z. 421.
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sprechen und mdoglichst viel Zeit zwischen Arbeiten und Einschlafen zu brin-
gen.?8 Nur TN 2 beschreibt Ablenkung als eine Copingstrategie, die er als nega-
tiv empfindet. Wenn Dinge ihn stressen, beginnt er diese aufzuschieben und sich
kurzfristig mit etwas anderem abzulenken. Dies fuhrt langfristig zu mehr Stress,
da zusatzlich Zeitdruck entsteht.?8!

Strukturierung ist die zweite Erfolgsstrategie, tiber die Konsens herrscht: Aufga-
ben detailliert aufschreiben, strukturieren, priorisieren und einen realistischen,
groRzugigen Zeitplan aufstellen.?®? Dadurch entsteht ein Uberblick tiber die To-
dos und es wird schneller erkannt, was in welcher Form bearbeitet werden kann.
Allein diesen Plan zu haben, fihrt umgehend zu einem sinkenden Stressge-
fuhl.283 Griibelei wird vorgebeugt, da mit einem Plan nicht mehr an alle To-dos
gedacht werden muss mit der Gefahr, sie zu vergessen. Zudem werden durch
das Abhaken erledigter Aufgaben die eigenen Erfolgserlebnisse sichtbar.2®*
Wichtig ist dabei, nicht ,irgendwas in eine Struktur rein zu quetschen, die mir
vielleicht gar nicht passt“,?% sondern eine personliche Struktur zu finden, mit der
individuell gut gearbeitet werden kann. So ,bin ich definitiv effektiver und effizien-
ter, erklart TN 12.286 Das Prinzip der Struktur und Ordnung gilt nicht nur fur die
zu erledigenden Aufgaben, sondern auch fiir den Arbeitsplatz, denn ,wie man so
seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man auch“.?®” Ein aufgeraumter
Schreibtisch am Tagesende hilft auRerdem dabei, am nachsten Tag entspannt
und sortiert starten zu konnen.?® Die Konzentration wird weiter gestarkt, wenn
wahrend der Arbeit eine fokussierte Arbeitsatmosphéare herrscht, Unterbrechun-
gen maoglichst unterbunden werden und nur an einer Sache gleichzeitig gearbei-
tet wird.?® Auch hier gilt das Prinzip, moglichst schon bei der Pravention anzu-
setzen und nicht erst dann mit der Strukturierung zu beginnen, wenn bereits
Stress empfunden wird, denn dann fallt es schwerer.?®® Der generelle Rat ist:
friihzeitig gegensteuern.?%!

280 Vgl. TN 1, Z. 258.

281 Vgl. TN 2, Z. 63 ff.

282 \gl. TN 2, Z. 247, TN 3, Z. 152, TN 8, Z. 144.
283 Vgl. TN 4,Z.72, TN 8, Z. 147, TN 9, Z. 139.
284 vgl. TN 7,Z. 30, TN 10, Z. 136, TN 11, Z. 163.
285 TN 12, Z. 242.

286 TN 12, Z. 244.

287 TN 11, Z. 295 f.

288 \gl. TN 5, Z. 228, TN 8, Z. 245.

289 Vgl. TN 1, Z. 432.

290 Vgl. TN 12, Z. 179.

21 vgl. TN 3, Z. 601.
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Weitere konstruktive Methoden sind z. B. Routinen morgens oder abends, um
Privatleben und Arbeit voneinander zu trennen. In der Friih Sport zu machen, zu
meditieren oder sich einen Moment fir sich zu nehmen?%? schafft ein geerdetes,
produktives und motiviertes Gefuhl fur den Tag und senkt die Stressempfindlich-
keit.?*®* Kommt es dennoch zu einer Stresssituation, unterstiitzen bewusstes At-
men zur Verlagerung der Konzentration®®* sowie Bewegung?®® die Bewaltigung.
Auch die Beobachterperspektive einzunehmen, sich seines eigenen Blickwinkels
bewusst zu werden und andere Perspektiven zu sehen, kann Stress reduzie-
ren.2% Insbesondere um nach der Arbeit abzuschalten, wird ein guter Ausgleich
als wichtig erachtet, wodurch die Arbeit gedanklich ausblendet wird.??” Fur viele
ist dies Bewegung?®® oder (Achtsamkeits-)Meditation, um das Stressgefiihl abzu-
bauen, loszulassen und ohne kreisende Gedanken ins Bett zu gehen. Zudem ist
es wichtig, dem Korper ausreichend Schlaf zu gewahren.?®® Insbesondere nach
einem anstrengenden Arbeitstag fallt es Menschen nicht immer leicht, Zeit und
Energie aufzuwenden, um etwas fir sich zu tun und zu entspannen — obwohl sie
wissen, dass es ihnen guttun wiirde.3° Wenn es die Zeit zulasst, empfiehlt TN 4
morgens nach dem Aufwachen ohne Ablenkung im Bett liegen zu bleiben, bis
alle Gedanken verarbeitet sind.3°* TN 11 betont, dass mehrere Strategien zusam-
menspielen und nicht nur einzeln zu betrachten sind.3%? Gelingt das erfolgreiche
Abschalten am Wochenende, kann neue Energie gewonnen werden, um den
stressigen Alltag besser und entspannter zu bewaltigen und bewusster auf sich
selbst zu horen.3%® Generell werden Methoden zur Stressbewaltigung als prakti-
kabel erachtet, wenn sie gut kombinierbar sind, wenig zeitaufwéandig®®* und SpaR
machen, denn ,dadurch, dass es SpaR macht, macht man es gern“.3% Je kon-
kreter die Ansatze sind und je mehr man ,einen Plan hat, was man machen

292 \igl. TN 1, Z. 369, TN 2, Z. 112.
293 \/gl. TN 8, Z. 239, TN 11, Z. 282 ff.
294 \/gl. TN 3, Z. 378.

295 \/gl. TN 5, Z. 201.

29 \/gl. TN 4, Z. 299, TN 6, Z. 116.
297 \gl. TN 8, Z. 364, TN 9, Z. 306.
298 \/gl. TN 5, Z. 314, TN 9, Z. 260.
299 \/gl. TN 4, Z. 51, 490, TN 7, Z. 143.
300 \gl. TN 1, Z. 276, TN 2, Z. 2509 ff.
391 \gl. TN 4, Z. 68.

302 \/gl. TN 11, Z. 311.

303 \/gl. TN 7, Z. 346.

304 \/gl. TN 9, Z. 268.

305 TN 9, Z. 270.
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soll*,3% desto leichter fallt die Umsetzung. Zu beachten ist der Unterschied von
Biro und Homeoffice, da sich nicht alle Strategien an beiden Orten gleich gut
integrieren lassen.3%” Da es zu Beginn schwierig sein kann eine neue Gewohnheit
zu etablieren, helfen Erinnerungen wie z. B. ein Zettel neben dem Bildschirm.3%8

TN 8 ist erstaunt, dass bereits in diesem kurzen Zeitraum eine so positive Veran-
derung eingetreten ist.3°°® Auch TN 9 konnte bereits nach ca. drei Wochen ein
besseres Gespiir entwickeln.® Trotzdem betonen die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer, dass es ein langer und anstrengender Prozess ist und es Disziplin er-
fordert, die eigenen Gewohnheiten und Denkweisen zu &ndern:3!! ,das ist schon
noch ein Weg, [--] den ich da gehen muss“.2*? Deshalb ist es wichtig, ,kleine
Schritte ... [zu] machen“®'® und geduldig mit sich zu sein. TN 10 schlagt vor, dass
man ,die guten Zeiten benutzt, um dartiber nachzudenken und zu wachsen. Das
ist dann auch einfacher.“314

42,5 Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit

Achtsame Momente im Arbeitsalltag helfen dabei, mehr Bewusstsein fur das Ar-
beiten zu entwickeln und die eigenen Erfolge zu sehen und wertzuschatzen.31°
Dies gelingt durch die Fokussierung auf das, was man geschafft hat und woftr
man dankbar ist,3'® anstatt sich dem Alltag passiv auszusetzen.3!” Damit wird
eine fortwéhrende Erinnerung an die eigene Selbstwirksamkeit erreicht. So ist
TN 3 bspw. stolz auf seinen Mut,® TN 7 merkt, ,wenn ich das gemacht habe,
dass es gut war“®*® und TN 10 erkennt, wie wichtig es ist, dass man ,sich be-

306 TN 10, Z. 326.

307 vgl. TN 1, Z. 371, TN 3, Z. 12.
308 \/gl. TN 6, Z. 197, TN 10, Z. 218.
309 y/gl. TN 8, Z. 340 ff.

310 v/gl. TN 9, Z. 237 ff.

311 gl TN 4, Z. 419 ff., TN 5, Z. 304, TN 6, Z. 175, TN 7, Z. 264.
312 TN 7, Z. 339.

313 TN 6, Z. 337.

314 TN 10, Z. 389 f.

315 v/gl. TN 10, Z. 365.

316 \/gl. TN 2, Z. 252 f.

317 TN 10, Z. 362 ff.

318 \/gl. TN 3, Z. 568 f.

319 TN 7, Z. 44.
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wusster wird, dass es ... funktioniert und dann lasst man sich nicht mehr stres-
sen“.3% Stress gedanklich gegenzusteuern hat bereits viel Potenzial fiir Veran-
derungen,3?! denn die eigenen Gedanken kdnnen beeinflussen, inwieweit Stress
tberhaupt zugelassen wird.3?2 Manche Stresssituationen kénnen wiederum
durch die Erkenntnis aufgeldst werden, dass die eigene negative Interpretation
dafiir verantwortlich und der Gedanke objektiv vernachlassigbar ist.®?® Bereits
dieses Hinterfragen fuhrt dazu, dass Stress nachlasst.®?* Die achtsame Wahr-
nehmung der eigenen Gefiihle, Gedanken und des Kérpers und das Nachdenken
dartiber, was man sich selbst Gutes tun kann, ermdglicht es, besser im Sinne
des Wohlbefindens zu agieren.®?> Mit der Zeit konnen vermehrt Voraussetzungen
geschaffen werden, die zu weniger Stress und Belastung fiihren.32¢

TN 3, TN 8 und TN 12 haben zuvor keine Versuche unternommen ihr Stressni-
veau zu reduzieren. Sie waren der Auffassung, keinen Einfluss und keine andere
Option zu haben, als Stress in Kauf zu nehmen.?” Diese Ansicht hat sich wah-
rend des Experiments verandert und sie sehen seither durchaus Mdglichkeiten
der eigenen Beeinflussung.3?® Viele andere Teilnehmerinnen und Teilnehmer
wissen hingegen, was ihnen guttut, handeln jedoch nicht danach: ,Du weil} es
doch eigentlich, warum machst du es nicht?“3?° Die Frage nach der Ursache die-
ses Verhaltens kann niemand beantworten. TN 4 und TN 7 stellen fest, dass es
vor allem in sehr stressigen Phasen umso schwieriger ist, Aufgaben nicht héher
als das eigene Wohlbefinden zu priorisieren.3° TN 6 zieht das Fazit, ,dass es
schon moglich ist, ... sich ein bisschen selbst zu erziehen und ... sich besser zu
fuhlen®.33! Die TN 2, 7 und 9 schildern zu Beginn, dass sie Stress erst ,vollig zu
spat“3*2 wahrnehmen, ,wenn es wirklich viel zu viel schon ist, wenn ich an der

320 TN 10, Z. 278 1.

321 \gl. TN 2, Z. 109.

322 y/gl. TN 3, Z. 574, TN 8, Z. 220, 256.

323 \gl. TN 2, Z. 229 f., TN 10, Z. 238.

324 \gl. TN 5, Z. 172, TN 9, Z. 302.

325 \igl. TN 8, Z. 290, TN 2 142 ff., TN 9, Z. 210, TN 11, Z. 306.
326 \/gl. TN 11 307 f.

327 ygl. TN 3, Z. 229, 240 ff., TN 8 114, 128, TN 12 63 ff.
328 \gl. TN 8, Z. 220, 273, TN 12, Z. 308.

329 TN 3, Z. 289.

30 \gl. TN 4, Z. 518, TN 7, Z. 63 1.

3L TN 6, Z. 176 ff.

32 TN O, Z. 213
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Grenze bin“.3% Dann konnen sie die Situation entweder nicht mehr andern3** o-
der der Weg aus dem Stress heraus ist ,deutlich schwieriger,**® als wenn die
nahende stressige Situation schon vorab bemerkt wird. Je friiher Stress und des-
sen Ursache erkannt wird, umso leichter fallt es damit umzugehen.3% Zusam-
menfassend lasst sich feststellen, dass Achtsamkeit und Selbstreflexion dazu
beitragen zu verstehen, dass Situationen sowie eigene Reaktionen und damit
das eigene Stresslevel aktiv durch Gedanken bzw. Verhalten beeinflusst werden
kénnen. Verstarkt wird dieser Effekt durch eine Fokussierung auf die taglichen
Erfolge und eine Reduzierung negativer Zusprache zu sich selbst. Diese Wir-
kungskette tragt zu einer Stéarkung des Selbstwirksamkeitsgefuhls bei.

4.2.6 Rolle externer Akteure fir das individuelle Stressmanagement

Obwohl sich alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer durch ihre Arbeit gestresst
fuhlen, haben sich viele nie bewusst mit ihrem Umgang mit Stress auseinander-
gesetzt.®¥” So beschreibt TN 9, ,da habe ich mir tatsachlich vorher nie Gedanken
gemacht, warum bin ich eigentlich gestresst, sondern ich war einfach ge-
stresst“.3%® Auch TN 8 hat nicht Uiber Stressausldser und das eigene Verhalten in
Stresssituationen nachgedacht.®*® Deshalb konnte allein das erste Gesprach mit
der Aufforderung zur Selbstreflexion einen wertvollen Beitrag fiir ein besseres
Stressmanagement leisten. Fur TN 5 war ,das Gesprach eigentlich das Aus-
schlaggebende®.3*° ,Man beschéaftigt sich mit Sachen, an die man noch nicht mal
gedacht hat,3**! bemerkt TN 3. Durch die Denkanst6Re hat man von selbst ofter
daruiber nachgedacht und Dinge, die moglicherweise zuvor intuitiv angewendet
wurden, jetzt aktiver im Alltag fir sich genutzt.34? Selbst bei einer regelmaRigen,
bewussten Auseinandersetzung mit Stressbewaltigung sind ,,immer wieder Anre-
gungen, Unterstlitzung durch Methoden, Gesprache oder was auch immer ... um
damit einfach umgehen zu kénnen“3* hilfreich, bspw. um zu sehen, wie andere

333 TN, Z. 90.

334 \/gl. TN 2, Z. 90 f.

335 TN 7, Z. 317.

336 \/gl. TN 9, Z. 89, 115, 275, TN 6, Z. 260.
337 \/gl. TN 3, Z. 534, TN 5, Z. 278.

338 TN O, Z 273 1.

339 \gl. TN 8, Z. 233 f.

30 TN 5, 7. 354,

341 TN 3,Z. 349 1.

342 \/gl. TN 7, Z. 377, TN 8, Z. 277, TN 12, Z. 234, TN 10, Z. 343.
343 TN 11, Z. 234 f.
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Leute Stress bewaltigen.3** Fur TN 1 ist hier besonders der persénliche Dialog
wertvoll 34

Auch bei der Umsetzung konkreter Strategien kann es hilfreich sein, Mitmen-
schen einzubeziehen. Wenn die intrinsische Motivation nicht ausreichend stark
ist, hilft ein externer Ansto3 oder eine gewisse Verbindlichkeit, um sich aufzuraf-
fen.3*¢ TN 4 wirde externe Personen dartiber hinaus gerne aktiv einbeziehen, da
es ,in einer Gruppe am einfachsten geht“.3*” Im Unternehmen selbst empfehlen
TN 1348 und TN 12,3 offen und ehrlich mit Kolleginnen und Kollegen und Vorge-
setzten Uber die eigene Arbeitsbelastung zu sprechen, um sich unterstiitzt zu
fuhlen. Denn ,wenn du es halt irgendwie komplett nur fir dich alleine machst,
dann kannst du auch nicht erwarten, dass dir irgendjemand hilft“.3*° Die Verant-
wortung liegt jedoch nicht ausschlieRlich bei der Mitarbeiterin oder dem Mitarbei-
ter selbst, sondern auch Unternehmen und Fuhrungskrafte sollten verstarkt auf
den Stresspegel ihrer Mitarbeitenden achten und bei Bedarf gegensteuern.35!
Dazu gehort einerseits eine Sensibilitat dafur, wie viel Stress Mitarbeitenden zu-
zumuten ist, andererseits sollten Kurse oder eine Form von Gespréach fir die Be-
legschaft angeboten werden.352

Aus diesen Ergebnissen lasst sich schliel3en, dass héufig das Bewusstsein tber
die eigenen Stressoren und den persodnlichen Umgang mit Stress fehlt. Gibt es
hierzu einen AnstoR3, folgt der weitere Bewaltigungsprozess meist von selbst. Zu-
satzliche Unterstiitzung durch das Umfeld kann dennoch hilfreich sein. Dafir sol-
len auch Unternehmen sorgen, indem sie fur das Thema sensibilisieren und ent-
sprechende Angebote fur die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter schaffen.

4.3 Kritische Reflexion

Bei der Auswahl des Forschungsdesigns, der Umsetzung des Experiments und
der Auswertung der Ergebnisse wurde stets darauf geachtet, die zentralen Prin-

34 Vgl TN 7, Z. 413.

35 \gl. TN 1, Z. 616 ff.

36 \igl. TN 1, Z. 590, TN 2, Z. 197, TN 9, Z. 209.
37 TN 4, Z. 351.

38 \gl. TN 1, Z. 458, 463.

349 \gl. TN 12, Z. 174.

30 TN 12, Z. 176 f.

31 vgl. TN 3, Z. 338 ff.

32 \/gl. TN 12, Z. 366 ff.
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zipien qualitativer Forschung einzuhalten, um mdglichst valide Ergebnisse zu er-
zielen. Die Uberlegungen dazu wurden bereits in den vorangegangenen Kapiteln
dargestellt und Vor- und Nachteile abgewogen. Im Nachgang der Forschung sol-
len diese nun rickwirkend reflektiert werden, um Schwachen aufzuzeigen und
die Giltigkeit der vorgestellten Ergebnisse einzuordnen.

Die Stichprobe wurde theoriegeleitet ausgewahlt und die Einbettung in den Stand
der Forschung stand im zeitlichen Ablauf an erster Stelle. Dies steht im Gegen-
satz zur konkret-inhaltlichen offenen Herangehensweise, tber die eine schritt-
weise Annaherung an den Forschungsgegenstand erfolgt.®>® Letzteres war auf-
wandsbedingt in diesem Beitrag nicht moglich. Das gewahlte Vorgehen der Vor-
abdefinition kdnnte zu Fehlwahrnehmungen gefihrt haben, da relevante Aspekte
des Forschungsfeldes mdglicherweise nicht entdeckt wurden. Um dem entge-
genzuwirken, wurde im inhaltlichen Sinne versucht, die relevanten Aspekte des
Forschungsfeldes zu erkennen und die weitere Forschung darauf zuzuspitzen.
Nach den ersten Interviews der zweiten Runde wurden diese umgehend ausge-
wertet, um erste Erkenntnisse herauszuarbeiten und in den folgenden Interviews
verstarkt danach zu fragen. So hat sich bspw. die Frage nach dem optimalen
Stresslevel oder nach den Kriterien fiir die Praktikabilitdét von Copingstrategien
erstim Laufe der Interviews entwickelt. Das Risiko einer Fehlwahrnehmung kann
zwar nicht ausgeschlossen werden, wurde jedoch damit versucht zu minimieren.

Bei der Auswahl der Stichprobe muss weiter eingerdumt werden, dass die wis-
senschaftliche Aussagekraft aufgrund der geringen Teilnehmerzahl einge-
schrankt ist. Eine grof3ere Stichprobe ware jedoch nicht zielfuhrend gewesen, da
dies auf Kosten des inhaltlichen Detaillierungsgrades zu einer weniger tiefgehen-
den Analyse je Einzelinterview gefiihrt hatte. Zwolf Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer waren damit fir den festgelegten Umfang und Zeithorizont dieses Beitrags
eine angemessene Anzahl, um eine annahernde Sattigung zu erreichen und
trotzdem bei jeder Teilnehmerin und jedem Teilnehmer in die Tiefe gehen zu kon-
nen. Dennoch ist es sinnvoll, weitere Untersuchungen mit einer gréReren Pro-
bandenzahl anzuschlie3en, um die Erkenntnisse zu fundieren. Diese Untersu-
chungen kénnten als Langsschnittstudien durchgefihrt werden, um auch langer-
fristige Auswirkungen mit einzubeziehen und die Nachhaltigkeit der Veranderun-
gen zu untersuchen, da der hier vorliegende Zeitraum von vier Wochen sehr kurz

353 Vgl. Akremi (2019), S. 316 f.
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ist. Es stellt sich die Frage, inwieweit innerhalb von einem Monat neue Gewohn-
heiten verinnerlicht und sich die eigene Einstellung andern kann.3

Als Stérke dieses Experiments kann die hohe Realitatsnéahe aufgrund der natdir-
lichen und alltagsnahen Situation betrachtet werden, was die externe Validitat
der Ergebnisse positiv beeinflusst. Es muss jedoch bertcksichtigt werden, dass
maogliche Stéreinflisse nicht bekannt sind, was zu einer eingeschrankten Aussa-
gekraft fuhrt. Inwiefern andere Faktoren die beobachteten Veranderungen beein-
flusst haben, kann u. a. aufgrund einer fehlenden Kontrollgruppe nicht bestimmt
werden.

Bei der Erstellung der Interviewleitfaden wurde darauf geachtet, dass die Frage-
stellungen moglichst offen formuliert sind. Dadurch hatten die Befragten die M6g-
lichkeit, detailliert und ohne in eine Richtung gelenkt zu werden ihre Meinung zu
aufern. Manchmal ist es Teilnehmerinnen oder Teilnehmern schwergefallen, auf
sehr offene Fragen zu antworten. Aus diesem Grund und aus der Natur des PZI
heraus, hat die Interviewerin regelmafiig steuernd in das Gesprach eingegriffen,
weitere Nachfragen gestellt und Interpretationen eingebracht. Dabei wurde wei-
terhin beachtet, keine Fragen zu stellen, die die Meinung der Befragten ein-
schranken kénnten. Es muss jedoch angemerkt werden, dass die Forscherin
keine Expertenkenntnisse in der Durchfiihrung von Interviews hat und dies des-
halb mdglicherweise nicht immer gewahrleisten konnte. Bei den Ergebnissen ist
aufféllig, dass alle Teilnehmenden im zweiten Interview angegeben haben, ihr
Stresslevel bzw. Stressempfinden sei gesunken. Da von jeder Teilnehmerin und
jedem Teilnehmer individuell beschrieben wurde, was der Entwicklung zugrunde
liegt, kann grundsatzlich davon ausgegangen werden, dass dies auch die ehrli-
che Einschétzung der Befragten ist. Trotzdem lasst sich nicht ausschlie3en, dass
diese Antwort gegeben wurde, um dem Ergebnis Rechenschaft zu tragen, dass
die Strategien fir den Umgang mit Stress hilfreich waren. Damit kdnnte eine
Form der sozialen Erwiinschtheit vorliegen. Das sollte vor allem im Kontext der
persodnlichen Beziehung von Interviewerin und Befragten betrachtet werden. Es
ist nicht auszuschlie3en, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer aufgrund der
Bekanntschaft nicht sagen wollten, falls sich durch das Experiment nichts bei
ihnen veréandert hat. Darliber hinaus wurde bereits bei Lazarus’ Stressmodell kri-
tisiert, dass Coping sehr schwer zu messen ist.3>® Dieses Problem liegt ebenso

354 vgl. Akremi (2019), S. 316 ff.
355 Vgl. Faltermaier (2017), S. 90 ff.
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in dieser Studie vor. Die Verdnderung des subjektiven Stresslevels und die Wirk-
samkeit der Copingstrategien wurden lediglich Giber das personliche Empfinden
abgefragt. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurden angehalten auch andere
Faktoren zu beachten, die ihr Stresslevel moglicherweise beeinflussen kénnten,
wie bspw. gesunkene Anforderungen in der Arbeit. So sollte mdglichst transpa-
rent dargelegt werden, worauf genau die Veranderungen im Befinden zuriickzu-
fuhren sind. Es kann jedoch nicht ausgeschlossen werden, dass auch andere
Faktoren auf das Stress- oder das Achtsamkeitslevel gewirkt haben. Das kdnnte
mithilfe bestimmter Tests, wie dem Freiburger Fragebogen zur Achtsamkeit®>¢
oder dem Perceived Stress Questionnaire3>” bzw. physischer Auswertungen wie
der Herzratenvariabilitdt objektiver gemessen werden.

Bei der Auswertung der Interviews wurde der Fokus insbesondere auf das Her-
ausarbeiten expliziter und impliziter Inhalte gelegt. Man hétte verstarkt darauf
eingehen koénnen, welche Inhalte durch den Dialog und aufgrund des Einflusses
der Interviewerin entstanden sind. Ebenso kénnten der Sprechweise und den
nonverbalen Beobachtungen der Befragten mehr Bedeutung zugewiesen wer-
den. Beides kann die Interpretation beeinflussen. Besondere Auffalligkeiten wur-
den deshalb in die Auswertung mit einbezogen, allerdings hétte dies in einem
hoheren Detaillierungsgrad geschehen kénnen.

Zudem wurde bei der Auswertung betrachtet, ob signifikante Unterschiede in Be-
zug auf die Sozialdaten wie Geschlecht, Alter oder Art des Abschlusses zu er-
kennen sind. Hier konnte nichts Herausragendes entdeckt werden, weshalb zu-
nachst davon ausgegangen wird, dass dies weniger ausschlaggebende Kriterien
darstellen. Um das zu prufen, sollte jedoch eine reprasentative quantitative Un-
tersuchung angeschlossen werden. Ebenso die Ubertragung der Ergebnisse auf
andere Altersgruppen aul3erhalb der 18- bis 39-Jahrigen ist aus dieser Studie
heraus nicht direkt moglich und bedarf weiterer Erforschung.

Insgesamt und unter Beriicksichtigung der genannten Einschrankungen kénnen
die Ergebnisse als plausible Anndherung an den Untersuchungsgegenstand ge-
sehen werden. Wie angemerkt sind jedoch weitere, tiefergehende qualitative Stu-
dien Uber den Forschungsgegenstand sinnvoll. Darauf aufbauend kdénnen mit
den gewonnenen Erkenntnissen RegelmaRigkeiten quantitativ untersucht und
auf ihre Reprasentativitat hin Gberprift werden. Die Ergebnisse der vorliegenden

356 Vgl. Walach et al. (2006), S. 1543 ff.
357 Vgl. Fliege et al. (2001), S. 142 ff.; Fliege et al. (2009), o. S.
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Untersuchung werden im folgenden Kapitel unter Beachtung des theoretischen
Hintergrunds diskutiert und Implikationen fur die Praxis ausgearbeitet.
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5 Diskussion

Stress wird von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern Uber verschiedene Be-
zeichnungen und Bilder definiert.35® Diese Vielfalt an Beschreibungen kann da-
rauf zuriickzufihren sein, dass sich der Grof3teil der Teilnehmenden vor dem Ex-
periment nicht intensiv mit dem Ausdruck von Stress befasst hat. Darliber hinaus
verdeutlicht es jedoch auch die Individualitat und Subjektivitat von Stress. Jede
Person empfindet etwas anderes als stressig®®® und jeder reagiert darauf unter-
schiedlich.3%° Die meisten Beschreibungen deuten auf die negative Seite von
Stress hin, wie verloren und gefangen zu sein®%! oder zu mauern, statt zu strah-
len.3%2 Der Ausdruck ,Stress-Kick“®®® spiegelt jedoch auch die gegensatzlichen
Seiten wider. Einerseits spornt Stress an, fokussiert und bietet die Mdglichkeit zu
persoénlichem Wachstum.®4 Andererseits machen sich deutliche negative Folgen
wie Unausgeglichenheit, schlechter Schlaf und auf Dauer Unkonzentriertheit be-
merkbar.3% Dies kann bis zu starker Erschépfung und einem ,Aufgebegefiih|“36¢
fuhren. Auch das personliche Umfeld wird durch den Stresszustand negativ be-
einflusst, entweder durch Vernachlassigung oder gereizte Stimmung.3¢” Die Ab-
wesenheit von Stress fihrt nicht nur zum Ausbleiben dieser negativen Folgen,
sondern daruber hinaus zu mehr Produktivitét, Gelassenheit und Zufrieden-
heit.368 Demnach wird maRiger Stress generell als positiv erachtet und analog
des Begriffs Eustress charakterisiert. Er motiviert, bietet die Chance fir personli-
ches Wachstum und fordert dartiber hinaus das unternehmerische Wachstum
aufgrund steigender Produktivitdt. Kommt es jedoch zu Gibermafigem Stress, tre-
ten die negativen Folgen von Distress ein.*® Dies verdeutlicht die Relevanz da-
von, die optimale Balance zu finden, dessen Abgrenzung jedoch schwer fallt. Be-
trachtet man die Unterscheidung zwischen ,spaf3ig und spielerisch zu interpre-
tierende[m] Stress“®’® und negativem Stress, der den Kern des Seins bedroht®"!

3%8 vgl. TN 3,Z.170, TN 7,Z.132, TN 4, Z. 74, TN 5, Z. 373 f.
359 vgl. Lazarus / Folkman (1984), S. 21 ff.
360 vgl. Kaluza (2018), S. 18 ff.

31 vgl. TN 7,Z.60f., 132.

362 vgl. TN 4,Z.191f.

33 TN 3, Z. 170.

34 vgl. TN 1,Z.517, TN 4, Z. 26.

365 vgl. TN 1, Z. 219, TN 10, Z. 101, 106.
366 TN 10, Z. 298.

367 vgl. TN 3, Z. 260, TN 8, Z. 117.

368 \gl. TN 9, Z. 89, Z. 379.

369 vgl. Rusch (2019), S. 7.

870 TN 4, Z. 472 1.

371 vgl. TN 4, Z. 465 ff.
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genauer, kdnnte man hier eine Verbindung zur Bedurfnispyramide von Maslow
et al. ziehen. Negativer Stress ware damit solcher, der die unteren Stufen der
Pyramide bedroht. Bezieht sich die Stressursache hingegen auf die Bedirfnisse
der héheren, mit Wachstumswert verbundenen Stufen, wird dies eher positiv in-
terpretiert und spornt an, die Bedrfnisse zu erfullen.3? Auch hierfur gilt jedoch,
dass zu lange andauernder Stress letztlich immer negative Konsequenzen mit
sich zieht.®”® Diese Individualitat von Stress zeigt, dass jeder dazu angehalten ist
auf sich selbst zu héren. Das unterstreicht wiederum die Bedeutung der Kompe-
tenz Achtsamkeit.

Die Einsicht, das eigene Stresslevel bewusst steuern zu kbnnen, kam bei vielen
Teilnehmerinnen und Teilnehmern erst durch das Experiment auf. Einige haben
Stress zwar als belastend erachtet, ihn jedoch nie hinterfragt und deshalb externe
Umstande dafur verantwortlich gemacht.® Erst seit der bewussten Auseinan-
dersetzung damit ist die Erkenntnis eingetreten, dass Stress durch die eigene
Bewertung entsteht und damit aktiv beeinflusst werden kann. Bereits aufgrund
dieser Feststellung hat sich das Stresslevel bei einigen reduziert.3”> Dadurch
zeigt sich, dass allein der AnstoR3 zur Selbstreflexion mithilfe der Checklisten so-
wie das Gespréach uber die persdnlichen Stressursachen und Stressreaktionen
dazu fuhrt, dass die Betroffenen ihr Stressempfinden erstmals hinterfragen.
Selbst die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die sich zuvor schon bewusster mit
Stress auseinandergesetzt haben, konnten durch die Wiederholung und Vertie-
fung Vorteile daraus ziehen.3’® Alle Teilnehmenden kénnen einen Berufs- oder
Hochschulabschluss vorweisen. Es scheint, als wére weder dort noch im Unter-
nehmen das Thema ausfihrlich behandelt worden. Die Ergebnisse zeigen auf,
wie viel die Sensibilisierung fur Stress beitragen kann. Es ist demnach sinnvoll,
vermehrt Aufklarung in Ausbildung und Beruf zu betreiben.

Bei der Heranfiihrung an das Thema im ersten Interview wurden die Checklisten
als wichtige Hilfestellung gesehen, besonders bei Personen, die sich zuvor wenig
Gedanken Uber Stress gemacht haben.?”” Die Selbstreflexion halt eine Person
dazu an, in ihr Inneres zu kehren und sich ihrer eigenen Gedanken, Gefiihle und
Korperempfindungen bewusst zu werden. Aus den Interviews wurde deutlich,

372 vgl. Maslow et al. (1970), S. 97 ff.
373 vgl. TN 4, Z. 43 ff.

374 \Vgl. TN 8, Z. 126.

375 Vgl. TN 8, Z. 220, TN 12, Z. 297 ff.
376 vgl. TN 11, Z. 304.

377 Vgl. TN 3, Postskript.
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dass der Hauptausldser fur Stress héufig eine zu hohe innere Erwartungshaltung
an sich selbst in Verbindung mit zu wenig Selbstvertrauen in die eigenen Fahig-
keiten ist.37® In vielen Fallen liegt die Ursache von Stress damit weniger in exter-
nen Umstanden, sondern insbesondere in inneren Uberzeugungen. Demnach ist
besonders das kognitive Stressmanagement von Bedeutung.®’® Die eigenen An-
spriche ebenso wie die Kérperreaktionen haben manche Teilnehmerinnen und
Teilnehmer zuvor nicht mit Stress in Verbindung gebracht, sondern eher als be-
fremdlich hingenommen und nicht weiter beachtet.3¥° Nach dem ersten Interview
wurden die Teilnehmenden dazu angehalten, wahrend der vier Wochen bewusst
und achtsam in ihren Korper zu spiren. Das hat dazu gefihrt, dass sie ihre Stres-
sursachen sowie ihre Stressreaktionen deutlicher und bewusster als solche
wahrgenommen haben. Die eigenen Anspriche als Stressursachen wurden kri-
tischer hinterfragt, objektiv betrachtet und dadurch der Selbststress gesenkt.38!
Das frihzeitige Erkennen der Kérpersignale ermdglicht, Stress schon in der Ent-
stehung zu reduzieren und nicht erst, wenn er bereits ausgepragt ist.*¥? Dies war
unabhé&ngig davon zu beobachten, ob der Zugang zu sich selbst sehr ausgepragt
erschien oder nicht.3®3 Dadurch wird deutlich, wie Achtsamkeit die eigene Selbst-
reflexion starken kann und eine achtsame Haltung Stress entgegenwirkt. Im
Stresszustand ist es allerdings umso schwieriger, achtsam zu bleiben.** Deshalb
kommt der Stresspravention eine bedeutende Rolle zu. Zu wissen, was einem
guttut, ist der erste Schritt zur Steigerung des Wohlbefindens. Des Ofteren fallt
es Teilnehmerinnen und Teilnehmern jedoch schwer die Dinge zu tun, von denen
sie eigentlich wissen, dass sie ihnen guttun. ,Du weif} es doch eigentlich, warum
machst du es nicht?“3 Wieso das so ist, kann keiner von ihnen beantworten.
Annahmen sind, dass in diesen Fallen das Leid nicht grof3 genug ist, der Mensch
i. d. R. den bequemeren Weg bevorzugt, wie Fernsehen statt meditieren, oder
der Zugang zu sich selbst nicht ausgepragt genug ist. Die psychologischen Pro-
zesse, die diesem Phanomen zugrunde liegen, bleiben an dieser Stelle jedoch
ungeklart und bedurfen weiterer Exploration.

378 Vgl. TN 6,Z. 77 f., TN 12, Z. 63, TN 2, Z. 30, 53.

379 vgl. Kaluza, 2018, S. 16 f.

380 \/gl. TN 3, Z. 233, 242.

381 vgl. TN 1, Z.441, TN 7, Z. 336.

382 vgl. TN 6, Z. 258 ff.

383 vgl. TN 1, Z. 404 ff.,, TN 2, Z. 141 f., 187, TN 3, Z. 458 ff.
384 vgl. TN 7, Z. 62 ff.

385 TN 3, Z. 289.
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Neben der eigenen hohen Erwartungshaltung wurde als zweiter Hauptstressor
das Gefiihl von zu wenig Zeit genannt, was dem Durchschnitt in Deutschland
entspricht.38 Zeit wird als knappe Ressource gesehen,’® die nur begrenzt be-
einflusst werden kann. Die naheliegende L&sung ist schneller zu arbeiten, was
den Stress allerdings meist nur verstarkt.38 Fur eine effiziente und gleichzeitig
zufriedenstellende Zeitgestaltung geht es vielmehr darum, den eigenen Umgang
mit der Zeit bewusst zu reflektieren. Dazu gehort, vermeintlich stressende Situa-
tionen neutral zu betrachten und zunachst wertfrei anzunehmen,#° um impulsi-
ven, oft unbegriindeten Stress zu relativieren. Dies entspricht Kabat-Zinns Defi-
nition von Achtsamkeit: absichtlich, im gegenwartigen Augenblick und ohne Be-
urteilung Aufmerksamekeit zu schenken.3%° Diese Ergebnisse zeigen die Relevanz
von zufriedenstellenden Zeiterfahrungen auf. Klassische Zeitmanagement-Me-
thoden zielen meist ausschlie3lich auf quantitativen Zeitgewinn ab. Das unter-
stutzt dabei, mehr Aufgaben in kiirzerer Zeit zu schaffen, tragt allerdings oft nicht
zum personlichen Wohlbefinden bei. Im Gegenteil fihrt es zu verstéarktem Druck,
in der Folge zu Stress und letztlich zu Leistungsabnahmen. Die Ergebnisse un-
terstitzen damit die Kritik des Zeitforschers Karlheinz Geil3ler am klassischen
Zeitmanagement.®®! Statt sich von dem Begriff Zeitmanagement abzugrenzen,
koénnte es jedoch als Erganzung gesehen werden, indem das Ziel von quantitati-
vem und qualitativem Zeitgewinn in einem ganzheitlichen Ansatz integriert wird.

Neben dem Fokus auf eine allgemein achtsame Grundhaltung haben alle Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer innerhalb der vier Wochen konkrete Copingstrate-
gien umgesetzt. Trotz unterschiedlicher Kombinationen aus individuellen Stres-
soren und ausgewadhlten Strategien, wurden teilnehmeribergreifend Abstand
und Ablenkung sowie Strukturierung als besonders hilfreich eingestuft. Abstand
wird insbesondere durch Pausen geschaffen, in denen man sich entweder be-
wusst ablenkt oder die letzte Tatigkeit reflektiert und wertschatzt.®%? Bereits we-
nige Minuten Abstand helfen, um Stress abzubauen und mit neuer Konzentration
und neuen Impulsen an einer Aufgabe weiterzuarbeiten.3*® Ordnung am Arbeits-
platz und eine klare Strukturierung der Aufgaben beugt wiederum gribelnden

386 vgl. Wohlers / Hombrecher (2016), S. 23 f.

387 \gl. TN 1, Z. 574,582, TN 3, Z. 116, TN 12, Z. 96.
388 \gl. TN 8,Z.70,83, TN 6, Z. 91f.

389 vgl. TN 9, Z. 250 ff., TN 12, Z. 302 ff., TN 10, Z. 324.
390 \/gl. Kabat-Zinn (2003), S. 145.

391 vgl. GeiRler / GeiRler (2015), S. 19.

392 \gl. TN 10 161 ff., 216, TN 11, Z. 142.

393 \Vgl. TN 7,Z.244,TN 9, Z. 136 ff.
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Gedanken und Uberforderung vor, richtet den Fokus auf Erfolge und schiitzt da-
mit vor Stress.?%* Uber Ablenkung und Strukturierung hinaus haben die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer weitere, individuelle Anséatze fiir sich gefunden. Beson-
ders praktikabel sind diese, wenn sie kombinierbar, konkret sowie nicht zu um-
fangreich sind und vor allem Spal machen.?*® Diese Erkenntnis kdnnen sich z. B.
Unternehmen zu Nutzen machen, wenn sie MaRnahmen zur Stressbewéltigung
fur die Belegschaft anbieten mochten. Werden die genannten Kriterien bertick-
sichtigt, kann moglicherweise davon ausgegangen werden, dass das Angebot
verstarkt angenommen wird und gute Erfolgschancen hat.

Im ersten Interview wird deutlich, dass einige Teilnehmerinnen und Teilnehmer
generell der Auffassung sind, wenig beeinflussen zu kénnen: ihren Stress, ihr
Befinden, ihre Kérperreaktionen, ihre Zeitgestaltung. Durch die Hinfihrung an
das Konzept Achtsamkeit kommt jedoch immer mehr das Bewusstsein auf, dass
allein die Gedanken beeinflussen kénnen, inwieweit Stress Uberhaupt zugelas-
sen wird.3%¢ Durch die Wahrnehmung der eigenen Gefiihle, Gedanken und des
Korpers kann zudem besser im Sinne des Wohlbefindens reagiert werden.3%’
Diese Veréanderung der eigenen Denkweise ist jedoch ein langerer Prozess. Der
Zeitraum dieser Studie von vier Wochen konnte bereits erste Erfolge aufzeigen,
allerdings stellt sich die Frage, ab wann eine solche Veranderung nachhaltig
etabliert ist und gelebt wird. Das kann im Rahmen dieser Untersuchung nicht
nachvollzogen werden. Unterstitzt wird der Verdnderungsprozess, indem mdég-
lichst frith und immer wieder Erfolge geschaffen werden. Dafur helfen achtsame
Momente im Arbeitsalltag, um mehr Bewusstsein fir das Arbeiten zu entwickeln
und die eigenen Erfolge zu sehen und wertzuschéatzen.3%® Die Fokussierung auf
Erfolgserlebnisse und die bewusste, konstruktive Interpretation der eigenen
Emotionen und Empfindungen stellen zwei Wege dar, um das Selbstwirksam-
keitsgefiihl zu steigern.®® Das Vertrauen darauf seine Aufgaben bewaltigen zu
kénnen und damit verbunden eine hohe Erwartung an die persénliche Wirksam-
keit hat einen direkten Einfluss auf das Stressempfinden und das Copingverhal-
ten. 400

394 Vgl. TN 4,Z.72, TN 8, Z. 147, TN 9, Z. 139.

3% vgl. TN 9, Z. 268 f., TN 10, Z. 326.

3% vgl. TN 3, Z. 574, TN 8, Z. 220, 256.

397 vgl. TN 8, Z. 290, TN 2 142 ff., TN 11, Z. 306.

39%8 vgl. TN 10, Z. 365.

399 Vgl. Bandura (1977), S. 195 ff.

400 vgl. ebd., S. 191 ff.; Wohlers / Hombrecher (2016), S. 28.
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Die Ergebnisse verdeutlichen, dass die eigene Einstellung und persénliche Struk-
turierung einen grof3en Einfluss auf das Stresslevel haben kann. Es ist demnach
nicht zwingend notwendig, einen umfangreichen Kurs zu belegen oder professi-
onelle Anleitung in Anspruch zu nehmen. Trotzdem bedarf es besonders zu Be-
ginn oft eines externen AnstofRes, um die bewusste Auseinandersetzung mit
Stress auszuldsen. Vor allem Gespréache werden als wertvoll erachtet, um die
Selbstreflexion zu fordern und neue DenkanstoRe zu erhalten.*! Auch fir eine
konsequente Umsetzung von Methoden kann es hilfreich sein das Umfeld mit
einzubeziehen, entweder fir eine gemeinsame Umsetzung oder um eine Ver-
bindlichkeit fur sich selbst zu schaffen.%? Hier kommt die Rolle der Unternehmen
ins Spiel. Um die Leistungsfahigkeit und Gesundheit der Belegschaft zu erhalten
ist es fur Unternehmen von Interesse, die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bei
ihrem Umgang mit Stress zu unterstiitzen. Neben dem strukturellen Stressma-
nagement, das auf die Anpassung Uberindividueller belastender Strukturen ab-
zielt,*%3 kann die Organisation auch das individuelle Stressmanagement der Be-
schaftigten unterstitzen. Das kann in Form von Kursen oder Gesprachen gestal-
tet werden.“% Neben klassischen Seminaren zur Stressbewaltigung ist es z. B.
denkbar, einen regelmaRigen, vertrauensvollen Austausch zu etablieren oder die
Maoglichkeit zu individuellen Gesprachen zu schaffen. Durch den Dialog wird die
dauerhafte Selbstreflexion geftérdert und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
kdnnen von Erfahrungen untereinander profitieren. Inwieweit ein solches Ange-
bot angenommen wird, hangt maf3geblich von der konkreten Ausgestaltung ab,
da dieses sehr personliche Thema ein vertrauensvolles Umfeld voraussetzt, ins-
besondere in einer groReren Gruppe. Passt ein solches Format nicht in die Un-
ternehmenskultur, kann zumindest eine Sensibilisierung der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter fir das Thema Stress am Arbeitsplatz hilfreich sein. Regelmalige,
kurze Vortrage Uber die Entstehung von Stress und Uber Bewaltigungsmoglich-
keiten des Einzelnen kdnnen den Anstol3 geben, den die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in diesem Experiment durch die Forscherin erhalten haben. Wie sich
in dieser Studie gezeigt hat, ist dies der erste wichtige Schritt und weiteres ergibt
sich oft intuitiv von selbst. Inwieweit dies eine nachhaltige Veranderung mit sich
fuhrt, kann im Rahmen der Untersuchung nicht gezeigt werden. An dieser Stelle

401 vgl. TN 10, Z. 343.

402 vgl. TN 1, Z. 590, TN 4, Z. 351.
403 vgl. Kaluza (2018), S. 68.

404 \vgl. TN 12, Z. 366 ff.
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kénnten umfangreiche, tiefergehende Achtsamkeitstrainings wie MBSR einen
wesentlichen Beitrag leisten.

Zusammenfassend lassen sich folgende Schliisse ziehen: Stress ist individuell.
Deshalb sollte jeder in erster Linie auf sich selbst hdren, seine persdnlichen
Stressoren und Stressreaktionen analysieren und seinen eigenen Umgang damit
finden. Ein Austausch kann fiir Anregungen hilfreich sein, letztlich muss aber je-
der selbst herausfinden, was fur ihn der beste Weg ist. Dazu bedarf es Nahe zum
eigenen Gefiihl, die durch Achtsamkeit gestarkt werden kann. Zweitens gilt, fur
Abstand zu sorgen. Das bedeutet in die Beobachterhaltung zu gehen und Situa-
tionen sowie Empfindungen mit Abstand und urteilsfrei wahrnehmen. Stress wird
haufig durch vorschnelle Bewertung erzeugt. Betrachtet man den Stressor zu-
nachst wertfrei, erkennt man haufig, dass er gar nicht als bedrohlich einzustufen
ist. Dadurch wird viel Stress praventiv vermieden. Das ist von besonderer Rele-
vanz, da Pravention einfacher und wirkungsvoller umzusetzen ist als das Gegen-
steuern, wenn man sich bereits im Stresszustand befindet. Drittens, Wandel
braucht Zeit. Auch wenn erste Verédnderungen schon nach kurzer Zeit eintreten,
ist es ein langer Prozess alte Gewohnheiten zu andern und neue Routinen zu
etablieren, vor allem bei Veranderungen der eigenen Denkweise. Immer wieder
Erinnerungen und Erfolgserlebnisse zu schaffen hilft dabei, die Motivation zu stei-
gern und dran zu bleiben. Abschlie3end zeigen die Ergebnisse, dass Arbeitneh-
merinnen und Arbeithnehmer im Rahmen ihres individuellen Stressmanagements
weitreichende Veranderungen hervorrufen kénnen. Das Konzept Achtsamkeit
und der bewusste Umgang mit der eigenen Zeit leisten einen bedeutenden Bei-
trag dazu. Allein die Sensibilisierung fur die Entstehung von Stress und die Wirk-
weise von Achtsamkeit kann ausreichen, um Menschen ihre Selbstwirksamkeit
zu verdeutlichen. Fur eine nachhaltige Verinnerlichung von Achtsamkeit mag es
sinnvoll sein, umfassende Programme wie MBSR zu besuchen, allerdings kann
das Konzept fur die untersuchte Personengruppe auch ohne Vorgaben und pro-
fessionelle Anleitung wirksam zur Stressbewadltigung eingesetzt werden.
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6 Fazit

Stress am Arbeitsplatz ist ein relevantes Thema in der heutigen Gesellschaft.
Immer mehr Menschen fuhlen sich durch ihren Beruf gestresst, was zu individu-
ellen Gesundheitsrisiken, einer steigenden Zahl an Krankheitstagen und damit
auch zu Nachteilen fir Unternehmen und die gesamte Wirtschaft flihrt. Es gibt
eine Vielzahl an theoretischen Modellen zur Entstehung von Stress, mit dem wei-
testgehenden Konsens, dass Stress aufgrund eines Ungleichgewichts der Anfor-
derungen und der zur Verfiigung stehenden Ressourcen zustande kommt. Um
Stress erfolgreich zu bewaéltigen, gibt es nach der Stressampel von Kaluza drei
Ebenen: instrumentelles, mentales und regeneratives Stressmanagement. Jede
Ebene beinhaltet eine Flle an konkreten Copingstrategien. Zu einer zielfiihren-
den Umsetzung dieser Strategien kdnnen Zeitmanagement und das Konzept der
Achtsamkeit beitragen. In Form von umfassenden Kursen wurde die Wirksamkeit
von Achtsamkeit zur Stressbewadltigung bereits wissenschaftlich nachgewiesen.
Die vorliegende Studie konnte dartber hinaus Antworten darauf finden, inwieweit
das Konzept Achtsamkeit und der bewusste Umgang mit Zeit auch ohne profes-
sionelles Training am Arbeitsplatz eingesetzt werden kdnnen. Es wurde heraus-
gefunden, dass Arbeitnehmerinnen und Arbeithnehmer allein durch die Sensibili-
sierung dafir und die Vorstellung verschiedener Strategien die Informationen
wirksam fir sich nutzen konnten, um bewusster zu reflektieren, mehr auf sich
selbst zu hdren und damit ihr Stresslevel zu senken. Zusammenfassend kann
damit das Eingangszitat aufgegriffen werden: Den Fokus weg von einer negati-
ven, fremdbestimmten Sicht auf Stress und hin zu einer neutralen Wahrnehmung
des Moments und der personlichen Ressourcen zu richten bewirkt, Stress effek-
tiv reduzieren zu kdnnen. Offen bleibt, inwieweit diese Ergebnisse auch auf Per-
sonengruppen anderen Alters bzw. mit anders charakterisierten Arbeitsplatzen
Ubertragen werden kdnnen. Auch die Betrachtung eines langeren Zeitraums und
der nachhaltigen Verankerung der Verdnderungen bedarf weiterer Forschung.
Neben den hier aufgezeigten Mdglichkeiten des individuellen Stressmanage-
ments ist das Thema auch fur Unternehmen relevant. Es kann davon ausgegan-
gen werden, dass die positiven Effekte bedeutend héher sind, wenn Achtsamkeit
einen Teil der gesamten Unternehmenskultur darstellt.*°> Unternehmen sollten
sich demnach vermehrt Gedanken machen, inwieweit Zeitmanagement- und
achtsamkeitsbasierte Methoden als Maflinahmen der Gesundheitsférderung in

405 v/gl. Hiendl (2019), S. 201 ff.
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den Unternehmensalltag integriert werden kénnen. Uber die Fiirsorgepflicht hin-
aus profitieren sie dadurch auf mehreren Ebenen: Wirtschaftlich gesehen wird
die Arbeitsfahigkeit der Belegschaft sichergestellt und im Kontext der Arbeitge-
berattraktivitat kbnnen Mitarbeiterbindung und Arbeitgebermarke gestarkt wer-
den, was vor allem in Zeiten des Fachkraftemangels von wesentlicher Bedeutung
ist.
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Anhang

Anhang 1: Kurzfragebogen

74

Wie alt bist du?

Was ist dein Geschlecht?

Wie viele Jahre Berufserfahrung hast du?
Welchen Berufs- bzw. Studienabschluss hast du?

Hast du dich bisher aktiv mit dem Umgang mit Stress am Arbeitsplatz ausei-
nandergesetzt?
o Ja, ich habe mich bereits intensiv mit Stresstheorien beschaftigt und
setze Bewaltigungsstrategien bewusst ein.
o Ich kenne ein paar Grundlagen Uber Stress, gehe in meinem Alltag
aber nicht bewusst damit um.
o Nein, die Auseinandersetzung mit dem Thema ist neu fir mich.

Hast du dich bisher aktiv mit dem Konzept der Achtsamkeit auseinanderge-
setzt?
o Ja, ich habe mich bereits intensiv mit dem Konzept beschaftigt und
praktiziere regelmafig Achtsamkeit.
o lch kenne das Konzept, wende es aber nicht bewusst in meinem All-
tag an.
o Nein, die Auseinandersetzung mit dem Thema ist neu fiir mich
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Anhang 2: Auswertung Kurzfragebogen

Teilnehmer

Alter Geschlecht
S Berufserfahrung

Jahre

Abschluss

Stress

Achtsamkeit
Vorkenntnisse Vorkenntnisse

Teilnehmer1 29  weiblich 6 Bachelor Ja Ja
Teilnehmer2 22 weiblich 3,5 Bachelor Ja Ja
Teilnehmer3 21  weiblich 2,5 Abitur Nein Nein
Teilnehmer4 33  mannlich 6,5 Master Teils Ja
Teilnehmer5 23  mannlich 4,5 Ausbildung Teils Nein
Teilnehmer 6 28  weiblich 12 Bachelor Teils Nein
Teilnehmer7 29 mannlich 2,5 Master Teils Teils
Teilnehmer8 26  weiblich 9 Bachelor Teils Nein
Teilnehmer9 23 weiblich 6 Bachelor Teils Nein
Teilnehmer 10 28 mannlich 6,5 Ausbildung Teils Ja
Teilnehmer 11 36 mannlich 20 Bachelor Teils Nein
Teilnehmer 12 32  mannlich 6 Master Teils Nein
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Anhang 3: Leitfaden Erstinterviews

Einfuhrung:

Dank fur die Teilnahmebereitschaft

Vorstellung der Untersuchung und Erlauterung des Vorgehens

Vertraulichkeit: Audioaufnahme, Notizen, Transkription, alle personlichen Daten werden vertraulich behandelt und
anonymisiert

Erlaubnis Uiber Verwendung der Daten fir den gesamten Zeitraum einholen

Klarung eventueller Riickfragen der Teilnehmerin oder des Teilnehmers

Aufnahme starten.
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Stressoren

Spire in dich hinein, wie stark du dich im
Moment insgesamt durch deine Arbeit ge-
stresst fuhlst. Welches Stressbarometer
reprasentiert dein durchschnittliches
Stresslevel?

Du hast vorhin deine externen Stressoren
und inneren Glaubenssatze analysiert.

Was ist im Moment dein negativer Haupt-
stressor? Erinnere dich an die letzte Situa-
tion, in der du diesem Stressor ausgesetzt
warst. Auf einer Skala von 1-10, wie belas-
tend war das fir dich?

Gibt es einen Glaubenssatz, der bei dir be-
sonders zu Stress fuhrt? Auf einer Skala
von 1-10, wie stark ist dieser Glaubenssatz
bei dir ausgepragt?

Kannst du das
ausfihrlicher be-
schreiben?

Wie war das fur
dich?

Hast du dazu ein
Beispiel?

Stressreaktion

Wenn wir gestresst sind, spiren wir das an
bestimmten Reaktionen; der Korper sendet
uns individuelle Signale. Wie fuhlt sich das

Reaktionen, Ge-
fuhle, Gedanken

Bemerkst du die
Signale deines
Korpers?

Erinnere dich an
eine Situation, die
du mit starkem
Stress in Verbin-
dung bringst. Wie
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fur dich an, wenn dir dein Kérper solche
Botschaften sendet?

Individuelle Be-
wertung der Reak-
tion

Was denkst du
Uber deine Reak-
tion?

Wie handelst du
dann?

hast du dich da
gefihlt?

Bewaltigungs-

Stell dir vor, du wiirdest einen Rucksack

Gewohnheiten

Was tust du be-

Kannst du das

und wir sitzen wieder hier zusammen. Was
wirdest du mir bestenfalls erzahlen? Wie
fuhlst du dich? Hat sich etwas fir dich ver-
andert?

strategien packen mit allen deinen Ressourcen, die : reits aktiv, um mit | ausfuhrlicher be-
i Verhaltensweisen .
du im Laufe des Lebens gesammelt hast. Stress umzuge- schreiben?
Was sind deine Erfolgsstrategien, die dir Gedankenmuster | hen? .
_ Was bringst du
geholfen haben, mit herausfordernden . .
o . damit noch in Ver-
bzw. belastenden Situationen am Arbeits- .
_ bindung?

platz umzugehen? Wodurch bist du auf

deinem Stressbarometer wieder in den Hast du dazu ein

grinen Bereich gelangt? Beispiel?
Erwartungs- Wir kommen jetzt zur letzten Frage. Stell Was mochtest du
abfrage dir vor, die vier Wochen sind vergangen fur dich errei-

chen?
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Wie wirde flr
dich der Idealzu-
stand aussehen?

Abschluss Wir sind jetzt am Ende des Interviews an-
gelangt. Gibt es aus deiner Sicht noch
Punkte, die wir bisher nicht angesprochen
haben? Méchtest du noch etwas erganzen
oder loswerden?
Abschluss:

- Dank fir die Teilnahme
- Erklarung des weiteren Vorgehens

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Lamnek / Krell (2016), o. S.
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Anhang 4: Leitfaden Zweitinterviews

Einfuhrung:

- Dank fir die Teilnahmebereitschaft

- Vorgehen: Gespréach ca. 20 Minuten, Erzahlungen sind wichtig, individuelle Gedanken und Meinungen interessieren,
es gibt keine falschen Antworten

- Vertraulichkeit: Audioaufnahme, Notizen, Transkription, alle persdnlichen Daten werden vertraulich behandelt und
anonymisiert

- Erlaubnis Gber Verwendung der Daten einholen

- Klarung eventueller Riickfragen der Teilnehmerin oder des Teilnehmers

Aufnahme starten.

fuhle und Gedanken geachtet und darauf,
wie es dir geht?

Inwieweit warst du in der Zeit insgesamt
achtsam und hast deine Aufmerksamkeit
bewusst auf den Moment gerichtet?

samkeit
Achtsamkeit vs.
Zeitmanagement

du Stress und wie
gehst du jetzt da-
mit um?

Einstieg Hat sich dein typischer Arbeitsalltag seit Inwiefern? Kannst du das
unserem letzten Interview verandert? Weshalb? ausfuhrlicher be-
schreiben?
Achtsamkeit Inwieweit hast du bewusst auf deine Ge- Zugang zur Acht- | Wie empfindest Kannst du das

ausfuhrlicher be-
schreiben?

Hast du dazu ein
Beispiel?
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Was hat das mit dir gemacht?

Stressempfin-
den

Spure nochmal in dich hinein, wie stark du
dich im Moment insgesamt durch deine Ar-
beit gestresst fuhist. Welches Stressbaro-
meter reprasentiert jetzt dein durchschnitt-
liches Stresslevel?

Welcher Gedanke oder welche Strategie
hat in dir am meisten verandert?

Gab es etwas,
was dir besonders
leicht/schwerge-
fallen ist?

Was ist dein opti-
males Stressle-
vel?

Kannst du das
ausfuhrlicher be-
schreiben?

Wie war das fir
dich?

Hast du dazu ein
Beispiel?

Praxisbezug

Haben sich deine Erwartungen erfillt, die
du zu Beginn der vier Wochen hattest?

Fazit

Wir kommen jetzt zur letzten Frage. Stell
dir vor, du hast einen leeren Zettel und ei-
nen Stift in der Hand. Darauf kannst du
drei Dinge aufschreiben fur eine andere
Person, die jetzt an demselben Punkt steht
wie du vor vier Wochen. Was wirdest du
aufgrund deiner Erfahrungen dieser Per-
son mitgeben?

Was ist deine
wichtigste Er-
kenntnis?

Fallt dir noch et-
was ein?

Was verbindest
du damit noch?

Abschluss

Wir sind jetzt am Ende des Interviews an-
gelangt. Gibt es aus deiner Sicht noch
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Punkte, die wir bisher nicht angesprochen
haben? Mochtest du noch etwas ergan-
zen?

Abschluss:
- Dank fir die Teilnahme

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Lamnek / Krell (2016), o. S.
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Anhang 5: Erganzendes Anschauungsmaterial zu den Interviews

Mein personliches Stressbarometer

Wie hoch ist dein durchschnittliches Stresslevel am Arbeitsplatz?

SININNIAYN e

Ich fihle Ich fahle Ich fahle Ich fahle Ich fahle Ich fahle
mich nicht mich selten mich mich oftmals mich haufig mich
gestresst. gestresst. manchmal gestresst. gestresst. durchweg

gestresst. gestresst.
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Drei Ansatzpunkte zur Stressbewaltigung

Was lost Stress in mir aus? )
Wie verstarke ich selbst diesen Stress? )
Wie ist meine Stressreaktion? )

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kaluza (2018), S. 16.
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Stressentstehung

000000000000 oo o0

o o

[s]

Viele Aufgaben, die dringend zu erledigen sind
Zeitdruck, eine ndher rickende Deadline
Fehlende oder zu knappe Tagesplanung, enges
Zeitmanagement

Haufige Unterbrechungen und Stérungen
E-Mail-Flut

Multitasking

Unvorhergesehene Ereignisse

Fehlende Ubersicht, Unordnung

Keine Pausen wahrend der Arbeitszeit

Kritik vom Vorgesetzten/ Kollegen

Konflikte mit Vorgesetzten/ Kollegen
Konkurrenzkampf

Missverstindnisse

Abhangigkeiten

Unklare Infarmationen

Kein Raum zum Ausprobieren

Meuerungen, sich in neue Aufgaben einarbeiten

Instrumentelle Stressbewaltipung

=]

=]

=]

[¢]

Ich strukturiere meine Aufgaben:

= |ch notiere meine Aufgaben in einem exakien Tagesplan oder in einer reisenden To-do-Sammilung und sortiere sie nach
Kategorien und Prioritdten (z. B. Eisenhower Prinzip).

= Ich versuche den Zeitaufwand realistisch einzuschatzen und baue ausreichend Puffer ein.

= Ich bewahre Freirdume fiir unvorhergesehene Aufgaben und Stdrungen

= Ich bearbeite meine Aufgaben der Prioritdt nach und hake ab, was ich geschafft habe. So schaffe ich Erfolgserlebnisse.

= Ich schlie@e Aufgaben ab, bevor ich neue Projekte beginne.

= Ich halte so frih wie méglich die Zeiten vor Deadlines frei

= Ich schreibe alle Gedanken auf, um einen freien Kopf zu bekommen und meine Energie nicht weiter daran zu binden.

Ich schaffe eine konzentrierte Aroeitsatmosphare:

= Ich schaffe stdrungsfreie Zeitinseln fir Aufgaben und Menschen, die fir mich wichtig sind

= Ich vermeide Multitasking und tue immer nur eine Sache.

= |ch fasse einen Vorgang nur einmal an und erledige ihn bis zum Schluss.

= Ich schaffe Ruhephasen fir Kreatives und Neues.

= Ich schaffe zeitliche und rdumliche Pufferzonen, um mich auf neue Zeiten einstellen zu kdnnen.

Ich nutze mein soziales Netzwerk:
= Ich suche Unterstatzung und bitte um Hilfe.
= Ich fihre Kidrungsgesprache.

Ich schaffe Routinen, die meinem Alitag Zeitstruktur verleinen:

= Ich verwandle bestimmte Tatigkeiten in Routinen (z. B. fixe Meetings, Kaffeepause, Mittagsspaziergang, Tagesrickblick)
= Ich schaffe Ubergangsrituale zwischen unterschiedlichen Tatigkeiten.

= [ch starte und beende den Arbeitstag mit einem Ritual.

Ich gehe bewusst mit meiner Zeit um:

= Ich beachte meinen Biorhythmus und organisiere die Arbeit nach meiner eigenen Leistungskurve (z. B. Gleitzeit nutzen).
= Ich schaue nicht nur wie lange etwas gedauert hat, sondern achte auf den qualitativen Zeitgewinn (Erfahrungen, Sinn).
= Ich definiere fir mich, wann etwas ,genug” ist.

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Kaluza (2018), S. 16 f., 216; Nussbaum (2007), o. S.; Geil3ler / Geiller (2015),

o.S.
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Stressentsiehung

Welche blockierenden Glaubenssatze habe ich
(unbewusst) verinneicht?

000000000

.Ich muss perfekt sein und darf keine Fehler machen_*
.lch muss alles schnell erledigen

.Ich strenge mich immer an und muss Leistung zeigen.”
LIch will es allen recht machen.”

.Ich bin stark und schaffe das allein.*

.Ich bin nicht gut genug.

Llch bin unwichtig.*

<lch bin nicht klug genug.”

Nur wer gestresst ist, gibt sein Bastes und wirkt
unverzichtbar und erfolgreich.”

‘Weitere innere Antreiber:

0O0 000000

e}

Ungaduld
Unzufriedenheit

Drang zur Selbstoptimierung

Frust, Demotivation

Angste, Unsicherheiten
Harmoniebedirfnis

Streben nach finanzieller Sicherheit
Wunsch nach Lok, Anerkennung, Respekt

Kogpitive Stressbewaltigung

Ich transformiere meine personlichen Stressverstarker in positive Erfauber.

Ich beobachte wann ein negativer Glaubenssatz auftaucht, nehme ihn wahr, ohne ihn zu bewerten und Gbe mich bewusst
darin, entgegenzusteuern.

Ich Oberprife meine perfektionistischen Leistungsanspriche und akzeptiere meine Leistungsgrenzen.
Ich erlaube mir, Fehler zu machen und Misserfolge zu haben.

Ich erlaube mir, etwas gelassen zu tun und meinen eigenen Leistungsdruck zu senken.

Ich erlaube mir, Pausen zu machen und auch mal nur zu sein.

Ich sage Nein, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben.

Ich wahre eine gesunde innere Distanz und nehme nicht alles persanlich.

Ich nehme einen Blick aufs Wesentliche ein und konzentriere mich auf das Wichtige.

Ich hole mir soziale Unterstitzung und erlaube mir, Hilfe anzunehmen.

Ich sehe Schwierigkeiten als Herausforderungen statt als Bedrohungen.

Ich bin dankbar und freue mich Ober das, was positiv ist und gelingt.

Ich mache mir taglich bewusst, welche Erfolge ich erreicht habe.

Ich sehe Stress nicht als Statussymbol und vermeide den Ausdruck von Uberarbeitung und Stress

Ich hénge nicht an belastenden Gefiihlen wie Verletzung oder Arger fest, sondem erlaube mir, loszulassen
Ich akzeptiere, dass andere Menschen anders sind als ich.

00000000 000000

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Steward / Joines (2006), S. 194 f.; Kaluza (2018), S. 16 f., 216.
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Stressentstehung

Welche Signale sendet mir mein Korper?

Kdrperlich:

0O00CODODO0ODODODOO0OOO0OO0DD

Herzklopfen
Engegeflhl in der Brust
Atembeschwerden
Einschlafstarungen
Chronische Madigkeit
Verdauungsbeschwerden
Magenschmerzen
Appetitiosigkeit
Muskelverspannungen
Kopfschmerzen
Rickenschmerzen
Kalte Hande/ Flife
Starkes Schwitzen

Emaotional

0O0O0O0OO0O

Nervositat, innere Unruhe
Gereirtheit, Argergefiihle
Angstgefiihle, Versagensangste
Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit
Lustlosigkeit

Innere Leere, ausgebrannt sein

Kognitiv:

o
o
o
o
o
o

[+]

Standig kreisende Gedanken, Gribeleien
Konzentrationsstorungen

Leere im Kopf, Black-out

Tagtraume

Albtraume

Leistungsverlust, haufige Fehler

Regenerative Stressbewaltigung

Ich bewaltige Stress akiiv und beuge vor

Ich mache mich selbst zur Prioritdt und Obernehme aktiv Verantwortung dber meinen Gesundheitszustand.

=]

=]

=]

[s]

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an

Ich mache Pausen:

= Ich plane regelmatgige, Gber den Tag verteilte Kurzpausen, um aufzutanken, Zeitdruck zu unterbrechen und Distanz zum
Geschehenen zu schaffen.

= Bei starker Belastung hdre ich auf meinen Kdrper und mache spontane Pausen zur Regeneration.

= In Pausen tue ich nichts oder das Gegenteil von dem, was ich davor getan habe (sitzen vs. stehen, reden vs. still sein).

= Ich lege meinen Aufmerksamkeitsfokus auf das Hier und Jetzt und sehe mir einfach nur an, was ist (z. B. Sanduhr
beobachten).

= |ch reflektiere Gber meine Gefdhle und spire nach, wie es mir geht.

Ich praktiziere Achtsamkeit im Alltag:

* |ch nehme wahr, was in meinem Kdrper vor sich geht und welche BedUrfnisse er mir signalisiert.
= Ich setze alle meine Sinne bewusst ein

* |ch nehme den zeitlichen Moment an, ohne einen Zweck zu verfolgen.

Ich integriere Atemdbungen:

= Mehrmals am Tag tief und bewusst in den Bauch atmen und die Atmung verlangsamen.

= Atemmeditation: Atem becbachten, Gedanken wahrnehmen und wegschicken, zum Atem zurdckkehren

= Fdr Entspannung, mehr Aufmerksamkeit und Energie: wechselseitige Nasenatmung, kohdrentes Atmen, Box breathing,
4-7-8-Methode, Wim Hof Atmung

Ich praktiziere Entspannungsverfahren:
= Body Scan, autogenes Training, Yoga, muskuldre Kurzentspannung

Ich achte auf meine Ernahrung:
= gesunde Nahrung, bewusst entscheiden was ich esse, achtsam, in Ruhe und ohne Ablenkung essen, viel trinken

Ich sarge fir einen Ausgleich und genieRe meine Freizeit:
= Freunde treffen, Hobbies nachgehen, Sport und Bewegung, Zeit in der Natur, Zeit fir mich selbst, ausreichend Schiaf

Kaluza (2018), S. 16 f., 213 ff.; GeiRler / Gei3ler (2015), o. S.
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Fur meinen personlichen Umgang mit Stress baue ich in den nachsten vier Wochen aus:

Zeftautwand: | taglich | wdchentlich  Minuten pro Tag: An diesen Tagen:

Eine kognitiv

Zeitautwand: | téglich | wdchentlich ~ Minuten pro Tag: |— An diesen Tagen:

Eine regenerative Stressbewaltigungskompetenz:

Zeitaufwand: | taglich | wdchentlich  Minuten pro Tag: |— An diesen Tagen:
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Anhang 6: Transkriptionsregeln

[--] kurze Pause

[---] langere Pause
((lacht)) nonverbales Verhalten
(Beispiel) vermuteter Wortlaut
Mhm Bejahung

Mhmh Ablehnung

Hm Fallwort, Nachdenken
Ahm, ah etc. Verzégerungssignal
<Name> Anonymisierung

Quelle: Eigene Darstellung in Anlehnung an Lamnek / Krell (2016), o. S.
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Anhang 7: Transkriptionen und Einzelauswertungen

Teilnehmer 1 (um die Anonymitét aller Beteiligten zu wahren, wird in allen
Transkriptionen die méannliche Form genutzt):

(=]

[« TS I S

=l

(=]

10
11

12

14

15
16

90

Offene, vertraute Atmosphare

Hat die meiste Zeit mit dem Bein gewippt oder den Fingern gespielt

Man hat das Gefuhl, dass ihn das Thema wirklich beschéftigt und es ihm
nahegeht

Hat ofter langer innegehalten und nachgedacht, dann wieder weiter ausge-
holt erzanhlt

Hat nicht immer direkt auf die Fragen geantwortet, sondern sich manchmal
etwas im Kreis gedreht

Interviewerin hat sich relativ nah am Leitfaden gehalten und sehr gering steu-
ernd in den Redefluss eingegriffen

Beim zweiten Interview: Atmosphéare wie beim ersten Interview, Teilnehmer
wirkt entspannter und ruhiger, Interviewerin losgeltster vom Leitfaden

Interview 1

Interviewerin: Magst du mir mal erzahlen. wie bei dir im Moment so dein typischer Ar-
beitsalltag aussieht?

Teilnehmer 1: Ok Ah, ich fang eigentlich um acht das Arbeiten an. Ahm. plus minus
Viertelstunde. Und es kommt ein bisschen darauf an. wann der erste Termin ist, der halt
ansteht. Ich weifl aber am Tag vorher. welche Termine anstehen. Heifit entweder, wenn
ich mich darauf vorbereiten muss, fang ich halt ein bisschen frither an, wenn der Termin
spater ist, dh check ich erst memne E-Mail und guck ob halt irgendwas Wichtiges aufge-
laufen ist. Hm. ansonsten habe ich relativ klar eigentlich aktuell meine Themen, die ich
an einem Tag abarbeiten will und geh die dann der Rethe nach an. Hab mir am besten
vorher schon tiberlegt. wie viel Zeit ich da jeweils fiir brauche. und versuch, die dann
zwischen den Terminen und den daraus resultierenden neuen Aufgaben zu entscheiden,
jawie der Tag lauft, ist halt immer davon gepragt. was einfach in der nachsten Zeit ansteht
fiir Termine, ob ich mir dafiir Zeit genommen habe oder ob es ein Tag ist. wo nur Tele-
fonkonferenzen anstehen. und daraus wieder ganz neue Aufgaben resultieren. Also ist ein
bisschen unterschiedlich. aber schon so, dass ich versuche. als erstes nochmal die Mails
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anzugucken, um einfach zu sehen. ob noch etwas anderes. ganz Wichtiges dazwischen.
das ich jetzt irgendwie anders einplanen muss. Genau. [—] Ansonsten ist es halt so. dass
ich &h relativ fixe Zeitfenster fiir die Mittagspause geplant habe. einfach, weil mein
Freund auch von zuhause arbeitet und wir dann gemeinsam Mittagspause machen kon-
nen. Das versuchen wir meistens so um viertel vor zwdlf. Und dann entweder halt ein
bisschen was kochen, wenn wir ein bisschen mehr Zeit haben oder wenn es wirklich nur
eine halbe Stunde ist, dann irgendwie ein Misli oder irgendwie ein Joghurt oder halt ir-
gendwie Brotzeit zu machen. Das versuchen wir meistens auf dem Balkon, damit man
einfach mal ein bisschen ein anderes Umfeld hat. Und dhm ja. dann der Nachmittag. Ei-
gentlich habe ich jetzt so immer versucht spatestens um halb fiinf aufzuhéren. Allerdings
dh klappt das zurzeit gar nicht mehr. deswegen versuche ich es dann eigentlich spatestens
um sechs. Klappt aber zurzeit leider auch nicht. Genau. Und wenn ich halt, manchmal
merke ich, so jetzt habe ich eigentlich die Aufgabe abgeschlossen. und dhm. es war ganz
gut. Und dann versuche ich einfach mal fiinf Minuten. nehme dann mein privates Handy
in der Hand, das habe ich im Arbeitsalltag nicht zur Hand. und schau dann halt da was so
privat angelaufen ist. Einfach, um noch irgendwie etwas anderes zu haben oder geh ein-
fach kurz auf dem Balkon. oder. dh. keine Ahnung. [--] Ja. je nachdem. was es halt so ist.
QOder schenk mir einen Tee ein. koche einen Tee. mache einen Kaffee. Ja. sowas in der
Richtung. Genau, und es ist halt sehr unterschiedlich die Tage. es kommt wirklich immer
darauf an. wie viel Telefonkonferenzen oder wieviel andere Punkte ich so hab. Und ge-
nau, wenn ich an einem Tag nicht so viele Termine habe. dann dhm versuche ich mal
irgendwie auch nochmal andere Kollegen einfach so fiir eine halbe Stunde. dann aber
auch mit Termin, auf einen virtuellen Kaffee zu treffen. Ahm_ genau, aber ist in letzter
Zeit auch weniger geworden Genau, ist halt sehr davon abhangig, wie viel gerade ansteht
und wie viele vom Projekt her halt getrieben. ja. genau. Oder wie viele Nachrichten rein-
kommen oder sowas. Ja. ansonsten. dh. jetzt mit Teams ist es immer. wenn ich in eine
Besprechung gehe. mache ich jetzt auf nicht stéren. damit halt auch kein anderer Anruf
reinkommt. Ahm [--] ich, puh. ja zurzeit komme ich nicht so oft dazu. zuriick zu rufen.
Dann schreibe ich halt, ob es irgendwie etwas Wichtiges ist oder ob es nur so war. Ans
Handy gehe ich aktuell auch gar nicht ran, weil dhm also ich hoffe, dass die Leute, ich
denke mal, entweder die rufen Gfter an wenn es wichtig ist. oder sie sprechen mur auf
meine Mailbox. Das heifit meine Mailbox hére ich halt an, und je nachdem, was es ist,
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76
77

92

schreibe ich denen auch eine Mail zuriick. ob wir zum Beispiel emnen Termin nachste
Woche ausmachen kdnnten Wenn ich merke es ist nicht so wichtig. Oder zum Beispiel
ich habe ja auch Hersteller-Kontakt. und die sind halt oft sehr ungeduldig und wollen
etwas verkaufen. Das interessiert mich halt in dem Moment nicht. Wenn ich dann. im
Handy sind die ja nicht eingespeichert. aber ich google dann ab und zu in meinen Mails
diese Nummer, und dann seh ich es ist zum Beispiel <Firma=. Und dieser Typ ruft halt
einfach einmal im Monat an oder alle zwei Wochen und will einfach fragen. wie der Stand
ist. Dann speichere ich dem seine Nummer ein. ((lacht)) und je nachdem. ob irgendwie
eine Frage offen ist. antworte ich dem dann einfach per Mail. Aber ich weifl dann in
Zukuaft, wenn derjenige anruft. dass ich nicht unbedingt rangehe. wenn ich es halt sehe.
Also mein Handy ist stumm geschaltet. Genauso ich habe kein Pop-up bei den Mails. Ich
schauve immer nur aktiv rein. auch immer nur. wenn ich meine Aufgabe erledigt habe oder
sowas, weil wenn es etwas Dringendes ist. gibt es eigentlich viele andere Wege, um mich
zu erreichen. Eigentlich hatte ich auch Teams stummgeschalten, aber das funktioniert
jetzt halt nicht mehr mit den Anmfen und so. Bis vor Corona war das ok, und das nutze
ich eigentlich havptsdchlich fiir Projekte und sonst so um halt kurz mal privat hey, wie
geht es dir eigentlich? Genau, aber sonst dhm To-dos sag ich dann auch immer. dass mir
die Leute das bitte per Mail schicken sollen, damit es halt nicht auf zu vielen Kanalen
auflauft. Genau, genau. [--] Ja. irgendwie, genau. das ist so aktuell. glaub ich. mein Ar-
beitsalltag. Soll ich da auf einen bestimmten Punkt nochmal mehr eingehen. oder [-]?

Interviewerin: Das war schon ausfiihrlich. danke. Wenn du jetzt mal eben an deine letzten
Arbeitstage denkst und deine letzten Tage. letzten Wochen und da mal so bisschen rein-
spiirst. Was wiirdest du sagen, was da so dein durchschnittliches Stresslevel im Moment
ist? Wir konnen uns das mal grafisch anschaven Wenn du dir vorstellst, eines von diesen
hier ist dein persdnliches Stressbarometer. Wo wiirdest du dich im Moment einordnen?

Teilnehmer 1: Zwischen den zwei letzten beiden.
Interviewerin: Also ich fiihle mich havfig oder durchweg gestresst?

Teilnehmer 1: Mhm. ja. [--] Ja, also ich glaube das vorletzte, ich fiihle mich hiufig ge-

stresst.
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Interviewerin: [-] Abm_ okay. Und du hast ja jetzt gerade schon mal fiir dich ein bisschen
iiberlegt, was so deine Stressoren sind. Wo wiirdest du gerade so deinen negativen Haupt-
stressor einordnen? Was wiirdest du sagen, ist gerade so als exteme Situation diejenige,

die ich zurzeit am meisten belastet?

Teilnehmer 1: Was ist nochmal ein Stressor? Also von den drei Kategorien oder den drei
Fragen. welche ist das eher gewesen?

Interviewerin: Das wiare die erste Kategorie, die erste Ebene.

Teilnehmer 1: Achso die erste, ok. Ahm [] Terminfiisten halt. Also Projekt in dem Fall,
das halt anlaufen mmss und das gut tiber die Bithne gebracht werden muss. Plus ahm [---
]jahalt so andere Aufgaben. die auch alle sehr zeitkritisch sind. die halt irgendwie gefiihlt
nicht verschiebbar sind. Ahm. und halt zusitzlich irgendwie ganz viele Altlasten. die man
eigentlich auch mal machen miisste. Das kommt so alles zusammen. Ahm [—-] ja. Kann
ich da nochmal auf den ersten Zettel gucken?

Interviewerin: Klar. Fihl einfach mal in dich rein was dir so einfillt. womit du vielleicht
auch die meisten Gefithle im Moment verbindest. Wo du sagst, ja das ist irgendwie gerade

das. was mich am meisten unter Stress setzt.

Teilnehmer 1: Ja, es sind auch viele Termine, auf jeden Fall, halt irgendwelche Webkon-
ferenzen uand so. aber die oft auch in Verbindung zu dem Projekt stehen oder so [---] ja
die, viele unterschiedliche Themen auch die. die noch so hinzukommen Oder jetzt letzte
Woche war halt noch so ein Thema was dhm nicht so rund gelaufen ist. zhm wo ich hatte
angeblich vorher jemanden anderen Kollegen anbinden hatte miissen. Aber mir war das
gar nicht bewusst. Ich habe das auch nur verfolgt dieses Thema. Ich hab da gar nicht aktiv
was gemacht oder so. Und jetzt miissen die das halt alles durchrechnen ob das Ganze
iiberhaupt wirtschaftlich ist und sowas und dhm ist halt fiir ein anderes Partnerunterneh-
men_ Und wenn jetzt rauskommen wiirde ja. so wie die das planen ist nicht wirtschaftlich.
dann fallt es halt ein bisschen auf mich zuriick. Weil, dhm_ die halt sagen. die <Name™
war ja dabei. die hatte das sehen miissen. Aber es ist halt iiberhaupt nicht meine Aufgabe
und dhm. war mir ehrlich gesagt iiberhaupt nicht bewusst. dass die da was machen. was
nicht wirtschaftlich wéar, wo sie ja selber gesagt haben. dass sie da, das stresst mich halt
auch, wenn da so die, lustig gemeint. die Riickmeldung kommt ja du ich hab gehdrt du
hast meine Kollegen gedrgert. weil du ihm nicht rechtzeitig Bescheid gegeben hast oder
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so. Wo ich mir dann auch denke, hm Und das stresst mich dann weil ich. ja, dh. ja das
halt so scheifle laufen kann. Jetzt auch noch. Das stresst mich halt. Weil ich es jetzt auch
gar nicht mehr beeinflussen kann. Oder dass mir da, sage ich mal. dass sie da meine Gut-
glaubigkeit ausgenutzt haben und jetzt auch zu den anderen halt gesagt haben ja aber die
<Name> war ja dabes, also die, halt. keine Ahnung. Und derjenige fragt mich dann ja.
was hitte ich da alles besprochen. Sie haben gesagt. ich weill von allem. Ja. Und das ist
halt irgendwie scheifle. Ja. Ja das stresst halt, weil da ist dann die ganze Zeit im Kopf ja.
was hatte ich anders machen sollen oder wie auch immer. Ja. Aber [--] ja. Es ist halt jetzt
auch so und da mmss man dann versuchen es loszulassen. Aber da bin ich gespannt, ob da
am Montag wieder eine Mail im Fach ist. dass Sie noch mehr Unterlagen brauchen oder
warum ich nicht vorher hatte mal irgendwie sagen miissen, dass Sie sich hitten an <Un-
ternehmen™ wenden sollen. Ja genau. Aber mal schauen.

Interviewerin: Wenn du jetzt, ahm du hast jetzt auch noch mal ein paar Punkte genannt.
Wenn du jetzt einen Punkt ranssuchst. den du auch in dem Experiment gerne ein bisschen
angehen wiirdest, eine konkrete Sache. Und dich vielleicht auch mal in die Lage zuriick-
versetzt. wo du dich das letzte Mal eben deswegen gestresst gefuhlt hast. Was ware das
und wie stark belastet dich diese Situation. wenn du es auf einer Skala von eins bis zehn
einordnen miisstest? Von eins wie ne, stresst mich eigentlich gar nicht. sehe ich total
gelassen bis zehn, setzt mich schon sehr stark unter Druck.

Teilnehmer 1: Bis zehn, ok ((lacht)). Ahm. [--] Ja, also das mit dem Projekt setzt mich
schon sehr stark unter Druck. die verschiedenen Termine und das Ganze. den ganzen
Verlauf eigentlich auch schon zu kennen Wie es ablaufen muss und dass es da schon bis
August die ganzen Termine im Kalender stehen und ich eigentlich gar keine Flexibilitat
mehr habe. Das stresst mich dhm stark [--] irgendwie, weil ich halt gefiihit keine Freihei-
ten mehr dadurch habe. Ja gut halt mal einen Tag freinehmen oder sowas. Ahm_ ja und
dann klar. diese Termine sind halt grofle Termine, die halt ordentlich geplant gehoren. Da
muss man sich halt eigentlich im Vorhinein auch viel Zeit fiir nehmen und dhm [--] ich
schiebe das dann halt auch gerne vor mir her, weil ich dann nicht so viel Lust darauf habe,
oft. Weil ich manchmal auch vielleicht nicht genau weiB. wie ich den Termin nichtig pla-
nen kann oder die Inhalte. da bin ich vielleicht ein bisschen unsicher. Und durch diese
Unsicherheit schiebe ich es weiter nach hinten. und damit komme ich halt immer weiter
in Zeitdruck, der mich dann eigentlich dazu bringt. ahm_ ja brutal im Stress zu sein. Ja.
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Und dhm_ aber ich habe jetzt auch schon gemerkt. dass ich das einfach. ((lacht)) dass ich
das auch nie gelernt habe, so einen Workshop oder dieses Thema halt in gewisser Art und
Weise zu bearbeiten. [--] Und habe jetzt aber auch jemanden gefunden. der mir da aktuell
noch helfen kann. da so bisschen bessere Strukturen zu bekommen. Und dadurch allein,
dass ich jetzt schon weif. dass ich dieses Angebot fiirs nachste Mal habe. weiB ich. dass
es auf jeden Fall hilfreicher sein wird und einfacher sein wird. Und auch einfach dadurch,
dass ich mir ein Feedback zum letzten Mal geholt habe und genan weifi, dass ich es viel-
leicht ein bisschen anders machen kann oder anders machen sollte. Ich muss halt noch
den richtigen Weg dafiir finden und es ist halt einfach diese Erfahrung. die glaube ich
dazu kommit, die mir dann ein bisschen den Stress nimmt. Und dhm_ klar was immer dann
auch &h so bisschen. sind die Erwartungen. die dann in so ein Termin reinspielen. Also
das ahm_ wegen. wenn halt ein Termin gut gelaufen ist. dann weill man. man hats drauf.
Das nimmt einen auch fiirs nichste Mal den Stress. Genau. sonst zu Terminen. die stres-
sen. ich versuche jetzt echt oft nochmal nachzuhaken. ob das wirklich so dringend ist. Es
gibt einfach auch Kollegen. die sehen in meinem Kalender. dass ich irgendwie um acht
das Arbeiten anfange, und legen mir um 17 Uhr Termine in den Kalender. Wo ich dann
auch sage, ist es denn wirklich so dringend. dass es heute semn muss? Und vor allem um
diese Uhrzeit, da habe ich wirklich einen sehr langen Arbeitstag schon hinter mir. Es kann
ja sein. dass du spater anfangst. Aber ich fange halt fiiiher an. Und dann dhm war es auch
sofort so. dass der Termin dann abgesagt wurde und auf eine Woche spiter zu einer bes-
seren Uhrzeit in den Kalender gekommen ist. Und dhm ja, also sowas nimmt einem oder
nimmt mir dann schon bis in den Druck raus. Genau.

Interviewerin: Wenn du es jetzt nochmal versucht. ein bisschen einzuordnen zumindest.
wo wiirdest du es auf die Skala packen? Die Situation. die du jetzt gerade beschrieben
hast.

Teilnehmer I: Das sind ja sehr viele. Jede einzelne, oder [—]?

Interviewerin: Hm. gerne wirklich Fokus auf eine Sache, wo du eben sagst. das kommt
vielleicht auch &fter vor oder das ist einfach das. was mich zurzeit so stark uater Druck
setzt und wo ich jetzt eben geme in den nachsten vier Wochen daran arbeiten wiirde.

Teilnehmer 1: [--] Ja, dann wiirde ich jetzt einfach mal das Projekt halt nehmen. Da habe
ich wochentlich Jour fixe Termine. da muss ich versuchen, Aufgaben zu verteilen. Das

95



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

172 stresst mich sehr. dhm [--] puh schwienig. Auf welcher Skala jetzt gerade aktuell Ich sage
173 jetzt mal acht. Ahm [---] Ja, weil [--] es halt ein sehr wichtiges Projekt ist, [--] das fiir die
174  ganze <Unternehmen> insgesamt und halt Zhm umgesetzt werden muss in einer fixen
175 Frist. Ahmund ich irgendwie gefiithit sehr hohe Erwartungen an mich selber hab und auch
176  die anderen an die Ergebnisse haben. Genau und das halt irgendwie ordentlich zum Lau-
177  fen zu bringen und vor allem so. dass nicht nur ich da arbeite in dem Projekt, sondem
178  auch die. die mit im Projektteam sind. Das stresst mich sehr arg. weil ich gefiihlt auch
179  emnfach noch zu wenig Erfahrung habe. Aber dadurch, dass zum Beispiel mir Angebote
180  gemacht werden. dass ich da unterstiitzt werden kann. Das hilft mir dann. um das Ganze
181  dann vielleicht auf eine sieben runter zu bringen oder sowas. Aber ich weil, dass ich diese
182  Chance. weil es der <Name™ ist. jetzt erstmal nur begrenzt habe. Ich habe aber auch schon
183  mal mit der <Name™ dariiber gesprochen. wie mich da jemand coachen kann oder sowas.
184  Aber [--] ja, das Angebot gibt es, dass ich mir Unterstiitzung holen kann obwohl es so
185  etwas noch nie in der <Unternehmen™ gab. Aber es ist halt sehr schwierig. weil ich ei-
186  gentlich inhaltlich Unterstiitzung brauche. wie ich ein bestimmtes Thema angehe, und
187  nicht. also. wirklich bezogen auf das Thema und nicht alle aligemein-galaktisch ja, mach
188  emen Workshop mit den und den Methoden. Ja ok.

189  Interviewerin: Also du meinst weniger methodisch. sondem mehr inhaltlich?

190  Teilnehmer 1: Ja mehr inhaltlich, wie ich das aufbereiten kann dhm was sehr komplex
191  ist. Oder vielleicht gibt es da auch allgemeine Ansdtze. Da wire es halt eigentlich cool,
192 wenn es auch jemand ist. der im Projekt ist. Aber da habe ich im Moment [--] habe ich
193 das Gefiihl, dass die alle es nicht so drauf haben und dass ich da deswegen auch relativ
194  so [--] mit unter anderem jemand der wenigen ist. die das konnen und das ist dann noch
195  mehr Erwartung eigentlich. also gefiihit.

196  Interviewerin: Okay das heifit dieser hohe Erwartungsdruck und das Gefiihl, dass du eben
197  noch nicht zu hundert Prozent weilt, -

198  Teilnehmer 1: Ja also vielleicht mache ich mir selber auch den Druck. Aber andererseits.
199  dhm [---] ich will da jetzt nicht iiberheblich klingen. aber [--] ich sehe da keinen. der mit
200  da irgendwie [--] Also gut es gibt viele bei uns im Unternehmen. die das konnen aber
201  nicht halt innerhalb dieses Projektes. Genau. Und das halt irgendwie machts halt noch
202 schwieriger fiir mich Ja. Aber. das mal so [-] Jetzt ist aber der erste Workshop halt hinter

96



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

mir und das irgendwie wenn so das ganze Stress-Ding abfillt. weil er auch gut gelaufen
ist. Aber der nichste kommt halt. Also nur ein kleiner, ein kleines Steinchen. ((lacht)).
Genau. das wird mich jetzt sehr lange Zeit beschaftigen. eineinhalb Jahre. Ja, genau. [---
] Ja also das zu dem Thema. so acht, sieben. Jetzt nachdem der Workshop weg ist gefiihlt
eine drei. dhm_ aber. wie gesagt. Dienstag steht der nachste Jour fixe an.

Interviewerin: Und dann rechnest du danut, dass es wieder ansteigt?

Teilnehmer 1: Ja Klar. also mmss ich halt irgendwie noch hinbekommen. dass es sich emn
bisschen selber trégt. aber ist ein schwieriger Weg, ja.

Interviewerin: Okay. Wenn wir jetzt mal in die ndchste Ebene ibergehen. Was wriirdest
du denn so aus dem Bauch heraus sagen. was bei dir so der starkste Glaubenssatz ist, den
du fiir dich verinnerlicht hast und wo du merkst, dass er dich zurzeit auch sehr stark unter
Druck setzt?

Teilnehmer 1: Ich bin nicht gut genug, und [-] dhm. ich nmss perfekt sein. also ich darf
keine Fehler machen. Und alles ordentlich machen Vielleicht die drei. Also nicht alles
schnell, schnell machen, sondern so. dass es Hand und Fufl hat. was ja wieder mit perfekt
sein zu tun hat. Und eben dem ich bin nicht gut genug. Also die hangen fiir mich halt alle

drei zusammen.

Interviewerin: Ja. und wenn du auch hier nochmal versuchst das einzuordnen auf einer
Skala von eins bis zehn wie sehr dich einer dieser Glaubenssétze oder alle drei unter
Druck setzen, wo wiirdest du es da einordnen?

Teilnehmer 1: Auch sehr hoch. weil die natiirlich genau dazu filhren, dass man sich an
einer Aufgabe vielleicht zu viel Zeit nimmt, sich verbeiit und es perfekt macht. obwohl
es vielleicht auch mit der Halfte reichen wiirde. Also deswegen sind schon sehr damit [
] also [--] die kann ich jetzt auch mal mit acht, neun. zehn. einordnen. Ja.

Interviewerin: Mhm. Ahm [--] Wenn man gestresst ist, entweder durch eine externe Si-
fuation oder eben durch den eigenen Antrieb, dhm_ wie reagiert denn bei dir dein Kosper
oder dein emotionales Grundbefinden? Kannst du da ein Muster erkennen, welche Sig-
nale dir dein Korper sendet und dir quasi mitteilt. so. jetzt bist du gerade hier ganz schén

im Stressmodus?
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232 Teilnehmer 1: Ja. Also ich bin unausgeglichen, dhm [—] ich schiafe schlecht, ahm wenig
233 dann auf jeden Fall auch. dadurch dass ich schlecht schlafe. Was ja wieder in einer Teu-
234  felsspirale endet. weil man dann nicht so konzentriert arbeiten kann. und das verstarkt
235  dann eben den nicht schlafen. ((lacht)) da macht man sich ja selber wieder Druck Ahm
236  habe ich ein bisschen besser jetzt glaube ich im Griff. Das war so bis Weihnachten auch
237  ein grofes. grofles Problem. Dann. dhm ich bin halt einfach unausgeglichen. was dann
238  mein Umfeld leider zu spiiren bekommt und ich auch Also ich mag mich dann auch
239  selber nicht Abm [--]. Ich kratze mich sehr geme im Gesicht auch. [---] Abm warum
240  weibB ich nicht. irgendwie, dass mich irgendwie [--] glaube ich es eine Ablenkung so.
241  keine Ahnung. man macht dann so seine Pause, geht auf Toilette, und dann schaut man
242 sichim Spiegel an und sagt das gefallt mir nicht. Ahm ja. Sonst. zhm also ich merke halt.
243 dass ich meine sozialen Kontakte komplett herunterfahre dann in den Zeiten. Ahm ja [—-
244 ] viele verstehen das mittlerweile. Aber es ist halt auch nicht geil. [-—] Ahm. ich werde
245  dann halt auch oft ruppig. Also irgendwie so. wenn jemand was sagt. anstatt dass ich halt
246  nochmal nachfrage wie er das gemeint hat oder so. fasse ich das dann vielleicht eher
247  falsch auf. und antworte dementsprechend pampig. oder hab halt wenig Verstandnis fiir
248  jemand, der mir jetzt gerade vorjammert, dass er sich nicht zum Sport aufraffen kann oder
249  so. Ich denke mir dann ja. ich hitte einfach gerne iiberhaupt Zeit fiir Sport oder sowas
250  und habe sie aber nicht. Dann tue ich mich halt sehr schwer, jemanden anderen da zu
251  verstehen. Da habe ich jetzt auch durch das Achtsamkeitsseminar einen anderen Fokus
252  gelemt. wie ich damit umgehen kann. Aber es ist halt trotzdem so, also es ist noch lange
253 nicht gut. Auch gestern mit meinen Eltern dhm [--] fallt es mir schwer. weil die halt na-
254  tirlich ganz andere Sorgen haben. da ganz andere Themen. die mich auch teilweise echt
255 nicht interessieren. Aber ich versuche es einfach trotzdem. und dhm  ja [--] wean ich aus-
256  geglichener bin und weniger Stress hab. dann fallt mir das viel einfacher. dariiber hin-
257  wegzuschauen oder mit einem lustigen Spruch auf ein anderes Thema zu kommen, was
258  mich jetzt mehr interessiert. wo sie da gar nicht merken. dass mich das andere nicht inte-
259  ressiert oder so. ja. Ahm [--] ja. ((seufzt)) Ja ich bin dann halt kbrperlich auch sehr hib-
260  belig. genau und hab halt nicht die Kraft. dann irgendwie Kontakte aufzunehmen oder
261  mit den Leuten zu treffen oder so. Ja. Ich glaube das sind so die Hauptpunkte.

262  Interviewerin: Bemerkst du das dann auch in der Situation. also wenn du da dann drin
263  bist, weilit du dann gleich so. ah ok jetzt werde ich gerade grantig oder jetzt ist mein
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Geduldsfaden super kwrz und weill das ist gerade so, weil ich gestresst bin? Oder ist es
eher sowas, was du im Nachhinein merkst? Ahm so. oh ich habe jetzt linger schlecht
geschlafen und stimmt. da hatte ich eine total stressige Zeit. Also inwieweit bemerkst du
das?

Teilnehmer 1: Unterschiedlich. Also zum Beispiel so dieses ruppig sein oder so, das
merke ich oft erst, nachdem ich schon was gesagt habe. Und dann weif} ich ja ok. hm ja
war falsch oder ist auf die Situation einfach zuriickzufithren. Ahm [-—] ja dieses schiecht
schlafen weif} ich dann halt aktuell ja gut, ich habe viel zu tun. deswegen ist es so. ich
akzeptiere es auch einfach. weil ich kann es im Moment ja auch nicht dndern. Aber wenn
ich halt ins Bett gehe, dhm. Ich versuche dann schon. das anders zu machen. Also wirklich
versuchen nicht so lange zu arbeiten. Weil je mehr Zeit ich zwischen Einschlafen und
Arbeit bringen kann. desto besser geht es halt. Und je mehr ich da auch anderes mache,
ob es jetzt Sport ist oder irgendwie halt etwas anderes, desto besser gehts. Also ja. ich
merke schon dhm [--] halt bei vielen Sachen erst danach. Ansonsten [---] Hm. [---] Ich
kann es jetzt einordnen. woher es kommt, aber ich habe noch nicht die Fahigkeit. es aktiv
anders anzugehen oft.

Interviewerin: Mhm_ Also du wiirdest insgesamt sagen du merkst grundsatzlich schon
auch relativ bald, das sind jetzt Stressbotschaften. die mir mein Karper schickt. Und wenn
du das bemerkst, dhm_ handelst du dann auch entsprechend auf eine bestimmte Art und

Weise?

Teilnehmer 1: Wenn moglich, [-—] wenn ich dazu die Kraft habe, vielleicht auch. Also
irgendwie zum Beispiel so wegen dem Emschlafen, wiisste ich jetzt auch um irgendwie
runter zv kommen. kann zum Beispiel eine Meditation helfen. Aber dafiir muss ich mir
halt eine halbe Stunde Zeit nehmen So. Und dann miisste ich mich dazu aufraffen.
((lacht)) Also ich weil), dass es hilft. Oft. Aber manchmal ist es auch, man muss es halt
auch wollen. weil, wenn man es nicht will, aber man weil, dass es helfen wiirde. dann ist
es auch kontraproduktiv. musste ich feststellen ((lacht)) Weil dann sitzt du eine halbe
Stunde da und denkst so ah. es muss jetzt helfen oder ich mache das jetzt, aber wenn du
dich dazu nur zwingst. hilft es auch nicht. Ich muss mich erst mal aufraffen konnen und
sagen ich schaue jetzt nicht einmal eine dreiviertel Stunde einen Film_ weil das hilft mir
halt nicht. Obwohl es Zeit mit meinem Freund wire. Das heifit. ich miisste dann die Zeit
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fiir mich nehmen und das ist manchmal natiirlich schwer, wenn man eigentlich lieber Zeit
mit dem Freund verbringt. Ja. Das heifit dann einfach irgendwie zu wenig Zeit glaube ich.
Zu wenig Zeit, die falschen Prioritaten muss man immer sagen Also die. phh. stell noch-
mal bitte deine Frage?

Interviewerin: Wenn du diese Signale. also wenn du in einer stressigen Situation bist und
du merkst. dein Korper schickt dir gerade die Botschaft. hey. du bist gerade im Stress und
du bemerkst es. Du hast gesagt. manchmal merkst du es auch direkt in der Situation.
Handelst du dann auch entsprechend auf eine bestimmte Art und Weise, wenn du es be-
merkt? [-—] Dass du zum Beispiel dann auch aktiv gegensteuerst oder es vielleicht auch

bewusst ignorierst?

Teilnehmer 1: Also bei Terminen. bei Terminstress ist es halt schwierig. Auch wenn ich
merke, ich bin jetzt im Stress. Ahm [—] ((sevfzt)) Der Termin riickt ja trotzdem naher.
Also ich kann den Termin nicht verschieben. Und der Inhalt dafiir muss ja trotzdem da
sein. Schwierig zu sagen. Ahm [—-] Ja da fallt mir die Antwort einfach schwer drauf.
Also aufler das, was ich schon gesagt hatte. [--]

Interviewerin: Okay! Wenn du dir jetzt mal vorstellst, du hittest einen Rucksack bei dir
und du wiirdest diesen Rucksack vollpacken mit samtlichen Ressourcen. die du schon so
gesammelt hast. bisher in deinem Berufsleben. Wo du zum Beispiel in stressigen Situati-
onen und dann durch eine bestimmte Einsteltung. vielleicht eine bestimmte Verhaltens-
weise, die Situation gut gemeistert hast, da gut rausgekommen bist. Was wiirdest du sagen
sind bisher schon deine Erfolgsstrategie, die dir helfen. wenn du im Stress bist?

Teilnehmer 1: [--] Also wenn ich sehr aufgeregt bin. was ja irgendwie auch eine Ast von
Stress ist, weil jetzt ein wichtiger Termin ansteht oder sowas. Also versuche ich mir da
vorerst mal ein bisschen Zeitraum vor diesem Termin zu nehmen  Also erstmal natiirlich
gut vorbereitet zu sein und am besten im Voraus darauf vorbereitet zu sein und eigentlich
nicht, ah quasi eine Minute vor dem Termin mit der Vorbereitung oder danach fertig zu
sein. Also das nimmt Stress auf jeden Fall. Vorbereitung. [--] Dann eben halt nicht von
einem Termin in den anderen direkt zu gehen. damut man sich ein bisschen auf das Thema
schon vorher nochmal darauf einstimmen kann und ansonsten irgendwie nochmal so ein
bisschen Atemtechnik. dh auch auf sich irgendwie noch daftir motivieren. Oder irgend-
wie nochmal kwrz wenn man zuhause ist nochmal fiinfmal einen Hampelmann machen,
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scheiBegal. Ahm. einfach um auch dieses angespannte Stressgefiihl nochmal ein bisschen
abzubauen. das hilft mir auf jeden Fall. Und ich versuche jetzt aktuell irgendwie, wenn
es mein Terminplan zulasst. Wie gesagt. irgendwie nochmal Termine zu hinterfragen. [-
] dh ob man es vielleicht nicht so kldren kann oder. ahm [--] auch wenn es der virtuelle
Kaffee ist, irgendwie mit dem Team der eigentlich schon wichtig 1st, der jetzt auch nicht
so oft ansteht. Aber wenn ich da keine Zeit habe, dann nehme ich nicht teil, nur weil ich
eigentlich sollte. sondern gehe ich da nicht hin. wenn ich selber eine Aufgabe drinnen
bin. Was mache ich noch, natiirlich ja mein Handy lautlos. Auch wenn es scheifie oft ist.
Ahm [--] Eben das Hochpoppen von nenen Mails, ahm. mein Postfach ist sehr ibersicht-
lich. Ich habe nur maximal 15 Mail im Posteingang drin. Das entstresst auch brutal.
musste ich merken. Das habe ich jetzt auch durch, erst seit Weihnachten mache ich das.
aber das hilft mir sehr. Ahm und sonst. Wenn ich eben zuhause bin. versuche ich mir dann
mal irgendwie zwischen Aufgaben, dann einfach zehn Minuten, dann halt mich auf den
Balkon raus zu setzen oder so. Auch wenn es jetzt vielleicht trotzdem in Gedanken wieder
an der Arbeit. Aber du schaust nicht in den Laptop rein. und du machst einfach gerade
das nicht. sondem versuchst dann irgendwie einen Kaffee zu trinken oder sowas. Und ich
versuche halt eigentlich mittags selber zu kochen Oft wenn es geht. einfach weil das
auch noch mal was ganz anderes ist. Finde ich sogar oft auch besser. als irgendwie in die
Kantine zu gehen. Ja gut, es ist schon auch gut, aber man macht halt aktiv was. Ahm [
]Ja. Und abm. ich versuche, mein privates Handy hab ich ja gar nicht da am Schreibtisch,
das wiare irgendwie zusitzlich Ablenkung fiir mich. die mich stressen wiirde, das hab ich
auch ausgestellt. Auch da die ganzen Push-up Nachrichten, also ich guck nur aktiv rein.
wenn ich wissen will. ob da was ist. Ahm_ sonst, ja was versuche ich noch, also das ist
jetzt auch eher so allgemein. Ich versuche. im Alltag und am Wochenende dann halt nicht
so viel iiber Arbeit zu reden. Deswegen finde ich es auch oft schwer. mich mit Arbeits-
kollegen zu treffen. weil halt schon, aufler es gibt Schnaps ((lacht)), halt oft das die The-
men sind, die einen dann wieder zuriickbringen. ja ist natiirlich immer in der Hinsicht gut.
wenn man beim Kaffee in der Kantine ist. dann ist es auch okay. Aber eigentlich wire es
besser, wenn man iiber andere Themen reden wiirde. Ja genau. Ja. solche Sachen versuche

ich schon immer. es ist halt auch manchmal schwienig umzusetzen

Interviewerin: Okay. Wir wiren schon bei der letzten Frage. Wenn du dir jetzt vorstellst.

die vier Wochen sind vorbet und wir sitzen jetzt hier wieder zusammen. Du erzahlst mir
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358  jetzt nochmal von deiner Situation. Was jetzt anders ist. was sich vielleicht verdndert hat.
359  wie du dich jetzt fithlst. Was wiirdest du bestenfalls sagen?

360  Teilnehmer I: ((lacht)) [-] Ich werde noch mehr Methoden gefunden haben. um [--] we-
361 niger Stress zu haben, vor allem. um den Stress. den ich mir selber mache, mehr zu redu-
362  zieren. Das heifit. ich dhm [—] habe mehr Selbstvertraven gewonnen. in meine Aufgaben.
363  inmeine Arbeit. Ich habe Losungen gefunden haben. zeitnah mich auf Termine vorzube-
364 reiten auch wenn ich darauf keine Lust habe. Ahm [--] Ich ahm [--] kommuniziere klarer
365 mit Leuten. dass ich mich jetzt fiir ein. zwei Wochen nicht melde oder nicht greifbar bin,
366  weil ich mich einfach auf bestimmte Sachen fokussiere. Wenn ich mich doch melde. ja
367  also. kann auch passieren dann. Also dass ich mich da klarer ausdriicken kann und mich
368  in dem Fall dann auch mehr akzeptiere. wie ich mit dem gesamten Thema auch umgehe
369 undauch Ansitze gefunden habe, um das zu optimieren Ja.

370  Interviewerin: Okay! Dann wiaren wir jetzt hier am Ende angelangt. gibt es denn noch
371  irgendwas zu dem Thema, was du noch loswerden willst. wo du sagst, das haben wir jetzt
372 noch nicht besprochen, aber das liegt mir noch auf dem Herzen?

373  Teilnehmer 1: ((seufzt)) Eigentlich nur. dass auch so ein extremes Ding so die Fehlerkul-
374 turund ahm nicht Zhm dieses Nein-Sagen auch einen groBen Part spielt. Und ich gefiihlt
375  so ein Gutmensch bin, der sich aber dadurch selber halt oft Druck macht. Ahm. Sei es
376  jetzt auch im Team irgendwie. Ich weiB. dass jeder weil}, dass ich hier so die Gute-Laune-
377  Person bin. und alle damit auch in Threm Stress sogar teilweise ein bisschen rausreife,
378  aberes halt [--] das ist halt auch so krass stressig ((lacht)). Das ist mir auch erst so bewusst
379  geworden. Ja. War sehr interessant. NG, aber sonst passts.

380 Interviewerin: Okay. vielen Dank!
381 Interview 2

382  Interviewerin: Wiirdest du sagen, dass sich dein Arbeitsalltag seit unserem letzten Inter-
383  view auf irgendeine Art und Weise verandert hat?

384  Teilnehmer I: [---] Ein wemg.
385 Interviewerin: Inwiefern?

386  Teilnehmer 1: ((lacht)) Insofem. dass ich schon einfach ein bisschen mehr darauf achte,
387  wasich tue dh oder wie ich es vielleicht schneller erledigen kann oder so in die Richtung.
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Ja und durch die dhm. durch die Elemente auch so besser den Start- und den Endpunkt
der Arbeit so fiir mich festgelegt habe.

Interviewerin: Wie hast du das fiir dich festgelegt?

Teilnehmer 1: Hm, ja. gut, ich hatte ja die Aufgabe. zum Beispiel mit einem Ritnal zu
beenden und anzufangen Und das fand ich eigentlich sehr gut. Und das hat fiir mich jetzt
eher noch wirklich so ein Anfangen und Beenden der Arbeit fiir mich gesetzt. Ich muss
jetzt nur schauven. dass ich das auch im Biiro mache. weil ich war jetzt einen Tag dort und
da habe ich schon mal wieder gar nicht dran gedacht. Weil es ist halt jetzt so mit dem
Homeoffice und dem zuhause Arbeiten verkniipft ist. dass ich jetzt irgendwie schauen
muss. wie ich das dorthin iibertrage, ja.

Interviewerin: Mhm. also da ist dann schon dieser Unterschied zwischen Homeoffice und

Biiro?

Teilnehmer 1: Ja. oder vielleicht lags auch daran. dhm_ ja. es war einfach ein super stres-
siger Tag in der Arbeit. Und dann bin ich hin und hab halt sofort angefangen und musste
dann auch schnell weg. Und dann hab ich da gar nicht mehr dran gedacht.

Interviewerin: Aber daheim klappt das gut?
Teilnehmer 1: Ja, daheim klappt es sehr gut.
Interviewerin: Und was macht das dann mit dir?

Teilnehmer 1 Hm, es stimmt mich halt ein da drauf. Oder nimmst du dir erstmal nochmal
einen kurzen Moment. bevor es dann losgeht. Und halt so am Schluss eben so fertig. jetzt
kannst du dein ganzes Zeug zusammenpacken. und dann ist das fiir heute erstmal erledigt.

Interviewerin: Ist das dann eher so gedanklich ein Ritual, oder wirklich. dass du was Be-
stimmtes machst?

Teilnehmer 1: Ja also in der Frith Zhm_ setze ich einen Tee auf und nehme dann eine grofie
Tasse mit, setze mich halt kaz auf den Balkon egal. welches Wetter ist. der Balkon ist
iiberdacht. Setz mich da hin, atme halt ein paarmal durch ah, spiir so das warme Getrank
in der Hand uad dann [] fahr ich halt den Laptop hoch. genau. Und ((lacht)) beim Be-
enden. dhm klopfe ich mir auf die Schultemn ((lacht)) Es ist total lacherlich eigentlich.
Aber es ist super lustig. Ich klopfe mir auf die linke und rechte Schulter, und dann sitze
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417  ich halt so da und du musst dann selber irgendwie voll lachen, weil es eigentlich so Ii-
418  cherlich ist. und damit ist es irgendwie so ein schones Ding, um den Arbeitsalltag zu
419  beenden.

420 Interviewerin: ((grinst)) Weil du dann gleich gut gelaunt bist?

421  Teilnehmer 1: Ja weil du dann denkst, ah du bist doch so idiotisch ((lacht)). aber es ist
422 echt cool, weil du sagst dir dann irgendwie auch selber danke. was du da gemacht hast.
423 weil es halt sonst keiner tut. Ja ((lacht)) Ich weifi auch nicht, wie ich draufgekommen bin.
424  Aber es ist echt cool und mein Freund hats auch paarmal gesehen und hats auch super
425  lustig gefunden. Ja, genau.

426  Interviewerin: Ja spannend! Was wiirdest du sagen. inwieweit du insgesamt so auf deine
427  Gefiihle, deine Gedanken geachtet hast und dir quasi bewunsst geworden bist, wie es dir
428  gerade so geht in den Momenten?

429  Teilnehmer 1: Ahm [--] also ich glaub, ich habe es halt schon &fter gemacht. Ahm []
430 manchmal ging's halt irgendwie nicht anders. Da habe ich gemerkt. eigentlich briuchte
431  ich jetzt kurze Pause oder sowas. Und dann habe ich aber gesehen ah der nachste Termin
432  fangt jetzt schon in zwei Minuten an. Und das. dann, schwienig halt. Aber so ist es mir
433 halt schon bewusster geworden. Und dhm. [--] Ja, ich habe halt so jetzt auch noch ein
434  paar Sachen herausgefunden. zum Beispiel habe ich dann unterschieden zwischen ich
435  telefoniere iiber Teams am Laptop. oder ich telefoniere iibers Handy mit Kopfhorem. Und
436  da hab ich dann noch die Freiheit. dass ich nebenher dann irgendwie kurz in die Kiiche
437  gehen kann mir dann halt parallel einen Kaffee machen kann oder sowas und halt dann
438  nicht darauf angewiesen sind. dass ich wieder auf diesem Stuhl sitze oder vor dem Bild-
439  schirm sitzen muss. Dann kann ich halt auch kurz. wenn es nur ums Zuhoren geht, auf
440  den Balkon gehen oder sowas und hab halt so ein bisschen Abwechslung und ja, vielleicht
441  nicht unbedingt eine Pause, aber einfach ja, schon ein bisschen Pause. obwohl ich anwe-
442 send bin in dem anderen Termin genau. Ja dhm ansonsten ja. Manchmal konnte ich auch
443 so kleinere Pausen machen. Da habe ich dann auch wirklich mittags oder dann zwischen-
444 drin was komplett anderes gemacht. Zum Beispiel so Einkaufszettel geschrieben, obwohl
445  ich den gar nicht mehr schreibe. sondem irgendwie im Handy mach Aber da habe ich es
446  dann einfach auf dem Papier gemacht und hab dann driiber nachgedacht, was muss ich
447  einkaufen und damit war es halt viel entspannter. als wenn ich jetzt Mittag gegessen hitte
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und dann irgendwie an die Arbeit gedacht hatte oder so. Oder ich hab dann auch in der
Mittagspause einen Podcast gehdrt und war deswegen in Gedanken wo ganz anders.

Interviewerin: Und das wiirdest du sagen bringt dich dann von deinem Stresslevel wieder
runter. wenn du quasi deine Gedanken wegschickst?

Teilnehmer 1: Ja genau. ja. Halt irgendwie so an was ganz anderes denken oder vor allem
dann so Iustigen Input. Also ich hor dann lustige Podcasts, und dh dann denkst du an ganz
andere Sachen. ja. Das hat mich jedenfalls so verandert. dass ich noch ein paar andere
Moglichkeiten gefunden habe, um mich abzulenken. wiirde ichs mal nennen Ja.

Interviewerin: Und inwieweit wiirdest du sagen. warst du in der letzten Zeit bewusst acht-
sam und hast deine Aufinerksamkeit quast bewusst in den Moment gerichtet?

Teilnehmer 1: [--] Schwierig zu sagen, also ich habe noch &fter versucht. halt nebenbei
nichts anderes zuv machen Weil manchmal, wenn du in so langweiligen Telkos drin
hockst oder so. dann machst du halt nebenher was anderes. weil du es zeitlich nicht
schaffst anders. Ja, das habe ich trotzdem auch gemacht. Aber ich habe mich dann eigent-
lich bewusst. eigentlich hitte ich dann auch aus der Telko rausgehen konnen aber das
kann ich halt nicht ((lacht)). dhm. oder ich habe dann auch den Leuten aktiv gesagt. ja.
ich habe jetzt nur noch zehn Minuten. dann beginnt der ndchste Termin und ich muss mir
noch kwz vorbereiten. Passt es, wenn wir jetzt nur noch fiinf Minuten sprechen oder so
was. Also dh, halt auch kommuniziert, wie es be:r mur halt ausschaut. Ja. Oder. und mich
auch, ah ich weiB nicht. ob es dhm [--] mir manchmal auch gedacht [--] dhm. ja keine
Ahnung das war so nicht ganz perfekt. aber es hat gepasst. Also es dann halt auch einfach

sein lassen. so wie es jetzt schon war und nicht noch mehr [--]
Interviewerin: Dir selber dann auch den eigenen Druck quasi rausgenommen?

Teilnehmer 1: Ja, mir dann halt gesagt ja mein Gott, dann dh. irgendwie, dann ist da jetzt
halt ein Satz in der Mail. hab ich mir jetzt nicht durchgelesen dann sind halt vielleicht
doppelte Worter drin oder ist egal, halt so Kleinigkeiten. Also von dem her sich so be-
wusst gemacht wie wichtig ist das. steckst du da jetzt noch mehr Zeit rein oder passt das

S0.

Interviewerin: Mhm. Dann nehmen wir doch nochmal den Zettel hier her. Wenn du dir
das jetzt nochmal anschaust. wo wiirdest du da jetzt heute dein Kreuz hinsetzen. wenn du
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478  an die letzten vier Wochen denkst? Was ist im Moment so dein durchschnittliches Stress-
479  level? Ist es immer noch da oder ist es vielleicht woanders?

480  Teilnehmer 1: Ahm. also Stress ist immer noch da. Aber. ahm_ ja ich wiirde jetzt auf jeden
481  Fall schon mal mindestens eine Stufe runtersetzen Ja. ich glaube, eine Stufe weiter unten.

482  Interviewerin: Was wiirdest du sagen waren, oder sind so die Griinde, dass der Stress
483  weniger geworden ist?

484  Teilnehmer 1: Hm ja [---] Also zu Beispiel. hm_ weil ich halt viel kommuniziert habe.
485  Auch. also ich habe jetzt zum Beispiel einen regelmifigen Termin mit meinem Chef.
486  Alle vier Wochen glaube ich Wo wir auch zum Beispiel tiber meine Arbeitsbelastung
487  sprechen. Weil ja. das hangt jetzt auch noch ein paar anderen Dingen zusammen Aber
488  das ermoglicht mir halt, ein bisschen das Gefiihl zu haben, dhm wenn es scheifle ist oder
489  ich mich super gestresst fiihle, gut dann ist da jetzt einfach noch ein Chef, und der sagt
490  dann gut. dann macht die Aufzabe nicht. So. also. Und das hat jetzt auch damit zu tun.
491  weil ich jetzt noch paar andere Sachen iibernehme. Aber ich fiihl mich jetzt halt nicht
492  mehr so alleingelassen, auch.

493  Interviewerin: Weil du weifit. mein Chef steht dann auch hinter mir. wenn ich thm das
494  sagen kann weil ich thm das klar kommuniziere?

495  Interviewerin: Ja, genau. Und einfach so weil ich viel jetzt auch wieder gesehen habe. es
496  geht auch so. Also du kriegst es halt wieder hin_ es ist natiirlich auch immer so ein Vorteil.
497  dass wenn man es mal gesehen hat und mal durchgemacht hat, dann weift du das nachste
498  Mal geht es nochmal einfacher. Ahm [~] zu dem. ja. gefiihlt habe ich mich die letzten
499  vier Wochen auch einfach dadurch. dass ich es immer wieder reflektiert habe. was ich so
500 tue, hat es sich auch irgendwie weiterentwickelt. Also ich kann jetzt ein bisschen besser
501  einschétzen, wie viel Zeit ich fiir Aufgaben brauche. Ich habe da irgendwie jetzt so eine
502 Methode fiir mich gefunden wo es einfacher funktioniert oder wo ich mir dann denk
503  scheiBl drauf dann hab ich da halt jetzt nur eine Stunde dran gearbeitet und dann ist es
504  jetzt nicht fertig. Aber es ist halt jetzt so. Ja, hab halt da auch viel Feedback bekommen,
505  weil dhm [--] ja, wie man Dinge machen kann und eben mit vielen. auch mit vielen, so
506  von Arbeit geredet. ob sie mich da auch noch unterstiitzen kénnen einfach. wenn ich nicht
507  weiter weiB. wie ich sowas 16sen kann oder so was. Und das ist halt irgendwie so was
508  einem dann den Druck nimmt. weil man weif), es gibt noch Leute. die helfen konnen.
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Interviewerin: Also allein das zu wissen, nimmt quasi schon mal Druck raus?

Teilnehmer 1: Ja. Ja, und ich habe auch viel mut Kolleginnen geredet. mit denen ich jetzt
auch irgendwie in der Freizeit was zu tun habe. Und die sind eigentlich fast alle in der-
selben Position. Und auch zu wissen. du bist nicht die einzige. tut einem auch gut. Oder
dann halt auch zu sagen Hey, lasst uns heute irgendwas machen Aber wir sprechen nicht
iiber die Arbeit. Ist irgendwie auch geil. Ich habe es dann halt oft auch so gemacht nach
Feierabend. dass ich dann. oder auch meinen Eltem gesagt hab. ja in Arbeit ist viel los.
aber ich habe jetzt keinen Bock. dariiber zu reden. weil sonst bin ich in Gedanken wieder
da, und da mdchte ich nicht sein. Und dann geht das alles irgendwie viel besser, ja. Es
bezieht sich irgendwie nicht nur alles auf die Arbeit. Aber ahm. dadurch fiihle ich mich
halt insgesamt weniger gestresst, weil es halt doch auch in der Freizeit sich quasi, wenn
du da das Stresslevel vom Alltag nicht mitnimmst. sondern es ausschalten kannst und die
Gedanken, dann bist du auch weniger wieder in der Arbeit gestresst.

Interviewerin: Also wenn du wirklich so eine klare Linie ziehen kannst. relativ klare Li-
nie, das 1st Arbeit. und das ist mein Arbeitsstress. Und auf der anderen Seite ist quasi
mein Privatleben und vielleicht auch noch mal Stress. Aber dass sich das nicht gegenseitig
noch mal potenziert.

Teilnehmer 1: Ja, oder dass ich halt mir dann halt auch in der Freizeit nur das mache. wo
ich halt auch wirklich Bock drauf habe. oder so. [--] Ja. und da halt einfach Sachen mach.
die gar nichts mit der Arbeit zu tun haben. wo ich dann sage ich mach das achtsam Und
dann bist du ja, kommst auch nicht in Gedanken zu anderen Sachen. zum Beispiel wieder
zuriick zur Arbeit. und damit kannst du es klarer trennen.

Interviewerin: Und das 1st quasi das. was du gerade versuchst?

Teilnehmer 1 Mhm. ja.

Interviewerin: Ahm, was wire denn fiir dich so [--] also konntest du definieren, was fiir
dich so ein optimales Stresslevel wire? Was du anstrebst, auch fiir die Arbeit? Oft ist es
ja so, dass Stress einfach immer irgendwie da ist. Was wiéren denn fiir dich so Kriterien.
wo du sagst. so ist es ok fiir mich, ohne dass es mich allzu sehr belastet. Konntest du das
definieren?
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538  Teilnehmer 1: Hm [--] Tu ich mir jetzt gerade bisschen schwer, die Frage so zu beant-
539  worten. Es ware auf jeden Fall cool. wenn ich zwischendrin mal eine Viertelstunde oder
540  eine halbe Stunde mit einem Kollegen bei einem Kaffee quatschen kann. ohne dass ich
541 mir denke, uah. eigentlich sollte ich jetzt mein Zeug machen, damit ich wieder friiher
542  Feierabend machen kann.

543 Interviewerin: Also so ein bisschen die Zeitgestaltung. dass du sagen kannst. ich weil3,
544  ichhab die Zeit. oder ich kann mir die Zeit nehmen, um eben mal entspannt zu quatschen,
545  ohne mich dabei schlecht zu fithlen. Sowas?

546  Teilnehmer I: Ja genau. so. Oder dass man einfach noch mehr Kollegen fragt hey wie
547  geht's dir eigentlich? Und man nochmal einfach so zehn Minuten vor dem Termin
548  quatscht und sich dafiir die Zeit nimmt. Manchmal klappt es, aber halt aktuell nur ein,
549  zwei Minuten oder so. und dann geht man halt aufs Geschaftliche, einfach weil, weil man
550  daweiterkommen muss, ja. Aber sonst? Ich finde. in mancher Hinsicht sind die Aufgaben
551  herausfordernd bei mir. Aber ich lerne halt auch gerade dadurch extrem viel. und ich bin
552  schon eher jemand, der besser arbeitet. wenn ich so ein bisschen, so zack. zack. das ma-
553 chen Und dann kannst du halt frither Feierabend machen und nicht. joah. ich habe ja
554  heute Abend nichts vor, dann arbeite ich halt einfach zwei Stunden linger. So. Ja. ich
555  fiihre ja auch eine Zeitliste. Und es fiihlt sich einfach geil an. auch wenn du vielleicht
556 manchen Tag ein bisschen mehr gearbeitet hast. aber wenn du so alles die Woche ge-
557  schafft hast und trotzdem irgendwie nicht wirklich eine Uberstunde gemacht hast. Das ist
558  halt geil. Das wire so das optimalste, wenn ich da sogar ein bisschen was von meinen
559  Uberstunden abgebaut hitte. Und trotzdem das geschafft habe, was ich schaffen wollte
560 und mit einem guten Gefiihl in die nachste Woche gehen kann.

561  Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich deine Erwartungen. die du am Anfang der
562  vier Wochen hattest, erfiillt haben?

563  Teilnehmer 1: Hm, also. wenn ich mir die Methoden da anschaue, hm [--] also das mit
564  dem Ritual das fand ich ja anfangs irgendwie total lacherlich und fands dann im Nach-
565  hinein richtig gut. Da wurde eigentlich meine Erwartung iibertroffen. Was jetzt die ande-
566  ren beiden Sachen anbelangt. ahm. Ja, eigentlich ein bisschen. [---] ja. hm. ja da war ich
567  nicht so ganz zufrieden. Das hitte ich mir noch besser vorgestellt. Das konnte ich einfach
568  nicht ganz so gut in den Arbeitsalltag integrieren.
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Interviewerin: Was ist dir daran schwergefallen?

Teilnehmer 1: Naja, also einmal so mit diesen Kurzpausen, wenn dann die Termine anei-
nandergereiht sind. dann kannst du es nicht machen und manchmal war ich dann doch
halt so drinnen. dass ich nicht dran gedacht hat. Ich glaube, man miisste sich dann irgend-
wie noch die ganze Wohnung oder den ganzen Bildschirm mit so Post-its voll pappen.
dass du das noch viel krasser machst.

Interviewerin: Als Erinnerung dann quasi. hey mache eine Pause!

Teilnehmer 1: Ja! Ahm ja und mit dem Wesentlichen [--] Ja es wird bei mir irgendwie
so viel von auflen getriggert. Aber was ist jetzt wesentlich? Ja, schon ein bisschen. Aber
ich hab mich jetzt nicht selbst so aktiv zurtickgenommen und jetzt noch mal iiberlegt Ist
das wesentlich oder nicht? Ich glaub. man kann es noch intensiver machen, aber es reicht
nicht, wenn man es nur einmal festlegt oder sowas. Mit so einem Ritual. das verinnerlicht
man viel schneller. Also das andere, da brauchte man_ glaube ich. noch so irgendwie,
dann miisste der Bildschirmschoner miisste dann das sagen oder sowas halt. Aber ich hab
mir dann wirklich halt oft wirklich eine ganze Stunde Mittagspause gegdnnt und dann
einfach eine groBe Pause. Aber halt nicht mit den Kurzpausen Aber insgesamt glaube
ich, dass es sich sehr positiv ausgewirkt hat, und schon geholfen hat. Ja.

Interviewerin: Okay! Wenn du dir jetzt, als letzte Frage. vorstellst, ich gebe dir einen
leeren Zettel und ein Stift mit. Und du kannst da jetzt drei Sachen aufschreiben fiir eine
Person, die jetzt vielleicht an der gleichen Stelle steht wie du vor vier Wochen. Was wiren
so drei Dinge. die du dieser Person geme mitgeben wiirdest?

Teilnehmer 1: Ritual ((lacht)). In den Pausen etwas ganz anderes machen, sei es jetzt auf
der Blackroll oder Sit-ups oder Podcast hdren oder ich hab auch manchmal in der Pause
dann ein Buch gelesen tiber Finanzen ((lacht)). sowas. Und, ahm der dritte Punkt, [---]
sich vielleicht einfach zwischendrin mal zu fragen. jetzt nicht ob es wesentlich ist oder
nicht, aber. dhm_ ich glaube schon. dieses zuriickzunehmen und mal iiberlegen. Muss es
perfekt sein oder passt das nicht so. Zhm muss da noch mehr Zeit reingesteckt werden,
so dieses schon zuriicknehmen aber sich das auch irgendwo notieren. dass man es immer
mal wieder sieht und es nicht vergisst.

Interviewerin: Also mit Zuriicknehmen meinst quasi wieder einen Schritt zuriickgehen,
mal rausnehmen und dann schauen. ein bisschen reflektieren. einfach. muss das alles so

109



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

600  sein? Und sich dann eine Eninnerung schaffen. dass man eben regelmaBig reflektiert. O-
601  der?

602  Teilnehmer 1: Ja. genau. Ja! Ein Beispiel ist. dass ich in den einen Workshop vorbereitet
603  habe. und ich hatte eine Methode gefunden wie man dieses Thema bearbeiten kann. Und
604  es war auch mit dem anderen Projektleiter abgesprochen, er fand es gut. Aber ich habe
605  dann nicht alles vorbereitet, sondern hab halt nur so das auf paar Folien dargestellt. wie
606  eine Methodik sein konnte. Und das war gut. weil die anderen. die dann mit dem Projekt
607  waren, die haben halt diese Methodik so doch nicht so gut gefunden und haben halt noch
608  eine andere gefunden Und anstatt. dass ich dann schon vorher die ganze Arbeit reinge-
609  steckt habe. haben wir da lieber gemeinsam eine Stunde diskutiert und sind dann auf eine
610  gekommen. die, mit der jeder mitgehen kann. Und wenn ich es halt vorbereitet hitte, hitte
611  ich noch mehr Zeit reingesteckt, und im Endeffekt wire die dann verloren gewesen. Die
612  im Projekt haben zwar nicht verstanden, warum wir da jetzt gemeinsam rum diskutieren.
613  Aber ich habe gesagt Na ja. doch weil wir alle gemeinsam eine Methodik finden wollen.
614  mit der jeder zufrieden ist und die auch fiir jeden eigentlich am wenigsten Zeitaufivand
615  bedeutet. Und dann halt einfach mal wirklich da ein, zwei Stunden diskutieren Auch
616  wenn man denkt. man kommt nicht vorwiarts, ist es eigentlich mehr vorwartskommen, als
617  wenn ich es vorbereitet hatte. Sowas halt. Und sich dann halt auch zu sagen ich geh jetzt
618  in den Termin und da ist nichts vorbereitet. Aber dann héren wir entweder zwei Stunden
619  vorher auf, wenn die meinen Vorschlag gut finden. Dann ist es so. dann hat jeder die zwei
620  Stunden gewonnen, oder wir finden andere Methodik. Ja, sowas halt. Und wenn man sich
621  dem vorher bewusst ist. dann kann man damit auch besser leben, als wenn du denkst. ach
622  fuck ich habe da jetzt so viel fiir diese Methodik vorbereitet und jetzt finden die die alle
623  kacke, ne, sondern es halt positiv sehen. Ja, also das wiren so die drei Punkte. Sich noch
624  mal zuricknehmen. zu iiberlegen und vielleicht auch nicht immer negativ auffassen.

625  Interviewerin: Mhm, okay! Wir sind wieder am Ende. Gibt's noch irgendwas. was du jetzt
626  an dieser Stelle noch dazu sagen mochtest zu dem Thema?

627  Teilnehmer 1: Ich glaube ich fande es gut. wenn man zwischendrin noch mal nach zwei
628  Wochen vielleicht. wenn man nochmal die durchgegangen wiare und gesagt hatte, ja gut
629  mit dem einen komm ich jetzt nicht so klar. ich wiirde hier vielleicht nochmal die Metho-
630  dik andern oder welche hab ich da nochmal zur Auswahl, dass man die halt noch mal
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631
632
633
634
633

636
637

638
639

641
642
643

645
646
647
648
649
650
651
652

653

654
655
656
657
658
659

661

sieht. dass man es einfach nochmal reflektiert. Vielleicht passt jetzt eine besser. weil ich
gesehen habe. es funktioniert nicht ganz so optimal

Interviewerin: Hittest du geme in der Zwischenzeit etwas gewechselt? Du hittest es ja

machen konnen.

Teilnehmer 1: Ja halt, ahm. hatte ich machen kdnnen. oder dass man halt sieht ja. ich
brauchte so Zettelchen, ich habs dann halt nicht gemacht, weil ich irgendwie nicht den
Anstofd hatte.

Interviewerin: Also da. dass man dann doch ein bisschen mehr dahinter 1st und nochmal
ja. dass du vielleicht auch eine gewisse Verbindlichkeit hast?

Teilnehmer 1: Ja, ja. Also. ich hab mir den Zettel halt am Anfang in den Flur reingelegt,
und immer. wenn ich zum Arbeiten bin, hab ich den dann gesehen. und dann ist es halt
irgendwann in der Schublade verschwunden. weil mein Freund gesagt hat. hier soll nichts
rumflacken ((lacht)). Ahm aber das wiirde halt, wire noch mal schon. Jetzt muss ich auch
gucken wie es dann in der Asbeit. mein Rifual, also gut mein Endnitual werde ich in der
Asbeit auch umsetzen kdnnen. Aber das so davor mit halt irgendwie einem Tee dasitzen
und einen schénen Blick haben. das wird ein bisschen schwierniger. Da muss ich schaven.
dass ich das weiterhin beibehalten kann. Ja. Ne, aber sonst. ich fands gut und war eine
schone Erganzung zu meinem Achtsamkeitsseminar. Weil ich. da hab ich jetzt nicht so
Methodiken auf den Weg bekommen. die ich wirklich, so wirklich umsetzen kann. son-
dern da heifits auch klar, sich zuriicknehmen oder sowas aber. dhm [--] ja das hat mir
jetzt schon noch mehr. also diese Methodiken nochmal zu sehen oder zu horen hat mir
nochmal viel mehr gebracht.

Interviewerin: Mhm, dass man auch was Handfestes hat, wo man ansetzen kann?

Teilnehmer 1: Ja. genau. Aber ich glaube. es ist schon [--] Ich glaube, wenn man halt nur
ein Buch lesen wiirde. Ich finde es ist schon viel von so Gesprachen uand sich selber re-
flektieren wichtig. auch so ein wichtiges Element. Mit anderen irgendwie driiber reden,
oder, dass man es mehr verinnerlicht oder mehr sich selber reflektiert. als wenn man nur
Buch liest oder nur die Methodiken irgendwo sieht. Dann denkst du, ah, interessant,
kdnnte ich machen. Und dann macht mans halt meistens nicht. Ja. Ja. Das war das! Vielen,
vielen Dank auf jeden Fall.

Interviewerin: Ok, danke dir!
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1. Motto

Sprunghaftes Stress-Wirr-Warr

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 1 hat sich vor Beginn des Experiments bereits intensiver mit Stressbewalti-
gung und dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Zu Beginn jedes Ar-
beitstags hat er bestenfalls eine Aufgabenliste, die er abarbeitet. Piinktlich Feier-
abend zu machen, klappt momentan meistens nicht. Er schildert bereits zu Be-
ginn der Interviews seine Stressbewaltigungsstrategien, wie das Telefon stumm-
zuschalten, Pop-up-Nachrichten zu deaktivieren und Termine zu hinterfragen.
Insgesamt beschreibt er seinen Zustand als haufig gestresst. Er nennt ein kon-
kretes Projekt, das ihn besonders stresst, u. a. aufgrund von Terminfristen, feh-
lendem Wissen, Misskommunikation und dem Gefihl, ausgenutzt zu werden. Er
hat sehr stark das Gefihl, alles fehlerlos machen zu missen, dabei aber nicht
gut genug zu sein, was wiederum zu Stress fuhrt. Den Stress merkt TN 1 dann
durch Unausgeglichenheit, schlechten Schlaf, Hautkratzen und Unverstandnis
bis zu Abschirmung der sozialen Kontakte. Er kann diese Reaktionen auf den
Stress zuruckfuhren, schafft es allerdings nichtimmer, sein Handeln dementspre-
chend anders auszurichten. Weitere Erfolgsstrategien sind gute Vorbereitung,
Atemtechnik, Bewegung, den Arbeitsplatz zu verlassen und in der Freizeit nicht
Uber die Arbeit zu sprechen. TN 1 erhofft sich durch das Experiment v. a., weitere
Methoden zur Stressreduzierung zu finden. Er betont zuletzt nochmal, dass er
sich den Druck oft selbst macht. Im zweiten Interview berichtet er, dass er Uber-
gangsrituale fir den Arbeitsbeginn und das Arbeitsende etabliert hat, was ihm
sehr hilft. Er achtet 6fter bewusst darauf, wie es ihm geht. Manchmal sorgt er
dann fur guttuende Ablenkung und legt Pausen ein, allerdings setzt er es nicht
immer um, wenn es der Terminkalender nicht hergibt. Er arbeitet daran, sich
selbst den Druck rauszunehmen, indem er seine Glaubenssétze tUberdenkt, kla-
rer kommuniziert, sich soziale Unterstiitzung holt und ihre Arbeit reflektiert. Ins-
gesamt fuhlt er sich damit nur noch manchmal gestresst. Ein optimales Stressle-
vel kann er nicht festlegen, angenehm ware es aber dann, wenn er ohne schlech-
tes Gewissen auch mal mit Kollegen ratschen kann. Seine Erwartungen an das
Experiment wurden hinsichtlich der Rituale sogar Ubertroffen, wohingegen er die
anderen Strategien weniger gut umsetzen konnte. Hier hatte er mehr Erinnerun-
gen gebraucht oder sich gewtinscht, nochmal gemeinsam mit der Interviewerin
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die Strategien zu Uberdenken. Insgesamt hat es ihm aber sehr geholfen, so kon-
krete Methoden an die Hand zu bekommen und tber ihre Situation zu sprechen,
anstatt bspw. nur ein Buch zu lesen.

3. Stichwortliste

13:
25:;
26:
30:
40:
43:
55:
55:
61:
len
72:
80:
82:
83:
89:

105:
109:
125:

128
130

132:

ob ich mir daflr Zeit genommen habe

spatestens um halb funf aufzuhdren ... klappt zurzeit gar nicht mehr
spatestens um sechs, klappt zurzeit leider auch nicht

um noch irgendwie etwas anderes zu haben

mach ich jetzt auf nicht stéren

ans Handy gehe ich aktuell auch gar nicht ran

mein Handy ist stumm geschaltet

habe kein Pop-up bei den Mails

To-dos ... bitte per Mail schicken, damit es nicht auf zu vielen Kana-
auflauft

ich fuhle mich haufig gestresst

Terminfristen

Aufgaben, die alle sehr zeitkritisch sind

Altlasten, die man auch mal machen misste

viele Termine

dass sie da meine Gutglaubigkeit ausgenutzt haben

was héatte ich anders machen sollen

keine Flexibilitat

: Muss man sich ... viel Zeit fir nehmen

:ich ... nicht genau weil3, wie ich den Termin richtig planen kann
durch diese Unsicherheit schiebe ich es weiter ... und komme im-

mer weiter in Zeitdruck

142
nim

147:
166:
169:
204:
204:.
205:

211
nim

: Erfahrung, die ... dazu kommt, die mir dann ein bisschen Stress
mt

nachhaken, ob das wirklich so dringend ist

sehr hohe Erwartungen an mich selber

stresst mich sehr arg, weil ich gefiihlt zu wenig Erfahrung habe

ich bin nicht gut genug

ich muss perfekt sein, also ich darf keine Fehler machen

alles ordentlich machen

. die dazu flhren, dass man sich an einer Aufgabe ... zu viel Zeit
mt, sich verbeif3t
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214: acht, neun, zehn

219: ich bin unausgeglichen

219: ich schlafe schlecht

220: Teufelsspirale, weil man nicht so konzentriert arbeiten kann, ver-
starkt nicht schlafen und ... Druck

224: was dann mein Umfeld leider zu spiren bekommt

225: ich mag mich dann auch selber nicht

225: ich kratze mich ... im Gesicht

229: meine sozialen Kontakte komplett herunterfahre

230: ich werde oft ruppig

232: fasse das ... falsch auf und antworte pampig

233: wenig Verstandnis

244: korperlich sehr hibbelig

255: ich habe viel zu tun, deswegen ist es so

255: ich akzeptiere es auch einfach, weil ich kann es im Moment ja auch
nicht andern

258: je mehr Zeit ich zwischen Einschlafen und Arbeit bringen kann,
desto besser geht es

261: ich kann es jetzt einordnen, woher es kommt

262: ich habe noch nicht die Fahigkeit, es aktiv anders anzugehen

266: wenn ich dazu die Kraft habe

269: ich weil3, dass es hilft

274: ich muss mich erst mal aufraffen kénnen

276: ich musste dann die Zeit fur mich nehmen und das ist manchmal
naturlich schwer, wenn man eigentlich lieber Zeit mit dem Freund ver-
bringt

277: zu wenig Zeit glaube ich

273: wenn du dich dazu nur zwingst, hilft es auch nicht

285: auch wenn ich merke, ich bin jetzt im Stress, ... der Termin ruckt ja
trotzdem néher

298: gut vorbereitet zu sein

303: Atemtechnik

305: Hampelmann machen, scheiflegal, ... um dieses angespannte
Stressgefiihl bisschen abzubauen

313: mein Postfach ist sehr Ubersichtlich, ... das entstresst auch brutal
316: zwischen Aufgaben ... zehn Minuten ... auf den Balkon raus zu set-
zen
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- 323: privates Handy hab ich gar nicht am Schreibtisch, das wére zusétz-
lich Ablenkung

- 327:im Alltag ... nicht so viel Uber Arbeit zu reden

- 333: manchmal schwierig umzusetzen

- 340: mehr Selbstvertrauen in meine Arbeit

- 345: mehr akzeptiere, wie ich mit dem gesamten Thema umgehe

- 352:ich gefuhlt so ein Gutmensch bin, der sich aber dadurch selber halt
oft Druck macht

- 364: mehr darauf achte, ... wie ich es schneller erledigen kann

- 369: mit einem Ritual zu beenden und anzufangen ... fand ich sehr gut

- 371: muss jetzt nur schauen, dass ich das auch im Buro mache

- 382: nimmst dir ... einen kurzen Moment, bevor es dann losgeht

- 389: atme paarmal durch, spiire das warme Getrank in der Hand

- 392: klopfe mir auf die Schulter, ... musst dann selber voll lachen, weil
es eigentlich so lacherlich ist, und damit ist es irgendwie so ein schones
Ding, um den Arbeitsalltag zu beenden

- 397: du sagst dir dann ... selber danke

- 404: ich habe es halt schon o6fter gemacht

- 405: manchmal gings halt irgendwie nicht anders

- 407: es ist mir schon bewusster geworden

- 416: manchmal konnte ich auch so kleinere Pausen machen

- 417: da habe ich dann auch wirklich ... was komplett anderes gemacht

- 421: viel entspannter ... als wenn ich an die Arbeit gedacht hatte, in Ge-
danken wo ganz anders

- 432:ich habe noch ofter versucht, nebenbei nichts anderes zu machen

- 439: kommuniziert, wie es bei mir ausschaut

- 441: das war so nicht ganz perfekt, aber es hat gepasst

- 446: sich so bewusst gemacht wie wichtig ist das, steckst du da noch
mehr Zeit rein oder passt das so

- 453: mindestens eine Stufe runtersetzen

- 457: regelmaRiger Termin mit meinem Chef, ... wo wir Uber meine Ar-
beitsbelastung sprechen

- 463: ich fuhl mich jetzt nicht mehr so alleingelassen

- 470: immer wieder reflektiert, was ich so tue

- 471: kann jetzt besser einschéatzen, wie viel Zeit ich fur Aufgaben brau-
che

- 473: scheil’ drauf, ... es ist halt jetzt so
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478: den Druck nimmt, weil man weil3, es gibt noch Leute, die helfen
kénnen

483: zu wissen, du bist nicht die einzige, tut auch gut

506: tue ich mir gerade bisschen schwer, die Frage zu beantworten
508: mit Kollegen quatschen kann, ohne dass ich mir denke, uah, eigent-
lich sollte ich jetzt mein Zeug machen

517: Aufgaben herausfordernd, aber ich lerne gerade dadurch auch ext-
rem viel

521: fuhlt sich geil an, ... wenn du alles geschafft hast und trotzdem nicht
wirklich eine Uberstunde gemacht hast

530: Ritual anfangs total l&cherlich, im Nachhinein richtig gut, da wurde
eigentlich meine Erwartung tbertroffen

531: die anderen beiden Sachen ... nicht so ganz zufrieden, ... konnte
ich nicht so gut in den Arbeitsalltag integrieren

539: den ganzen Bildschirm mit Post-ist voll pappen, dass du das noch
viel krasser machst

550: insgesamt glaube ich, dass es sich sehr positiv ausgewirkt hat, und
schon geholfen hat

556: in den Pausen etwas ganz anderes machen

560: zuriicknehmen und Uberlegen, muss es perfekt sein oder passt das
nicht so

574: noch mehr Zeit reingesteckt, die dann verloren gewesen wére

582: dann hat jeder die zwei Stunden gewonnen

590: fande es gut, wenn man zwischendrin nochmal nach zwei Wochen
vielleicht ... die durchgegangen wére

599: habs dann halt nicht gemacht, weil ich irgendwie nicht den Anstol3
hatte

612: diese Methodiken ... zu hdren hat mir nochmal viel mehr gebracht
616: Gesprache und sich selber reflektieren wichtig, ... mit anderen dar-
Uber reden

618: mehr verinnerlicht, als wenn man nur ein Buch liest

4. Themenkatalog
1. Ausdruck von Zeit:

116

Es ist zu wenig Zeit vorhanden (Z. 277)

Man muss sich Zeit fir Dinge nehmen (Z. 13, 128)

Dinge moglichst schnell zu erledigen, gibt gutes Gefiihl (Z. 364, 521)
Man kann Zeit gewinnen oder verlieren (Z. 574, 582)
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Zeit ist grundsatzlich zu wenig vorhanden und es ist gut, Dinge mdglichst
schnell zu erledigen, um keine Zeit zu verlieren bzw. Zeit zu gewinnen,;
man muss sich die Zeit fiir Dinge nehmen

2. Veranderung des Stresslevels:

Abends punktlich mit der Arbeit aufzuhdren, klappt zurzeit nicht (Z. 25 f.)
Ich fuihle mich h&ufig gestresst (Z. 72)

Nach dem Experiment mindestens eine Stufe weniger gestresst (Z. 453)
Fuhlt sich nach dem Experiment weniger gestresst

3. Optimales Stresslevel:

Schwierig, die Frage zu beantworten (Z. 506)

Durch herausfordernde Aufgaben lerne ich extrem viel (Z. 517)

So, dass man mit Kollegen quatschen kann, ohne sich schlecht zu fiih-
len, weil man eigentlich so viel zu tun hat (Z. 508)

Schwer zu definieren, sie lernt durch herausfordernde Aufgaben, man
sollte aber noch ohne schlechtes Gewissen mit Kollegen ratschen kon-
nen

4. Bewusste Ablenkung, Abstand schaffen:

Zwischen Aufgaben zehn Minuten weg vom Bildschirm (Z. 316)

In Pausen bzw. zwischendrin etwas ganz anderes machen (Z. 30, 417,
556)

Entspannter, wenn man zeitweise an etwas anderes als Arbeit denkt (Z.
421)

Maoglichst viel Zeit zwischen Einschlafen und Arbeit bringen (Z. 258)

Im Alltag mdglichst nicht tGber Arbeit reden (Z. 327)

Abstand vom Arbeitsplatz und bewusste Ablenkung hilft, auf andere Ge-
danken zu kommen, was wiederum entspannt

5. AuRere Stressoren:

Zeitdruck aufgrund von Terminfristen und dringenden Aufgaben (Z. 80
ff.)

Durch Unsicherheit schiebe ich es weiter, was zu mehr Zeitdruck fuhrt
(Z.132)

Viele Termine (Z. 89)

Keine Flexibilitat (Z. 125)

Aufgaben, die schon lange mitgezogen werden (Z. 83)

Fehlendes Wissen und Erfahrung (Z. 130, 169)

Durch steigende Erfahrung sinkt der Stress (Z. 142)

Manchmal schwierig umzusetzen (Z. 333)
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Hauptstressoren sind viele Aufgaben und Zeitdruck aufgrund von Ter-
minfristen; fehlende Erfahrung fuhrt zu Unsicherheit und Zbgerlichkeit,
was den Zeitdruck wiederum verstarkt; schwierig mit Terminstress um-
zugehen, da der Termin ja trotzdem naher rtickt

Innere Stressoren (Zugang zu eigenen Gefiihlen und Gedanken):

Was hétte ich anders machen sollen, Gutglaubigkeit ausgenutzt (Z. 105,
109)

Sehr hohe Erwartungen an mich selber, mache mir selber oft Druck (Z.
166, 352)

Ich bin nicht gut genug (Z. 204)

Glaubenssatz Ich muss perfekt sein und muss alles ordentlich und feh-
lerlos machen ist sehr stark ausgepragt (Z. 204 f., 214)

Glaubenssatze fuhren dazu, sich fur eine Aufgabe zu viel Zeit zu nehmen
und sich zu verbei3en (Z. 211)

Ich wiinsche mir mehr Selbstvertrauen in eigene Arbeit und Akzeptanz
mit dem eigenen Umgang mit dem Thema (Z. 340, 345)

Hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst und méchte alles ordentlich
und perfekt machen, weshalb sie sich teilweise in Aufgaben verbeil3t;
denkt gleichzeitig, nicht gut genug zu sein; wiinscht sich mehr Selbstver-
trauen in sich und in die eigene Arbeit

Veranderung der inneren Stressoren:

Sich bewusst machen, wie wichtig etwas wirklich ist und ob es nétig ist,
noch mehr Zeit reinzustecken (Z. 446)

Sich zuriicknehmen und Gberlegen, muss es perfekt sein oder passt das
auch so (Z. 560)

Nicht ganz perfekt, aber hat gepasst und ist halt jetzt so (Z. 441, 473)
Setzt sich selbst weniger unter Druck, indem sie versucht neutral zu be-
trachten, ob es wirklich nétig ist noch mehr Zeit fur eine Aufgabe aufzu-
wenden; akzeptiert, dass nicht alles perfekt werden muss

Weitere Bewaéltigungsstrategien:

Ubersichtliches Postfach entstresst sehr (Z. 313)

Nachhaken, ob es wirklich so dringend ist (Z. 147)

Gute Vorbereitung (Z. 298)

Bewegung, um angespanntes Stressgefiihl abzubauen (Z. 305)

Handy ist stummgeschaltet, Anrufe werden nicht entgegengenommen
(Z. 43, 55)

Push-Benachrichtigungen bei Mails sind deaktiviert (Z. 55)

Privates Handy lenkt ab und ist deshalb nicht am Schreibtisch (Z. 323)
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Nebenbei nichts anderes machen (Z. 432)

Konzentrierte Arbeitsatmosphére schaffen und Unterbrechungen soweit
moglich unterbinden; nur an einer Sache arbeiten; Ubersicht schaffen;
Bewegung um Stressgefuhl abzubauen

Achtsamkeit als Bewéltigungsstrategie:

Atemtechnik (Z. 303)

Meditation kann helfen, um runterzukommen (Z. 268)

Ich weil, dass es hilft, brauche aber die Kraft dazu und muss mich auf-
raffen konnen (Z. 266, 269, 274)

Sich zu zwingen ist eher kontraproduktiv (Z. 273)

Zeit fur sich zu nehmen ist manchmal schwer, wenn man eigentlich Zeit
mit dem Partner verbringen méchte (Z. 276)

Achtsame Atemtechnik und Meditation hilft zum Runterkommen; wenn
es zu sehr gewollt und gezwungen ist, ist es eher kontraproduktiv, es
bedarf also auch einer gewissen Lockerheit; es fallt manchmal schwer
sich aufzuraffen und die Zeit fur sich zu nehmen, obwohl sie weifl3, dass
es ihr gut tut

Bewertung der neuen Strategien:

Mit einem Ritual zu beenden und anzufangen fand ich anfangs lacher-
lich, im Nachhinein aber sehr gut (Z. 369, 530)

Einen kurzen Moment Zeit nehmen, bevor der Arbeitstag losgeht (Z. 382)
Durchatmen und das warme Getrank in der Hand spuren (Z. 389)
Klappt bisher gut im Homeoffice aber noch nicht im Biiro (Z. 371)
Klopfe mir selber auf die Schulter und muss dann lachen, weil es eigent-
lich so lacherlich ist, und damit ist es so ein schénes Ding, um den Ar-
beitstag zu beenden (Z. 392)

Dir selber danke sagen (Z. 397)

Durch Reflexion der eigenen Arbeit bessere Einschatzung, wie viel Zeit
ich fur Aufgaben brauche (Z. 470 f.)

Klare Kommunikation mit Kollegen und Chef iber Arbeitsbelastung (Z.
439, 457)

Ich fihl mich nicht mehr so alleingelassen (Z. 463)

Zu wissen, dass Leute da sind, die einem helfen kénnen, reduziert Druck
(Z.478)

Tut gut zu wissen, du bist nicht die einzige, die sich gestresst fuhlt (Z.
483)

Insgesamt sehr positiv Auswirkung, hat schon geholfen (Z. 550)

Ggf. erforderlich, sich Erinnerungen zu schaffen (Z. 539)

119



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

11.

12.

13.

120

- Nicht gemacht, weil der AnstoR3 gefehlt hat, weiterer Kontakt in der Zwi-
schenzeit ware hilfreich gewesen (Z. 590, 599)

- Viel gebracht, konkrete Methodiken aufzuzeigen (Z. 612)

- Ubergangsrituale, um sich Momente fiir sich selbst zu nehmen und sich
zu danken, helfen Uberraschenderweise sehr gut, sind im Homeoffice
aber leichter umzusetzen als im Biro; klare Kommunikation mit Chef und
Kollegen reduziert Druck und gibt unterstitzendes Gefiihl; es ware hilf-
reich, sich selbst Erinnerungen zu schaffen oder weitere Anstdl3e von
extern zu bekommen; es war hilfreich, konkrete Methoden auszuwéhlen

Koérperreaktionen:

- Im Gesicht kratzen (Z. 225)

- Korperlich sehr hibbelig (Z. 244)

- Unausgeglichenheit (Z. 219)

- Schlechter Schlaf, was wiederum zu Unkonzentriertheit und damit zu
noch mehr Druckfiihrt (Z. 219 f.)

Achtsame Kérperwahrnehmung:

- Bewusstsein ist da, dass Reaktionen als Folge von viel Arbeit auftreten
(Z. 255)

- Ich kann einordnen, woher die Reaktionen kommen (Z. 261)

- lIch akzeptiere es einfach, weil ich kann es im Moment nicht andern, v. a.
bei Termindruck (Z. 255, 285)

- lch habe noch nicht die Fahigkeit, es aktiv anders anzugehen (Z. 262)

- Achtet ofter auf das eigene Befinden, bewusster geworden (Z. 404, 407)

- Manchmal gings aber nicht anders (Z. 405)

- Sie weil3, wie ihr Korper aufgrund von Stress reagiert aber akzeptiert dies
ohne den Versuch, etwas zu veréndern; seit dem Experiment achtet sie
bewusster auf das eigene Befinden, manchmal kann sie die Situation
aber nicht &ndern und akzeptiert es dann weiterhin

Auswirkungen von Stress:

- Umfeld bekommt es leider zu spiren (Z. 224)

- Ich mag mich dann selber nicht (Z. 225)

- Sozialen Kontakte herunterfahren (Z. 229)

- lch werde ruppig, antworte pampig (Z. 230 ff.)

- Wenig Verstandnis (Z. 233)

- Im gestressten Zustand ist sie gereizter und zeigt weniger Verstandnis
gegeniiber ihrem Umfeld, fahrt ihre sozialen Kontakte herunter, ist unzu-
frieden mit sich selbst
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14. Soziale Unterstitzung
- Selbstreflexion und Gesprache dartiber mit anderen sind wichtig,
dadurch wird das Thema mehr verinnerlicht, als wenn man nur ein Buch
liest (Z. 616 ff.)
- Gesprache mit anderen Uber Stress ist fir die Selbstreflexion und Um-
setzung wichtiger, als nur etwas dartiber zu lesen

5. Paraphrasieren

TN 1 arbeitet sehr viel und fihlt sich haufig durch die Arbeit gestresst, was ihm
auch anzumerken ist. Im ersten Interview wirkt er nachdenklich; wahrend seiner
Erzahlungen spielt er mit den Fingern und wippt mit den Beinen. Er antwortet
nicht immer direkt auf die Fragen, sondern verliert sich in Situationsbeschreibun-
gen. Nach dem Experiment erzahlt er nicht nur, dass er sich weniger gestresst
fuhlt, sondern wirkt auch entspannter und ruhiger (2). Das optimale Stresslevel
kann er schwer definieren. Er lernt durch herausfordernde Aufgaben, mdchte sich
aber auch mal mit Kolleginnen und Kollegen unterhalten kdnnen, ohne sich dabei
aufgrund von Zeitdruck schlecht zu fihlen (3). Zeit ist generell zu wenig vorhan-
den und es ist gut, Dinge méglichst schnell zu erledigen, um keine Zeit zu verlie-
ren bzw. Zeit zu gewinnen (1). Schafft er dies nicht, gerat er in Stress. Mit Ter-
minstress fallt es ihr aber schwer umzugehen, da die Termine an sich nicht ge-
schoben werden kénnen (5). TN 1 hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst und
mochte alles ordentlich und perfekt machen, weshalb er sich teilweise in Aufga-
ben verbeil3t. Gleichzeitig denkt er, nicht gut genug zu sein. Er wiinscht sich mehr
Selbstvertrauen in sich und in die eigene Arbeit, was ihr wahrend des Experi-
ments gelingt. Er berichtet im zweiten Interview, dass er sich weniger unter Druck
setzt, indem er versucht neutral zu betrachten, ob es wirklich nétig ist, noch mehr
Zeit fur eine Aufgabe aufzuwenden. Er akzeptiert, dass nicht alles perfekt werden
muss (6/7). Geholfen hat ihr auch, sich Ubergangsrituale zu schaffen, um sich
Momente fiir sich selbst zu nehmen und sich zu danken. Eine klare Kommunika-
tion mit ihrem Umfeld reduziert den Druck und gibt ein unterstitzendes Gefihl
(10). Ubersicht, eine konzentrierte Arbeitsatmosphare und Unterbrechungen zu
unterbinden helfen ihr, Stress vorzubeugen (8). Um das Stressgefiihl abzubauen
und auf andere Gedanken zu kommen, nimmt er im Alltag und nach Feierabend
bewusst Abstand vom Arbeitsplatz und lenkt sich ab (4). Durch Bewegung, acht-
same Atemtechnik und Meditation kann er entspannen, wobei dies nicht erzwun-
gen werden sollte, da es sonst eher Stress verstarkt, wenn es dann nicht klappt.
Manchmal féllt es ihr schwer sich aufzuraffen und die Zeit fur sich zu nehmen,
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obwohl er weil3, dass es ihr guttut (8/9). Ist TN 1 im Stress, wird er unruhig, un-
ausgeglichen und schlaft schlecht (11). Er weil3, wie ihr Kérper bei Stress reagiert
aber akzeptiert dies ohne den Versuch, etwas zu verandern. Seit dem Experi-
ment achtet er bewusster auf das eigene Befinden, manchmal kann er die Situa-
tion aber nicht &ndern und akzeptiert es dann weiterhin (12). Im gestressten Zu-
stand ist TN 1 nicht nur mit sich selbst unzufrieden, sondern ist auch gereizter
und zeigt weniger Verstandnis fur ihr Umfeld bzw. isoliert sich (13). Nur etwas
Uber Stressbewaltigung zu lesen bringt fir er deutlich weniger zur Selbstreflexion
und Umsetzung, als Gespréache mit anderen Personen (14). Insgesamt hat es ihr
geholfen, konkrete Methoden mitzubekommen. Allerdings hatte er sich ge-
wuinscht, sich selbst deutlichere Erinnerungen zu schaffen oder weitere Anstof3e
von extern zu bekommen (10).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (2/5/6)

Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (5/7)
Zugang zur eigenen Gedanken- und Geflihlswelt (6)
Ausdruck von Zeit (1/5)

Achtsame Wahrnehmung des Kdérpers (11/12)
Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (13)
Die Balance des optimalen Stresslevels (3)
Stresspravention (4/8/10)

Stressbewaltigung (4/8/9)

10 Externe Unterstitzung (10/14)

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (10)

© oo NGO~ WOWNREO
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Teilnehmer 2:
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10
11

12

14
15
16

Offene, vertraute Atmosphare

Teilnehmer hat vor Beginn des Interviews erzahlt, dass er die drei Ebenen
von Stress schon kennt

Ruhige Koérperhaltung, wirkt vorfreudig, euphorisch, erzéhlt sehr positiv
Man merkt, dass er sich schon langer mit dem Thema auseinandersetzt und
sich dariber Gedanken gemacht hat, es fallt ihr leicht, das in Worte zu fas-
sen, spricht klar und auf den Punkt

Interviewerin hat sich relativ nah am Leitfaden gehalten und nur sehr gering
steuernd in den Redefluss eingegriffen

Beim zweiten Interview: Atmosphare wie beim ersten Interview, Interviewerin
losgeldster vom Leitfaden

Interview 1

Interviewerin: Erzahle mir doch mal. wie denn bei dir so ein typischer Arbeitsalltag im

Moment aussieht.

Teilnehmer 2: Ok, also ich stehe, ja meistens so um 7 auf. dann gehe ich erst mal ins Bad.
tu Zahneputzen. Duschen Ahm schalte dann mal meinen Laptop an und lass ihn erst mal
hochfahren. mach mir dann mein Friihstiick und setz mich dann mit meinem Frithstiick
vor den Laptop und check erst mal ein und lies dann meine E-Mails. Das ist so der Beginn
von meinem Tag. Dann guck ich, was ich alles an Aufgaben machen muss. Ich mache
meine E-Mails auch immer rot, damit ich weifl. die miissen jetzt noch bearbeitet werden.
und arbeite das ab. Und ja [--] mittags mach ich mir dann schnell was zu essen. ich habe
ja nur eine halbe Stunde. und dann meistens so gegen 16 Uhr. hdr ich aufzuarbeiten und
dhm [--] kann dann zum Ghiick auch ganz gut abschalten danach. Ja.

Interviewerin: Und wenn du jetzt mal so einfach an die letzten Tage oder auch die letzten
Wochen zuriickdenkst. ahm was wiirdest du sagen wo da gerade vngefahr dein durch-
schnittliches Stresslevel ist? Also wenn du jetzt mal im Durchschnitt iiberlegst. wie stark

bist du in der letzten Zeit gestresst? Wir konnen uns das hier visuell mal anschauen. Wenn
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du dir vorstellst, eins davon ist dein persénliches Stressbarometer. wo wiare da bei dir die
Nadel im Moment?

Teilnehmer 2: Ahm_ bei ich fiihle mich oftmals gestresst. Genau, also es war schon mal
mehr. gerade mit dem Studmm. da war es schon mal ganz oben. aber jetzt ist es gerade

wieder hier runtergegangen.

Interviewerin: Du hast ja jetzt gerade fiir dich schon mal so ein bisschen reflektiert. was
bei dir so deine Hauptstressoren sind. Was wiirdest du sagen, was im Moment dein nega-
tiver Hauptstressor 1st?

Teilnehmer 2: Ok. hm. Ich habe Situationen. in denen ich teilweise Sachen ablehnen
muss. also Mafnahmen zum Beispiel. Und ahm ich fithle mich dann immer schlecht uad
das macht mir dann auch Stress. weil ich ungemn irgendwie ahm die Missgunst von ande-
ren Menschen wecken mdchte und eigentlich immer lieb und nett riiberkommen méchte.
Und dhm das stresst mich Und mich stresst, hm. wenn ich teilweise keine genauen Ar-
beitsanweisungen bekommen hab. und dann vor einem Problem stehe und dann denke
ich die ganze Zeit mach ich das jetzt richtig. und dh mach mir dann auch selber so Stress.
weil ich es ja nchtig machen mdchte. Und wenn ich Zahlen in einen Report eingebe und
ich weif). der geht dann zur Geschifisfilhrung und da merke ich dann auch, wie ich dann
gestresst bin weil der muss gut sein. der muss perfekt sein. er darf da keine Fehler drin
haben. Weil das eben nach ganz oben geht und ich nicht will. dass da irgendwas Schlech-
tes auf mich zuriickfallt. Und dann wie ich irgendwie alles vereinen kann. also so viele
Punkte in meinem Leben Also Privatsphire oder privates Umfeld, die Sozialkontakte.
das Studivm. die Arbeirt und das alles zu vereinen. und das verursacht eigentlich auch
Stress.

Interviewerin: Okay. Und wenn du jetzt davon eine Sache auswihlen miisstest. wo du
sagst. die will ich jetzt in den ndchsten vier Wochen genauer angehen Welche davon
ware das?

Teilnehmer 2: [--] Wahrscheinlich die Vereinbarkeit mit dem Studium. dass ich irgendwie
emen guten Weg find. dass da auch emn bisschen vielleicht sogar Routine reinkommt. Und
dass ich nicht immer schlechtes Gewissen habe oder im Hinterkopf habe. ah eigentlich
miisste ich mehr machen. Das verursacht ja auch Stress. Das wire so mit der grofite Punkt.
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47  Interviewerin: Und wenn du dich ja jetzt mal reinfiihlst in die Situation. wie sehr belastet
48  dich das. wie sehr stresst dich dieser Gedanke? Wenn du es vielleicht mal einordnest auf
49  einer Skala von eins bis zehn. dh eins ne. finde ich eigentlich gar nicht schlimm und zehn,
50  finde ich schon sehr belastend. wenn ich in der Situation bin?

51 Teilnehmer 2: Acht bis neun. Irgendwie sowas.

52 Interviewerin: Ok. Und wenn wir jetzt mal Richtung innere Stressoren gehen. also zu den
53  inneren Glaubenssitzen. die du so fiir dich verinnerlicht hast. Was wiirdest du da sagen
54  ist bei dir so der Hauptpunkt im Moment. der dich selber unter Stress setzt?

55  Teilnehmer 2: Hm. dass ich es allen recht machen will. und dass ich dhm immer [--] alles
56  perfekt machen mochte und dass ich keinem auf den Schlips treten mochte. Ich méchte
57  immer gut riilberkommen. wichtig ist mir auch wie die anderen mich wahrnehmen Ja.

58  Interviewerin: Kannst du auch hier einordnen. wie stark dieser Stressor fiir dich ist von
59  1-10?

60 Telnehmer 2: [—] Ja. ich wiirde auch so acht bis neun sagen.

61  Interviewerin: Okay. [--] Und wenn du dann in so einer Situation bist. dass du dich wirk-
62  lich gestresst fiihlst. Entweder durch deinen inneren Druck oder durch eine externe Situ-
63  ation wie macht sich das bei dir bemerkbar. wie fiihlt sich das fiir dich an?

64  Teilnehmer 2: Hm. ich kyiege oft Magenprobleme. Ich kyieg [-] Kopfschmerzen und
65  wenn es abends ist, also ich habe jetzt keine Schlafstérungen oder sowas, aber wenn dann
66  irgendwas besonders belastend ist. dann kann ich nicht einschlafen. Also dann griible ich
67  so lange dariiber nach Ja. Und. das 1st jetzt vielleicht auch nicht unbedingt krperlich,
68  aber ich fange an aufzuschieben Also ich mache dann quast dicht, habe gar kemnen Bock
69  mehr auf irgendwas. und mach stattdessen was am Handy oder sowas zum Beispiel. was
70  komplett Anderes. was mich kurzfristig ablenkt und mir dann aber noch mehr Stress ver-
71  ursacht. wenn ich dann merke ok, jetzt kommt der Zeitdruck noch dazu. Also das schau-
72 kelt sich dann hoch. und das wire dann faktisch eine zehn wenn die Situation ist. Und ich
73  prokrastiniere dann eigentlich immer. Sehr hiufig. Das ist so meine Haupt-Bewiltigungs-
74 strategien gerade. Bloderweise ((lacht)).

75 Interviewerin: Ja? ((lacht)) Und wenn du dann in so einer Situation bist. Du merkst quasi,
76  dass dir dein Kdrper Signale schickt oder Botschaften. dass du eigentlich gerade unter
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Stress bist. dhm bemerkst du das in dem Moment auch direkt? WeiBit du dann diese Sig-
nale einzuordnen?

Teilnehmer 2: Also, wenn ich nicht einschlafen kann. und immer gritbeln muss, dann
weil ich ok es liegt daran. weil ich irgendwie mit der Situation. weil da was schief ist.
dass ich gerade Stress habe. Mit den Verdauungsproblemen ist es mir mittlerweile be-
wusst, das war es davor oft nicht, aber mittlerweile weif das. Mit den Kopfschmerzen
hm. da merke ich es am wenigsten tatsdchlich. Also die anderen Probleme sind fiir mich
Interviewerin: Okay. also es kommt so ein bisschen daravf an. welche Reaktionen es
sind? Und bei denen. wo du es merkst und auch zuordnen kannst. Zhm handelst du dann
auch entsprechend. wenn du quasi fiir dich weilit. ah ok ich bin gerade unter Stress, mein
Korper signalisiert mir das? Hat das eine Auswirkung darauf, wie du dich dann verhaltst?

Teilnehmer 2: Hm, ja bet den Einschlafproblemen habe ich emne Bewaltigungstaktik. ahm.
bei den Verdauungsproblemen. da ist es eigentlich schon zu spat. Da ist dann schon der
Hohepunkt und dann kann man auch nichts mehr machen. Da hétte man schon im Vorn-

herein was machen miissen

Interviewerin: Aber wenn es dann soweit ist. steverst du dann irgendwie gegen oder
machst du was bestimmtest oder ist es eher so ein Ignorieren und weitermachen wie bis-
her?

Teilnehmer 2: Meistens bin ich dann schon an einem Punkt, wo ich dann so im Stress drin
bin und die Aufgaben fertigmachen nmss oder es durchziehen muss und gar nicht mehr
zuriick kann und nicht mehr gegensteuern kann. Ich merke. dass ich Stress habe. Aber ich
habe tetlweise in dem Moment nicht die Moglichkeit zuriick zu rudern, weil ich einfach
schon so lange prokrastiniert habe zum Beispiel. dass ich jetzt gar keine Zeit mehr fiir
irgendetwas anderes hab. sondern das jetzt machen muss.

Interviewerin: Okay. also oft merkst du das quasi erst wenn es zu spat ist. und nicht davor
schon?

Teilnehmer 2: Ja genau, wenn es zu spit ist.
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Interviewerin: Wenn du dir jetzt mal vorstelist du hast einen Rucksack bet dir. Und du
wiirdest den Rucksack vollpacken mit allen moglichen Ressourcen. die du bisher in dei-
nem Leben gesammelt hast. Wo du zum Beispiel in der Arbeit in einer stressigen oder
belastenden Situation warst und irgendwas gemacht hast. und dadurch erfolgreich raus-
gekommen bist zum Beispiel. Oder wie du bisher erfolgreich mut stressigen Situationen
umgehen konntest. Was wiirdest du sagen. sind da im Moment schon deine Erfolgsstra-
tegien?

Teilnehmer 2: Hm [-—] Bet der Bachelorarbeit zum Beispiel. finde ich. bin ich. das war
schon stressig. Da bin ich aber ganz gut durchgekommen. weil ich da. das Zeitmanage-
ment war nicht perfekt, aber es war ausgekliigelter als sonst. Deswegen hat mir das schon
sehr geholfen Da habe ich mir. glaub ich. einiges an Stress erspart. [-] Ahm_ ansonsten
in der Arbeit ich versuche auch mir immer wieder zu denken. dass ich eben nicht perfekt
sein muss und dass ich auch Fehler machen darf, versuche auch in der Arbeit eben so emne
Fehlerkultur zuzulassen Aber [--] ich stehe ja auch noch am Anfang meiner Karriere und
will nicht gleich als dhm inkompetent oder so etwas wahrgenommen werden, deswegen.
ich versuche schon mnerlich gegenzustenern. auch mit meinen Gedanken. weil die ja sehr
viel beeinflussen konnen. Es gelingt mir nicht immer. Und ja [---] Und dann such ich nur
halt irgendwelche Ausgleichssachen. Ich merke zum Beispiel, dass ich, wenn ich in der
Frith meditiert habe. es mir viel besser geht. Es ist echt krass, was so ein ruhiger Morgen
machen kann Ich habe auch mal eine Zeit lang in der Friih Sport gemacht. und das war
auch. das hat mich so geerdet schon in der Frith. hat mich schon in der Frith so produktsv
wirken lassen. Das habe ich gleich mit in den Tag genommen und konnte dann auch den
Tag so produktiv sein. Und wenn ich sehr produktiv bin, dann entsteht dieses Aufschieben
nicht. und dadurch vermeide ich auch diese Stressreaktion Und da habe ich gemerkt. das
sind so die Hauptsachen. die mir guttun.

Interviewerin: Okay. ja dann hast du da ja auch schon so deinen Pool zusammengestellt.
Vielen Dank! Wir sind schon bei der letzten Frage angelangt. Und zwar. stell die vor die
vier Wochen sind jetzt vorbet, und wir sitzen hier wieder zusammen in einem Monat. und
du erzihlst mir jetzt. wie es dir gerade so geht. was sich bei dir vielleicht verdndert hat.
wie du dich im Moment fiihlst. Was wire so deine Wunschvorstellung, was du mir jetzt
erzihlen wiirdest?
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136  Teilnehmer 2: Hm. meine Wuanschvorstellung wiére. dass ich mein erstes Modul im Stu-
137  dium abgeschlossen habe. Dank des guten Zeitmanagements. Dass ich jetzt auch ge-
138 schafft habe. das alles m meinen Alltag zu integrieren und vielleicht auch eine Tages-
139  Routine finde. Und die dann auch durchziehe. Bei mir scheitert es oft an dem Durchzie-
140  hen hm [-] ja und dass ich dadurch vielleicht auch mehr Zeit habe fiir die Sachen. die
141  mir wirklich SpaBl machen. oder [-] dass ich insgesamt auch ein bisschen entspannter
142 werden kann und mein Stresslevel reduziere und mich besser fiihle. Ja.

143 Interviewerin: Okay! Klasse, dann sind wir hier schon am Ende angelangt. Gibt's noch
144 irgendwas. was du dazu noch sagen willst zu dem Thema. irgendwas was dir noch auf
145 dem Herzen liegt und du noch loswerden mochtest. was wir bisher nicht angesprochen
146  haben?

147  Teilnehmer 2: Hm [-—] Nein. wenn dann fallts mir bestimmt ein bei unserem nachsten
148  Interview ((lacht)).

149 Interviewerin: Alles klar ((lacht)). Ja vielen Dank!
150  Interview 2

151  Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich dein Arbeitsalltag grundsatzlich in den letzten
152 vier Wochen verandert hat? Zu dem hast du mir davon erzahlt hast.

153 Teilnehmer 2: Ja. ich wiirde schon sagen. dass ich ein bisschen bewusster umgegangen
154  bin mit mir selber und den Stress mehr wahrgenommen habe. [--] Und dadurch [—] fiir
155 meinen Kérper und fiir meine Situation. wie es mir gerade geht. ahm ja einfach besser
156  reagieren konnte. Zum Beispiel durch Meditation.

157  Interviewerin: Wie hast du noch reagiert?

158  Teilnehmer 2: Ich habe auch meine Aufgaben strukturiert. Das war total cool, ((lacht))
159  ahm weil ich gemerkt habe, ich nehme mir so viele Sachen vor. und ich schaff die gar
160  nicht. weil so viele Sachen unvorhergesehen dazukommen. Das war erstaunlich zu sehen,
161  wie viel ich eigentlich in meinem Kopf hab und was ich dann tatsachlich im Alltag und
162  in der Arbeit auch schaffe. Und meistens nimmt man sich mehr vor und fishit sich dann
163  unproduktiv. wenn man nicht alles geschafft hat. Aber nachdem ich mir dann auch immer
164  meine Erfolge vor Augen gefiihrt habe. habe ich dann gemerkt. ok. ich soll mich nicht so
165  auf meine Misserfolge konzentrieren. sondern auf meine Erfolge. Und das hat sich fiir
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166  mich dann wieder positiv angefiihlt. Und hat mein Mindset auch ein bisschen gestarkt.
167  Ja. Das war so die grofite Veranderung. die mur da aufgefallen ist.

168 Interviewerin: Mhm Ahm [--] und du hast gerade gesagt, dass dir Stress bewusster wird,
169  bewusster ist. Wie genau machst du das?

170  Teilnehmer 2: Hm ich habe gemerkt [—] ich habe gemerkt. dass [] immer. wenn ich so
171  ein bestimmtes Gefiihl in der Brust hab. dann ist das Stress. Und das wusste ich davor

72 nicht. weil ich mich nie damit so auseinandergesetzt habe. wann Stress fiir mich kdrper-
173 lich auftritt. und das konnte ich die letzten Wochen beobachten. Und jetzt weiB ich. auch
174  wennich denke. ich bin gar nicht gestresst, zhm_ weil es mir sonst gut geht. Wo ich davor
175  gedacht habe. dass ich nicht gestresst bin, weil} ich jetzt ok, ich habe wieder dieses Zie-
176  hen. und dann weiB ich. ich bin gestresst.

177 Interviewerin: Mhm. Wie bist du zu dieser Erkenntnis gekommen?

178  Teilnehmer 2: [-—] Auch indem ich meine Aufzaben eben strukturiert habe und dann. als
179  ich gemerkt habe Okay. ich bin dann so verbissen. dass ich diese Aufgabe unbedingt
180  machen muss. mich dann reingestresst hab. dann habe ich jedes Mal dieses Ziehen auch
181  wahrgenommen und dann habe ich dadurch erkannt ok, ich beobachte das jetzt mal wei-
182  ter. und dann habe ich auch gemerkt. in Situationen wo ich nicht unbedingt dachte. dass
183  ich gestresst bin. dhm dass die doch irgendwie Stress verursachen. Und so bm ich dann
184  draufgekommen.

185  Interviewerin: Gibt's da noch was. was du gemacht hast. aufler deine Aufgaben zu sortie-
186  ren?

187  Teilnehmer 2: Yoga hab ich gemacht. Hm. abends hab ich das gemacht. Nicht jeden Tag.
188  wie ich es mir vorgenommen habe, aber ahm_ ich habe es schon haufiger gemacht. Und
189  ich habe gemerkt. dass ich dadurch vor allem vorm Schlafen gehen oder halt am Ende
190  vom Tag noch mal richtig runterkommen kann. Und das ist fir mich eine Moglichkeit
191  war. den Stress. den ich auch wahrend der Arbeit immer habe. komplett loszulassen. Und
192 das hat mir geholfen.

193 Interviewerin: Wirdest du dann auch sagen. dass du insgesamt achtsamer warst in der
194 Zeit?

195 Teilnehmer 2: Ja.
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196  Interviewerin: Durch dieses Yoga oder auch grundsatzlich?

197  Teilnehmer 2: Auch grundsatzlich. Man (setzt) sich ja auch. wenn man diese Aufgaben
198  bekommt. und dann hatte ich auch das Gefiihl. ich bin dir eine Rechenschaft schuldig.
199  weil ich da jetzt mitmache ((lacht)). Und dann setzt man sich ja automatisch mit dem
200 Thema mehr auseinander noch. Und dadurch habe ich dann. dhm dadurch war ich dann
201  auch achtsamer, weil ich dann immer gedacht habe ok, wie fiihle ich mich jetzt? Was
202  bewirken diese Aufgaben. die mir die <“Name> gegeben hat? Und habe mich dann eben
203  darauf konzentriert. und [--] man dadurch nochmal starker auf seine Gedanken und auf
204  seinen Korper hort.

205 Interviewerin: Mhm Wenn du sagst. jetzt war es unter anderem Anspom. dass du das
206  Gefithl hast, du musst was fiir mich tun. Ahm_ was glaubst du. wie du da in Zukunft
207  weitermachen willst? Also willst du das trotzdem fuar dich weitermachen? Oder glaubst
208 du-

209  Teilnehmer 2: Hm ich habe es ja nicht. also. ich mag dich. aber ich habe es nicht unbe-
210  dingt fiir dich gemacht. ((lacht)) Sondem ich habe mitgemacht. und ich war dir ja Re-
211  chenschaft schuldig. Also anscheinend. also es hilft mir. wenn jemand anders Bescheid
212 weiB und dhm mit mir mitfiebert und ich dem dann meine Erfolge zeigen kann und ja.
213 der einfach den Weg mitgeht. Ahm.

214 Interviewerin: Geht es dir eher darum_ dass du so eine gewisse Verbindlichkeit. oder eher
215 diese soziale Unterstitzung?

216  Teilnehmer 2: Ja genau. das ist diese Verbindlichkeit! Ja. Die hilft einem dann auch eher.
217  sich aufzuraffen. wenn man vielleicht gerade in anderen Situationen. dhm. das. zum Bei-
218  spiel jetzt nicht Yoga gemacht hitte. Und dann hab ich mir gedacht, aber ich habe jetzt
219  gesagt, ich mache da mit und hab diese Verbindlichkeit mir eben nochmal vor Augen
220  gefiihrt und mich dadurch motivieren konnen

221  Interviewerin: Mhm. Willst du jetzt irgendwas in Zukunft auch weite machen? Oder was
222 glaubst du. was glaubst du, wie sich die ndchste Zeit vielleicht verdndem wird. oder auch
223 nicht?

224  Teilnehmer 2: ((lacht)) [--] Wie genau ich das mit der Rechenschaft mach. das habe ich.
225  das wei) ich noch nicht. Aber da werde ich mir noch ein Konzept iiberlegen miissen. dass
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226
227
228
229
230
231
232
233
234

235
236
237
238
239
240
241
242

243

ich das nochmal weiterfiihre. Man hat ja einerseits diese intrinsische Motivation. sich zu
andem und achtsamer zu leben. Aber manchmal ist der innere Schweinehund so grofi,
dass man sich dann doch nicht tiberwinden kann. Und dann hilft es. wenn man noch ein-
mal diese externe zhm Motivation [--] noch einmal als Schub hat und dann diese mit der
intrinsischen gepaart einen dann dazu bringt. sich so zu verhalten. Wie ich genau das
fortfiihren will, das wei ich noch nicht. Also ich muss diese externe Motivation jetzt
irgendwie anderweitig generieren. ((lacht)) Aber es hat mir auch noch einmal gezeigt.
dass es fiir mich selber gut 1st. Und das stirkt dann noch einmal die intrinsische Motiva-
tion

Interviewerin: Mhm. Wir haben das letzte Mal auch iiber Glaubenssitze gesprochen. Ich
glaube, du hattest gesagt. vor allem das nicht gut genug zu sem. ich schau gerade mal
nach Genau. und dass du es allen recht machen willst. Genau das war das. du willst es
allen recht machen und alles perfekt machen.

Teilnehmer 2: Vielleicht habe ich den Punkt [--] vielleicht habe ich den Punkt in dem
Sinne jetzt fiir mich genutzt, den Glaubenssatz. Weil ich es ja auch dir recht machen
wollte, jetzt fiir deine Bachelorarbeit. Aber das mir jetzt in dem Sinne nicht negativen
Stress verursacht hat. sondern mich dazu gebracht hat. dhm [--] die Sache positiv anzu-
gehen und mir eben diesen Kick noch gegeben hat. Stress zu minimieren.

Interviewerin: Aber wie ist es jetzt in anderen Kontexten also zum Beispiel in der Arbeit?
Da hattest du es ja eher auch als stressend kommuniziert. Hast du da mal bewusst darauf
geachtet i der Zeit?

Teailnehmer 2: Ja, ich habe darauf geachtet was verursacht genau mir genau Stress? Und
hab dann nochmal geguckt. hab den nochmal hinterfragt. was, was. [] ja was ich jetzt
dabei denke. wenn ich diesen Stress empfinde. Und dann nochmal tiefer gebohrt. Dadurch
kann man manche Stresssituationen auch auflosen. weil objektiv betrachtet. macht der
Gedanke vielleicht gar kemnen Sinn Und nur subjektiv habe ich das fiir mich so interpre-
tiert oder so wahrgenommen. als dass es negativ ware. Das hat bei mir Stress erzeugt.
Interviewerin: Also wiirdest du sagen. da hat sich was verandert in der Hinsicht?

Teilnehmer 2: Ja. Also jetzt nicht durch die Sachen. die ich gemacht habe wie Yoga oder
die Aufgaben strukturieren. weil das ja nichts mit den inneren Glaubenssitzen zu tun hat.
Aber auch in dem Kontext. dass man sich. dass ich much achtsamer verhalten hab.
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Interviewerin: Und dann hast du es quasi fir dich innerlich transformiert und eben hin-
terfragt.

Teilnehmer 2: Ja!

Interviewerin: Okay, mhm. Was wiirdest du jetzt insgesamt sagen, wenn nur noch einmal
iiber die letzten vier Wochen so einen Durchschnitt ziehst was jetzt dein Stresslevel ist.
Ist es immer noch da oder ist es vielleicht irgendwo anders?

Teilnehmer 2: Ich fiihle mich schon noch gestresst. Aber ich weif jetzt, wie ich besser
damit nmgehen kann. Deswegen wiirde ich sagen Ich fithle mich manchmal gestresst.
Davor war es ja ofimals. Ich kann aber den Stress schneller reduzieren. und der ist nicht
mehr so lange andavernd.

Interviewerin: Und das liegt dann [--] havptsachlich an dem. was du fiir dich geandert
hast oder wie du jetzt anders danut umgehst?

Teilnehmer 2: Ja, vad vor allem auch dieses Aufgaben strukturieren Das dhm hat mir
extrem geholfen. weil man so viele Gedanken hat. und das muss ich noch machen. das
muss ich noch machen. das mmuss ich noch machen. Und dadurch kann man das steuern
und kann sich dann auf eine Sache konzentrieren ohne jetzt. zhm. man weif ja. dass man
es schon aufgeschrieben hat. Das hilft dann. Das werde ich weiterfiihren. Ich habe auch
ein ganz tolles Buch gefunden. wo man das schon hinschreiben kann und wo man dann
noch seine Erfolge schreiben kann. auch die man an dem Tag hatte und fiir was man
dankbar ist. Das habe ich mitgemacht. Das hat mir geholfen

Interviewerin: Als du. also diese Sachen. die du wirklich direkt in den Arbeitsalltag inte-
griert hast. Gibts da etwas, was dir besonders leicht oder vielleicht besonders schwerge-
fallen 1st?

Tailnehmer 2: Leichtgefallen ist mir das mit den Aufgaben struktunieren. [---] Hm
schwergefallen ist mir 3hm_ gerade, wenn man wenig Zeit hat, und dass man dann sich
auf die anderen Sachen konzentriert. Ich habe viel arbeiten miissen in der Zeit auch. Dann.
war dann abends so kaputt, dass ich mich zum Beispiel nicht mehr zum Yoga aufraffen
wollte, konnte, und das ist mir dann haufiger schwergefallen. Wenn ich in der Arbeit alles
gegeben habe, dann bin ich danach so ausgelaugt. Und dann fillt es mir ganz schwer,
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286  nochmal was fiir mich zu tun, vm auch runterzukommen  Weil ich gar keine Energie mehr
287  dazu hab. Das ist mir schwergefallen.

288  Interviewerin: Und wiirdest du mnsgesamt sagen. dass sich deine Erwartungen erfiillt ha-
289  ben die du am Anfang hattest?

290  Teilnehmer 2: Ja. Also ich werde ja manche Sachen. die ich jetzt gemacht habe. die letzten
291  Wochen auch so weitermachen. und mitnehmen. weil sie positiv waren. Deswegen wiirde
292 ich schon sagen, dass meine Erwartungen erfiillt wurden.

293 Interviewerin: Okay! Dann sind wir bei der letzten Frage. Wenn ich dir jetzt einen Zettel
204  geben wiirde, einen leeren Zettel und emen Stift. Und du kannst auf den Zettel drei Dinge
295  aufschreiben fiir eine Person, die jetzt so ziemlich an derselben Stelle steht. wie du vor
296  vier Wochen warst. Und der er so geht. wie es dir da ging. Was wiirdest du der Person
297  gerne mitgeben? Was wire so drei Sachen. vielleicht Ratschlage oder Erkenntnisse. die
208  du hattest. die du da auf diesem Zettel schreiben wiirdest?

209 Tailnehmer 2: Ahm einmal strukturierte deine Aufgaben, mach dir deinen Uberblick.
300 Dann mach dir bewusst, was du heute alles schon geschafft hast, am Ende vom Tag. dass
301 du auch deine Erfolge siehst und nicht nur deine Misserfolge. Also die Aufgaben. die
302  verschoben hast oder nicht geschafft hast. Und. [—] versuche, [—] manchmal einen
303  Schritt zuriickzugehen. wenn du dich irgendwie angegriffen fithlst oder blod angemacht
304 von anderen Leuten Und objektiv zu gucken. ok, liegt das jetzt wirklich an mir? Konnte
305  das auch einen anderen Grund haben. warum die Personen sich so gegeniiber mir verhalt?
306  Oder liegt das nur daran_ dass ich irgendwas interpretiere und es bei mir irgendwie falsch
307 angekommen ist? Und dadurch. dhm manche Sachen nicht mehr so zu Herzen zu neh-

308 men Das wiren meine Tipps.
309  Interviewerin: Okay. danke! Dann sind wir am Ende. Gibt's noch irgendwas, was zu dem
310 Thema sagen mochtest. was wird nicht angesprochen haben?

311  Teilnehmer 2: Ne, ich glaube, wir hatten schon alles.

312 Interviewerin: Ok super. vielen Dank!
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1. Motto

Freude an der Selbstreflexion

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 2 hat sich vor Beginn des Experiments bereits mit Stress und mit dem Kon-
zept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Zurzeit fuhlt er sich oftmals gestresst, was
mehrere Grinde hat. Er mdchte nicht die Missgunst anderer wecken, ist sich bei
unklaren Arbeitsanweisungen unsicher, ob er seine Aufgabe richtigmacht und es
fallt ihm schwer, Arbeit, Uni und Privatleben zu vereinen. Ein ebenso groRRer
Stressor ist seine Uberzeugung, es allen recht machen zu wollen und keine Feh-
ler machen zu dirfen, um bei anderen gut riiberzukommen. Das verursacht kor-
perlich Magenprobleme und Kopfschmerzen und mental Grubeleien und Pro-
krastination, wobei letzteres zu noch mehr Stress filhrt. Er kann diese Signale
relativ gut dem Stress zuordnen, meistens ist es dann aber schon so fortgeschrit-
ten, dass er nicht mehr gegensteuern kann. Meditation oder Yoga helfen ihm als
Ausgleich, vor allem in der Friih, um produktiv in den Tag zu starten. Gedanklich
versucht er, sich seine Uberzeugungen etwas auszureden, allerdings steht ihm
hier oft die erwiinschte AuRenwahrnehmung entgegen. Er wiinscht sich noch
besseres Zeitmanagement, mehr Entspanntheit und Umsetzungsstarke. Im zwei-
ten Interview schildert er, dass er bewusster mit sich selbst umgeht und Stress
starker wahrnimmt dadurch, dass er eine weitere Kdrperreaktion identifiziert hat.
Geholfen hat ihm dabei vor allem die Aufgabenstrukturierung, wodurch er sie re-
alistischer plant und sich auf seine Erfolge fokussiert. Manche Stresssituationen
konnte er allein dadurch auflésen, nach der Ursache zu forschen und diese dann
objektiv zu betrachten bzw. sich weniger zu Herzen zu nehmen. Ebenfalls sehr
geholfen hat ihm die Aufgabenstrukturierung. U. a. dank Yoga ist er achtsamer
geworden und achtet bewusster auf seine Gefiihle. Ausschlaggebend daftr war
vor allem der externe Ansporn durch die Interviewerin, der er dann seine Erfolge
zeigen kann. Die intrinsische Motivation ist zwar da, reicht allein aber nicht immer
aus, um den inneren Schweinehund zu Uberlisten. Er fihlt sich jetzt immer noch
manchmal gestresst, weild aber, wie er besser damit umgehen kann, damit der
Stress nicht mehr so lange andauert. Nur wenn er sehr viel zu tun hat, fallt es ihr
schwer, etwas fur sich zu tun, um runterzukommen.
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3. Stichwortliste

11: kann dann zum Gliick auch ganz gut abschalten

18: ich fihle mich oftmals gestresst

25: fihle mich dann immer schlecht

26: weil ich ungern die Missgunst von anderen Menschen wecken
mdchte

27: immer lieb und nett riberkommen mdéchte

30: weil ich es ja richtig machen méchte

32: der muss perfekt sein

33: darf da keine Fehler drin haben

33: ich nicht will, dass da irgendwas Schlechtes auf mich zurtickfallt

34: wie ich alles vereinen kann, ... Sozialkontakte, Studium, Arbeit

42: schlechtes Gewissen ... eigentlich musste ich mehr machen

52: dass ich es allen recht machen will

52: dass ich immer alles perfekt machen mdchte

53: dass ich keinem auf den Schlips treten mochte

53: ich méchte immer gut riberkommen

54: wichtig ist mir wie die anderen mich wahrnehmen

60: Magenprobleme

60: Kopfschmerzen

62: kann nicht einschlafen, ... grible so lange dariiber nach

63: ich fange an aufzuschieben

65: mache stattdessen was am Handy oder ... was komplett Anderes,
was mich kurzfristig ablenkt

66: mit dann aber noch mehr Stress verursacht, wenn dann noch der
Zeitdruck dazu kommt

68: ich prokrastiniere dann immer, sehr haufig

76: mit den Kopfschmerzen merke ich es am wenigsten

77: die anderen Probleme sind fiir mich eindeutiger

83: daist es eigentlich schon zu spat ... dann kann man auch nichts mehr
machen

90: ich merke, dass ich Stress habe

90: ich habe teilweise nicht die Mdglichkeit zuriick zu rudern, weil ich
schon so lange prokrastiniert habe, dass ich keine Zeit mehr habe und
das jetzt machen muss

106: mir immer wieder zu denken, dass ich nicht perfekt sein muss und
dass ich auch Fehler machen darf

107: versuche auch in der Arbeit so eine Fehlerkultur zuzulassen
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108: will nicht gleich als inkompetent wahrgenommen werden

109: versuche innerlich gegenzusteuern mit meinen Gedanken, weil die
ja sehr viel beeinflussen kénnen

110: gelingt mir nicht immer

111: Ausgleichssachen

112: in der Frih meditiert

112: krass, was so ein ruhiger Morgen machen kann

113: in der Frih Sport

114: schon in der Fruh so produktiv wirken lassen, das hab ich gleich mit
in den Tag genommen

116: wenn ich sehr produktiv bin, dann entsteht dieses Aufschieben nicht
125: gutes Zeitmanagement

127: bei mir scheitert es oft an dem Durchziehen

128: dadurch mehr Zeit habe fiir die Sachen, die mir wirklich Spal? ma-
chen

141: ich ein bisschen bewusster umgegangen bin mit mir selber

142: Stress mehr wahrgenommen habe

142: dadurch fiir meinen Koérper, ... wie es mir gerade geht besser rea-
gieren konnte

144: durch Meditation

146: ich habe meine Aufgaben strukturiert

150: meistens nimmt man sich mehr vor und fiihlt sich dann unproduktiv,
wenn man nicht alles geschafft hat

152: nicht so auf meine Misserfolge konzentrieren, sondern auf meine
Erfolge

154: hat mein Mindset gestarkt

158: immer, wenn ich so ein bestimmtes Gefuhl in der Brust hab, dann
ist das Stress

159: wusste ich davor nicht, weil ich mich nie damit so auseinanderge-
setzt habe, wann Stress fiir mich korperlich auftritt

162: wo ich davor gedacht habe, dass ich nicht gestresst bin, weif3 ich
jetzt ok, ... ich bin gestresst

175: durch Yoga vor allem vorm Schlafen gehen ... nochmal richtig run-
terkommen kann

176: Mdoglichkeit den Stress, den ich auch wéahrend der Arbeit immer
habe, komplett loszulassen

184: ich war achtsamer, weil ich immer gedacht habe ok, wie fuhle ich
mich jetzt? Was bewirken die Aufgaben?
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- 187: starker auf seine Gedanken und seinen Korper hort

- 193: es hilft mir, wenn jemand anders Bescheid weil} ... und dem ich
dann meine Erfolge zeigen kann und der den Weg mitgeht

- 197: das ist diese Verbindlichkeit

- 197: die hilft einem auch eher, sich aufzuraffen

- 206: intrinsische Motivation, sich zu andern und achtsamer zu leben

- 207: manchmal ist der innere Schweinehund so grof3, dass man sich
dann doch nicht Gberwinden kann

- 226: ich habe darauf geachtet, was verursacht mir genau Stress

- 227: hab den nochmal hinterfragt

- 228: dadurch kann man manche Stresssituationen auch auflésen, weil
objektiv betrachtet, macht der Gedanke vielleicht gar keinen Sinn

- 230: nur subjektiv betrachtet habe ich das fur mich so interpretiert ... als
ware das negativ, das hat bei mir Stress erzeugt

- 241:ich fuhle mich schon noch gestresst

- 241:ich weil jetzt, wie ich besser damit umgehen kann

- 243: ich kann aber den Stress schneller reduzieren, und der ist nicht
mehr so lange andauernd

- 247: dieses Aufgaben strukturieren ... hat mir extrem geholfen

- 250: dadurch kann man sich auf eine Sache konzentrieren, man weil} ja,
dass man es schon aufgeschrieben hat

- 252: seine Erfolge schreiben und fir was man dankbar ist, ... das hat mir
geholfen

- 257: Leichtgefallen ist mir das Aufgaben strukturieren

- 259: abends so kaputt, dass ich mich nicht mehr zum Yoga aufraffen
wollte, konnte, und das ist mir dann haufiger schwergefallen

- 261: wenn ich in der Arbeit alles gegeben habe bin ich danach so aus-
gelaugt, dann fallt es mir ganz schwer, nochmal was fiir mich zu tun, um
runterzukommen

- 263: weil ich keine Energie mehr dazu hab

- 276: mach dir bewusst, was du heute schon alles geschafft hast

- 278: einen Schritt zurlickzugehen, wenn du dich angegriffen fihlst

- 280: objektiv zu gucken, liegt das jetzt wirklich an mir

- 281: oder liegt das nur daran, dass ich irgendwas interpretiere und es bei
mir irgendwie falsch angekommen ist

- 283: manche Sachen nicht mehr so zu Herzen nehmen
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Themenkatalog
Soziale Anerkennung/AuRerwahrnehmung/Meinung anderer:

Wichtig ist mir wie die anderen mich wahrnehmen (Z. 54)

Will nicht als inkompetent wahrgenommen werden oder dass etwas
Schlechts aus mich zurtckfallt (Z. 108, 33)

Mochte immer lieb und nett riberkommen und nicht die Missgunst ande-
rer wecken (Z. 26, 27, 53)

Mdéchte immer gut riberkommen und alles richtig machen (Z. 30, 53)
Fiahle mich dann immer schlecht (Z. 25)

Ihr ist sehr wichtig, was andere Menschen von ihr denken. Sie mdchte
alles richtig und gut machen und gemocht werden. Sie hat Angst, anzu-
ecken oder als inkompetent wahrgenommen zu werden.

Ausdruck von Zeit:

Gutes Zeitmanagement (Z. 125)

Wie ich alles vereinen kann, Sozialkontakte, Studium, Arbeit (Z. 34)
Dadurch mehr Zeit habe fir die Sachen, die mir wirklich SpaR machen
(2.128)

Gutes Zeitmanagement ist fur sie ein Mittel, um die verschiedenen Le-
bensbereich zu organisieren und mehr Zeit zu gewinnen fur Sachen, die
ihr wirklich SpalR machen

Innere Stressoren:

Muss perfekt sein, darf keine Fehler machen (Z. 32 f., 52)

Ich will es allen recht machen (Z. 52)

Schlechtes Gewissen, eigentlich miisste ich mehr machen (Z. 42)
Mochte immer alles perfekt und fehlerlos machen, sodass jeder andere
zufrieden ist. Wenn sie viel zu tun hat und dann etwas Anderes macht,
hat sie ein schlechtes Gewissen

Transformation der stressenden inneren Uberzeugungen:

Mir immer wieder zu denken, dass ich nicht perfekt sein muss und dass
ich auch Fehler machen darf (Z. 106)

Mehr auf die Erfolge statt Misserfolge konzentrieren und sich bewusst
machen, was man heute schon alles geschafft hat und woflir man dank-
bar ist (Z. 152, 252, 276)

Versuche innerlich gegenzusteuern mit meinen Gedanken, weil die ja
sehr viel beeinflussen kénnen (Z. 109)

Gelingt mir nicht immer (Z. 110)

Ich habe darauf geachtet, was verursacht mir genau Stress und das
nochmal hinterfragt (Z. 226 f.)
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- Objektiv betrachtet, macht der Gedanke vielleicht gar keinen Sinn, nur
subjektiv betrachtet habe ich das fiir mich negativ interpretiert, dadurch
kann man manche Stresssituationen aufldsen (Z. 228 ff., 280 ff.)

- Sieist der Ansicht, mitihren Gedanken viel beeinflussen zu kénnen. Des-
halb versucht sie innerlich gegenzusteuern, darauf zu achten was genau
den Stress verursacht und die Ursache hinterfragt und moglichst objektiv
betrachtet. Dadurch konnte sie viele Stresssituation auflésen, da nur die
subjektive Interpretation zu Stress gefiihrt hat. So hat sie versucht immer
wieder zu denken, nicht perfekt sein zu mussen und sich Fehler zu er-
lauben sowie sich taglich ihre Erfolge bewusst zu machen

5. Ausdruck von Stress:

- Ich fuhle mich oftmals gestresst (Z. 18)

- Ich fuhle mich noch gestresst, weil3 jetzt aber wie ich besser damit um-
gehen kann und kann ihn schneller reduzieren (Z. 241 ff.)

- Sie fuhlt sich weiterhin gestresst, kann aber besser damit umgehen und
den Stress schneller reduzieren

6. Ablenkung als negative Bewadltigungsstrategie

- Ichfange an aufzuschieben und mache was komplett Anderes, was mich
kurzfristig ablenkt (Z. 63)

- Ich prokrastiniere dann immer, sehr haufig (Z. 68)

- Fdhrt zu noch mehr Stress, wenn dann noch der Zeitdruck dazu kommt
(Z. 66)

- Wenn ich sehr produktiv bin, dann entsteht dieses Aufschieben nicht (Z.
116)

- Wenn sie gestresst ist, fangt sie an aufzuschieben, zu prokrastinieren
und sich abzulenken. Das fiihrt allerdings zu Zeitdruck, was dann in noch
mehr Stress endet. Die Prokrastination kann sie umgehen, wenn sie sehr
produktiv ist.

7. Strukturierung:

- Aufgaben zu strukturieren ist mir leichtgefallen und hat mir extrem gehol-
fen (Z. 247, 257)

- Durch das Aufschreiben von Aufgaben kann man sich dann auf eine Sa-
che konzentrieren (Z. 250)

- Meistens nimmt man sich zu viel vor und fuhlt sich dann unproduktiv,
wenn man nicht alles geschafft hat (Z. 150)

- Die Strukturierung von Aufgaben hilft dabei, realistisch zu planen und
sich auf eine Sache zu konzentrieren.
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Koérperwahrnehmung:

Ich merke, dass ich Stress habe (Z. 90)

Magenprobleme (Z. 60)

Kopfschmerzen (Z. 60)

Kann nicht einschlafen, griible so lange dariiber nach (Z. 62)

Da ist es schon zu spét, dann kann man auch nichts mehr machen (Z.
83)

Ich habe teilweise nicht die Mdglichkeit zurlick zu rudern, weil ich schon
so lange prokrastiniert habe, dass ich keine Zeit mehr habe und das jetzt
machen muss (Z. 90)

Habe mich nie damit so auseinandergesetzt, wann Stress fur mich kor-
perlich auftritt (Z. 159)

Ich bin bewusster mit mir selbst umgegangen und habe Stress mehr
wahrgenommen (Z. 141 f.)

Immer, wenn ich so ein bestimmtes Gefuhl in der Brust hab, dann ist das
Stress, das wusste ich davor nicht (Z. 158 f.)

Dadurch konnte ich besser reagieren fiir meinen Kérper und mein Befin-
den (Z. 142)

Ich war achtsamer und habe immer gedacht, wie fiihle ich mich jetzt? (Z.
184)

Starker auf seine Gedanken und seinen Korper horen (Z. 187)

Sie hat Stress bisher anhand von Magenproblemen, Kopfschmerzen und
Grlbeleien gemerkt, allerdings war es dann oft schon zu spét und sie
konnte nichts dagegen tun, z. B. aufgrund von Zeitdruck. Sie hat sich
allerdings nie aktiv damit auseinandergesetzt, wann Stress korperlich
auftritt. Seitdem ist sie achtsamer mit ihrem Kdrper und nimmt Stress
mehr wahr, wodurch sie dann besser reagiert.

Personliche Bewaéltigungsstrategien:

Ausgleich (Z. 111)

In der Friih meditiert, krass, was so ein ruhiger Morgen machen kann (Z.
112)

Sport in der Frith hat mich so produktiv wirken lassen, das habe ich gleich
mit in den Tag genommen (Z. 113 ff.)

Yoga hilft nochmal richtig runterzukommen und den Arbeitsstress kom-
plett loszulassen vor allem vorm Schlafen gehen (Z. 175 f.)

Wenn ich in der Arbeit alles gegeben habe bin ich danach so ausgelaugt,
dann fallt es mir ganz schwer, mich aufzuraffen und nochmal was fir
mich zu tun, um runterzukommen (Z. 259, 261)
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- Ausgleich wie Meditation oder Sport hilft ihr sehr. Vor allem morgens, um
ruhig und mit produktivem Geftuihl in den Tag zu starten und abends vor
dem Schlafen, um allen Stress loszulassen. Nach einem sehr anstren-
genden Tag fehlt abends allerdings manchmal die Energie, um etwas fur
sich zu tun.

10. Externe Unterstitzung:

- Intrinsische Motivation, sich zu andern und achtsamer zu leben (Z. 206)

- Manchmal ist der innere Schweinehund so grof3, dass man sich dann
doch nicht tiberwinden kann (Z. 207)

- Es hilft mir, wenn jemand anderes Bescheid weil3, dem ich meine Erfolge
zeigen kann und der den Weg mitgeht (Z. 193)

- Verbindlichkeit hilft mir, mich aufzuraffen (Z. 197)

- Sie ist grundsatzlich intrinsisch motiviert, achtsamer zu leben, schafft es
aber nicht immer, sich zu Uberwinden. Dann hilft ihr die Verbindlichkeit
gegeniber jemand anderem, der involviert ist und dem sie ihre Erfolge
zeigen kann.

5. Paraphrasieren

TN 2 ist sehr wichtig, was andere Menschen von ihm denken. Er mochte alles
richtig und gut machen, um gemocht zu werden. Deshalb soll immer alles perfekt
und fehlerlos sein, sodass jeder andere zufrieden ist. Zugrunde liegt die Angst,
anzuecken oder als inkompetent wahrgenommen zu werden (1/3). Er ist der An-
sicht, mit seinen Gedanken viel in sich beeinflussen zu kénnen. Deshalb versucht
er darauf zu achten was genau den Stress verursacht, die Ursache zu hinterfra-
gen und sie moglichst objektiv zu betrachten. Dadurch konnte er viele Stresssi-
tuationen auflésen, da nur die subjektive Interpretation zu Stress gefiihrt hat. So
versucht er immer wieder zu denken, nicht perfekt sein zu mussen und sich Feh-
ler erlauben zu dirfen (4). Wenn TN 2 gestresst ist, fangt er an aufzuschieben,
zu prokrastinieren und sich abzulenken. Das fuhrt wiederum zu Zeitdruck, was
dann in noch mehr Stress endet. Dies kann er umgehen, wenn er sehr produktiv
ist (6). Grundlage dafir ist u. a. gutes Zeitmanagement, um die verschiedenen
Lebensbereiche zu organisieren und mehr Zeit zu gewinnen fur Sachen, die ihm
wirklich Spaf? machen (2). Die Strukturierung von Aufgaben hilft ihm aul3erdem
dabei, realistisch zu planen, sich auf eine Sache zu konzentrieren und sich seine
Erfolge zu verdeutlichen (4/7). Auch Ausgleiche wie Meditation oder Sport helfen
ihm sehr. Vor allem morgens, um ruhig und mit produktivem Gefiihl in den Tag
zu starten sowie abends vor dem Schlafen, um allen Stress loszulassen. Nach
einem sehr anstrengenden Tag fehlt abends allerdings manchmal die Energie,
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um etwas fur sich zu tun (9). TN 2 hat Stress bisher anhand von Magenproble-
men, Kopfschmerzen und Griubeleien wahrgenommen, allerdings war es dann
oft schon zu spéat und er konnte die Ursache nicht mehr beeinflussen. Er hat sich
allerdings nie aktiv damit auseinandergesetzt, wann Stress kdrperlich auftritt.
Seitdem ist er achtsamer mit seinem Koérper und nimmt Stress mehr wahr,
wodurch er dann besser reagiert (8). Insgesamt fuhlt er sich weiterhin gestresst,
kann aber besser damit umgehen und den Stress schneller reduzieren (5).
Grundsatzlich ist er intrinsisch motiviert achtsamer zu leben, schafft es aber nicht
immer sich zu Uberwinden. Dann hilft ihm die Verbindlichkeit gegentber jemand
anderem, der involviert ist und dem er seine Erfolge zeigen kann (10).

6. Zentrale Kategorien

12. AuRere vs. innere Stressoren (1/3)

13. Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefiihl (4/8)

14. Externe Unterstlitzung zur Stressbewaltigung (10)

15. Ausdruck von Stress und Konsequenzen fir das Umfeld (5)
16. Achtsame Wahrnehmung des Kérpers (8)

17. Ausdruck von Zeit (2/6)

18. Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuhlswelt (1/3)

19. Stresspravention (4/7)

20. Stressbewaltigung (6/9)
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Teilnehmer 3:

(8]

-~ N W

[}

10
11
12
13
14
15
16

18
19

Offene, vertraute Atmosphéare

Hat vor dem Interview den Hinweis gegeben, dass die Checklisten ihm hel-
fen, die Gedanken in Worte zu fassen, die er sich bei den offenen Fragen
gemacht hat

Hat nach dem Interview darauf hingewiesen, dass er durch die Checklisten
und das Gesprach neue Erkenntnisse Uber sich gewonnen hat (dartber,
dass er seine Stressreaktionen zwar kennt, diese in dem Moment aber nicht
auf Stress zuruckfihrt, sondern dies wenn dann erst im Nachhinein merkt)
Hat eine ruhige Kdrperhaltung, spricht neutral bis positiv und relativ locker
Beim zweiten Interview: Atmosphare wie beim ersten Interview, Interviewerin
losgeldster vom Leitfaden

Interview 1

Interviewerin: Magst du mir mal erzahlen wie bei dir im Moment so dein typischer Ar-
beitsalltag aussieht?

Teilnehmer 3: Wir sind ja gerade im Homeoffice und der typische Arbeitsalltag ist ei-
gentlich ich stehe auf, geh ins Bad und putz mir die Zahne. ziehe mir dann doch noch
irgendwas anderes an. weil ich mir denk. ahm_ damit ich irgendwie so ein bisschen aus
dem daheim rauskomme. dhm zieh mir dann was an und mach mich ein bisschen frisch
und setz mich dann_ ja, spatestens um acht eigentlich hin und fange an zv arbeiten. Und
dhm durch das, dass es ja gerade alles online ist, ist es sehr anstrengend gefiihit irgendwie,
weil die ganzen Meetings iiber Slack allein zu machen, oder wenn du irgendwelche Fra-
gen hast. ist es natiirlich alles bisschen erschwert. Aber dhm [--] ja. ich arbeite zurzeit
sehr. sebr viel. weil wir viel zu tun haben Und dhm ich mache eigentlich nicht wirklich,
also ich merke. dass ich daheim nicht wirklich Pausen mache. also eigentlich gar nicht.
Ich steh mal kurz auf. hol mir was zu trinken und kwz irgendwie zwischendrin etwas
essen, das irgendwie aber nur so das Notigste eigentlich. Ansonsten hore ich dann am
Abend. wenn ich auf die Uhr schau denk ich mir Okay, jetzt ist dann Zeit anfzuhdren,
jetzt musst du einfach auch mal ansmachen. Ja. das ist grade der. mein Arbeitsalltag. Also
wir haben immer wieder regelmifiige Termine, die wir auch so durchfiihren Und das
passt dhm [—] aber ja gerade 1m Moment ist es sehr wenig pausenlastig sag ich mal.
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20  Interviewerin: Mhm okay. Und wenn du da jetzt mal diese Arbeitstage im Kopf hast und
21  mal in dich reinspiirst. Was wiirdest du sagen. was so im Durchschnitt dein aktuelles
22 Stresslevel ist, wenn du die letzten Tage und Wochen dhm dar}nal in Erinnerung rufst so
23 im Durchschnitt. was wiirdest du sagen? Ich habe hier mal ein Stressbarometer dabei und
24  wenn du dir vorstellst, das zeigt hier dein Stresslevel an. Je mehr es im griinen Bereich
25 istheiBt es. ich fithl mich gar nicht gestresst oder total gelassen. Je mehr es ins Rote geht.
26 desto eher wiirdest du sagen mein Durchschritt hat sich hier eingependelt insgesamt. und
27 ich fihle mich durchweg gestresst oder halt irgendwo in der Mitte.

28  Teilnehmer 3: Mhm. [--] So die letzten Wochen auf jeden Fall [--] ahm [-—] durchweg
29 gestresst. Also zwischen haufig und durchweg. also auf jeden Fall krass im roten Bereich.
30 Ich mach jetzt mal hier bei durchweg. Ich glaube, ich war noch nie in meinem Leben in
31  der Arbeit so gestresst. Also jetzt ohne Witz ((lacht)).

32 Interviewerin: Okay. ja. [—] Und du hast ja jetzt gerade fiir dich mal ein bisschen reflek-
33 tiert. Was wiirdest du sagen. 1st im Moment so dein persénlicher. negativer Hauptstressor.
34  was jetzt hier so diese externe Ebene angeht? Was ist das, was bei dir gerade wirklich am
35  starksten prasent ist wo du sagst. da will ich auch gerne in den nichsten vier Wochen
36  vielleicht schauen. dass ich das irgendwie dndem kann fiir mich?

37 Teilnehmer 3: Ja. bei uns ist gerade auf jeden Fall Zeitdruck dhm wegen Deadline. Ahm
38  mei. das wird sich dann hoffentlich. wenn die Deadline rum ist ein bisschen legen. Schitz
39  ich mal ich hoffs mal keine Ahnung. Auf jeden Fall der Zeitdruck. Und dhm_ja dieses
40  viele Aufgaben die dringend zu erledigen sind. Irgendwie hat man das Gefiihl. so jede
41  Aufgabe. die man bekommt. ist noch dringender als die andere. Und wenn man dann
42  irgendwie schon sagt. ja. die konnen ja jetzt nicht alle so dringend sein. kdnnen wir es
43 mal priorisieren? Ja gut. dann priorisiert man es irgendwie. aber dann haben trotzdem alle
44 so Prio eins. und dann vielleicht zwei. Und dann wird gesagt. na ja, aber was ist mit dem?
45  Da bin ich ja jetzt noch nicht dazngekommen. weil das ist ja Prio zwei. das haben wir
46  doch gesagt. Ja. aber es mmuss doch auch fertig werden. so. Alle Aufgaben sind irgendwie
47  super wichtig. obwohl sie eigentlich gar nicht super wichtig sind. Es wird halt zhm super
48  dringend priorisiert. und es ist einfach ja. viele Sachen. die gemacht werden miissen. Was
49  dann auch so eine Sache ist sind so die. so dhm [--] gerade iiber Slack aber auch im Biiro
50  wenn du bist. und halt einfach alle zehn Minuten jemand anders zu dir herkommt und was
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51  wissen will oder wie schauts mit dem aus oder konnen wir mal dariiber sprechen? Man
52 istsoineinem Thema dnn und dann kommt er und will irgendwas, irgendwas Wichtiges
53  wissen und dann bist du dann wieder raus und sich dann wieder rein zu fuchsen. keine
54  Ahnung. das ist so. wo du dir dann denkst boah. jetzt war der da und ich habe so viel Zeit
55  verloren obwohl ich es eigentlich fertig machen wollte oder obwohl ich schon so uad so

56  weit sein wollte.
57  Intarviewerin: Also es ist dann die Unterbrechung an sich, die dich stort?

58  Teilnehmer 3: Ja. genau. weiterzukommen dann irgendwie. Und ahm auch zum Beispiel
59 unvorhergesehene Ereignisse sind bei uns halt auch sehr dhm préasent, weil wenn natiirlich
60  die IT irgendwie sagt Okay. wir spezifizieren was. so und so wollen wir das haben Und
61  dann kommt die IT und hat uns das gebaut und hat uns das entworfen und so. Und du hast
62  schon keine Ahnung. so viel Zeit rein investiert und gibst auch an die Fithrungskrifte die
63 Kommunikation weiter und den Fortschritt und so. Und dann bekommst du das so zu
64  sehen und denkst dir so. hi. haben wir die ganze Zeit irgendwie nichts geredet? Du er-
65  wartest eigentlich okay. wir sind an dem Punkt und dann kommt von der anderen Seite
66  irgendwie etwas zuriick. und du denkst dir so hi, dhm_ nein! Nein nein geht nicht. wir
67 konnen es so nicht machen. oder es kommen dann irgendwie. Man baut was. man be-
68  kommt was zum Testen. und das macht irgendwie ganz viele Sachen an anderen Stellen
69  kaputt. Das gibt's bet uns halt ganz oft. wenn man an einer Sache etwas andert. Das ist
70  halt so nicht eingeplant und uvnvorhersehbar einfach. Klar. du rechnest damit. dass sowas
71  immer irgendwie kommt. Aber wenn es dann tatsachlich da ist. das schmeifit dann irgend-
72 wie so alles durcheinander. und dadurch entsteht dann der Stress. weil da muss man sich
73  wieder rechtfertigen. und ahm das ist dann immer so. ja. kdnnen wir jetzt nicht andern.
74  Es ist halt so passiert. Aber so dieses. ja, wenn du dann auch kein Verstandnis dafir be-
75  kommst. wenn das dann irgendwie nicht da ist. ist immer ein bisschen schwierig.

76  Interviewerin: Okay, also da auch viel so ein bisschen das Zwischenmenschliche, was
77  dann vielleicht schwienig ist, weil das Verstandnis fehlt von der anderen Seite?

78  Teilnehmer 3: Von der anderen Seite und von der Fihrungskraft dann tatsachlich auch.
79  Ja. [-] Ahm ansonsten ja Abhingigkeiten eben von den ITlem. von den anderen Leuten
80 und unklare Informationen finde ich tatsachlich auch. Ich hasse das, wenn du, wenn dir
81  gesagtwird Ja. mach mal! Ahmund du fragst dann. irgendwie ist es ja so ins kalte Wasser
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werfen und sich selber was beibringen. Fein. da bin ich. also das mag ich auch voll gerne.
Aber dhm_ wenn man dann so merkt ok. der hat das gerade nur abgeschoben. Und dann
fragst du denjenigen aber ahm was sind die Informationen dahinter? Oder kannst nur
sagen. wo ich das finde? Ich finde es nicht und so. und dann kommt irgendwie nix. Und
dann kommt. ja frag halt den und den und weif ich selber nicht. Und irgendwie gibts da
gar nix. Und so du dieses Gefiihl hast. die Arbeitsanweisung. die dir gegeben wurde. ist
zwar da. aber dahinter stehen keine Informationen. Du kannst sie aber auch selber nicht
beschaffen irgendwie. weil, so [--] dann. letztens hatte ich irgendwie so ein Erlebnis. Da
hat meine Teamleitung zu mir gesagt. hier macht das bitte so. befiillte es mit den und den
Informationen Ich wusste schon. von was sie redet. und ich kannte auch den Bereich und
alles. Und dann hab ich halt gesucht. Und es sind halt in den letzten vier Jahren 100
Anderungen daran gemacht worden. Gut. dann finde ich halt eine Dokumentation von vor
drei Jahren. WeiB, ok die ist sicher nicht mehr aktuell. Wo sind die genauen Informatio-
nen dazu? Dann hab ich diejenige Person wieder gefragt. die es als einzige wissen konnte.
die dann gesagt hat Ja ne. weill nicht. schau mal. da in meinem Ordner irgendwo nach.
Okay. ja gut, dann hab ich da nachgeschaut. Dann hab ich da die Information gefunden
die aber gar nicht gepasst haben. Irgendwie habe ich gefragt Ja. kann das tberhaupt sein,
was da drin steht? Weil ich weif) es nicht. Und dann bekommst du nur so ja, hm. wei3 ich
auch nicht. Aber so der genaue Aufirag war: Macht das bitte. Aber du hast keine Anlauf-
stelle, wo du irgendwie Informationen kriegst. boah das pack ich nicht. Und dann kommt.
ja wieso 1st das Ticket noch nicht fertig? Ja. ich bin seit drei Stunden da dran. irgendwie
Informationen zu kriegen bzw. zu suchen. und mir kann keiner weiterhelfen. Wie soll ich
das machen. wenn ich. unklar irgendwie. Ich mag es dann auch nicht. das stresst mich
dann auch tatsachlich, wenn ich das dann mach, und du aber nicht weifit, ob das komplett
richtig ist. Wenn du dir selber total unsicher bist. weil du so unklare Informationen be-
kommen hast. dass du nicht mal sagen kann zu 100 Prozent. das ist jetzt richtig. was ich
da mache. Ne!

Interviewerin: Da steckt dann auch wieder so ein bisschen der Zeitdruck dahinter. oder?
Wenn man sagt. das Ticket muss eigentlich fertig werden. aber es fehlen die Informatio-
nen und deswegen wird es nicht fertig. Und dieses. ich will eigentlich nur richtige Sachen
da reinschreiben und dann weif ich eben nicht ob das richtig ist. Sind das die zwei Punkte.
die dich stressen?
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114  Teilnehmer 3: Ja. genau. Also, der Zeitdruck kommt halt immer drauf an, aber das, wiirde
115 ich sagen. ist immer ein grofler Stress. wenn du Zeitdruck hast ohne Ende. Aber genau
116  dieses. ich weif) nicht. ob das jetzt so richtig ist. ich hab keine klaren Informationen. und
117 ich kann die auch irgendwie nicht beschaffen, Weil ich habe damit kein Problem. irgend-
118  wie zu sagen. ich beschaftige mich damit und schaue. dass sich das irgendwie alles zu-
119  sammentrage. Aber dieses. ich nmss es dann weitergeben und weiB aber gar nicht ob das
120  so. Das stresst schon finde ich Zum Zeitdruck kann man auch wieder sagen. es ist bei
121  uns ganz oft der Fall. wir haben so viele. so unnétige Pflicht-Meetings. wo wir teilnehmen
122 miissen, die aber weder fiir mich etwas bringen. noch ich bring denen was, es ist einfach
123 nurich bin da drin und denke mir. oh Gott, in der Zwischenzeit mmss ich aber eigentlich
124  ganz viele andere Sachen machen. Und dann sitze ich da drin und denke mir. ah die Zeit.
125 die ich gerade i diesem Meeting verplempere. ist wieder Zeit. die brauche ich wo ganz
126  wo anders ((lacht)) und so dieses Unnotige, ja. aber du musst da dabei sein. Ja und jedes
127 Mal gehe ich aus dem Meeting raus und denke mir. die Zeit habe ich einfach nur ver-
128  schwendet ((lacht)). [-] Also da bin ich gestresst in dem Meeting. weil ich mir denke.
129  weil ich mich so aufregen muss irgendwie. dass ich jetzt da sein muss. obwohl ich so viel
130  andere Sachen hab. Und auch wenn man das anspricht oder so. Das heifit dann halt immer.
131  jadas sind halt Pflichtmeetings Punkt.

132 Interviewerin: Also du musst quast da sein und hast auch schon versucht. es rgendwie
133 anzusprechen. ob du vielleicht da nicht dabei sein konntest?

134  Teailnehmer 3: Ja, aber es ist halt einfach Pflicht. Gut ist Pflicht. Aber wenn ich schon
135  sehe. ich hab das Meeting heute, und es dauert eine Stunde. und es ist halt einfach eine
136  Stunde. wo ich was ganz anderes abarbeiten kann_ was viel dringender ist. als dass ich in
137  dem Meeting sitze. Dann stresst mich das jedes Mal. wenn ich denke oh jetzt muss ich zu
138 dem Meeting da. Und dann sitze ich in dem Meeting und denke mir pah Ja. [-] Oder was
139  mich auch tatsachlich stresst, ist Zhm. 1st aber jetzt glaube ich einfach eine personliche
140  Sache. Sind so Temmine. Abstimmungstermine mit irgendwie hohen Tieren oder so.
141  Kommt vielleicht auch darauf an. dass ich dhm noch am Anfang meiner Berufskarriere
142 stehe und ich immer hoffe, dass es irgendwie sich legt mit dhm [--] Erfahrung. Aber ahm.
143 jaegal. ob das jetzt mein Chef ist oder ob das jetzt jemand von ganz oben ist. Das stresst
144 mich schon extrem. wenn ich da irgendwie zwei Tage vorher schon dritber nachdenke,
145  dass ich dieses Meeting habe, dann bereite ich es vor und wihrend der Vorbereitungen

147



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165

166
167

168
169
170
171

173
174
175
176

148

gehts noch so. Aber dieser Gedanke dann immer, das stresst mich schon extrem so, ein-
fach dieser Umgang. Vor allem. wenn es irgendwie in die Richtung geht. du mmsst was
rechtfertigen. was man gemacht hat oder was geplant ist. Von den Standards. die angege-
ben werden. zum Beispiel. Also wenn du einen gewissen Standard vorgegeben be-
kommst, das aber fiir dich oder fiir die Sachen. die wir machen, nicht umsetzbar ist und
du dann halt andere Sachen vorschlagst und dann halt aber erst mal gegenargumentieren
musst, gegen diese Standards, das argumentieren muss. warum konnen wir das nicht so
machen? Das sind unsere Vorschlidge. Dann halt so schon in so Verhandlungssachen. Gar
nicht auf Job-Ebene. sondern schon Themen-Ebene. Das ist schon, also das [--] stresst
mich schon drei Tage daver. Dann komme ich in die Arbeit. und dann steht es im Kalen-
der. dass ich das vorbereiten muss. und dann wird es mir schon ganz anders. ja. Das wiirde
ich so sagen. sind die [-—] Ja. Sachen. Aber ich finde tatsdchlich. das meiste hat mit Zeit
zu tun. [--] Aber ich wiirde nicht sagen. das will ich tatsdchlich nicht sagen. dass ich nicht
irgendwie das nicht emnplanen kann von der Zeit her. Was dann aber kommt. ist. wenn,
wenn ich es halt einfach zeitlich ja nicht schaffe. Ich mache mir eigentlich einen realisti-
schen Zeitplan glaube ich immer. und dhm plane auch Puffer ein. Aber dann. wenn dieser
Plan so durchkreuzt wird. auch mit Puffer. und dann kommen irgendwie Leute, auch mit
Meetings. und dann hast du vavorhersehbare Sachen. wo du nochmal extra Runden dre-
hen muss, und es passt dann hinten und vome nicht. Dann komme ich in Zeitdruck und
dann schmeift mich das total.

Interviewerin: Ja. weil der Plan dann nicht mehr steht?
Teilnehmer 3: Genau! Also das ist dann so uff. Ja. Zeit ist ein sehr groBer Faktor.

Interviewerin: Ja. [--] Wenn du dich jetzt mal an eine Situation ermnerst, wenn du wirk-
lich unter Zeitdruck stehst, dann vielleicht gerade deinen Plan durchkreuzt wurde. Wie
stark wiirdest du dein Stresslevel in dieser Situation bewerten? Wie sehr belastet dich das.
wenn du in der Situation bist. von eins bis zehn? Wenn du sagst eins sehe ich total ent-
spannt bis zehn stresst mich wirklich sehr stark.

Teilnehmer 3: Hm. kommt immer auf die Situation an wiirde ich sagen was fiir Folgen.
also an welchen Sachen du arbeitest. Ahm wie wichtig die sind oder an welchen Dead-
lines es hangt. Hm wenn ich da wirklich gerade unterbrochen werde und dann wieder
einsteige. zum Beispiel, dh dann wiirde ich sagen ist das so mittel. Da ist es so Mitte. Und
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ich finde. wenn du dann wieder dran arbeitest und dann eigentlich merkst. was die letzten
Stunden passiert ist und wie dir die Zeit davonrennt. dann wird es immer schlimmer. Oder
wenn du am Abend dann aus der Arbeit rausgehst. Dann habe ich auch nochmal so einen
Stress-Kick. wo ich sage. woah. [-] eigentlich lasst du die Arbeit dann dort und beendest
die Arbeit. Aber das beschaftigt mich dann, und ich bin dann irgendwie super gestresst,
bis ich irgendwie erst mal munterkomm. Wenn du den Tag so reflektierst, was dann pas-
siert 1st. Im Moment wiirde ich sagen mittel. Klar. stresst mich. aber kann es jetzt eh nicht
andern. Aber ich finde es dann im Nachhinein stresst mich mehr. wenn ich das dann erst
mal so bewusst. wenn es mir bewusst wird. Im Moment ist es mir so ja. ck. Da machst
halt weiter so, aber wenn es halt dann hinten und vome nicht mehr ransgeht und du das
dann eher so riickwirkend. Ich finde, es steigt dann.

Interviewerin: Ok. also wenn du so miftendrin bist. dann bist du eher so in deinem Tunnel
und machst einfach alles. Und wenn du dann aus der Situation drauBen bist. dann steigts
nochmal an?

Teilnehmer 3: Ja, genau!

Interviewerin: Wenn du es einfach mal versuchst, wirklich in Zahlen einzuordnen, was
wiirdest du da geben?

Teilnehmer 3: Jetzt wihrend der Situation oder danach?

Interviewerin: Du kannst auch gerne beides.

Teilnehmer 3: Wahrend der Situation wiirde ich [-] eins bis zehn_ ja wirklich fiinf machen
oder so. Vier fiinf. Da ist es so ok, mei man ist halt gestresst. aber ja. Und wenn du dann.
so am Abend wiirde ich jetzt nicht sagen. dass es so krass ist. Aber so acht oder so. Die
Richtung. Ja. Vielleicht wihrend der Situation so, ja wihrend der Situation so vier und
dann_sieben acht. [--] Ja.

Interviewerin: Okay, mhm [--] Ahm wenn wir jetzt mal aus der Situation rausgehen und
quasi in dich reinschaven. was ist. wiirdest du sagen. so dein personlicher. am stirksten
ausgepragter Glaubenssatz? [--] Wo du denkst, ja der beeinflusst mich sehr stark und dhm.
der ist eben auch verantwortlich fiir viel Stress, den ich mir selber mache.

Teilnehmer 3: Ich will es allen recht machen.

Interviewerin: Okay ((lacht)) kam jetzt ganz schnell aus der Pistole geschossen.
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207  Teilnehmer 3: Ja, das hab ich auch als Erstes gleich, also das ist. Ich sage mir das auch
208  selber. du kannst es nicht allen recht machen. Aber ich will trotzdem. irgendwie habe ich
209  das Gefuihl, ich muss es, ich will es allen recht machen. Ja. Ganz klar eigentlich der Haupt-
210  ding. ja.

211 Interviewerin: Wie stark ist der so ausgepragt bei dir von eins bis zehn?
212 Teilnehmer 3: Zehn ((lacht)).
213 Intarviewerin: Okay, also der ist wirklich présent!

214  Teilnehmer 3: Ja. sehr prisent. schon immer. Also das merke ich sowohl im Arbeitsum-
215 feld und auch privat. Ich will es allen recht machen

216  Interviewerin: Ja. Okay. Und wenn du letztendlich in so einer Sifuation bist. du stehst
217  uater Zeitdruck oder du denkst, ah ich muss fiir alle alles perfekt machen Ahm wie ist
218  esbei dir mit deinem Korper? Wie reagierst du da? Wie fiihlt sich das an. wenn du in der
219  Situation bist und du merkst, du bist gerade gestresst?

220  Teilnehmer 3: Mhm. bei mir knbbelts. und ich fange an zu schwitzen an den Héinden
221  extrem Ich habe dann teilweise die Maus in der Hand und ich denke mir so Alter ((lacht)).
222 Ok Eatschuldigung ((lacht)). Meine Hande schwitzen, ey. ich packs nicht! Oder das Fens-
223 terist auf und ich denke mir. mir lauft gefiihlt die Sofie runter. Ich fange an zu schwitzen
224 packs nicht. und es knbbelt irgendwie so. Ich merke, ich vergesse dann auch. dass ich
225  irgendwie Pause machen muss oder was essen sollte oder so. Ahm. also so, der Hunger
226  ist da nicht da. Also ich liebe Essen. und sonst drehen sich meine Gedanken immer um
227  was ich als nachstes esse. so. Aber wenn ich wirklich so im Stress bin. merke ich, dass
228  icheinfach so, dann auch Stunden spater auf die Uhr schau und denke oh. vielleicht sollte
229  ich mal was essen. So hm ja, kribbeln und Schweill. wiirde ich sagen. ist so das. ja.

230  Interviewerin: Mhm Wenn du dann in der Sitnation wirklich drin bist, bemerkst du das
231  dannauch gleich? Also bist du dir dessen auch bewusst? Ah ok. jetzt kriege ich irgendwie
232 schwitzige Hinde. jetzt gerade bin ich im Stress.

233 Teilnehmer 3: Ja dh ja. dass ich im Stress bin, [--] weiB ich nicht. Ich glaube. das ist mir
234  manchmal nicht so bewusst. Ich merke des irgendwie. aber ich setze mich nicht bewusst

235 damit auseinander. Ich setze mich nicht bewusst damit ausemander. oh mein Kdrper rea-
236  giert jetzt wahrscheinlich so. weil ich im Stress bin.
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Interviewerin: Okay, also die Verbindung 1st in dem Moment nicht da?

Teilnehmer 3: Ja. ich realisiere. okay. meine Hande schwitzen, und ich bin gerade. Es
kribbelt und ((seufzt)) irgendwie. Aber ich wiirde jetzt, also. [—] ich denke da nicht dran.
Boah, jetzt bin ich einfach grad krass gestresst. sondem ich nehme es einfach so hin wie
es ist. Aber ich sag jetzt nicht ich bin jetzt krass gestresst. und das ist jetzt der Grund
dafiir. Sondern ich sehe das. also ich merk das immer wieder auch reflektierend. dann das
war irgendwie eine krasse Situation, und da war ich tibelst gestresst, ja stimmt. Und dann
hatte ich die Maus wieder in der Hand und das Wasser ist gelaufen. und dieses Kribbeln
finde ich ganz komisch, das habe ich immer in den Fingerspitzen. Ja.

Interviewerin: Okay. Wenn du dann quasi merkst. meine Finger kribbeln gerade, dhm [-
-] dann gehe ich mal davon aus. wenn du sagst, du verbindest das m der Situation auch
nicht sofort mit Stress. dass du dann auch nicht auf eine bestimmte Art und Weise viel-
leicht gegensteuverst oder handelst? Oder 1st es schon so. dass es quasi beemflusst. wie du
dich dann verhaltst, wenn du diese Signale vom Korper spiirst?

Teilnehmer 3: [--] Ne, ich mach da eigentlich nichts.

Interviewerin: Du lasst dich davon nicht beeinflussen?

Teilnehmer 3: Ne. ne. Ich mache einfach weiter. Und dann. es wird schon wieder aufhdren
denke ich mir. ((lacht)) Ich denke mir dann auch ja, was soll ich jetzt machen? Gut ich
geh dann vielleicht schon mal aufs Klo oder so und wasch mir die Hande oder kalt ab.
So. dass ich mir dann kalt aufs Handgelenk tu. Dass ich mir denke ok. dann hort vielleicht
irgendwie das Schwitzen auf oder so.

Interviewerin: Dass du quasi eher an der Wirkung ansetzt, aber nicht direkt an der Ursa-
che?

Teilnehmer 3: Richtig. Also das. Aber sonst. ja ne, also definitiv ne. ((lacht))
Interviewerin: ((lacht)) Okay. Wenn du dir jetzt mal iiberlegst du hast einen Rucksack bet
dir. Und du wiirdest diesen Rucksack vollpacken. mit samtlichen Ressourcen, die du so
gesammelt hast in deinem Leben. Wo du zum Beispiel mal in der Arbeit in einer super
stressigen Situation warst. dhm. dann hast du aber irgendwas gemacht oder eine Einstel-
lung oder eine bestimmte Verhaltenswesse. Zhm was dir hilft. da wieder rauszukommen.
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266 Was wiirdest du sagen, was bisher deine Erfolgsstrategien sind. um mit Stress umzuge-
267  hen? Was vielleicht jetzt bei dir schon ganz gut klappt?

268  Teilnehmer 3: Mhm. Ahm Mir immer wieder zu sagen [—] bzw. das hat mir meine Team-
269  leitung mal gesagt, dhm [--] wir operieren hier nicht am offenen Herzen So. Sie meimte
270  damit, ja. das ist alles gut und schén. Wir haben Deadlines und blablabla, aber wir brau-
271  chen hier nicht durcharbeiten oder Zhm irgendwie super uater Stress alle stehen und die-
272 sen Stress aufuns auswirken lassen. Das heifit. man merkt es halt einfach auch im Team,
273 wenn jeder super gestresst ist. weil es eine angespannte Stimmung ist. Und jeder ist super
274  fokussiert. aber man merkt einfach und sie hat einfach mal gesagt Hey. wir operieren hier
275  nicht am offenen Herzen. Es geht nicht um Menschenleben, dhm_ und wenn es fertig ist.
276  istes fertig. das kriegen wir hin. Und das ist so eine Sache, die sage ich mir immer wieder.
277  Das hat mich irgendwie. Dieser Satz, wir operieren nicht am offenen Herzen. Okay. das
278  istirgendwie. Das holt mich jedes Mal wieder so. so wichtig ist es nicht. so wichtig ist es
279  nicht. Ich versuche mir das tatsdchlich immer zu sagen. Mir ist es auch bewusst, dass es
280  dann so wichtig nicht ist. Nur wenn dann auch wieder. ah, wenn dann auch wieder Druck
281  kommt von der Fiihrungskraft oder so. Von wegen. wie schaut es damit aus und wann ist
282  esfertig oder so. Ahm oder wenn dann so Satze kommen wie, ja da musst du halt schneller
283  arbeiten Okay. dann h steigt das Stresslevel wieder und du denkst dir so ich kann doch
284  nicht mehr schneller arbeiten. ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten! Aber ich muss.
285  ich mmss, ich nmss. Und dann vergesse ich das total. Dann vergesse ich das total, dass es
286  eigentlich nicht sein muss so. Aber das klappt ganz gut. mir das immer wieder zu sagen.
287 Und [-] ahm ich mag es auch im Biiro, wenn ich dann wenn die anderen dann Pause
288  machen. dass ich einfach sag, du machst jetzt auch Pause. Eine Stunde. Es hat so viel
289  Zeit. dass du jetzt auch Pause machst. Und das nummt dann irgendwie schon wieder viel
290  raus. und dhm das fehlt mir auch gerade ziemlich das du machst gemeinsam Pause.
201  machst einfach eine Stunde. schaltest ab. machst einfach was. Und ich war frither immer
202 so. jaich esse am Platz nebenbei. und mittlerweile. ((stohnt)) einfach Pause machen oder
293 rausgehen. Fiinf Minuten frische Luft schnappen, wenn die anderen rauchen gehen. ich
294  gehe mit. Das ist irgendwie einfach so, die Luft rauszunehmen. aktiv bewusst zu sagen.
295 ja. okay. auch wenn ich jetzt eine Stunde dhm. in der Stunde so viel machen konnte und
296  eswichtig ist. Keine Ahnung. Nein. du gehst jetzt raus. also einfach die Luft rausnehmen.
207  Mit aktiven Pausen. Funktioniert im Biiro mittlerweile super. Ahm daheim tu ich mir
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schwer, sehr schwer, Pausen emnzuhalten und dann auch wirklich eine Stunde irgendwie
nix zu machen oder was anderes zu machen. Ich koche dann zwar fiir zehn Minuten. aber
dann setze ich mich wieder hin und esse nebenbei. wenn ich schon wieder arbeite. Und
das passtert mir im Biiro eigentlich nicht. Das nur zu Hause. Und ich muss sagen. dadurch
den Stress einfach rauszunehmen funktionsert doch ganz gut. [-—] Ja so dieses. doch die-
ses Innere sagen eigentlich, hi, du weiit es doch eigentlich, warum machst du es nicht?
Wieso lasst du dich da so unter Druck setzen? Es ist eigentlich gar nicht notwendig Wo
du in der Situation, wo du den Druck von oben bekommst und ahm das gesagt bekommst
oder wieder so eine Zeit gesetzt ist. bis dann und dann muss es so sein. Manchmal denke
ich mir auch, vielleicht sollte ich mal 6fter den Mund aufmachen und sagen. es ist nicht
notig. dass es bis dahin gemacht ist. oder, dhm. die Zeitemnschatzung ist einfach nicht
realistisch. Habe ich schon probiert. funktioniert nicht so ganz, weil da. klar. da spielen
ganz viele politische Themen auch mut. Aber einfach zu versuchen. [--] sich selber die
Deadline vielleicht nicht, weil ich setz mir die dann vielleicht noch ein bisschen weiter
davor. weil ich will dann alles perfekt haben Und dass es wirklich fiir jeden passt und
eine Ausfiihrung fiir jeden und keine Ahnung. Und dhm einfach sagen. okay, dann ist es
halt mal nicht so. Mir selber auch meine personliche. meinen personlichen Zeitdruck ein
bisschen rauszunehmen. den ich mir auch selber manchmal mache, weil einfach alles fiir
alle irgendwie gut sein muss. Aber mir einfach selber zu sagen. eigentlich brauchts es
nicht. Aber das ist schwer. Aber so dieses selber sagen. funktioniert ircendwie ganz gut.
ja. Das wiirde ich so sagen.

Interviewerin: Dann kommen wir jetzt schon zur letzten Frage. Wenn du dir jetzt vor-
stellst, dass die vier Wochen vorbei sind. und ahm wir sitzen jetzt hier wieder zusammen,
bei unserem zweiten Interview. Und du erzahlst mir gerade, was sich bet dir vielleicht
verandert hat und wie du dich jetzt fiihlst, ahm was wire so deine Wunschvoerstellung,
was du mir da erzahlen wiirdest?

Teilnehmer 3: Ich wiirde mir wiinschen. dass ich mir, dass ich einfach von meinem Stress-
level gerade runterkomm das so anhaltend ist die letzten Wochen. Weil das belastet mich
schon irgendwie. Wenn du dann am Abend im Bad stehst beim Zahneputzen und immer
noch an die Arbeit denkst. weil das und das zu machen ist. Das belastet mich einfach
total. und ja. es wir schon. es eben ein bisschen zu reduzieren. Ich muss auch ehrlich
sagen, ich habe mich noch nie wirklich aktiv damit auseinandergesetzt, so wie ich das [-

153



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

330 -] so Klar. ich finde. man macht immer irgendwie etwas dagegen und probiert es. den
331  Stress zu vermindem Aber so wirklich, so aktiv, wo ich weil}, okay, dir miisste das mal
332  bewusst werden in der Situation. das ist Stress, das konnen wir da vermindem oder so.
333  Da kann ich es rausnehmen oder so. Hab ich nie gemacht. und das wire schon cool. Jetzt
334 irgendwie. Vor allem. weil ich gerade so am rddeln bin Und ja. dass es einfach sich
335  vermindert. Und dass ich selber sagen kann okay. ich bin wieder in so einem Gleichge-
336  wicht. Also es muss jetzt nicht ein Gleichgewicht sein. Aber so. wo ich sagen kann wenn
337  ichjetzt denke. ich arbeite morgen wieder. dass ich mir nicht denke oh ich bin am Abend
338  sowtieso fix und fertig weil ich die ganze Zeit durcharbeite und die ganze Zeit unter Span-
339 nungstehe. Ahm_dass ich am Abend ins Bett falle. sonderm so dieses. ja Gelassene wieder
340  ein bisschen mit reinzubringen und die Spannung selber sich auch rauvszunehmen. Ja.

341  Interviewerin: Ja. okay. Dann wiren wir schon am Ende angelangt. Gibt es denn noch
342  irgendwas zu dem Thema, was du noch loswerden willst? Das wird noch nicht besprochen
343  haben. aber wo du sagst. das willst du jetzt noch gesagt haben?

344  Talnehmer 3: [-—] Ich finde. wenn man den ganzen Tag gestresst ist oder viel nater Stress
345  steht. dhm in der Arbeit. und dann heimkommt ist man super gereizt. Und ich finde es
346  dann immer unfair gegeniiber den Mitmenschen. Die kénnen gar nichts dafiir. Ich finde
347  eseigentlich so schlimm. weil es passiert in der Arbeit. Ich sehe es auch bei meinem Papa
348  oder meiner Mama, es ist so, der Stress ist in der Arbeit, aber dieses, gar nicht vielleicht
349  in der Situation sondern wenn du am Abend heimkommst. diese schlechte Stimmung.
350  dieses man ist gereizt. Also ich merke das krass. wenn ich den ganzen Tag Stress hatte.
351 komme ich heim und ich. woah. dann pampe ich manchmal irgendjemanden an und bin
352  super gereizt und denke mir, lasst mich alle in Ruhe einfach. Und ich finde das super
353  unfair gegeniiber den anderen. Deswegen finde ich. solite da jeder eigentlich. sollte man
354  das auch irgendwie in der Arbeit so. das ware so cool. wenn man das einfach mal so. die
355 Untermehmen auch irgendwie darauf achten. Klar gibt es bestimmt Fihrungskrafte. die
356 merken ok meine Leute sind gerade krass im Stress. Aber dann macht halt was dagegen.
357  Es gibt bestimmt irgendwie. ja gerade so in die Richtung. Wenn du das im Unternehmen
358 anbieten wiirdest. ich glaube das wiirde super viel wahrgenommen werden, wenn du ein-
359  fach eine Stunde hast oder so. Wo du emnfach auch sagen kannst, das wird jetzt von der
360  Arbeitszeit abgezwackt, weil es einfach wichtig ist. das ist super wichtig fiir die Mitar-
361  beiter und fiirs Umfeld, auch in der Arbeit. Ahm Ich glaube. dass das echt gut ankommen
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362  wiirde und dass es viel bringen konnte, wenn es mal aktiv angegangen werden wiirde.
363  Vonseiten der Unternehmen.

364 Interviewerin: Mhm. Kleiner Appell an die Fihrungskrifte und Unternehmen ((lacht))

365 Teilnehmer 3: Ja! Ich finde das so wichtig eigentlich. so Sachen. und das bringt einem
366 aus dem Arbeitsalltag raus. so, Abwechslung und Zeit, ganz neue Sachen Man beschaf-
367  tigt sich mit Sachen. die man noch nicht mal gedacht hat oder so. Deswegen, ja. ((lacht))
368  Das ist so mein abschliefender Gedanke.

369  Interviewerin: Ja vielen Dank!
370 Interview 2

371  Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich dein Arbeitsalltag in den letzten Wochen seit

372  unserem letzten Interview verandert hat?

373  Teilnehmer 3: [--] Hm. [--] nee. Also. [] nee, eigentlich nicht. wiirde ich sagen. Also
374  der Alltag hat sich nicht verandert. Ich mache jeden Tag immer noch. also ich gehe halt
375  jetzt auch ins Biiro. Aber sonst? N&. Also der Arbeitsalltag an sich meinst du jetzt. von
376  meinen Aufgaben her oder?

377  Interviewerin: Ganz grundsitzlich du hast ja letztes Mal auch relativ breit beschrieben
378  wie so dein Tag lauft auch. was dich teilweise stresst. was dich nicht stresst. Einfach
379  grundsatzlich. ist dein Alltag anders strulturiert. oder hat sich irgendwas verandert oder
380 nicht. Es kann natiirlich auch sein_ dass sich nichts verdndert hat.

381 Teilnehmer 3: Hm. nd.

382  Interviewerin: Ok! Inwieweit hast du denn dhm_ wirklich jetzt in der letzten Zeit. bewusst
383  auf deine Gefiihle, deine Gedanken geachtet und bewusst drauf geachtet. wie es dir geht?

384  Teilnehmer 3: Ahm tatsichlich dfter. wenn ich gemerkt habe ok. ich fange an zu schwit-
385  zen. Oder so, diese Wahrmmehmung. was mein Korper fiir Signale sendet. war immer so
386  wo ich mir dachte woah. okay. stimmt das jetzt, ist es stressbedingt? Ja ok ich hab gerade
387 end den Stress. Das war dann irgendwie so, keine Ahnung, vor wichtigen Sachen. Ge-
388  sprichen oder, shm [—] habe ich es bewusst wahrgenommen Ahm. und ich habe dann
380 tatsachlich auch das mut dem Atmen probiert oder mal im Bett oder so am Abend, einfach
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390 nur, um zu sehen, wie es so ist. Ich habe dieses Atmen echt bewusst irgendwie eingesetzt
391  undich habe das Gefiihl, es hilft. So ein bisschen zumindest.

392 Interviewerin: Mhm Was glaubst du, oder wegen was hast du das Gefiihl. was dir dabei
393 hilft?

394  Teilnehmer 3: Ich weifl nicht, so dieses bewusst. ich konzentriere mich bewusst aufs At-
395 men nimmt irgendwie so bisschen den Stress raus. Also nicht den Stress. sondern so
396  bisschen ich weill. dieses Atmen also du konzentrierst dich jetzt auf etwas anderes als
397  auf. das und das oh Gott muss ich jetzt noch machen. oder [--] ja. also wie so eine kurze
398 Pause. Ok ich konzentriere mich aufs Atmen, nehme so irgendwie das Gas ravs, und
399  dann steige ich wieder ein, und dann ist es besser. Obwohl es eigentlich, der Arbeitsauf-
400  wand hat sich nicht gedndert. Ja. Ist irgendwie gruselig.

401  Interviewerin: Wieso gruselig?

402  Teilnehmer 3: Naja, dass man das so durchs Atmen machen kann ((schomnzelt)).

403  Interviewerin: Was machst du dann konkret. wenn du dich aufs Atmen konzentrierst?
404  Teilnehmer 3: Ja, dhm_ also ich mache nicht diese Methoden da, was es so alles gibt-

405  Interviewerin: Also keine so eine langere Atemtechnik tiber ein paar Minuten. dass du
406  irgendwie was machst?

407  Teilnehmer 3: Ne, ich fu einfach nur bewusst ein- und ausatmen. so dass es quasi runter-
408  fahrt und wieder hochfahrt. Und dhm . das ist ganz lustig, weil manchmal am Anfang hatte
409  ich voll die Probleme irgendwie mit der Luft so bisschen ((lacht)). Also da wusste ich
410  irgendwie noch nicht so wie man so, aber dann. wenn du irgendwie man bisschen drin ist
411  und dann bewusst einatmet und ausatmet. So dieses, ja. ist gut. Ist echt gut ((lacht)). Med
412 was sich im Arbeitsalltag vielleicht ein bisschen gedndert hat. ist, dass ich jetzt nicht nur
413 noch daheim bin. sondern eine Woche daheim bin und eine Woche im Biiro bin. Das tut
414  mir schon wieder viel besser. Vom Stresslevel auch. weil ich, jetzt haben wir letztes Mal
415  schon geredet, dass ich da mittlerweile ja immer Mittagspause mache. Aber ich habe zum
416  Beispiel auch gestern und ihm_ gestern Homeoffice gemacht. Und da hab ich mir dann
417  wirklich die Mittagspause genommen und dann wieder stolz auf mich. weil ich mir
418  dachte. ja. das habe ich gemacht. ((grinst)) Und die Wochen davor auch Also nein_ ich
419  habe es nicht jeden Tag geschafft, das will ich jetzt nicht sagen. Aber. ich habe bewusst
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[-] Mittagspause gemacht. Auch wenn es nicht so lang ist wie in der Arbeit. und auch
wenn es nicht so lange war wie es hitte sein sollen vielleicht? Aber ich habe sie auf jeden
Fall gemacht.

Interviewerin: Hast du eigentlich versucht, das jeden Tag zu machen. und es dann aber
nicht geschafft? Oder hast du es gar nicht erst probiert an manchen Tagen?

Teilnehmer 3: Ja. so und so wiirde ich sagen. also gemischt. An manchen Tagen habe ich
es einfach vollig vergessen oder ausgeblendet irgendwie, weil Arbeit. Arbeit, Arbeit. So,
dann bist du da wieder drin. Aber ahm_ja. Aber ich wiirde sagen beides tatsdchlich. Ein-
mal habe ich es einfach gar nicht gemacht. Einmal habe ich es mir zwar vorgenommen.
aber dann auch nicht geschafft. Also nicht einmal. sondem es ist wiirde ich sagen relativ
ausgeglichen. Aber ich konnte jetzt auch nicht sagen. ich habe jetzt schon so viel Tage
aktiv Mittagspause gemacht und so und so viel Tage nicht. Ich wiirde sagen. also ich bin
schon mal stolz. dass ich es Giberhaupt umgesetzt hab.

Interviewerin: Ja. und hast du dann auch emnen Effekt fiir dich gemerit?

Teilnehmer 3: Ja. dass man ganz anders wieder an die Arbeit herangeht. Man steht auf
vom Tisch. schaltet aus. Und dann setzt man sich wieder hin. und dann ist diese Anspan-
nung. die so davor die ganze Zeit da war, wenn man so gestresst ist und das und das
machen muss. ist dann so [--] wieder rausgenommen Und dann setzt man sich hin, und
dann startet man neu, und ich finde. man kommt nicht mehr auf dieses Level zuriick. Also
kommt natiirlich immer darauf an. wenn du noch wichtige Sachen hast oder wenn natiir-
lich etwas dazwischenkommt. dann vielleicht schon Aber ich finde, durch diese [--] ich
weill, wenn du sagst ok in der Friih arbeite ich. und arbeite und arbeite. dann steigt das
Stresslevel meistens finde ich bei mir. so bis zur Mittagspause. weil, ok, so viel habe ich
schon geschafft. oh Gott. und keine Ahnung. heute habe ich noch das und das was ich
alles machen mmuss. Und dhm_ so. bei uns ist irgendwie auch immer so der erste Teil vom
Tag produktiver hab ich so das Gefiihl, oder da wird mehr erwartet. Also ganz komisch
irgendwie. Na ja, auf jeden Fall. Wenn ich dann dhm keine Mittagspause mache, dann
bin ich die ganze Zeit so unter Strom. Und das kann ich irgendwie durch diese Pausen
rausnehmen. und dann komme ich nicht mehr in dieses Level wo ich sag woah. ich nmss
Pause machen, weil ich ja schon eine gemacht habe auch. eine grofe. Und dhm zwischen-
drin kannst du ja tmmer wieder das machen Aber so diese grofie. bewusste. ich steh vom
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451  Tisch anf, gehe raus oder ich esse was. woanders, nicht an dem Platz, das ist super ange-
452  npebm

453  Interviewerin: Wie gestaltest du die Pause dann?
454  Talnehmer 3: Im Biro oder daheim?
455  Interviewerin: Beides?

456  Teilnehmer 3: Im Biiro schnibbeln wir meistens Salat und essen dann gemeinsam im Auf-
457  enthaltsraum

458  Interviewerin: Also dann wirklich zum Essen grundsatzlich?

459  Teilnehmer 3: Genau, zum Essen. zum Ratschen, und dann gehen wir meistens noch raus,
460  trinken noch einen Kaffee, ratschen ein bisschen und frische Luft. Und ja. dann ist die
461  Stunde eh schon rum Und daheim [--] Also daheim mache ich niemals eine Stunde. aber
462  dihm daheim gehe ich dann meistens hoch und koch was. Entweder fiir mich oder fiir alle
463  oder koch hier unten was. Und wenn schones Wetter ist gehe ich eigentlich immer raus
464  auf die Terrasse oder auch mal spazieren oder so. Das habe ich jetzt letztes Mal gemacht.
465 Wie so ein. ok, “Name™, du gehst jetzt spazieren. ok. hm ja ((schmunzelt)) Aber ja tut
466  gzut.

467  Interviewerin: Was wiirdest du sagen. inwieweit du grundsatzlich bewusst achtsam warst
468  in dieser Zeit und quasi bewusst seine Aufimerksamkeit auf den Moment gerichtet hast?

469  Teilnehmer 3: Wie oft?
470  Interviewerin: Wie oft oder grundsatzlich einfach inwiefern. inwieweit. Ob iiberhaupt?

471  Teilnehmer 3: Ja, ich wiirde schon sagen. ob iiberhaupt. Wie gesagt. das ist so bisschen
472 [--] man wusste. also [--] davor war mir das ja nie so bewusst. Was sind so Korpersachen?
473 Wie wird mir das bewusst? Wie muss ich darauf achten? Oder wie erkenne ich iiberhaupt.
474  dass es vielleicht etwas mit Stress zu tun hat? Und das [—] ist mir dadurch. dass ich das
475  jetzt weib, dass wir das auch so durchgegangen sind, viel mehr aufgefallen Also [---] Ich
476  habe das davor gar nicht damit assoziiert oder so, dass es damit was zu tun haben kdnnte.
477  Ahm Und. also ich kann dir jetzt nicht sagen. wie oft. Aber ich habe mich oft erwischt.
478  wo ich mir dachte. ja da hitte ich nie irgendwie dran gedacht, dass es damit was zu tun
479  hat. Oder ich habe auch paar Leuten erzahlt. ja, das ist der Stress, und da gibts dann so
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Stressoren und so ((hohe Stimme, lacht)). Abm. [-—] Ja. Also ich wiirde sagen. ich bin
achtsamer geworden., aber es ist auch noch Luft nach oben.

Interviewerin: Wiirdest du es gerne weiter ausbauen. wenn du sagst es ist noch Luft nach
oben?

Teilnehmer 3: Ja! Ja, schon. Aber das ist ein langer Prozess. glaube ich ((grinst)). Des-
wegen, also es ist schon wirklich viel besser geworden Also was heifit besser geworden.
mir ist es halt krass aufgefallen. wo ich mich immer wieder so erwischt hatte. weil ich es
selber nicht gedacht hatte. [-—] Aber. ahm ja. Luft nach oben ist da und ich wiirde es
auch geme weiter ausbaven. weil ich schon das Gefiihl habe, dass es hilft irgendwie.
Vielleicht bilde ich mir es ja auch ein, aber ((lacht)).

Interviewerin: Aber dann 1st es ja auch okay! ((lacht)) Wenn du das Gefihl hast, es hilft
dir.

Teilnehmer 3: Ja, es tut auf jeden Fall gut. ja genau. Das stimmt.

Interviewerin: Was wiirdest du gerne konkret machen. um es noch weiter auszubauen?

Teilnehmer 3: In manchen Situationen bewusster damit umgehen und sowas zum Beispiel
wie atmen oder noch mehr Pausen rausnehmen. Oder. ich meine wir haben so viele Sa-
chen durchgesprochen. Und ich finde. also ich habe mir ja [--] irgendwie einfach Sachen
weiterhin in den Alltag einzubauen. wenn es sich anbietet in bestimmten Situationen Ich
konnte jetzt nicht sagen. genau das und das und das will ich jetzt unbedingt machen. son-
dern ich denke eher an das. wenn mir das in den Sinn kommt, ah ja ok irgendwie das
konnte man da machen. weil ich merke. jetzt ist es wieder soweit, oder ich bin weder
mega gestresst, dhm

Interviewerin: Mhm. also wie so eine Art Werkzeugkasten und da hast du ganz viele
Sachen drin und dann kannst du iiberlegen ah. in der Situation. da konnte mir jetzt das
helfen_ das setze ich jetzt ein?

Teilnehmer 3: Ja. und dhm_ einfach auch bewusster einzusetzen. Einfach noch versuchen.
mehr darauf zu achten auch. Manchmal habe ich es auch gar nicht, also wie Pausen zvm
Beispiel. ist mir gar nicht aufgefallen. so. Ahm an manchen Tagen ihm. So jeden Tag
wire das schon echt ganz cool. Also auch fiir sich selber einfach Das weiterzumachen
Ja.
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Interviewerin: Mhm okay. Wenn du jetzt noch mal die letzten vier Wochen Revue pas-
sieren lasst. Wo wiirdest du jetzt mittlerweile hier dein Kreuz setzen. ist es deiner Mei-
nung nach trotzdem immer noch hier. hat sich vielleicht irgendwas geandert? Wiirdest du
sagen, dein Stresslevel ist jetzt auf einem anderen Niveau?

Teilnehmer 3: Also ich wiirde sagen. es hat sich auf jeden Fall etwas geandert. Es hat aber
vor allem auch damit zu tun, dass bei uns einfach die Deadlines jetzt rum sind. dadurch
ist natiirlich viel Stress rausgenommen worden. weil ahm wir den einen Teil geschafft
haben. den anderen aber auch nicht. Und aber bei dem anderen Teil. den wir nicht ge-
schafft haben, wurde das offen kommuniziert. schon im Vorhinein. Da wurde auch ein
bisschen der Stress rausgenommen und wir haben zwar jetzt neue Deadlines kommuni-
ziert bekommen. Aber das ist alles halb so wild. Wenn die jetzt nicht so. also das sind
jetzt nicht mehr diese krassen. so bis dahin muss alles stehen und Druck. Druck. Druck.
Genau. deswegen wiirde ich auf jeden Fall schon mal sagen. durch diese Deadlines be-
dingt. hat sich auf jeden Fall schon etwas rausgenommen. Also fiihle ich mich nicht mehr
so krass gestresst wie davor. Es gibt aber trotzdem Situationen. wo man sich natiirlich
gestresst fiithlt. auch immer noch. Ahm_ also. ich wiirde jetzt sagen [—] Kann ich auch ein
Zwischenkreuz setzen? ((lacht))

Interviewerin: ((lacht)) Versuchs mal ohne Zwischenkreunz.

Teilnehmer 3: Ok. Also ich schreibe jetzt mal das Datum rein [—] Zu dem Zeitpunkt war
es echt krass, weil da bin ich wirklich im Bad gestanden. und habe man die Asbeit ge-
dacht. Das hat mich mega fertig gemacht. Ahm Das war, also Level hoch 100, also das
war echt iibel. Ahm [--] Ich wiirde es tatsdchlich auf. also ich schwanke zwischen manch-
mal und oftmals. Aber ich iberlegt gerade. ob oftmals iiberhaupt noch zutrifft gerade
Moment. Ahm. [---] Weil der grofie Druck jetzt erst einmal weg ist. oftmals. manchmal
[—-]. Ich glaube ich tendiere eher zu manchmal.

Interviewerin: Okay. also da ist schon einiges abgefallen?
Teilnehmer 3: Ja, total, total.

Interviewerin: Wiirdest du sagen. das liegt aber wirklich ausschlieBlich daran, dass diese
Deadlines jetzt rum sind. oder auch daran. wie du damit umgegangen bist?
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Teilnehmer 3: Ne. also ausschlieBlich wiirde ich jetzt nicht sagen. Wenn ich. also nur von
den Deadlines. weil Deadlines haben wir trotzdem immer noch. da stehen auch welche
an und dhm wir haben auch eigentlich jede Woche eine bestimmte Deadline, aber [--]
irgendwie ist die nicht mehr so hart fiir mich. weil ich irgendwie die anders betrachte.
weil ich mir denke. ja ich mache [--] das alles, was ich schaffe und vielleicht auch noch
mehr. Aber. wir haben ja auch gesagt. ich sag mal. nein, irgendwie. Zhm ohne irgendwie
ein schlechtes Gewissen zu haben. Und dhm. das ist krass, weil. dieses, wenn du einmal
sagst. ja nein. oder jemand anderen fragst. kannst du das vielleicht fiir mich iibernehmen.
weil 1ch schaffe es einfach nicht mehs? Und so irgendwie dazu. auch, sich zu iiberwinden,
das zu sagen hey. du kannst du bitte? Nein. ich kann es nicht iibernehmen. Oder wenn
dann so Aufirage kommen wie. ja. wer kann es machen? Und es so eine offene Frage ist.
dann. also zweimal gabs die Situation. Einmal in so einer offenen Frage also so also das
war ans Team gestellt mit. keine Ahnung. zehn I euten oder so. Und da dachte ich nur
dann so. ja, ich kanns schon machen. im Kopf. Aber dann dachte ich mir so nein ich habe
so viele andere Sachen. Ich bin jetzt einfach mal still. Also ich habe nicht ausdriicklich
Nein gesagt. sondern ich war einfach. still. Aber selbst das war so. okay dann hats halt
jemand anderes gemacht. Oder zhm. ja von wegen ja. du kennst dich doch ganz gut aus.
Ich kenn mich zwar auch einigermalBen aus. kannst du das machen? Dann hab ich gesagt.
ne, ich hab so viel andere Sachen gerade im Moment und das ist auch nicht wichtig. und
du keanst dich ja auch damit aus. kannst du es bitte machen. Und die Leute nehmen das.
also das war jetzt nur zweimal. bei dem einen weif ichs nicht. aber der andere ist echt. er
hat gesagt ja. klar. Er hat ja nicht viel zu tun. Und dann ist mir irgendwie so ja ok eigent-
lich ist es gar nicht so schlimm. mal nein zu sagen. Und [] Ja. Also, ich wiirde nicht nur
sagen wegen Deadlines. natiirlich spielen die eine grofie Rolle. Aber. so dieses Bewusst-
sein 1st echt nicht da gewesen bei mir davor. Und das ist halt jetzt echt irgendwie. wo ich
mich immer wieder selber erwisch. wo ich mir so denke, ah. das is irgendwie cool. Ja.
doch! Ich setze es da bei manchmal Deadline-bedingt. aber auch Bewusstseins-bedingt.

Interviewerin: Okay! Wiirdest du dann grundsatzlich sagen. dass sich deine Erwartungen
erfiillt haben. die du hattest zu Beginn der vier Wochen?

Teilnehmer 3: Ja auf jeden Fall!
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569  Interviewerin: Ich meine das sagt ja viel ans, du hattest vor allem gesagt deine Erwartung
570  ist. dass das Kreuz hier weniger wird, dass dein Stresslevel runtergeht. Und das ist ja
571  gerade schon erwihnt, du hast auch was dafir getan.

572  Teilnehmer 3: Ja. auf jeden Fall. Also, [--] mir war auch nicht bewusst zu dem Zeitpunkt.
573  wo du mir das alles erzahlt hast. wo wir da so dritber geredet haben. dass ich so aktiv,
574  also was heifit so aktiv. aber dass es mir so oft, also wie, als wiirde es mich wieder einho-
575  len. Also wie als wiirde es dir so ins Gehim schiefen. ah ja! Ah Ja! So dieses Bewusstsein
576  einfach. Hatte ich nie gedacht, dass es so oft irgendwie die Situation kommt. wo ich da
577  dran gedacht habe oder dachte ja. stimmt. Ja. das kbnnte das sein. Und dann_ja [--]. Also
578  auf jeden Fall. Ich meine besser gehts nicht. Ich bin sehr entspannt ((lacht)).

579  Interviewerin: Du hattest ja einmal so ein bisschen diese Sache, die vor allem an dem
580  Zeitdmick angesetzt hat, mit dem. irgendwie mal Pausen machen. sich mal rausnehmen
581  Dann hatten wir andererseits diese inneren Glaubenssatze, wo du auch gesagt hattest, ich
582  will es allen recht machen und da dann eher ansetzen nein. ich kann auch mal nemn sagen
583  undes ist ok. Wie waren so diese beiden Parts fiir dich? Was wiirdest du sagen, wo konn-
584  test du fiir dich mehr drehen? Was waren so deine Erfahrungen mit diesen beiden [--]
585 Themen?

586  Teilnehmer 3: Bei diesem ich kann nicht nein sagen. Also halt ich muss es allen recht
587  machen und dieses mal nein sagen. konnte ich mehr drehen als jetzt Mittagspause. Weil
588  ich emnfach [---] so dieses, natiirlich auch den Wechsel jetzt drin hatte mit ich bin wieder
589  im Biiro. Klar konnte ich auch Mittagspausen machen. aber, zhm. [---] Dieses, ich habe
590  mich nicht gemeldet oder es ist gar nicht so schlimm_wenn ich sage, ne ich mache es
591  nicht oder ich schaffe es nicht. Ahm. oder wenn du schon einen Teil der Arbeit gemacht
592  hastund dann jemanden bittest den anderen Teil zu machen. weil du es einfach nicht mehr
593  schaffst. [-] So [-] ja. ich wiirde es gem selber machen. und ich wiirde es dem recht
594  machen geme. dass es genauso ist. wie ich das hab und wie er das auch haben will. Aber
595  es macht dem anderen eigentlich auch nichts aus, wenn er ein Teil iibernimmt oder wenn
596  ich sag ok, ich schaffs jetzt nicht bis da und da hin, ja. Deswegen wiirde ich eher sagen,
597  das mit dem ich will es allen recht machen und mal nein sagen sich mehr bei mir gedreht
598  hat. Und ich da einfach auch stolzer auf mich war. Dass ich da das gemacht habe und ich
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599  halt gemerkt habe, es ist nicht so schlimm_ und dass ich dadurch auch eme Aufgabe ab-
600  gegeben hab bzw. nicht bekommen habe. die ja mein. wo ich ja dann noch mehr zu tun
601  gehabt hifte. wo ich eh schon genug hab. wo dann mein Stress ja wieder mehr geworden
602  wiare. Weil wie hitte ichs machen sollen. sonst. wenn ich die Aufgabe jetzt auch noch
603  angenommen hitte. Hatte ich wahrscheinlich nicht gewusst wann.

604  Interviewerin: Das heifit. das ist dann vielleicht auch so eine Vorstufe sogar. dass du quasi
605  da schon davor sagst. ne stopp. dass du gar nicht erst in den Stress kommst. dass du zu
606  wiel hast? Und wenn es dann soweit ist. dann kannst du versuchen gegenzusteuem, mit
607  Atmen mit ok Pause, ich nehme mich raus. Aber dass das vielleicht schon so die Grund-
608  lage ist. um gar nicht so weit zu kommen?

609  Teilnehmer 3: Ja. Ja! Sich gar nicht so viel aufzuerlegen Ja! Also so wiirde ich es unter-
610  schreiben. ja.

611 Interviewerin: Okay! Wie sind schon wieder bei der letzten Frage. Wenn du dir vorstellst
612 ich wiirde die jetzt einen Zettel geben. einen leeren Zettel und einen Stift. Und auf diesen
613  Zettel kdnntest du jetzt drei Sachen schreiben fiir eine Person, die jetzt genau an dem
614  gleichen Stand steht, wo du ganz am Anfang warst. wo du vor vier Wochen warst. Ahm
615  was wiirdest du dieser Person gerne mitgeben wollen. was vielleicht so deine wertvollste
616  Erkenntnis ist? Was wiirdest du auf diesen Zettel draufschreiben? Drei Sachen?

617  Teilnehmer 3: Einzelne Worter? Oder Sitze?

618  Interviewerin: Konnen Worter sein. kdnnen auch kurze Satze sem.

619  Teilnehmer 3: Ah ok gut, also ich mmss jetzt keine Worter, ok. Ahm [—]

620  Interviewerin: Einfach so deine wichtigsten drei Sachen. wo du sagst. das wiirde ich dem-
621  jenigen gemne mitgeben.

622  Teilnehmer 3: Pause. Gonn dir Pause. Gonn dir Pause. Gonn die eine Pause. Nummer
623  emns. Nummer zwei. [—-] Hm [--] Drei darf ich darauf schreiben? Muss ich iiberlegen.
624  Atme Ausrufezeichen! Und dhm NEIN. in GroBbuchstaben.

625  Interviewerin: Also im Prinzip genau die drei Sachen. die du fiir dich rausgesucht hast?

626  Teilnehmer 3: Ja. weils mir halt am besten, ich habe mich ja auch jetzt auf die konzentriert
627 und dhm hab eigentlich mit allen drei echt gute Erfahrungen gemacht. deswegen wiirde
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628  ichauch genau die dre: mitgeben. Weil die anderen weif} ich ja nicht. die kann ich ja nicht
629  empfehlen Hab ich ja nicht ausprobiert. [-—] Es gar nicht so weit kommen lassen einfach.
630 "Einfach". haha ((grinst)). Ja. friihzeitig dagegen steuem.

631 Interviewerin: Okay! Wir sind wieder am Ende. Gibt's auch hier nochmal irgendwas. was

632  dunoch dazu sagen mdchtest zu dem Thema. was wir nicht angesprochen haben?
633  Teilnehmer 3: [-—] Hm. nd. Ne, wir haben alles gesagt!

634  Interviewerin: Ok! Vielen Dank!

1. Motto

Ich glaube, ich war noch nie in meinem Leben in der Arbeit so gestresst.

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 3 hat sich vor Beginn des Experiments weder mit Stress noch mit dem Kon-
zept Achtsamkeit beschéftigt. Im ersten Interview berichtet er davon, dass er so
viel Stress am Arbeitsplatz hat wie nie zuvor. Er geht bereits am Anfang darauf
ein, dass er sehr viel zu tun hat und deshalb selten Pausen macht. Der Grund fur
Stress ist fur TN 3 vor allem Zeitdruck bei vielen dringenden Aufgaben. Er betont,
dass dies nicht an fehlender Planung liegt, sondern vor allem an Unterbrechun-
gen, unvorhergesehenen Aufgaben und fehlenden Informationen. Dies be-
schreibt er mit verschiedenen Beispielen. Auch fehlendes Verstéandnis des Vor-
gesetzten oder Argumentationen gegentber Fuhrungskraften fuhren fur ihn zu
Stress. Als starksten Glaubenssatz benennt er eindeutig, dass er es allen recht
machen will. Das ist bei ihm schon immer sehr stark ausgepragt, privat wie in der
Arbeit. In Stresssituationen reagiert sein Kérper mit schwitzigen Handen, Kribbel-
gefuihl und Appetitlosigkeit. Er hat diese Signale bisher aber nicht bewusst mit
Stress in Verbindung gebracht. TN 3 beschreibt au3erdem, dass das Stressge-
fuhl vor allem bei Feierabend eintritt, wenn er den Tag reflektiert, und weniger in
der Situation selbst. Seine Erfolgsstrategien sind, Pausen zu machen und ihre
Arbeit in Relation zu setzen, indem er sich selbst sagt, dass es bei seiner Arbeit
nicht um Menschenleben geht. Sobald dann aber weiterer Druck von der Fih-
rungskraft kommt, fallt er leicht wieder in den Stresszustand zurtick. Insgesamt
ist ein starker Stressor von TN 3, sich selbst unter Druck zu setzen. Dies versucht
er bereits zu reduzieren, allerdings féallt ihm das nicht immer leicht. Von dem Ex-
periment winscht er sich, von seinem insgesamt sehr hohen Stresslevel etwas
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herunterzukommen. Zuletzt flgt er an, dass er seine Gereiztheit aufgrund des
Arbeitsstresses oft unabsichtlich im Privaten auslasst, was ihm fir sein Umfeld
sehr leidtut, da dies nichts dafir kann. Deshalb appelliert er an Unternehmen und
Fuhrungskrafte, starker auf den Stress der Mitarbeitenden zu achten und Ange-
bote zur Stressbewaltigung zu schaffen. Im zweiten Interview berichtet TN 3 da-
von, dass er erstmals ausdrucklich auf seine korperlichen Stresssignale gehort
und mit bewusstem Atmen reagiert hat. Diese kurze Pause und der gedankliche
Abstand zum Stressor hilft ihm, den Stress direkt zu reduzieren, womit er nicht
unbedingt gerechnet hatte. Ebenso hilfreich ist eine Mittagspause aufRerhalb des
Arbeitsplatzes. Daran zu denken féllt ihm manchmal schwer, wenn er inmitten
eines stressigen Tages ist, trotzdem ist er stolz es teilweise umzusetzen. Er sagt
fuir sich achtsamer geworden zu sein, dies aber weiter ausbauen zu wollen. Daflr
mochte er sich verschiedene Methoden aneignen, die er dann situationsspezi-
fisch einsetzen kann. Sein Stresslevel hat sich insgesamt von sechs auf drei re-
duziert. Grund dafir ist u. a. sein verandertes Stressbewusstsein. Er beschreibt
stolz mit Beispielen, wie er sich getraut hat nein zu sagen und neue Aufgaben
abzulehnen und damit direkt positive Erfahrungen gemacht hat. Er hatte nicht
damit gerechnet, dass dieses Bewusstsein iiber seine Stressoren seit dem ersten
Interview so prasent fur ihn ist. Vor allem die Transformation des Glaubenssat-
zes, es allen recht machen zu wollen und nicht nein sagen zu kénnen, hat fir
TN 3 am meisten verandert. Dieser Ansatz flhrt seiner Meinung nach dazu, dass
man schon vorbeugend Stress vermeidet und erst gar nicht in so einen starken
Stresszustand kommt. Pausen und bewusstes Atmen helfen ihm eher ad hoc,
wenn sie bereits im Stress ist.

3. Stichwortliste
- 4: Homeoffice
- 8: Gerade alles online
- 12: Ich mache ... daheim nicht wirklich Pausen
- 15: Abend, wenn ich auf die Uhr schau ... ist dann Zeit aufzuhéren
- 27: auf jeden Fall durchweg gestresst
- 29:ich war noch nie in meinem Leben in der Arbeit so gestresst
- 36: Zeitdruck wegen Deadline
- 39: jede Aufgabe ... ist dringender als die andere
- 45: alle Aufgaben sind irgendwie super wichtig
- 48: alle zehn Minuten jemand anders zu dir herkommt und was wissen
will
- 56: unvorhergesehen Ereignisse sind ... sehr prasent
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62: ha, haben wir die ganze Zeit irgendwie nichts geredet?
64: ha, ahm, nein! Nein, nein geht nicht

71: wenn du ... kein Verstandnis dafiir bekommst

76: Abhangigkeiten ... von den anderen Leuten

76: unklare Informationen

101:
115:
116:

du nicht weif3t, ob das komplett richtig ist
unnétige Pflicht-Meetings
oh Gaott, in der Zwischenzeit muss ich eigentlich ganz viele andere

Sachen machen

120:
133:
138:
149:
146:
152:
168:
170:
174:
176:
195:
198:
201:
203:
209:
213:
214:
223:
229:
233:
240:
242:
243:
257:
260:
261:
266:
269:
271:

die Zeit habe ich einfach nur verschwendet
Abstimmungstermine mit hohen Tieren

das stresst mich schon extrem

das meiste hat mit Zeit zu tun

stresst mich schon drei Tage davor

mache mich eigentlich einen realistischen Zeitplan
merkst ... wie dir die Zeit davonrennt

Stress-Kick

im Nachhinein stresst mich mehr, ... wenn es mir bewusst wird
wenn es hinten und vorne nicht mehr rausgeht

ich will es allen recht machen

habe ich das Gefuhl, ich muss es

zehn

im Arbeitsumfeld und auch privat

meine Hande schwitzen, ey, ich packs nicht

es kribbelt irgendwie so

Hunger ist da nicht da

ich setze mich nicht bewusst damit auseinander
ich nehme es so hin wie es ist

dieses Kribbeln finde ich ganz komisch

Ne, ich mache da eigentlich nichts

ich mache einfach weiter, ... wird schon wieder aufhéren
ja, was soll ich jetzt machen?

wir operieren hier nicht am offenen Herzen

im Team ... angespannte Stimmung

jeder ist super fokussiert

so wichtig ist es nicht

musst du halt schneller arbeiten

ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten!
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- 272: dann vergesse ich das total

- 275: es hat so viel Zeit, dass du jetzt auch Pause machst

- 277: gemeinsam Pause

- 281: auch wenn ich jetzt eine Stunde ... viel machen kdnnte

- 283: funktioniert im Blro mittlerweile super

- 284: daheim tu ich mir schwer ... Pausen einzuhalten

- 289: du weil3t es doch eigentlich, warum machst du es nicht?

- 295: spielen ganz viele politische Themen auch mit

- 297: ich will dann alles perfekt haben

- 299: meinen personlichen Zeitdruck ein bisschen rauszunehmen

- 312: das belastet mich einfach total

- 320: muss jetzt nicht ein Gleichgewicht sein

- 323: dieses Gelassene ... reinzubringen

- 330: unfair gegenliber den Mitmenschen

- 335: dann pampe ich ... und bin super gereizt und denke mir, lasst mich
alle in Ruhe

- 337: sollten die Unternehmen darauf achten

- 340: macht halt was dagegen

- 341: das wurde super viel wahrgenommen werden

- 349: man beschéftigt sich mit Sachen, die man noch nicht mal gedacht
hat

- 357: Alltag hat sich nicht veréndert

- 367: ofter, wenn ich gemerkt habe ok, ich fange an zu schwitzen

- 369: woah, okay, stimmt das jetzt, ist es stressbedingt?

- 373: habe dieses Atmen echt bewusst ... eingesetzt und ich habe das
Gefuhl, es hilft

- 378: du konzentrierst dich jetzt auf etwas anderes

- 381:istirgendwie gruselig

- 390: am Anfang ... wusste ich irgendwie noch nicht so wie

- 392: wenn ... man bisschen drin ist und dann bewusst einatmet und aus-
atmet ... ist echt gut

- 394: nicht nur noch daheim, sondern eine Woche daheim ... und eine
Woche im Buro

- 401: habe bewusst Mittagspause gemacht

- 407: vergessen ... weil Arbeit, Arbeit, Arbeit

- 416: dann ist diese Anspannung ... wieder rausgenommen

- 450: davor war mir das ja nie so bewusst
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450: Was sind so Koérpersachen? Wie wird mir das bewusst? Wie muss
ich darauf achten? Oder wie erkenne ich Giberhaupt, dass es vielleicht
etwas mit Stress zu tun hat?

458: ich bin achtsamer geworden

464 ich wirde es auch gerne weiter ausbauen

465: ich schon das Gefuhl habe, dass es hilft

488: es hat sich auf jeden Fall etwas geéndert

506: ich tendiere eher zu manchmal

514: ist die nicht mehr so hart fir mich, weil ich irgendwie die anders
betrachte

532: eigentlich ist es gar nicht so schlimm, mal nein zu sagen

534: dieses Bewusstsein ist echt nicht da gewesen bei mir davor

550: besser geht’s nicht, ich bin sehr entspannt

568: stolzer auf mich war, dass ich da das gemacht und ich halt gemerkt
habe, es ist nicht so schlimm

574: Vorstufe, ... dass du gar nicht erst in den Stress kommst

600: friihzeitig dagegen steuern

Themenkatalog:
Ausdruck von Stress:

Das stresst mich schon extrem (Z. 138)

Das stresst mich schon drei Tage davor (Z. 146)

Stress-Kick (Z. 170)

Auf jeden Fall durchweg gestresst, so wie noch nie in meinem Arbeitsle-
ben (Z. 27 ff.)

Mehr im Nachhinein gestresst, wenn der Tag riickblickend bewusst wird
(Z.174)

Durch das Beantworten der Checklisten neue Erkenntnisse tber sich ge-
wonnen (Postskript)

Auf jeden Fall etwas geandert, jetzt nur noch manchmal gestresst (Z.
488, 506)

Besser geht’s nicht, ich bin sehr entspannt (Z. 550)

Beschreibungen wie Stress-Kick, extremer Stress, Stress so stark wie
noch nie; spurt dies meist erst im Nachhinein; Reflexion der eigenen
Stressoren, Antreiber und Stressreaktionen mithilfe der Checklisten als
erste Erkenntnis und Grundlage fir Verdnderung; sehr zufrieden mit dem
stark gesunkenen Stresslevel nach dem Experiment
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2. AuRere Stressoren:

Das meiste hat mit Zeitdruck zu tun (Z. 36, 149)

Deadlines (Z. 36)

Jede Aufgabe ist wichtig und dringend (Z. 39, 45)

Unterbrechungen (Z. 48)

Unvorhergesehene Ereignisse (Z. 56)

Fehlendes Verstandnis des Vorgesetzten (Z. 71)

Abhéngigkeiten von anderen Leuten (Z. 76)

Unklare Informationen (Z. 76)

Abstimmungstermine mit Fihrungskraften (Z. 133)

Eingeschrankte Einflussmoglichkeiten bei Pflicht-Meetings oder bei poli-
tischen Themen (Z. 115, 295)

Zeitdruck als gréRter Stressor neben einigen anderen; schwierig wird er-
achtet, wenn manche Situationen nicht beeinflusst werden kénnen

3. Innere Stressoren (Zugang zu eigenen Gefiihlen und Gedanken):

Unsicherheit, ob man seine Aufgaben richtig macht (Z. 101)

Anspruch, alles perfekt zu machen (Z. 297)

Sehr stark ausgepragtes Gefihl, es allen recht machen zu wollen und zu
missen (Z. 195, 198, 201)

Im Arbeitsumfeld als auch privat prasent (Z. 203)

Du weif3t es doch eigentlich, warum machst du es nicht? (Z. 289)
Zugang verschlie3t sich wieder bei zu viel Arbeit (Z. 407)

Schnelle, klare Antworten lassen darauf schlieBen, dass sie einen star-
ken Zugang zu ihrer Gedanken- und Geflhlswelt hat und sich dessen
bewusst ist; obwohl sie eigentlich weil3, was ihr gut tut, handelt sie oft
nicht danach, wieso das so ist kann sie aber nicht beantworten

4. Veranderung der inneren Stressoren:

Erkenntnis, dass es gar nicht so schlimm ist, nein zu sagen (Z. 532, 568)
Stolz, sich getraut zu haben (Z. 568)

Deadlines sind weniger hart, weil ich sie irgendwie anders betrachte (Z.
514)

Innere Transformation als Grundlage, um gar nicht erst in den Stress zu
kommen (Z. 574)

Setzt sich selbst weniger unter Druck und traut sich, Aufgaben abzu-
lehnen, was zuséatzlichem Stress vorbeugt

5. Korperreaktionen:

Stark schwitzende Hande (Z. 209)
Nicht klar definierbares Kribbeln (Z. 213)
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Ausbleibender Hunger (Z. 214)

Koérperwahrnehmunag:

Keine bewusste Auseinandersetzung mit den Korperreaktionen (Z. 223)
Reaktionen werden hingenommen, ohne den Versuch etwas zu veran-
dern (Z. 229, 240)

Weitermachen und abwarten, bis es irgendwann wieder aufhort (Z. 242)
Was soll man auch machen? (Z. 243)

Kribbeln wird als komisch wahrgenommen (Z. 233)

Fehlendes Bewusstsein wie der Korper bei Stress reagiert und wie man
darauf achten kann bzw. wie man die Verbindung zu Stress erkennt (Z.
450 f)

Geringen Zugang zu den Korperreaktionen; werden eher als gleichgultig
bis befremdlich hingenommen und nicht weiter beachtet; die Ursache in-
teressiert nicht; Einstellung, sowieso nicht beeinflussen zu kénnen, was
im Korper vor sich geht

Veranderung der Kérperwahrnehmung:

Achtet bewusst auf Schwitzen und bringt es mit Stress in Verbindung (Z.
367, 369)

Achtsamer gegenuber den Korperreaktionen, méchte Achtsamkeit noch
weiter ausbauen (Z. 458, 464)

Hat das Gefuhl, dass achtsame Wahrnehmung hilft (Z. 465)

Beginnt die Reaktionen bewusst wahrzunehmen; Erkenntnisprozess,
dass das Schwitzen tatsachlich stressbedingt auftritt; hat nun die Einstel-
lung, doch etwas beeinflussen zu kénnen

Auswirkungen von Stress:

Angespannte Stimmung im Team (Z. 260)

Stress stellt sehr starke Belastung dar (Z. 312)

Unfair, dass stressbedingte Reizbarkeit oft an Mitmenschen ausgelassen
wird, die gar nichts dafurkénnen (Z. 330, 335)

Jeder ist super fokussiert (Z. 261)

Man muss nicht zwingend im Gleichgewicht sein, aber statt standiger
Anspannung soll auch Gelassenheit dabei sein (Z. 320, 323)

Stress fuihrt zu Anspannung im Team und Gereiztheit gegenuber Unbe-
teiligten, allerdings auch im positiven Sinne zu Fokus. Was ist also ein
optimales Stresslevel? Wenn Anspannung und Gelassenheit gleich auf
sind bzw. sich abwechseln?

Personliche Bewaéltigungsstrategien:

Realistischen Zeitplan aufstellen (Z. 152)
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10.

11.

12.

Sich sagen, dass man nicht am offenen Herzen operiert und es nicht
immer so wichtig ist, wie es oft scheint (Z. 257, 266)

Gemeinsam Pausen zu machen, funktioniert im Buro gut, im Homeoffice
aber schwierig (Z. 12, 277, 283 f.)

Den selbst gemachten Zeitdruck reduzieren (Z. 299)

Bewertung der neuen Strategien:

Schatzt bewusstes Atmen aufgrund der neuen Erfahrungen als ,irgend-
wie gruselig aber hilfreich ein (Z. 373, 381, 392)

Durch den Fokus auf die Atmung wird die Konzentration verlagert (Z.
378)

Am Anfang noch etwas unbeholfen, mit ein bisschen Ubung aber als gut
bewertet (Z. 390 ff.)

Bewusste Mittagspause reduziert Anspannung (Z. 401, 416)

Rat, friihzeitig gegenzusteuern (Z. 600)

Erstaunt, dass sich durch bewusstes Atmen das Stresslevel so veran-
dern kann; fokussierte Atmung war zu Beginn ungewohnt, sie ist aber
von allein gut reingekommen

Externe Unterstiitzung bei Stress:

Bewusstsein Uber den Umgang mit Stress war vor dem Experiment nicht
vorhanden (Z. 534)

Unternehmen und Fuhrungskrafte sollten verstérkt auf den Stress ihrer
Mitarbeiter achten und gegensteuern (Z. 337, 340)

Angebote wirden viel wahrgenommen werden (Z. 341)

Dadurch beschéftigt man sich mit Sachen, an die man so nicht denkt (Z.
349)

Bei ihr musste ein Ansto3 von aul3en kommen, um die Auseinanderset-
zung mit dem Thema Stress anzuregen, danach ging viel von selbst; die-
ser Anreiz liegt vor allem auch in der Verantwortung der Unternehmen,
um fiir die Gesundheit der Mitarbeiter zu sorgen

Ausdruck von Zeit:

Die Zeit rennt dir davon (Z. 168)

Du musst halt schneller arbeiten (Z. 269)

Ich kann doch nicht mehr schneller arbeiten (Z. 271)

Die Zeit habe ich verschwendet (Z. 120)

Es hat so viel Zeit, um eine Pause machen zu kénnen (Z. 275)

In der Stunde kdnnte ich eigentlich auch viel machen (Z. 281)

In der Zwischenzeit muss ich eigentlich viele andere Sachen machen (Z.
116)
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- Zeitals knappe Ressource mit dem Anspruch, sie bestméglich zu nutzen;
sie kann auch verschwendet werden und man muss schnell arbeiten, um
die noch schneller vergehende Zeit produktiv zu nutzen

13. Arbeitsplatz:

- 4: Homeoffice

- 8: Gerade alles online

- 357: Alltag hat sich nicht veréndert

- 394: nicht nur noch daheim, sondern eine Woche daheim und eine Wo-
che im Biro

5. Paraphrasieren

TN 3 beschreibt seinen Stress-Zustand mit Worten wie ,Stress-Kick", ,extremer
Stress” oder Stress ,so stark wie noch nie und verdeutlicht seine Emotionen u.
a. durch Veranderung der Stimmlage und Lautstarke. Den Stress spurt er meist
erst im Nachhinein, wenn der Arbeitstag zu Ende geht und ihm riickblickend be-
wusst wird. Seine erste Erkenntnis aus dem Experiment ist die Reflexion der ei-
genen Stressoren und Stressreaktionen. Dadurch hat er erkannt, worauf er ach-
ten muss, wenn er dem Stress aktiv begegnen mdchte. Dies hat soweit funktio-
niert, dass er sich jetzt nur noch manchmal gestresst flihlt; ,besser geht’s nicht"
fur ihn (1). TN 3 benennt beispielhaft einige fur ihn stressige Situationen, wobei
Zeitdruck deutlich dominiert (2). Er sieht Zeit als knappe Ressource mit dem An-
spruch, diese bestmdglich zu nutzen und vor allem schnellstmdglich zu arbeiten.
Kann er die Zeit nicht wie gewlinscht verbringen, spricht er von verschwendeter
Zeit (12/2). Noch starker prasent als diese ufReren Stressoren ist fur ihn der
Druck, den er sich selbst macht. Die schnellen, klaren Antworten von TN 3 lassen
darauf schlieRen, dass er einen starken Zugang zu seiner Gedanken- und Ge-
fuhlswelt hat. So ist er sich z. B. ihres Stressors sehr bewusst, es allen recht
machen zu wollen. Obwohl er eigentlich weil3, was ihm gut tut, handelt er oft nicht
danach. Wieso das so ist, kann er nicht beantworten (3). Neben kérperlichen Re-
aktionen wie Schwitzen oder Kribbelgefiihl (5) benennt er weitere negative Aus-
wirkungen von Stress, wie Anspannung im Team oder Gereiztheit gegeniber Un-
beteiligten, aber auch positive Effekte wie Fokus. Insgesamt wiinscht er sich et-
was weniger Anspannung und mehr Gelassenheit, es bleibt aber ungeklart, wie
das optimale Stresslevel definiert werden kann (8). Verandert hat sich durch das
Experiment seine innere Haltung, da er sich selbst weniger unter Druck setzt und
sich traut, nein zu sagen und Aufgaben abzulehnen, was zuséatzlichem Stress
vorbeugt. Dies verbucht er als gro3en Erfolg (4). Auch die Kérperwahrnehmung
von TN 3 ist achtsamer geworden. Zu Beginn hatte er einen geringen Zugang zu
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seinen Korperreaktionen, die eher als gleichgiltig bis befremdlich hingenommen
und nicht weiter beachtet wurden. Er vertrat die Meinung, sowieso nicht beein-
flussen zu kdnnen, was im Korper vor sich geht (6). Wahrend des Experiments
beginnt er, die Reaktionen bewusst wahrzunehmen und erkennt, dass z. B.
Schwitzen tatsachlich stressbedingt auftritt. Er ist nun der Auffassung, die Situa-
tion auf Basis seiner achtsamen Wahrnehmung verbessern zu kénnen, was er
noch weiter ausbauen mochte (7). Seine bisherigen Bewaltigungsstrategien wie
realistische Zeitplanung, Pausen zu machen und den eigenen Druck zu relativie-
ren (9) wurden durch das Experiment bestarkt und durch neue, ihm bislang un-
bekannte Strategien erweitert. Er zeigt sich erstaunt, dass sich durch bewusstes
Atmen der wahrgenommene Stress so verandern kann. Die fokussierte Atmung
war zu Beginn ungewohnt, wurde aber schnell vertraut (10/11). Sein Arbeitsplatz
hat sich wahrend der Zeit nicht verandert, auf3er, dass zum reinen Homeoffice
ein paar Birotage dazugekommen sind (13). Bei TN 3 war bisher kein Bewusst-
sein Uber den aktiven Umgang mit Stress vorhanden, sondern es bedurfte eines
Anstol3es von auf3en in Form des Experiments, um die Auseinandersetzung mit
dem Thema Stress anzuregen. Dieser Anreiz liegt vor allem auch in der Verant-
wortung der Unternehmen, um fir die Gesundheit der Mitarbeitenden zu sorgen
(112).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (2/3/4)

Ausdruck von Zeit (2/12)

Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (4)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuhlswelt (3/4)
Achtsame Wahrnehmung des Kdorpers (5/6/7)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fiir das Umfeld (1/5/8)
Die Balance des optimalen Stresslevels (8)

Stresshewaltigung (9/10)

Externe Unterstiitzung (11)

©CoNOORrODNDEO
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Offene, vertraute Atmosphére

Bei der Reflexion der offenen Fragen hat er schon gesagt, dass innere

Stressausldser Hauptgrund fiir Stress sind

Spricht neutral Uber die Situation, hat eine ruhige Kérperhaltung und Aus-

strahlung, gestikuliert viel

Interviewerin war losgeloster vom Leitfaden und ist verstarkt auf das Ge-

sprach eingegangen
Im zweiten Interview: Beobachtungen &hnlich zum ersten Interview

Interview 1

Interviewerin: Erzahl mir doch mal. wie so dein typischer Arbeitsalltag im Moment aus-
sieht.

Teilnehmer 4: Bet mir schwankt das stark zwischen Phasen. wo ich sehr viel zu tun habe.
und Phasen, wo ich ziemlich entspannt mir meinen Tag selber gestalten kann In den
Phasen. wo ich zu viel zu tun hatte, war zum Beispiel letzte Woche ein typisches Beispiel.
hatte eben grofiere Termine. die ich leiten musste mit relativ vielen Leuten plus Deadlines.
Und das heifit. meine Termine begannen schon zur Vorberertung dessen relativ friih fir
mich. ich bin ein Spataufsteher. das heiBit frith heifit um acht. war mehr oder weniger die
Kemarbeitszeit durch Termine blockiert. und danach mmss man alles noch nacharbeiten.
um fiir den nichsten Termin am néchsten Tag irgendwas auch was getan zu haben. Ty-
pisch ist. in einer Stresszeit, oder in einer Zeit wo viel ist. blocken bis Acht-. Zehnstun-
dentages durch Termine und dann dahinten dranhdngen das Abarbeiten des Ganzen. was
man dann irgendwie aus irgendwelchen Editor oder Seiten sammelt, diese ganzen Sachen,
die man dann da irgendwie aufschreibt.

Interviewerin: Acht bis zehn Stunden Termine und danach Nacharbeit.

Teilnehmer 4: Ja. Klar gibt es dazwischen auch mal einen Puffer von einer Stunde oder
s0. aber generell. die Stress-. also stressige Phasen. die konnen. letzten Oktober ging das
mal tiber emen Monat. Jetzt war es ein paar Wochen, mal deutlich weniger. und sind
genauso dadurch ausgezeichnet. Termine. Blocken, Arbeit. Arbeit kommt danach. So und

Zeitmanagement und Achtsamkeit
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21  dann gehen die Tage halt dann noch langer. Ich entspanne mich dazwischen. Meistens
22 mache ich dann 18. 19 Uhr Pause zwei bis drei Stunden. Esse dann halt, geht vielleicht
23 auch mal raus nochmal Beachvolleyball spielen. um mich schon selber auszugleichen,
24 und weif. dass ich hinten hinaus dann raushole. indem ich dann. wie eben dann dreimal
25  letzte Woche. halt bis um eins oder halb zwei arbeite. Und ja, das ist eine Stressphase fiir
26  mich aber eben. es ist okay. Also es ist managebar iiber einen Zeitraum So lange die
27  Aussicht des Zeitraums begrenzt ist, genieBe ich das in gewisser Weise halt auch. Genie-
28  Ben ist Gbertrieben. aber ich freue mich auf das Wachstum. was in der Zeit mitkommt.
29  weil ich Stressphasen in meinem Kopf. so lange sie eben. eben gerade von der Arbeit
30  zeitlich begrenzt sind. mit personlichem Wachstum verbinde.

31  Interviewerin: Was, was verstehst du unter begrenzt? Also. hast du da irgendwie eine
32 Zahl im Kopf was fiir dich begrenzt ist?

33 Teilnehmer 4: Das ist emne sehr gute Frage. Ich glaube, diese begrenzt. ah. das andert sich
34  beimir. und tendenziell wird das immer kleiner. Begrenzt wiirde ich in heutiger Sicht der
35  letzten Monate auf vier Wochen gehen.

36 Interviewerin: Ok. wenn es langer andauert als vier Wochen, dann ist es quasi eher be-
37  lastend, starker belastend.

38 Telnehmer 4: Ich denke. das beginnt sozusagen. sich zu steigern. Ich glaub es ist schwie-
39  rnigeinen Cut zu setzen. Ich denke. zwei Wochen sind absolut easy immer unterzubekom-
40  men Man sagt. du musst zwei Wochen halt mal durcharbeiten. ok Ich glaube. iiber zwei
41  Wochen kostet es halt Kraft. weil man dann halt wirklich mehr Schlafdefizit vor sich
42 hertrigt etc. Also eine Woche ist super easy. Zwet Wochen sind okay uad ich glaub ab
43 dann beginnt es sozusagen schneller hoch zu gehen. also die Effekte auf den Korper. Man
44 macht weniger Sport etc. Abm_ dass das dann hochgeht. also zwischen zwei und vier
45  Wochen hat das dann deutlich negative Effekte auf ein gesamt kdrperliches Befinden,
46  Bewusstsein. dhm. psychischen Ausgleich etc. Ich nehme es zuriick. Ich sag ab zwei Wo-
47  chen beginnen die negativen Effekte. Ab vier Wochen ist das eigene Leben bei einer
48  wirklichen 70. 80 Stundenwoche stark ausgeknockt. Und dann ist es nicht kwrz. ich mache
49  eme Woche keinen Sport. oder ich bin eine Woche mal nicht daber. sondern man ist raus
50  aus gewissen Routinen. die einen halt ausgleichen. Und das ist spatestens nach vier. eher
51  nach zwei. also dritte. vierte Woche.
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52 Interviewerin: Wenn du dann so eine entspannte Phase hast. wie sieht die dann aus?

53  Teilnehmer 4: Ich leme dazu. wie ich mich entspannen kann und wie ich das schnell auch
54  hinbekommen Meine Mitnahmen die ich so gemacht hat, ist Nummer eins schlafen. Ich
55  hab Schlafen lange. nicht verachtet. aber nicht wirklich geschatzt. Und jetzt feiere ich
56  Schlaf Und einfach. das heiit Punkt eins ist einfach dem Schiaf die Zeit, dem Korper
57  Schilaf gonnen und zu gucken, nicht nur wann wacht er auf wenn man die ganze Woche
58 um sieben aufgewacht ist, sondem dann bewusst zu sagen. ja ok. du hast irgendwo noch
59  eme To-do-Liste. aber du bleibst jetzt liegen. Und dann schlaft er doch irgendwie bis um
60 zehn. oder so. Also Nummer eins ist der Schiaf und aus diesem Rhythmus zu brechen,
61  denman in der Stresszeit sich selber und seinem Korper eingefahren hat. Und der Rhyth-
62  mus besteht eben frith aufstehen. Was muss ich tun? Listen machen. abarbeiten und damit
63  brechen. absichtlich auch in seinem Kopf. Das ist das schwierigste eigentlich, der erste
64  Schritt zu sagen. ne du macht jetzt nicht mit deinen To-dos friih weiter. sondem emnfach
65  du bleibst einfach nur liegen und chillst und guckst raus.

66  Interviewerin: Das heifit so ein entspannter Arbeitstag oder ein Arbeitstag in einer ent-
67  spannten Phase beginnt quasi so. dass du oft zumindest erst mal ausschlafst und dann zu
68  arbeiten anfangt.

69  Teilnehmer 4- Nummer eins und noch neben dem Ausschlafen noch im Bett liegenbleiben
7 und damit die kreisenden Gedanken die man wenn man in einer Stresszeit ist, wacht
71  man meistens auf, hat dieselben kyeisen Gedanken wie beim Einschlafen und bearbeitet
72 dann die weiter. Das heifit. die Zeit im Kopf des Gehims ist halt wirklich nur auf den
73  Kemschlaf begrenzt. wo es das abarbeiten kann_ weil danach gibt man wieder neven Input
74  rein ohne Ende. Und diese Zeit, ist zumindest meine persdnliche Theorie, die erweitere
75  ich, indem ich einfach den Kopfso lange Zeit gebe. ohne Input. heifit weiBe Decke, Raum,
76  es kann auch ein Blick auf den See sein oder so, bis er das was er im Schiaf nicht fertig
77  geordoet hat. nicht abarbeitet. aber geordnet hat. Und das ist dann fiir mich ein gewisser
78  Punkt, der dann da ist. wenn in ich sag du hast Ordaung im Kopf, obwohl du es eigentlich
79  noch nicht gemacht hast. Und sobald ich weifl, wie ich irgendwas mache. 1st auch fast
80  jeglicher Stress weg. Wenn ich eine Planung und eine Struktur hab und in_ Stress ist sozu-
81  sagen fiir mich anders definiert als Art Overload an Tasks ohne die genauve Struktur und
82  Vorstellung wie ich es abarbeite.

176



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

83  Imterviewerin: Und dann fiihlst du dich gestresst?

84  Teilnehmer 4: Genau. die mangelnde Struktur hat auf jeden Fall einen groBen. grofien
85  Impact daber

86 Interviewerin: Ahm und wenn du jetzt mal so an deine letzten Tage. letzten Wochen
87  zuriickdenkst. was wiirdest du sagen war im Durchschnitt dein Stresslevel? Also wenn du
88  da. wie so emne Linie in der Mitte durchziehen mdchtest. du kannst mal so driiber nach-
89  denken und dann auch hier gerne mal schauen. Wenn du dir vorstellst eins davon ist dein
90  personlicher Stressbarometer, was wiirdest du sagen wo sich so dein Pendel eingependelt
91  hat in der letzten Zeit?

92  Teilnehmer 4: Letzte Zeit ist eben zeitlich schwierig wie gesagt. es gibt da sehr, sehr
93  grofie Schwankungen bei mir, und schon heute ist ein komplett anderer Arbeitstag, also
94  es ist wochenbasiert im Moment. Wie viele Wochen sollen da einfliefen?

95  Interviewerin: Du kannst gerne mal die letzten vier Wochen nehmen.
96  Teilnehmer 4: Ja. dann wiirde ich sagen. ich wiirde sagen manchmal.

97  Interviewerin: Ok. dhm du hast das ja gerade fiir dich schonmal ein bisschen reflektiert.
98  ein bisschen driiber nachgedacht, was denn so die expliziten Stressansléser sind. Was
99  wiirdest du sagen ist im Moment gerade so dein personlicher negativer Hauptstressor im
100  Sinne von einer Situation oder einem externen Umstand. was dich zurzeit am meisten

101  unter Stress setzt im negativen Sinne?
102 Tailnehmer 4: Mangelnde Aufstiegschancen 2021.
103  Interviewerin: Ok, kannst du das ein bisschen erldutem?

104  Talnehmer 4: Wie gesagt, also mein [--] diese kleineren Stresssachen sind zeitlich be-
105  grenzt. Das ist nichts. was ich gerne mitnehmen. woran ich wachse und wo ich halt mit
106  meiner Attitude no pain. no gain das gerne annehme Ahm_ die Overall-Sachen im Ver-
107  gleich mit der langen Frist. wo will ich hin wie komme ich dahin? Welchen Preis hat
108  das? Welchen Preis hat Option A vs. ich lass andere Sachen weg? Gesundheit vs. mehr
109  Geld. weniger Zeit fiir andere Dinge etc. Das 1st eher etwas, was sozusagen den Gesamt-
110 komplex Arbeitsplatz bei mir beeinflusst, nicht die arbeitsplatzspezifischen Tasks oder
111 Stressoren Und deswegen ist auch da wieder eine hohere Ebene Aufstiegschancen
112 Corona. jemand will. man kyiegt keine Gehaltserhdhung. Was mache ich dann? Suche ich
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178

mir neven Job? Welchen Einfluss hat das auf mein aktuelles Leben, dass ich auch einen
entspannten Tag hab wie jetzt gerade und sagen kann ich gehe jetzt 15 Uhr Beachvolley-
ball spielen. Wie viel, wie viel Geld ist mir das wert? Diese Abwidgung, das sind Sachen,
die mich beschiftigen und in gewisser Weise auch situationsabhéngig stressen. Situati-
onsabhingig entstressen. wenn ich sage ich hab's ganz gut. cool. wieder dieser schlechte
Vergleich mit anderen Ich kann 15 Ubr in den Park gehen. Stressen in anderen Umge-
bungen. wo ich sag ich verdiene 75 jemand anderes verdient 150, Scheife!

Interviewerin: Wenn du dich jetzt mal reinspiirst in diese Situation. was wiirdest du sagen,
wie sehr ich das deshalb belastet, wenn du es mal versuchst einzuordnen nach emer Skala
von eins bis zehn von eins, ne sehe ich total gelassen bis zehn. setzt mich sehr stark unter
Druck oder Stress?

Teilnehmer 4: Da ich mich seit einem Jahr mit dem Thema Achtsamkeit etc. beschaftige.
habe ich eine massive Abnahme seitdem. und das war definitiv bei mir auf einer person-
lichen Skala zehn Es kann mehr geben fiir andere Leute. Aber ich war vor 14 Monaten
sehr. sehr gestresst. und ich habe einen kontinuierlichen Riickgang und kontinuierlich ein
besseres Stresshandling sertdem in kleineren Themen. aber auch beim grofien Ganzen So
dass ich mich jetzt selber mal, schwierig, meistens ist man selber zu optimistisch, wiirde
ich mir eine vier bis fiinf oder so geben von den damaligen zehn. Also maximal die Hilfte
von dem. Es ist noch da auf jeden Fall noch was zu tun. Ahm_ja, aber das ist extrem
runtergegangen halt.

Interviewerin: Inwieweit hat dir Achtsamkeit dabei geholfen oder was hast du dabei ge-
nau umgesetzt, um dann schon so weit runterzukommen?

Teilnehmer 4: Das sind Punkte also A, die Feststellung der emseitigen Betrachtung der
Metriken. wenn man sich selber und Situationen beurteilt. Finanziell 1st halt eine einzige
Metrik von einer extrem vielen Anzahl von Metriken wie Leute, wie man selber und Leute
ihr Leben beurteilen kdnnen. Die emnen sagen. sie wollen so frith wie moglich und so viel
wie mdglich Familie haben Das ist eine Metrik und dafiir ordnen sie alles andere uvater.
Sie arbeiten sich zu Tode. Arbeit ist egal. Hauptsache das kommt darunter. Die anderen
sagen ich will auf keinen Fall Stress haben Ich brauche dafiir aber auch kein Geld. Die
anderen sagen ich will Geld haben Ich nehme dafiir den Stress in Kauf Und diese Sicht-
weisen erst einmal emnzuordnen, dass man in der einen Sichtweise gerade nur draufschaut.
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wenn man andere Sichtweisen wie. man erlebt viel. hat Freunde. man 1st gesund, kommt
gut voran. Es sind super viele Sachen. die positiv sind. Das ist der erste Punkt gewesen.
das zu sehen und damit. warum das so schon zu sehen hat das mit Achtsamkeit zu tun.
Da eben die Beobachterperspektive und sich selber zu sehen. wie man eingeschrinkt die-
sen kleinen Blickwinkel hat. Obwohl man mm taglichen Leben viele Leute mit anderen
Blickwinkeln sieht und trifft. hab ich das, es ist immer so weg gewandert. Ja, ja. das ist
anders. Aber das sozusagen Gibergeordnet zu sehen und zu sagen okay. du. jetzt denkst du
wieder ganz klar in der Sicht und in anderen Momenten eventuell denkst du in einer kom-
plett anderen Sichtweise. Das ist ein Kernkonzept gewesen, was ich nicht kannte vorher
nicht kannte. Und auch das in sich reinhdren auf den Korper. Das ist ein riesen Punkt. wo
ich am Anfang bin. aber eben 1im Marz 2019 war ich halt wirklich gestresst, hab mir aber
auch in meiner Freizeit super viel reingepackt. Okay. du arbeitest halt das Wochenende
durch. dafiir hast du ein Wochenende frei. machst noch Urlaub in Mexiko. Korea und
Japan und so weiter von den Business-Trips. Genau und ein Kemerlebnis war. was ich
mir definitiv merken werde. dass ich halt viel gearbeitet habe. nach drei Wochen Mexiko
mit drei Tagen Pause nach Japan geflogen bin. dort wieder Workshopfolien vorbereitet
hab. wieder durchgearbeitet habe. und dann ein verlangertes Wochenende hatte uad ei-
gentlich seit Monaten fast schon nicht runter runtergekommen bin. Und dann war ich in
einem Hotel in Japan. Da gab es so ein Warmbecken. das machen die Japaner halt so. und
dann bin ich halt. als ich da rausgegangen halt und mein Korper sonst echt end fit bin ich
zusammengebrochen in der Dusche. gegen die Dusche gefallen und dort eingeschlafen.
Also. ich hatte einen Blackout halt. Und dann irgendwann. hat mich halt dann irgendwo.
weil man da sind nur Manner, und die sind alle nackt, standen dann irgendwie so ein.
zwei nackte Japaner neben mir. die sich halt Sorgen gemacht hab. weil ich hatte auch
minimal geblutet. Unter dieser Dusche halt da lag. Und das war fiir mich auf jeden Fall
ein Wake-, ein Moment, der noch mal hinterfragt hat und der mir total viel geholfen hat
das mir auch vorzuspiegeln fiir mich selber so. Das ist falsch. Dein Korper hatte dir vorher
schon was sagen wollen. Hor thm zu.

Interviewerin: Ahm, wenn du sagst dein Koérper wollte dir eigentlich schon etwas sagen,
was ist denn bei dir so die typische Stressreaktion. die du hast oder wie signalisiert dir
das dein Korper mal ganz allgemein und dann eben bemerkst du es oder bemerkst du es
nicht?
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176  Teilnehmer 4: Physisch oder psychisch?
177  Interviewerin: Beides. In jeder Hinsicht.

178  Teilnehmer 4: Psychisch ist das eben das Kreisen der Gedanken und das nicht Abschalten
179  als ganz klassisches. der Hinweis. dass man gestresst ist, also wenn man eben nicht in der
180  Sekunde da ist. wo man ist mit der Sache. um die man sich gerade konzentrieren und
181 kiimmermn sollte. sondern an noch irgendwas anderes denkt und das tiberlagert. Das ist das
182  Klassischste Zeichen. dass irgendetwas halt nicht mehr stimmt. Wenn man stattdessen viel
183  zu tun hat, und dann aber abschalten kann und sagen kann ja. jetzt renn ich halt einem
184  Ball hinterher oder koch und denk auch, auch wirklich, dann da auch wieder Achtsam-
185  keitskonzept direkt in der Zeit sein. dann ist egal. welcher Workload oder externer,
186  scheinbarer Stress ist fiir mich ein Zeichen. dass ich nicht wirklich gestresst bin. Das ist
187  psychisch. Und physisch, ahm. ja ganz klassisch das ist innere Verkrampfung. Stimme-
188  nentspannung. dh die Stimme ist tiefer, wenn man entspannt ist. und ist hoher und ge-
189  presster. wenn man verkrampft ist. Ahm Kérperhaltung ist unbewusster man. man knickt
190  ein vorm PC. anstatt bewusst sich zu sein. dass man gerade sitzt. Und wenn man wieder
191  darauf achtet. heute den ganzen Tag bin ich immer wieder gerade gesessen Da ist ein
192 Spiegel, hab ich immer wieder nach jedem Call nach rechts geguckt. In den gestressten
193 Calls bin ich voll auf das, den Bildschirm nur abgegangen. ohne dass ich weif. wie ich
194  dasaP und meine Haltung und mein Kérper war. Abm. und das natiirlich genauso halt
195  dann auf Nahruag und so weiter. auf Nahrungsmittelzunahme bzw. Essen halt, das be-
196  wusste Essen. also das gesamte Bewusstheit, einfach die dann unbewusst wird und man
197  einfach. der eine Gedanke alles andere iiberlagert. Das st eigentlich die Kurzfassung und
198  dass alles andere unbewusst wird. obwohl es dazugehort. Und die Reaktionen sind eben
199  genau. ahm naja. also einerseits ist es die Reaktion ist unbewusst und macht dann irgend-
200  welche anderen Sachen oder falsch in Anfihrungsstrichen. und das zweite halt die. die
201  generelle Verkrampfung im Kopf von Geist. die dh, Kopf und ah Kérper. Genau so alles
202  andere. Das ist auch. das kann verschiedene Ursachen dann haben. Das kann neben wie
203  angesprochen diese Risikoaversion, ein psychisches Verkrampfen es kann physisches
204  Verkrampfen sein. Dass man da. dhm_ halt einfach nicht tief entspannt ist und sich frei
205  fiihlt von seiner Oberkdtper. Brust [] eigentlich ist es iiberall. wenn man genau reinfiihlt
206  ist es in jeder kleine Fingerkuppe. die dann nicht nach auBen hin strahlt. sondern eher
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207  schiitzt. einen Scheinschutz, eher mauvert. Und das andere ist. in der nicht. in der nicht,
208  &h. in der entspannenden Phase strahlt das tiberall raus.

209  Interviewerin: Und ansonsten eher Schutz vor noch mehr Stress. quasi oder vor noch

210  mehr Stressoren?

1 Teilnehmer 4: Extemen Dingen. genau das ist fiir mich schon wie so ein Panzer versus
212 Rausstrahlen in der Gegenphase dann und das Rausstrahlen springt auf andere Leute iiber.
213 Man ist gut dranf. Die. man merkt, wie man sie positiv beeinflussen kann versus man ist
214 selber gestresst und man hat Ubertragungseffelte auf andere. Das ist eigentlich in seiner
215 Gesamtheit nicht emschrankbar fir mich.

216  Interviewerin: Ahm und vor einem Jahr. korrigier mich. wenn es falsch interpretiert ist,
217  vor einem Jahr war es ja wirklich an einem Punkt. wo dein Kérper dir ganz knallhart
218  mitteilen musste. so, und jetzt ist Schluss. jetzt ist zu viel. Wenn du sagst du bist zusam-
219  mengebrochen und hast erst dann gemerkt. ah. ja. Eigentlich hatte ich davor schon Sig-
220 nale. habe das irgendwie nicht gemerkt oder nicht drauf gehdrt. Ahm. wie ist das jetzt?

221  Also merkst du. wenn dir jetzt dein Koper ein Stresssignal sendet, merkst du das in der
222 Situation?

223 Teilnehmer 4: Ja, ja.

224 Interviewerin: Ok, also schon sehr eindeutig ja. Beeinflusst das dann auch. wie du han-
225 delst oder wie du darauf reagierst?

226  Teilnehmer 4: Ja.

227 Interviewerin: Inwiefern?

228  Teilnehmer 4: Nummer eins atmen Das Einfachste ist immer halt wenn irgendetwas
229  kommt, ahm atme ich erst mal tief. um halt genau diese tiefe Entspannung zu fordern,
230  unabhangig von der Losungsfindung. Erst einmal emnfach nur entspannt atmen. hinsetzen

231  und idealerweise sofort halt, zghm_schauven. dass man diesen Kopf. was ich beim Aufwa-
232 chen meinte. den freizubekommen. Dass man da einfach das ordnen ldsst. Das kann_ also
233 Augen schliefen. das kann halt nach dem Aufwachen sein. Meistens mache ich es halt
234  gur. Das kann genauso in jeder anderen beliebigen Situation sein. dass man sich abends
235  hinsetzt oder hinlegt und einfach mal eine halbe Stunde oder fiinf Minuten ist da schon
236  ein guter Schritt, ich will ja lieber klein anfangen einfach mal abschaltet und so wenig
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237  wie moglich externe Reize reinlisst. um die intern vorhandenen. nicht verarbeiteten Reize
238  zu verarbeiten. nicht zu 16sen sondem zu verarbeiten

239 Interviewerin: Was ist fiir dich der Unterschied zwischen Ldsen und Verarbeiten?

240  Teilnehmer 4: Losen ist, shm einen griinen Haken an die Problemstellung zu bekommen.
241  Verarbeiten ist das m einer gewissen Schublade zuzuordnen und das zu akzeptieren und
242 damit, ja. eine gewisse Akzeptanz und Ordnung reinbringen

243 Interviewerin: Also verarbeiten ist dann fiir dich eher das Emotionale und 16sen eher, ok
244 ich hab das Problem beseitigt. Ich habe etwas getan und es ist erledigt. Und verarbeiten
245  ist eher fiir dich wie du damit umgehst, wie du es akzeptierst. Also du akzeptierst, dass es
246  so ist und das Losen folgt dann vielleicht. aber trennst du das quasi?

247  Teilnehmer 4: Ganz klar. Absolut. Ich sehe auch eben einen Schlaf, weswegen ich wieder
248  auf den Schlaf zuriickkomme. als Abarbeitung. Es ist wie so ein. es kommen irgendwel-
249 che Sachen rein. Wenn man zu wenig schiift oder zu wenig Zeit sich fiir diese Themen
250 nimmt. landet es im Kopf auf irgendeinem Schreibtisch und der wird immer mit. mit einer
251 Restablage oder so. Und in diese Ablage kommt immer mebr rein und durch den Schiaf
252 oder eben die Zeit. die man dann halt auf einer Bank sitzt oder auf einen See guckt. im
253  Wald ist, spazieren geht. whatever macht oder halt im Bett liegt. dh. wird dieser Zettel
254  genommen und wird zugeordnet, Zugewiesen, selbst wenn da keine Losung dahinter ist.
255  Es gibt es fiir viele Probleme der Welt keine Losung. Und wenn ich alles I6sen wiirde
256  wollen wiirde, wiirde ich mich auch wieder [--]. konnte ich nicht. Hab ich nicht die Tools
257  dafiir. kann kein Mensch alleine. Aber die Zuordnung, Akzeptanz dieser Punkte, das ist
258  der viel wichtigere Schritt, zumindest in Teilen und auch richtig schwierig zu sagen. was
259  wichtiger ist. aber der schnellere und einfachere Schritt im Rahmen der Achtsamkeit. um
260  das Stresslevel von 100 auf 50 muater zu bringen. Oder noch niedriger. Es kann immer
261  noch etwas stdrend sein. aber man kann das dadurch einfach und schnell reduzieren durch
262  extrem wenig Aufwand. Das ist ein cooles Tool einfach auch. Es ist ein. sollte. ja. sollte
263  jeder lemen.

264  Interviewerin: Ahm wenn wir jetzt nochmal auf Stressausléser eingehen. Was wiirdest
265  du sagen ist bei dir hier so dein grdfter innerer Stressausloser oder quasi dein stirkster
266  Glanbenssatz. den du fir dich verinnerlicht hast. der dich im Moment am meisten unter
267 Druck setzt?
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Teilnehmer 4: Ganz klar Vergleich mit anderen und damit ganz klar der Vergleich mit
anderen. die erfolgreicher sind.

Interviewerin: Ok, wie sehr wiirdest du das als stressend einordnen fiir dich auf einer
Skala von eins bis zehn?

Teilnehmer 4: Ich. mir ist nichts oder wenig bewusst. was mich mehr stresst. Also. klar
gibt es grundsitzlich einen Stress. aber ich habe das auch noch fiir mich nicht genau ge-
trennt. Ich sage immer wieder ja. ich habe bestimmte finanzielle Dinge. die ich haben
will. Aber wenn ich ganz ehrlich bin. habe ich die fiir mich schon in grofen Teilen gekliart
und bin seit mehreren Jahren dabei, dhm einfach noch mehr zu wollen. Ahm. und [--]

Interviewerin: Weil du dich mit anderen vergleichst. die noch mehr haben und das hattest

du auch geme.

Teilnehmer 4: Das heiit die Ursache dieses. dh. es ist ein Mix. Ich glaube. es gab eine
Situation. wo man. wo ich gesagt habe, ich muss bestimmte Dinge erfillen, finanziell
gesehen Und dann ist das eine gewisse Verselbststandigung. Das ist ja immer halt so.
Teilweise ist es auch normal und gesund. dass man sich immer in einer neuen Vergleichs-
gruppe vergleicht und dann immer am Anfang der kleine Fisch in einem neuen Glas 1st.
Dann wird man. wenn man gut ist. irgendwann der grofite Fisch und dann springt man ins
nachste Glas, weil es langweilig in einem Glas ist und dann immer wieder der kleinste
Fisch. Und. 3h, das Durchblicken dieser Logik und dass die endlos ist. hm. weil sie auch
auf verschiedene Gebiete sich bezieht. Weil du kannst nicht in jedem Gebiet, in jedem
Glas der grofte Fisch sein. Das ist unmdglich. es war kein Mensch der Welt bisher. Ah.
das immer wieder vorzufiihren ist super wichtig und aber auch in bestimmten. insbeson-
dere finanziellen Themen. ein Hauptstressor.

Interviewerin: Ok. Ahm wenn du jetzt mal vorstellst, du hattest einen Rucksack. In die-
sen Rucksack. konntest du alle mdglichen Ressourcen packen. die du so im Laufe deines
Lebens schon gesammelt hast, wo du in einer stressigen, in einer belastenden Situation
am Arbeitsplatz warst. ah. die du dann aber gut gemeistert hast, weil du eben etwas Be-
stummtes gemacht hast oder eine bestimmte Einstellung hattest. ein bestimmtes Verhal-
ten. Was wiirdest du sagen sind bisher so deine Erfolgsstrategien. um mit Stress umzuge-
hen? Was wiirdest du da alles reinpacken?
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Teilnehmer 4: Was ist das fiir ein Rucksack? Ein physischer Rucksack. weil dann wiirde
ich Biicher mitnehmen.

Interviewerin: Ein Rucksack, in dem Verhaltensweisen reinkommen. Einstellungen. aber
das konnen auch [--] alles. was dir bisher hilft oder schon geholfen hat. dein Stresslevel
zu senken. Es kann alles sein was da reinkommt.

Teilnehmer 4: Reisen und Biicher 1st die Abkiirzung. Und das halt dann gefillt in Reisen.
um andere Lebensweisen und andere Probleme von anderen kennenzulemen

Interviewerin: Inwieweit hilft dir das am Arbeitsplatz?

Teilnehmer 4: Das hilft die kleine, kleine. schmale Dimension klar zu sehen. in der man
gerade denkt.

Interviewerin: Also wieder einen Schritt quasi hoher zu gehen und zu schauen. das ist
mein kleines Problem. vielleicht, und das sind ganz andere Lebensweisen.

Teilnehmer 4: Genau. Und es geht nicht um den Vergleich. Auf keinen Fall. Weil das 1st
ein schneller Fehler. den man meiner Meinung nach machen kann. Zu sagen. ah. die ha-
ben dieses Problem. Es geht nicht darum jemanden zu suchen, der ein gréferes Problem
hat. sondern es geht um andere Sichtweisen dabei. Also es sollte immer ein anderes Kon-
zept dann dahinter stehen. und das ist halt einfach [-] Das erweitert den Blickwinkel auf
die Welt und hilft auch andere Personen nachzuvollziehen weil man das dann nicht nur
auf Kulturen bezieht. sondem auch auf andere Personen und sagt hey. wenn Zivilisationen
andere Blickwinkel haben und Lander. dann werden das wahrscheinlich auch in emnem
Land Leute haben. Und dementsprechend ist man automatisch auch in gewisser Weise
empathischer. weil man versucht. mit dem Wissen. dass andere anders ticken. andere zu
verstehen.

Interviewerin: Und das hilft dir dann wiederum. dhm in einer stressigen Situation. quasi
auch eine andere Perspektive vielleicht einzunehmen?

Teilnehmer 4: Ja. dann denke ich halt an Gesundheit. an dh. an wo man was man erlebt
hat etc. Abm_ ist auch eine Notstrategie fiir Vergleiche. Das ist keine schone. Da bin ich
noch nicht weit genug. Aber wenn ich einen Vergleich zu sehr pushe. ist eine Notstrategie
im Moment noch, zu sagen. aber diese Person hat das und das nicht, was ich habe. Obvi-
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327  ously, nichts. was nachhaltig und sinnvoll 1st. Aber es ist etwas. was dafiir von mir miss-
328  braucht wird manchmal wenn es nicht mehr anders geht. Aber der Kern ist eher zu sagen
329  ja. das Leben in seiner Ganzheit zu sehen und nicht auf diesem ich betone es jetzt zum
330  dritten Mal, aber es ist halt auch extrem. in dieser, auf dieser Art und Weise. wie man
331  seine 80 Jahre wenn man jetzt Glick hat. in dieser Welt zu verbringen. enorm kompri-
332 mierten Sichfweise, dh, die man halt aus einer gewissen Lebensphase. -situation heraus
333  gerade hat. weil man in einer gewissen Zeit lebt. in einem gewissen Land aus einer ge-
334  wissen Familie in einer gewissen Region kommt. sagt halt. und das 1st der Weg und
335  diesen Weg. daran messe ich mich etc. Das ist natiirlich eine Moglichkeit, aber es ist eine
336  von Tausenden wenn nicht Millionen. Und man engt sich halt damit ein. Man sagt halt
337 dann worst case wieder. ich ziehe das 80 Jahre durch und bin dann Firmen-Chef, hab
338 meinetwegen 30 Millionen. Ahm_ aber halt von den anderen Sachen was nicht mitgenom-
339 men Und vielleicht ist mir in meiner letzten Sekunde in meinem Leben wird mir das
340 bewusst und sag. ja. ok that's it oder mir wird es bewusst nachdem ich krank bin. Es gibt
341  viele Beispiele, diese Breite, dh. das Bewusstsein dafiir. dass es viele Sachen gibt, die alle
342 eine Wichtigkeit haben und die zu schunell weggeschoben werden. auch in der Gesell-
343 schaft aktuell. runter priorisiert werden. Ja. das ist schon wichtig. meiner Meinung nach.

344  Interviewerin: Ok. das heiBt in deinem Rucksack wiren vor allem Reisen und Biicher.
345  Teilnehmer 4: Die Biicher beschreiben dasselbe im Prinzip. Den Perspektivwechsel raus
346  aus der Person. dhm die Verbindung zwischen Leuten zu sehen. das grofle Ganze, die

347  Welt als einen lebenden Organismus. Dann rege ich mich nicht auf. wenn ich ibermorgen
348  eine Deadline hab und mal eine Nacht bis um zwei arbeite. Was. was soll das?

349  Interviewerin: Ok. ja. Ok. verstehe. Gut. dann sind wir schon bei unserer letzten Frage
350  angelangt. Und zwar stell dir vor die vier Wochen sind jetzt vorbei. Ahm_ wir sitzen hier
351  wieder zusammen in unserem zweiten Interview und du erzihlst mir jetzt gerade, wie es
352  dir geht. Und du erzdhist mir was sich bei dir vielleicht verdndert hat in den letzten vier
353 Wochen, wie du dich fithlst Was wiirdest du mir da erzihlen? Was wire demne Vorstel-
354  lung oder vielleicht auch deine Wunschvorstellung?

355 Teilnehmer 4: Ok, meine Wunschvorstellung [-] Ich bin in Routinen nicht gut. Einerseits
356  bin ich schnell gelangweilt von Routinen. Ahm. andererseits. ja. ich bin_ ich interessiere
357  mich fir viele Dinge. Das heifit, ich bin niemand. der sagt. jeden Dienstag um 15 Uhr
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358  gehst du oder 17 Uhr gehst du joggen. Ich mach das spontan. Diese Art von trotzdem
359 Dinge tun kriege ich beim Sport hin weil ich da mindestens das Bediirfnis habe, alle paar
360 Tage Sport zu machen. Ich glaube. meinen Kdrper erforscht zu haben. dass ich auch das
361  Bediirflus nach Meditation und Entspannung und Kochen etc.. es gibt viele Bereiche, in
362  denen ich mehr dieses Bediufnis habe, aber priorisiere es immer noch weniger hoch als
363  zum Beispiel Sport. Sport hat bei mir einen relativ groen Hebel Es knockt viele Sachen
364  aus. dass nicht [--]. eine Wunschvorstellung wire. dass meine nicht gestresste. dhm_ Acht-
365  sambkeit schreibende Mitbewohnerin und mein Mitbewohner. dh, dort von threr Routine
366  her mich eventuell mitnehmen um dort mehr nicht auf einer Tagesbasis und auf einer
367 Basis. aber in Erinnerungen, einen kindly Reminder und Angebot. um dort mehr, nicht
368 eine RegelmaBigkeit aber es fter unterzubringen. Und das nach und nach. immer wenn
369 man es macht. funktioniert das meistens und es hat ein gutes Gefiihl. Wen man es oft
370  genug macht, what you practice. grows stronger. ah dort das automatisch hochzuleveln.
371 Das ware mein Wunsch fiir vier Wochen

372 Interviewerin: Also dein Wunsch 1st quasi. dass zwei andere Leute dich mitziehen Was
373  ware dein Wunsch an dich selber?

374  Teilnehmer 4: Mein Wunsch an mich selber ist. dass ich das halt von alleine mir die Zeit
375  einrdume. Ich weill aber. dass es in einer Gruppe am einfachsten geht. Ahm und das heifit
376  nicht mitziehen, sondern das heift. ich kann dann genauso proaktiv sein und ich glaube.
377  wenn ich das Angebot an diese zwei Person stelle, aktiv. werden die in den wenigsten
378  Fillen das ablehnen. Das heifit Mitziehen ist glaub ich zu viel. sondem in einer Gruppe
379  es gemeinsam self triggered. anzugehen ist realistisch und liegt auch bei mir in meiner
380 Moglichkeit.

381 Interviewerin: Gut. Schén, vielen Dank!

382 Talnehmer 4: Geme!

383 Interviewerin: Dann sind wir jetzt am Ende angelangt. Ahm_ gibt's noch irgendwas, was
384  du zu dem Thema noch sagen willst. wo du sagst das ist noch wichtig, das will ich jetzt
385 noch loswerden. dariiber haben wir nicht gesprochen?

386  Teilnehmer 4: Ja. und zwar ich bin oft jemand. der dann was voll macht. Ich iiberlege mir
387  undich stelle mir die Frage ohne Antwort. aber ich will die Frage gern noch mit. mit offen
388  stellen ohne dass ich die direkt dir stelle, ich will die wiederspiegeln. die in mir ist. Ahm_
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389  Achtsamkeit im Kontext mut. dh mit Meditation. mit Kdrperbewusstsein kann man
390  schrittweise in einer Person entwickeln. in kleinen Schritten. Andere haben das nut ei-
391 nem okay. und du nimmst jetzt eine Woche. ein Wochenende, ein, zwei Tage. sieben
392  Tage und gehst da eine At von Retreat etc. Und ich finde das spannend ich bin definitiv
393  ein Typ. der das step-by-step machen muss, weil das ware mir. also ich wiirde das, also
394  das 1st nichts fiir mich. Aber diese Frage, wie wann was kommt und wann Leute sagen,
395  dass ste so ein Face-in haben. Und manche reden dann von so einem Cut. Die waren dann
396 da, hatten dann ihre Momente. Da hitte ich jetzt voll viel Sorge. das schnell wieder zu
397  verlieren in einem Alltagstrott.

398  Interviewerin: Also, es kommt schnell. und es geht wieder schnell.

399  Teilnehmer 4: Ja, und diese generelle Frage, also ich tendiere ganz stark fiir mich in die-
400  sen step-by-step approach und ich muss nicht nach Nepal fliegen. auf den Mount Everest
401  gehen und dort mit drei anderen Leuten. die dort seit hundert Jahren sitzen meditieren,
402  sondern. aber das finde ich nochmal spannend das einzuordnen. dhm step-by-step in der
403  Umgebung ist stabiler eventuell. als diese Retreats die so fiir mich manchmal wie Jo-Jo-
404  Effekt aussehen konnen ohne dass ich da eine Erfahrung habe. Diesen Fragenkomplex
405  finde ich spannend. Wie, weil es fiir mich ist. wie macht man schon Face-in? Wie kommt
406  man da rein? Wie steigert man das auf eine nachhaltige Art und Weise?

407  Interviewerin: Ja. das ist eine gute Frage. Das stimmt. Das glaube ich ist auch wieder sehr
408  individuell. Aber vielleicht auch nicht?

409  Teilnehmer 4: Ja, das, das finde ich spannend. Und in vier Wochen komme ich wieder
410  mit meiner Frage. Vielleicht haben wir ja eine Losung gefonden.

411  Interviewerin: Vielleicht haben wir sie beantwortet bis dahin. Danke!
412 Interview 2

413 Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich dein Arbeitsalitag an sich in den letzten vier
414  Wochen verandert hat zu davor?

415  Teilnehmer 4: Ja. grdBtenteils Corona bedingt, dh. gibt es noch deutlich mehr Unsicher-
416  heit als vorher ja.

417  Interviewerin: Kannst du das ein bisschen ausfithren?
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418  Teilnehmer 4: Es gibt [--] die bisher eingefilhrte Kurzarbeit soll ausgebaut werden. es
419  sollen weiterhin die Stunden. Urlaube. Arbeitstage reduziert werden. der Urlaub hochge-
420  fahren werden. Es gibt viel Missmmut, Unsicherheit in der Belegschaft. Und. dh. das fiihrt
421  zvweniger planbaren. instabileren Arbeitsablaufen. Man plant Monat zu Monat, teilweise
422 eben im Wochenrhythmus. und sagt eine Woche vorher man hat eine Projektwoche
423  nichste Woche. Oder man ist in einer Projektwochen und die anderen haben Projektur-
424  laub, die sind nicht da.

425  Interviewerin: Hatte das irgendwie eine Auswirkung auf dein Stressempfinden oder dein
426  Stresslevel?

427  Teilnehmer 4: Es gibt zwet widerstreitende Punkte dabei. Der eine Punkt ist. durch den
428  Urlaub und durch die Reduzierung ist natiirlich erst mal entspannter. Der andere Punkt
429  durch die Unsicherheit und trotzdem was liefern zu miissen. ohne die eigenen Stunden zu
430 bekommen oder die Verfligbarkeit der anderen Akteure zu bekommen. wird es hoher,
431  weil man ist einfach langsamer und kann schlechter liefem. Ahm das ist situationsabhin-
432 gig. woanders sozusagen jeweils umschlagt. Es gibt Wochen. die sind deutlich anstren-
433 gender. weil man muss irgendwas durchboxen Und es gibt Wochen da passiert super
434  wenig dazwischen. Also es ist noch zyklischer im Beratungsgeschiaft. So war das Monate
435  und Wochen. mehrere Wochen. Und jetzt ist es wirklich noch extremer. Jemand sagt. oh,
436  bis Donnerstag mmss das fertig sein. Ok. jetzt sind drei Tage bis dahin.

437 Interviewerin: Ahm wiirdest du, wenn du denn jetzt mal die vier Wochen so ein bisschen
438  zusammenfasst, wiirdest du sagen dein iibergreifendes Stresslevel hat sich verandert im
439  Vergleich zu dem. was du mir das letzte Mal erzihlt hast?

440  Teilnehmer 4: Ich kann das nur relativ beurteilen. oder meine Beurteilung und Antwort
441  ist relativ. Ahm_ ich denke, generell ist das Stresspotenzial hoher. und mein Stresslevel
442 ist gleich. sodass sie im relativen das schon reduziert ist. Nicht auf einer absoluten. son-
443 dern auf einer relativen Basis.

444 Interviewerin: Ok. verstehe. Ahm_ inwieweit hast du in der letzten Zeit bewusst auf deine
445  Gefiihle und auf deine Gedanken geachtet. ahm. oder quasi darauf wie es dir geht?
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446  Teilnehmer 4: Vermehrt. Im Prinzip ist es ein kontinuierlicher Prozess von mir seit unge-
447  fahr ja. mehreren Monaten bis maximal einem Jahr. Und letzten Monaten sozusagen be-
448  wusster. Und ich hoffe. oder es nimmt zu. im Monatsrhythmus definitiv. Aber das ist still
449  along way to go.

450  Interviewerin: Was, dhm_ waren so jetzt vor allem in den letzten vier Wochen so Punkte.
451  die dir dabei geholfen haben?

452  Teilnehmer 4: Die Strukturierung. die noch detailliertere Strukturierung meiner Aufgaben
453  und vor allem die [--] transparente Kommunikation dessen. damit, dhm_ dass ich es fiir
454  mich mache. Man macht es eben nur halb fiir mich selber. Das entstresst. wenn man eine
455  Planungsgrundlage hat. und man spielt das an andere. Und das entstresst. weil man sagt.
456  hier ist die gemeinsam verembarte Planungsgrundlage. sodass dieser. dieser random Part.
457  der eben durch Corona immer hoher geworden ist. der zumindest wieder versucht wird.
458 e bisschen einzuengen. weil man sagt wir haben es so und so vereinbart. Ihr wart alle
459  da drauf. Ihr habt alle zugestimmt.

460  Interviewerin: Gibt es noch etwas Weiteres oder war das so der Hauptpunkt?

461  Teilnehmer 4: Ahm_ das war der groBe Lemprozess der letzten vier Wochen bei mir. das,
462  was ich in den letzten zwei Wochen oder so gemacht hab das hatte ich in der Detailstufe
463  bisher noch nie gemacht. Und auch in der Kommunikationsart. der Verteilung. Das ist ein
464  groBer Punkt, den ich nen gelernt habe. Der andere Punkt ist. und dass ist kontinuierlich.
465  die Selbstreflexion in den Kérper reinzuhéren Das ist, das habe ich definitiv gesteigert.
466 Ahm ob das einfach nur Luftholen ist, hm und Atmung. Entspannung oder halt auch
467  direkt einfach nur Achtung auf die Korperhaltung. indem ich auf diesen Spiegel da zum
468  Beispiel schaue, hm. oder natiirlich halt auch die Emotionen zu analysieren und zu, tiber-
469  haupt als Beobachterposition mehr und mehr. dhm_zumindest in den Zeiten, wo man als
470  Beobachter sehen kann ahm zu sehen Das hilft. das sind wahnsinnig. die Tools sind
471  super hilfreich. natiirlich klar.

472 Interviewerin: Inwieweit helfen die dir? Bei was genau?

473 Teilnehmer 4: In Problemldsung und so. Das geht von potenzieller Uberreaktion und rein
474  impulsiver Reaktion. die nicht reflektiert ist. Ich kann immer noch impulsiv sein. aber
475  wenn sie minimal reflektiert ist von einem Beobachterstandpunkt oder von einem mini-
476  malen Abweichen von einem Kernemotion 1st das schon ein kleiner Schritt. der hilfreich
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477  ist. Oder wenn man minimal sagt, pah. ich bin gerade gestresst oder ich hab Hunger, weil
478  ich gestresst bin oder whatever der jeweilige aus ist und diese Reflexion dessen. man
479  atmet ein. man atmet aus. Man ist sich dessen bewusst und man isst dann seine Tafel
480  Schokolade. ist schon. ah, trotzdem ein Schritt in die Richtung. in die ich davor immer
481  schon gehen wollte. Das ist kein vier Wochen ankommen, aber das ist der. der nichtige
482 Weg.

483  Interviewerin: Konntest du fiir dich definieren. dhm_ oder aber Kriterien nennen was fiir
484  dich so em optimales Stresslevel ware? Du hattest es ja mal am Anfang schon gesagt.
485  dass es sowieso immer zyklisch ist, gerade ist es noch ein bisschen stirker. Ahm es gibt
486  ja immer stressige Phasen. Es gibt immer entspannte Phasen. Kannst du das fiir dich an
487  irgendetwas festmachen. wo du sagst, das ist jetzt ein Stress den find ich gut und da finde
488  ich es nicht mehr gut?

489  Teilnehmer 4: Ich denke. generell wie vor ein paar Wochen gesagt. brauche ich das Wech-
490  selspiel aus Stress und Nicht-Stress. Die Frage ist. wohin geht der Stress? Also. und zwar,
491  wenn der [] selbst in einer [--] wenn man auch nur halbwegs annimmt. dass er sozusagen
492  in den Kemn der Persdnlichkeit oder das Sicherheitsempfindens, das ist nicht nur finanzi-
493  ell. verschiedene Sicherheitsempfinden von Personen. wo die sagen hier ist meine Linie,
494  wenn es da reingeht, dh. ist er unangenehm wenn es ein wachsender ist, also man hat
495  seinen Kem safe und man geht dann Risiken ein durch das Stresslevel. man macht irgen-
496  detwas Unbekanntes.

497  Interviewerin: Was meinst du mit Sicherheit?

498  Teilnehmer 4: Ahm. geht der Stress, greift er meine per Kemdefinition meiner Persén-
499  lichkeit oder meines Seins an. heifit es, ich verlier meinen Job, dhm_ und jetzt. jetzt geht's
500  weiter. Wenn ich nur meinen Job verlieren und habe x-hundert-K auf der Bank, ist mein
501 Kem. ist mein Kern safe. Wenn ich meinen Job verliere und ich habe 200 Tausend Schul-
502  den. ist er nicht. ist es nicht safe. Da geht es in meinem Kern rein Das heifit gleiches
503  Outcome Jobverlust, komplett unterschiedliche Wahmehmmngen. In dem einen Beispiel
504  ist es, Oh mein Gott, wie kriege ich das hin? In dem zweiten ist es okay, mal gucken.
505  Vielleicht war es soweit und das Schicksal wollte mir zeigen. dass du etwas Neues ma-
506 chenmusst. Auch ein gewisser Stress, aber ein spaflig und spielerisch zu interpretierender
507  Stress. Eine ganz andere Liga fiir mich Ich will die ja logischerweise. Das gleiche ist bei
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508  Verlieren von Freunden. dhm_ oder Auseinandersetzungen nut Personen. Wenn das. dhm
509 man hat Streit mit Person X natiirlich und es ist eine Person. die einem super wichtig ist
510 und die geht in den Kern rein. dhm dann ist das, 16st das viel Stress aus. Wenn das, ahm,
511  ein Streit ist. aber er geht am Kem vorbei. egal. wie hart der ausgefochten wird. ist es eine
512 Challenge und man kann sagen Hey. wir konnen uns dazu austauschen und daran wach-
513  sen Ich sehe das anders als du. Das heifit. es konnen wirklich dhnliche Situationen sein.
514  ihm und je gefestigter natiirlich dieser Kern ist. auch durch wiederholten Stress nattirlich,
515  der dort reingeht. wo man dann versucht. das Erfabrungen zu sammeln_ und desto. desto
516 mehr Spafl macht Stress. meiner Meinung nach. Oder es ist kein Stress. Es ist halt eine
517  andere Definition davon.

518  Interviewerin: Ok, ja. Ahm wiirdest du sagen, dass sich deine Erwartungen. die du zu
519 Beginn der vier Wochen hattest. erfiillt haben?

520 Teilnehmer 4: An mich selber. dann kommen wir auch wieder zu meiner Personlichkeit
521 und zu einem Punkt. an dem ich noch arbeiten muss. an mich selber nicht. weil ich geme
522  mehr diese zwei von den drei Sachen habe ich beschrieben. Das eine war die Atnmag und

23 das andere war die Strulkturierung. Das habe ich gemacht. Ah der dritte Punkt, den ich

24 schon langer vor mir hin trage und den ich super gerne machen wiirde, aber immer wieder
525 runter priorisiere, ist halt wirklich die Zeit fiir die Meditation oder fiir die Ruhe. Ahm zu
526  wenig. Dort habe ich noch kein Ritual, Rhythmus etc. gefunden, wie ich den regelmabBig
527  einbaue. auBer dass frith aus. also aufwachen und dann definitiv sagen. ich stehe nicht
528  auf sondern lass eine Stunde noch alle Gedanken oder eine halbe Stunde flieflen. Das ist
529  der erste Schritt, der in die Richtung bisschen geht. weil er dann mit einem aufgerdumten
530 Kopf. weil ich mit einem aufgerdumten Kopf in den Tag starte. Aber das a long way to
531 go.

532 Interviewerin: Ok, und da bist du mit dir noch nicht ganz zufrieden. weil du es quasi nicht
533  gemacht hast?

534  Teilnehmer 4: Das kann ja auch wieder schwierig. ob ich da zufrieden bin. Ich weif. dass
535  es ein langer Weg ist. und ich weill. dass ich ungeduldig bin Ich weifl, dass ich solche
536  Sachen nicht innerhalb von vier Wochen runterbrechen kann. Das heifit. es ist jetzt nix,
537  &h, wo ich sage, ah es ist ein Versagen oder so. Es ist einfach ein Punkt. wo ich noch sag.
538  dort hab ich am meisten sehe ich am meisten Potenzial. und aber auch am meisten noch
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539  vor mir. von diesen drei Punkten. Bei den anderen auch. aber dort. ich denk immer in
540  diese S-Kurven bei den Sachen bin ich schon auf dem richtigen Weg. den muss ich ein-
541  fach weitergehen. Dort bin ich noch am Anfang und suche nach dem richtigen Abzweig.
542 Interviewerin: Ok, und wie wiirdest du jetzt gerne in Zukunft weiter machen? Gibt es
543  schon etwas Konkretes. was du jetzt weiterhin umsetzen mochtest oder nen umsetzen
544  mochtest, auf das bezogen?

545  Tealnehmer 4: Also auf den einen von den drei Fallen. ne. noch nicht wirklich. Das ist
546  weiterhin ein trial and error, Ahm.

547  Interviewerin: Aber du willst es versuchen?

548  Teilnehmer 4: Das auf jeden Fall. Die Frage ist nur. ahm _ klassischerweise denke ich dann
549  immer okay. du raumst deinen Schreibtisch auf. Und damit ist natirlich mehr als der
550  Schreibtisch gemeint. Und dann hast du Zeit dafiir. Hab ich auch meistens dann_ dhm. ist
551  aber genau der Zeitpunkt. wenn der Schreibtisch nicht aufgerdumt ist, wenn es bendtigt
552  wird. Und genau in dieser Phase fehlt mir noch das Tool dafiir. Dafiir klappt das mit der
553  Atomng Dafiir klappt es auch mit der Strukturierung. Aber genau fiir die in der Vollan-
554  spannungsphase, dhm. wird das immer noch runter prionisiert, aus verschiedenen Griin-
555 den Also deutlich. Es wird auf. auf null priorisiert oder sehr. sehr. nicht auf null. aber
556  sehr weit runter vs. ich habe alle Zeit der Welt, wo es auf einmal den Tag fiillen kann_ es
557  sind groBe Schwankungen in der Priorisierung.

558  Interviewerin: Ahm. wir sind bei der letzten Frage. Wenn ich dir jetzt einen Zettel geben
559  wiirde. einen leeren Zettel und emnen Stift und du konntest auf diesen Zettel drei Dinge
560  aufschreiben fiir eine Person. die jetzt so ziemlich an derselben Stelle steht. wie du vor
561  vier Wochen standest. Ahm was wiirdest du der Person geme mitgeben? Was sind so
562  deine wichtigsten Erkenntnisse? Ahm drei Dinge, die du auf diesen Zettel schreiben wiir-
563  dest?

564  Teilnehmer 4: Das ist eine gute Frage.
565  Interviewerin: Welchen Rat wiirdest du vielleicht erteilen?

566  Teilnehmer 4: Ahm. ich wiirde nichts und ziemlich allgemein raten und mitgeben. Ich

567  wiirde den generellen trial and emror und iiberrasch dich selber Rat mitgeben. Das heifit.
568  wenn man in einer gewissen Stresssifuation ist, probiere was anderes. Ahm_alle Leute
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569  waren oft genug in der gleichen Situation in Stresssituationen. haben oft genug auch aus
570  ihrer Sicht halt gleich reagiert, was nicht immer optimal sein muss und dort einfach auch
571  mehr, idhm um sich selber zu iiberraschen. ndem man mehr out-of-comfort zone und trial
572 and error zuldsst. Das ist eigentlich auch iiber dieses gesamte hinausgehende Stress. das
573  ware mein Hauptrat generell an eine Person Probiere Sachen aus! Und wenn du mehr-
574  mals die gleiche Sache an bestimmte Winde rennst oder merkst. dass es nicht optimal ist.
575 dann probiere was Neues aus. Und Gberrasch dich selber, dann iiberraschst du andere.
576  dann hast du ein spannendes Leben und viel Erfahrung.

577  Interviewerin: Ok. das ware quasi ein allgemeiner Rat.

578  Teilnehmer 4: Ja, aber auch auf die Sifvation bezogen. nicht immer wieder dasselbe ma-
579  chen AuBer natiirlich. wenn es gut ist. wenn man merkt. dass es, dhm_ gut ist. Das heifit
580  mnicht, dass, wenn jemand in einem stabilen Punkt bei sich ist. dass er dann unbedingt alle
581  Zelte abbrechen muss. Aber wenn man merkt, man lauft in irgendwas rein, was man nicht
582  als positiv empfindet.

583 Interviewerin: Gut. Dann sind wir am Ende angelangt. Ahm_gibt's hier noch irgendwas.
584  was du zu dem Thema sagen willst? Was wir jetzt nicht angesprochen haben?

585  Talnehmer 4: Generell einfach die Fragestellung. dhm wie man das am schonsten in
586 einen Tagund eine Stresssituation integriert und in wieweit das in einem taglichen Leben
587  einzubringen ist. Ahm ja, das ist einfach ein Austausch. den ich geme [--]

588  Interviewerin: Was meinst du mit das? Wie du was einbringen kannst in deinen Alltag?

589  Teilnehmer 4: Ahm vor allem diese tiefgehenden, Zeit brauchen. meditativnahen Tools
590 und Arten. Ahm_ das ist ein groBer. groBer Switch. von ich schicke eine Mailan X. Y. Z
591  und schreibe irgendeinen Kise da rein hin zu ich geh fiinf Minuten spater. setz mich hin
592  und. dh lass das Leben durch mich fliefen. Das ist ein echt weiter Weg in einer kurzen
593 Zeit. Mit Zwischenschritten. ich fahr mich nach und nach runter und lese ein Buch. ist
594  sozusagen eine Leiter. die man hoch oder runter geht. Okay. machbar. Aber der grofe,
595  man ist genau voll uater Druck und dann diesen Riesenschritt zu. ich reflektiere raus aus
596  dieser Welt. dieser klemn. klein Welt. was ich gerade fiir eine Mail geschickt habe oder
597  welches Excel oder SAP ich optimiert hab, hinzu. ahm. connectivity, mindfulness. ohne
598  dass man nicht komplett seinen Job dann hinterfragt. ah. das ist fiir mich noch was. das
599  ich auch mal geme bei Leuten sehen wiirde, die eben dann auch diese Jobs weiter haben.
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600 Man sieht viel bei Leuten, die dann einen kleineren Schritt machen miissen. weil ihre
601 Umgebung, ihr Job, das. was sie tun. viel naher da dran ist. Meinetwegen sind sie Yoga
602  oder Whatever-Lehrer oder sie banen Okoessen an oder irgendwo sowas. Aber der Schritt
603  ist kleiner als davor irgendwie eine Bilanz zu analysieren und dann dorthin zu wechseln.
604 Ich finde den Schritt groBer. Aber ich will beides. Ich werde nicht Okogemiise anbauen.

605  Interviewerin: Und da suchst du quasi noch den Austausch?

606 Teilnehmer 4: Oder die Wiirdigung. dass der Schritt grofer ist. Das reicht mir schon.
607  ((lacht))

608  Interviewerin: Ach das reicht schon? Ja, ok. Ja. der Schritt ist viel groffer! Gut. Sonst noch
609  was? ((lacht))

610  Teilnehmer 4: Danke. Das waren sehr interessante Interviews und Inputs.

611  Interviewerin: Ja vielen Dank an dich fiirs Teilnehmen!

1. Motto

Du kannst nicht in jedem Glas der grof3te Fisch sein

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 4 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress und bereits intensiv
mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Sein Arbeitsalltag schwankt
stark zwischen Phasen mit viel und Phasen mit weniger Arbeit. In stressigen Pha-
sen dauern seine Arbeitstage oft Uber zehn Stunden hinaus. Solche Stresspha-
sen findet er gut fur sein persdnliches Wachstum, allerdings nur, wenn diese auf
ca. zwei Wochen begrenzt sind. Daruber hinaus merkt er stark die negativen
Konsequenzen wie ein Defizit an Schlaf, Sport und Ausgleich. Er lernt bereits
immer mehr, wie er entspannen kann. Dazu z&hlen vor allem ausreichend Schlaf
und Ruhe, um sich Zeit zu geben, die noch kreisenden Gedanken zu verarbeiten.
Da er Stress als zu viele Aufgaben ohne eine Vorstellung der L6sung definiert,
hilft ihm diese Strukturierung beim Stressabbau. Im ersten Interview befindet er
sich in einer entspannteren Phase und fuhlt sich manchmal gestresst. Grund da-
fur sind mangelnde Aufstiegschancen und die Unentschlossenheit, ob ihm mehr
Geld oder mehr Freizeit wichtiger ist. Das stresst ihn schon langer sehr stark;
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seitdem er sich seit ca. einem Jahr mit Achtsamkeit auseinandersetzt, ist es je-
doch kontinuierlich gesunken. MaRgeblich dafiir war die Erkenntnis, in die Be-
obachterhaltung zu wechseln und seine eigene Sichtweise als eine von vielen zu
sehen sowie bewusst in seinen Korper zu spiren. Den Weg dorthin beschreibt
er an ausfuhrlichen Beispielen. Psychisch splrt er Stresssituationen anhand von
kreisenden Gedanken, physisch durch Verkrampfen und Agieren im Autopiloten.
Mittlerweile spurt er die Signale sehr deutlich und versucht tUber tiefes Atmen und
bewusste Momente der Ruhe seinen Stresspegel zu senken. Er hat bereits vor
dem Interview sehr reflektiert betont, dass sich sein selbstgemachter Druck viel
intensiver auf das Stresslevel auswirkt als externe Ereignisse. An erster Stelle
steht dabei der permanente Vergleich mit erfolgreicheren Personen. Generell
helfen ihm Reisen und Bicher, um sich daran zu erinnern, dass seine Perspek-
tive nur eine von vielen ist. Dadurch wird er empathischer und hinterfragt, wie er
sein Leben gestalten und Prioritdten setzen mochte, was seinen selbstgemach-
ten Stress schnell relativiert. Sein Wunsch ist, sich selbst mehr Zeit fur Meditation
und Entspannung zu nehmen, da er weil3, dass ihm das guttut. Besonders in
Stresssituationen vernachlassigt er das aber immer wieder und er stellt sich die
Frage, wie er das nachhaltig in seinen Alltag integrieren kann. Im zweiten Inter-
view berichtet er, wie die Unsicherheit in seiner Arbeit aufgrund von Corona und
damit auch die Stressschwankungen gestiegen sind. Sein Stresslevel beschreibt
er als unverandert, allerdings ist seine Toleranz gewachsen. Geholfen haben ihm
vor allem die detaillierte Strukturierung seiner Aufgaben und deren transparente
Kommunikation. Er hat vermehrt achtsam auf sein Befinden geachtet und sich
selbst reflektiert. Das empfindet er sehr kraftvoll, um bewusst, statt impulsiv zu
handeln, wobei er diese Veranderung als langen Prozess ansieht. Er ist sehr
streng mit sich, dass er weiterhin keinen Weg fur regelmaRlige Meditation bzw.
Entspannung gefunden hat. Generell braucht er den Wechsel von stressigen und
entspannten Phasen; zu negativem Stress wird es dann, wenn er sich in seiner
Sicherheit bedroht fuhlt. Besonders wichtig ist ihm, sich zu trauen Dinge auszu-
probieren und sich selbst zu Giberraschen — auf Stressbewaltigung bezogen, aber
auch allgemein im Leben.

3. Stichwortliste
- 10: typisch ist, in einer Stresszeit ... Zehnstundentag durch Termine und
dann ... das Abarbeiten des Ganzen
- 26: Stressphasen in meinem Kopf, so lange sie ... zeitlich begrenzt sind,
mit persdnlichem Wachstum verbinde
- 36: zwei Wochen sind absolut easy immer unterzubekommen
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37: Uber zwei Wochen kostet es halt Kraft, weil man dann halt wirklich
mehr Schlafdefizit vor sich hertragt

41: zwischen zwei und vier Wochen hat das dann deutlich negative Ef-
fekte auf ein gesamt korperliches Befinden, Bewusstsein, ahm, psychi-
schen Ausgleich

43: Ab vier Wochen ist das eigene Leben bei einer wirklichen 70, 80
Stundenwoche stark ausgeknockt

46: man ist raus aus gewissen Routinen, die einen halt ausgleichen

49: Ich lerne dazu, wie ich mich entspannen kann und wie ich das schnell
auch hinbekommen

51: jetzt feiere ich Schlaf

54: bewusst zu sagen, ja ok, du hast irgendwo noch eine To-do-Liste,
aber du bleibst jetzt liegen

59: das schwierigste eigentlich, der erste Schritt zu sagen, ne du macht
jetzt nicht mit deinen To-dos friih weiter, sondern einfach du bleibst ein-
fach nur liegen und chillst und guckst raus

64: in einer Stresszeit ist, wacht man meistens auf, hat dieselben kreisen
Gedanken wie beim Einschlafen und bearbeitet dann die weiter

68: den Kopf so lange Zeit gebe, ohne Input, ... bis er das was er im
Schlaf nicht fertig geordnet hat ... geordnet hat

72: sobald ich weil3, wie ich irgendwas mache, ist auch fast jeglicher
Stress weg

74: Stress ist sozusagen fur mich anders definiert als Art Overload an
Tasks ohne die genaue Struktur und Vorstellung wie ich es abarbeite
84: es gibt da sehr, sehr gro3e Schwankungen bei mir

94: Mangelnde Aufstiegschancen

97: meiner Attitude no pain, no gain

99: wo will ich hin, wie komme ich dahin? Welchen Preis hat das?

102: nicht die arbeitsplatzspezifischen Tasks oder Stressoren

105: sagen kann ich gehe jetzt 15 Uhr Beachvolleyball spielen, wie viel
Geld ist mir das wert? Diese Abwéagung ... die mich beschéftigen

110: ich verdiene 75 jemand anderes verdient 150, Scheil3e!

115: ich mich seit einem Jahr mit dem Thema Achtsamkeit etc. beschéf-
tige

117: ich war vor 14 Monaten sehr, sehr gestresst, und ich habe einen
kontinuierlichen Ruckgang und kontinuierlich ein besseres Stresshand-
ling
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- 136: die Beobachterperspektive und sich selber zu sehen, wie man ein-
geschrankt diesen kleinen Blickwinkel hat

- 139: Ubergeordnet zu sehen und zu sagen okay, du, jetzt denkst du wie-
der ganz klar in der Sicht und in anderen Momenten eventuell denkst du
in einer komplett anderen Sichtweise

- 142:in sich reinh6ren auf den Korper

- 143: war ich halt wirklich gestresst, hab mir aber auch in meiner Freizeit
super viel reingepackt

- 146: ein Kernerlebnis war, was ich mir definitiv merken werde

- 149: seit Monaten fast schon nicht runter runtergekommen bin

- 152: mein Korper sonst echt end fit bin ich zusammengebrochen in der
Dusche, gegen die Dusche gefallen und dort eingeschlafen

- 156: das war fiur mich auf jeden Fall ein Moment, ... der mir total viel
geholfen hat das mir auch vorzuspiegeln fir mich selber so. Das ist
falsch. Dein Kdrper hatte dir vorher schon was sagen wollen. Hor ihm zu.

- 165: Kreisen der Gedanken und das nicht Abschalten

- 166: wenn man eben nicht in der Sekunde da ist, ... um die man sich
gerade konzentrieren und kimmern sollte, sondern an noch irgendwas
anderes denkt

- 171: direkt in der Zeit sein

- 174: innere Verkrampfung

- 183: alles andere unbewusst wird

- 185: Reaktion ist unbewusst

- 191: nicht nach auf3en hin strahlt, sondern eher schitzt

- 196: Panzer versus Rausstrahlen

- 197: Rausstrahlen springt auf andere Leute tber

- 213: atme ich erst mal tief, um halt genau diese tiefe Entspannung zu
fordern

- 220: abschaltet und so wenig wie mdglich externe Reize reinlasst, um
die intern vorhandenen, nicht verarbeiteten Reize zu verarbeiten

- 223: Losen ist einen grinen Haken an die Problemstellung zu bekom-
men, verarbeiten ist ... eine gewisse Akzeptanz und Ordnung reinbrin-
gen

- 240: Akzeptanz ... ist der ... schnellere und einfachere Schritt im Rah-
men der Achtsamkeit, um das Stresslevel von 100 auf 50 runter zu brin-
gen

- 244: durch extrem wenig Aufwand

- 249: der Vergleich mit anderen, die erfolgreicher sind
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253: mir ist nichts oder wenig bewusst, was mich mehr stresst

267: du kannst nicht in jedem Gebiet, in jedem Glas der grofte Fisch sein
282: Reisen, um andere Lebensweisen und andere Probleme von ande-
ren kennenzulernen

285: Das hilft die kleine, kleine, schmale Dimension klar zu sehen, in der
man gerade denkt.

292: es geht um andere Sichtweisen

293: Das erweitert den Blickwinkel auf die Welt und hilft auch andere
Personen nachzuvollziehen

297: empathischer, weil man versucht, mit dem Wissen, dass andere an-
ders ticken, andere zu verstehen

299: das hilft dir dann wiederum in einer stressigen Situation eine andere
Perspektive einzunehmen

302: Das ist keine schéne. Da bin ich noch nicht weit genug

304: Obviously, nichts, was nachhaltig und sinnvoll ist, aber es ist etwas,
was dafir von mir missbraucht wird manchmal, wenn es nicht mehr an-
ders geht

312: Das ist natlrlich eine Méglichkeit, aber es ist eine von Tausenden
318: Bewusstsein dafir, dass es viele Sachen gibt, die alle eine Wichtig-
keit haben und die zu schnell weggeschoben werden, auch in der Ge-
sellschaft aktuell, runter priorisiert werden

322: Bucher beschreiben dasselbe im Prinzip. Den Perspektivwechsel
raus aus der Person, &hm, die Verbindung zwischen Leuten zu sehen,
das grof3e Ganze

324: Dann rege ich mich nicht auf, wenn ich bermorgen eine Deadline
hab und mal eine Nacht bis um zwei arbeite. Was, was soll das?

337: Ich glaube, meinen Korper erforscht zu haben

338: viele Bereiche, in denen ich mehr dieses Bedurfnis habe, aber prio-
risiere es immer noch weniger hoch

343: Angebot, um dort mehr, nicht eine Regelmagigkeit aber es 6fter un-
terzubringen

346: what you practice, grows stronger

351: Ich weild aber, dass es in einer Gruppe am einfachsten geht

363: Achtsamkeit im Kontext mit, &h, mit Meditation, mit Kérperbewusst-
sein kann man schrittweise in einer Person entwickeln

376: step-by-step in der Umgebung ist stabiler eventuell, als diese Ret-
reats
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- 379: Wie kommt man da rein? Wie steigert man das auf eine nachhaltige
Art und Weise?

- 414: generell ist das Stresspotenzial hoher und mein Stresslevel ist
gleich, sodass es im relativen das schon reduziert ist

- 418: geachtet wie es dir geht ... vermehrt

- 419: Im Prinzip ist es ein kontinuierlicher Prozess von mir seit ungefahr
mehreren Monaten bis maximal einem Jahr

- 421: Aber das ist still a long way to go

- 424: noch detailliertere Strukturierung meiner Aufgaben und vor allem
die transparente Kommunikation dessen

- 435: kontinuierlich, die Selbstreflexion in den Kdrper reinzuhoren, das
habe ich definitiv gesteigert

- 439: die Emotionen zu analysieren und zu, Uberhaupt als Beobachterpo-
sition mehr und mehr

- 441: die Tools sind super hilfreich

- 443: potenzielle Uberreaktion und rein impulsiver Reaktion, die nicht re-
flektiert ist

- 448: Man ist sich dessen bewusst und man isst dann seine Tafel Scho-
kolade

- 465: geht der Stress ... per Kerndefinition meiner Personlichkeit oder
meines Seins an

- 472: Auch ein gewisser Stress, aber ein spaf3ig und spielerisch zu inter-
pretierender Stress

- 490: super gerne machen wirde, aber immer wieder runter priorisiere,
ist halt wirklich die Zeit fur die Meditation oder fur die Ruhe

- 500: Ich weiR3, dass ich solche Sachen nicht innerhalb von vier Wochen
runterbrechen kann

- 518:in der Vollanspannungsphase, &hm, wird das immer noch runter pri-
orisiert

- 520: ich habe alle Zeit der Welt, wo es auf einmal den Tag fiillen kann

- 533: sich selber zu Uberraschen, indem man mehr out-of-comfort zone
und trial and error zulasst

- 536: wenn du mehrmals die gleiche Sache an bestimmte Wande rennst
oder merkst, dass es nicht optimal ist, dann probiere was Neues aus

- 552: dasist ein grofRer, groRer Switch, von ich schicke eine Mail an X, Y,
Z und schreibe irgendeinen Kase da rein hin zu ich geh finf Minuten
spéater, setz mich hin und, &h, lass das Leben durch mich flieBen
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556: man ist genau voll unter Druck und dann diesen Riesenschritt zu,
ich reflektiere raus aus dieser Welt

Themenkatalog:
Ausdruck von Stress:

Stress ist fir mich definiert als Overload an Tasks ohne genaue Struktur
und Vorstellung, wie ich es abarbeite (Z. 74)

Sobald ich weil3, wie ich irgendwas mache, ist auch fast jeglicher Stress
weg (Z. 72)

Es gibt da sehr, sehr gro3e Schwankungen bei mir (Z. 84)

War ich wirklich gestresst, hab mir aber auch in meiner Freizeit super viel
reingepackt, sodass ich seit Monaten fast schon nicht runter runterge-
kommen bin (Z. 143, 149)

Ich war sehr, sehr gestresst, und ich habe einen kontinuierlichen Ruck-
gang und besseres Stresshandling (Z. 117)

Das Stresspotenzial ist hdher und mein Stresslevel ist gleich, sodass es
im Relativen schon reduziert ist (Z. 414)

Typisch ist in einer Stresszeit, Zehnstundentag durch Termine und da-
nach alles abarbeiten (Z. 10)

Noch detailliertere Strukturierung meiner Aufgaben und vor allem die
transparente Kommunikation dessen (Z. 424)

Zwei Wochen sind absolut easy unterzubekommen (Z. 36)

Uber zwei Wochen kostet Kraft, weil man dann Schlafdefizit vor sich her-
tragt (Z. 37)

Zwischen zwei und vier Wochen hat das deutlich negative Effekte auf ein
gesamt korperliches Befinden, Bewusstsein, psychischen Ausgleich (Z.
41)

Ab vier Wochen ist das eigene Leben bei einer 70, 80 Stundenwoche
stark ausgeknockt, man ist raus aus Routinen, die einen ausgleichen (Z.
43 ff.)

Nach aufRen hin Rausstrahlen vs. Panzer, der schiitzt (Z. 191, 196)
Rausstrahlen springt auf andere Leute tber (Z. 197)

Stress bedeutet fir ihn zu viele Aufgaben und gleichzeitig nicht zu wis-
sen, wie er diese l6st. Sein Stresslevel schwankt sehr. Wahrend des Ex-
periments hat es sich nicht verandert, allerdings ist seine Stresstoleranz
weiterhin gewachsen. Generell zeichnen sich stressige Phasen durch
sehr lange Arbeitstage aus, was fiir einen kurzen Zeitraum kein Problem
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darstellt. Je langer es andauert, desto starker merkt er jedoch die nega-
tiven Auswirkungen auf Kérper und Befinden. Vor allem Schlafdefizit und
fehlender Ausgleich machen ihm zu schaffen. Wenn die Arbeitsmenge
steigt, hilft es ihm zur Stressreduktion seine Aufgaben detailliert zu struk-
turieren und zu kommunizieren. Er vergleicht seine Haltung im Stresszu-
stand als schiitzenden, zuriickgezogenen Panzer, wahrend sich Ausge-
glichenheit durch Strahlen zeigt, was sich dann auch positiv auf andere
Leute Ubertragt.

2. Zugang zu eigenen Gedanken und Geflihlen:

Nicht die arbeitsplatzspezifischen Tasks oder Stressoren (Z. 102)
Vergleich mit anderen, die erfolgreicher sind, mir ist wenig bewusst, was
mich mehr stresst (Z. 249 ff.)

Du kannst nicht in jedem Gebiet der gré3te Fisch sein (Z. 267)
Mangelnde Aufstiegschancen (Z. 94)

Wo will ich hin, wie komme ich dahin, welchen Preis hat das? (Z. 99)
Ich gehe jetzt 15 Uhr Beachvolleyball spielen, wie viel Geld ist mir das
wert? Diese Abwéagung beschéftigt mich (Z. 105)

Ursache fur Stress sind fir inn weniger arbeitsplatzbezogene Umstande,
sondern mehr sein innerer Anspruch. Er vergleicht sich sehr haufig mit
erfolgreicheren Personen, auch wenn ihm bewusst ist, dass das nicht
immer zielfuhrend ist. Deshalb stressen ihn sehr stark seinen mangeln-
den Aufstiegschancen. Hinzu kommt seine eigene Unentschlossenheit,
wie viel Freizeit er fur wie viel Geld aufgeben méchte.

3. Korperwahrnehmung:

Ich glaube, meinen Korper erforscht zu haben und ich mich reinzuhéren
(Z. 142, 337)

Vermehrt darauf geachtet, wie es dir geht (Z. 418)

Viele Bereiche, in denen ich mehr dieses Bedurfnis habe, aber priorisiere
es immer noch weniger hoch (Z. 338)

Verkrampfung (Z. 174)

Kreisen der Gedanken, nicht abschalten, wenn man nicht in der Sekunde
da ist, worauf man sich gerade konzentrieren sollte, sondern an irgend-
was anderes denkt (Z. 165 f.)

Alles andere wird unbewusst, Reaktion ist unbewusst (Z. 183 ff.)

Ein Moment, der mir total viel geholfen hat, mir vorzuspiegeln fiir mich
selber, das ist falsch, dein Kérper hatte dir vorher schon was sagen wol-
len, hér ihm zu (Z. 156 ff.)
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Sonst echt end fit, bin ich zusammengebrochen in der Dusche und dort
eingeschlafen (Z. 152)

Seit er in einem einschneidenden Moment zusammengebrochen ist, hort
er bewusster auf seinen Korper. Er hat mittlerweile einen guten Zugang
zu seinen Korperreaktionen und weif3, dass er bei Stress verkrampft und
seine Gedanken kreisen und abschweifen, sodass er oft meist nur noch
unbewusst reagiert. Obwohl er seine Bedirfnisse spurt, priorisiert er
diese oft nicht hoch genug, um danach zu handein.

Perspektivwechsel:

Reisen und Biicher (Z. 282)

Beobachterperspektive, sich selber zu sehen, wie man eingeschrankt
diesen kleinen Blickwinkel hat als eine Mdglichkeit von Tausenden (Z.
137, 312)

Ubergeordnet zu sehen, jetzt denkst du klar in der Sicht und in anderen
Momenten denkst du in einer anderen Sichtweise (Z. 139)

Die kleine, schmale Dimension klar zu sehen, in der man gerade denkt
(Z. 285)

Perspektivwechsel raus aus der Person, die Verbindung zwischen Leu-
ten zu sehen, das grol3e Ganze (Z. 322)

Das erweitert den Blickwinkel auf die Welt und hilft, andere Personen
nachzuvollziehen (Z. 293)

Empathischer, weil man versucht, mit dem Wissen, dass andere anders
ticken, andere zu verstehen (Z. 297)

Hilft, in einer stressigen Situation eine andere Perspektive einzunehmen
(Z.299)

Dann rege ich mich nicht auf, wenn ich mal eine Nacht bis um zwei ar-
beite (Z. 324)

Eine wichtige Erkenntnis ist fur ihn, immer wieder in die Beobachterper-
spektive zu wechseln und sich bewusst zu werden, dass er in Situationen
einen bestimmten Blickwinkel hat, der aber nur einer von vielen ist. Das
hilft ihm in Stresssituationen einen anderen Blickwinkel einzunehmen
und den Stress dadurch zu reduzieren, aber auch andere Personen bes-
ser verstehen zu kénnen. Reisen und Blcher stérken diese Fahigkeit.

Ausgleich und Entspannung:

Atme ich erst mal tief, um Entspannung zu fordern (Z. 213)

Bewusst zu sagen du hast noch eine To-do-Liste, aber du bleibst jetzt
liegen und chillst und guckst raus, dieser erste Schritt ist das schwierigste
(Z. 54 ff)
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Jetzt feiere ich Schlaf (Z. 51)

Dem Kopf so lange Zeit gebe ohne Input, bis er das, was er im Schlaf
nicht fertig geordnet hat, geordnet hat (Z. 68)

Abschaltet und so wenig wie mdglich externe Reize reinlasst, um die in-
tern nicht verarbeiteten Reize zu verarbeiten (Z. 220)

Super gerne machen wirde aber immer wieder runter priorisiere, ist die
Zeit fur die Meditation oder fiir Ruhe (Z. 490)

Ich habe alle Zeit der Welt, wo es auf einmal den Tag fillen kann (Z. 520)
In der Vollanspannungsphase wird das runter priorisiert (Z. 518)

Was ihm sehr hilft, ist ausreichend Schlaf und danach noch ohne Ablen-
kung im Bett liegen zu bleiben, bis er alle kreisenden Gedanken verar-
beitet hat. Um die Entspannung zu férdern, atmet er tief durch. Gerne
wirde er sich noch mehr Zeit fir Ruhe oder Meditation nehmen, was ihm
in entspannten Phasen auch gut gelingt, allerdings priorisiert er das in
stressigen Zeiten stark nach unten.

6. Auseinandersetzung mit Achtsamkeit:

Ich mich seit einem Jahr mit Achtsamkeit beschéftige (Z. 115)

Die Tools sind super hilfreich (Z. 441)

Direkt in der Zeit sein (Z. 171)

Kontinuierliche Selbstreflexion und in den Kérper reinzuhdren (Z. 435)
Emotionen analysieren und mehr und mehr Beobachterposition (Z. 439)
Uberreaktion und rein impulsive Reaktion, die nicht reflektiert ist (Z. 443)
Akzeptanz ist der schnellere und einfachere Schritt im Rahmen der Acht-
samkeit, um das Stresslevel mit extrem wenig Aufwand runter zu bringen
(Z. 240 1f.)

Er beschaftigt sich seit einem Jahr mit Achtsamkeit und findet die Tools
sehr hilfreich. Dazu z&hlt er, aus der Beobachterposition heraus aufmerk-
sam im Moment zu sein und zu akzeptieren, in seinen Kérper zu horen,
seine Emotionen zu analysieren und reflektiert, statt rein impulsiv zu re-
agieren.

7. Selbstreflexion/ Verdnderung als Prozess:

Wenn du mehrmals die gleiche Sache merkst, dass es nicht optimal ist,
dann probiere was Neues aus (Z. 536)

Ein kontinuierlicher Prozess seit einem Jahr, aber still a long way to go
(Z. 419 ff.)

Ich weil3, dass ich solche Sachen nicht innerhalb von vier Wochen kann
(Z. 500)
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Ein groR3er Switch von ich schicke eine Mail zu finf Minuten spéater setz
mich hin und lass das Leben durch mich flieRen (Z. 552)

Man ist voll unter Druck und dann diesen Riesenschritt zu, ich reflektiere
raus aus dieser Welt (Z. 556)

Achtsamkeit im Kontext mit Meditation und Kérperbewusstsein schritt-
weise in der Umgebung entwickeln ist evtl. stabiler als diese Retreats (Z.
363 ff.)

Wie kommt man da rein, wie steigert man das auf nachhaltige Art und
Weise? (Z. 379)

Er pladiert fir Verdnderungen und dafir, sich zu trauen neue Dinge aus-
zuprobieren. Fir ihn ist die Selbstreflexion im Kontext der Achtsamkeit
ein laufender Prozess seit einem Jahr, der weiterhin andauern wird. Er
sieht es als grof3en Schritt zwischen voll im Stress zu sein hin zu achtsa-
mer Selbstreflexion. Er stellt sich die Frage, wie man Achtsamkeit am
besten sukzessive und nachhaltig im Alltag kultivieren kann.

8. Externe Unterstiitzung:

Erinnerung und Angebot, um es 6fter unterzubringen (Z. 343)

Ich weil3, dass es in einer Gruppe am einfachsten geht (Z. 351)

In einer Gruppe fallt es ihm einfacher Routinen zu schaffen, deshalb
wunscht er sich ein verstarktes Angebot von seinen Mitmenschen

9. Optimales Stresslevel:

Ich verbinde Stressphasen in meinem Kopf, so lange sie zeitlich begrenzt
sind, mit persdnlichem Wachstum (Z. 26)

Meine Attitude no pain, no gain (Z. 97)

Geht der Stress an den Kern meiner Personlichkeit oder meines Seins
(Z. 465)

Ein spallig und spielerisch zu interpretierender Stress (Z. 472)

Er unterscheidet zwischen negativem Stress, der den Kern seines Seins
bedroht und positivem, spafligem und spielerischem Stress. Letzteren
verbindet er mit persénlichem Wachstum und nimmt daftir auch Vieles in
Kauf, sofern es zeitlich begrenzt ist

5. Paraphrasieren

Stress bedeutet fir TN 4 die Kombination aus zu vielen Aufgaben und gleichzeitig
nicht zu wissen, wie diese geldst werden kénnen. Dabei unterscheidet er negati-
ven Stress, der den Kern des Seins bedroht, von positivem, spielerischem Stress.
Letzteren verbindet er mit persénlichem Wachstum und nimmt dafir Vieles in
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Kauf, sofern es zeitlich begrenzt ist (1/9). Generell zeichnen sich stressige Pha-
sen durch sehr lange Arbeitstage aus, was fir einen kurzen Zeitraum kein Prob-
lem darstellt. Je langer es andauert, desto starker merkt er jedoch die negativen
Auswirkungen auf Kdrper und Befinden. Vor allem Schlafdefizit und fehlender
Ausgleich machen ihm zu schaffen. Wenn die Arbeitsmenge steigt, hilft es ihm
zur Stressreduktion seine Aufgaben detailliert zu strukturieren und zu kommuni-
zieren. Er vergleicht seine Ausstrahlung im Stresszustand als schitzenden, zu-
riickgezogenen Panzer, wahrend sich Ausgeglichenheit durch Strahlen zeigt,
was sich wiederum positiv auf andere Leute Ubertragt. Sein eigenes Stresslevel
schwankt stark. Wahrend des Experiments hat es sich nicht verandert, allerdings
ist seine Stresstoleranz gewachsen (1). TN 4 berichtet sehr reflektiert von seinen
Stressausldsern und Bewaltigungsstrategien. Es macht sich bemerkbar, dass er
sich mit dem Thema bereits intensiver auseinandergesetzt hat und ihm weniger
das Bewusstsein fehlt, sondern er sich eher bei der Umsetzung schwertut. Als
Ursache flr Stress sieht er seinen inneren Anspruch und weniger arbeitsplatzbe-
zogene Umstande. Er vergleicht sich sehr haufig mit erfolgreicheren Personen,
auch wenn ihm bewusst ist, dass das nicht immer zielfiihrend ist. Deshalb stres-
sen ihn auch stark seine mangelnden Aufstiegschancen. Hinzu kommt die eigene
Unentschlossenheit, wie viel Freizeit er fir wie viel Geld aufgeben mdchte (2).
Mit Achtsamkeit beschaftigt er sich seit einem Jahr und findet die Tools sehr hilf-
reich. Dazu zahlt er aus der Beobachterposition heraus aufmerksam im Moment
Zu sein, zu akzeptieren, in seinen Kérper zu héren, seine Emotionen zu analysie-
ren und reflektiert, statt rein impulsiv zu reagieren (6). Immer wieder in die Be-
obachterperspektive zu wechseln und sich bewusst zu werden, dass er in Situa-
tionen einen bestimmten Blickwinkel hat, der aber nur einer von vielen ist, ist eine
wichtige Erkenntnis fir TN 4. Das hilft ihm, in Stresssituationen einen anderen
Blickwinkel einzunehmen und den Stress dadurch zu reduzieren, aber auch um
andere Personen besser verstehen zu kdnnen. Reisen und Blcher starken diese
Fahigkeit (4). Bewusster auf seinen Korper hort er, seit er in einem einschneiden-
den Moment zusammengebrochen ist. Seitdem hat er einen guten Zugang zu
seinen Korperreaktionen geschaffen und weil3, dass er bei Stress verkrampft und
seine Gedanken kreisen und abschweifen, sodass er oft meist nur noch unbe-
wusst reagiert. Obwohl er seine Bedurfnisse spurt, priorisiert er diese oft nicht
hoch genug, um danach zu handeln (3). Solche neuen Routinen zu schaffen,
wirde ihm in einer Gruppe leichter fallen, weshalb er sich ein verstarktes Angebot
von seinen Mitmenschen wiinscht (8). So wirde er sich bspw. gerne mehr Zeit
fur Ruhe oder Meditation nehmen. Das gelingt ihm in entspannten Phasen gut,
in stressigen Zeiten priorisiert er das jedoch stark nach unten. Was ihm jederzeit
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zur Entspannung hilft ist tief durchzuatmen. Ebenso wertvoll ist ausreichend
Schlaf und danach ohne Ablenkung im Bett bleiben, bis er alle kreisenden Ge-
danken verarbeitet hat (5). Fur TN 4 ist die Selbstreflexion im Kontext der Acht-
samkeit ein laufender Prozess seit einem Jahr, der auch weiterhin andauern wird.
Er sieht es als grofl3en Schritt zwischen voll im Stress zu sein hin zu achtsamer
Selbstreflexion. Nicht beantworten kann er die Frage, wie man Achtsamkeit am
besten sukzessive und nachhaltig im Alltag kultivieren kann. AbschlieRend pla-
diert er fir Veranderungen und dafir, sich zu trauen neue Dinge auszuprobieren
— bei der Stressbewaltigung sowie allgemein im Leben (7).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (2)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuihlswelt (2/6)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (4/5/6)
Achtsame Kdrperwahrnehmung (1/3/5/6)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (1)
Stresspravention (4)

Stressbewaltigung (1/4/5)

Die Balance des optimalen Stresslevels (9)
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Teilnehmer 5:

(]

e B = UL T S

[~

10
11
12

13

Offene Atmosphére, ein wenig zuriickhaltend, vielleicht etwas verunsichert
bzw. skeptisch

Ofter mit Kugelschreiber gespielt

Spricht neutral bis lustig Gber die Situation

Interviewerin war losgeléster vom Leitfaden, hat die Fragen flexibler einge-
bracht und ist dafiir verstarkt auf das Gesprach eingegangen

Interpretation: Hat sich schwergetan mit dem Konzept Achtsamkeit, ist bei
der Frage nach den Glaubensséatzen auch bei erneuter Nachfrage ausgewi-
chen. Konnte ggf. nicht so viel damit anfangen? Oder wollte sich nicht 6ff-
nen? Auch bei der Erklarung des Konzepts Achtsamkeit war er gefiihlt dis-
tanziert (neutrales Nicken bei der Erklarung aber keine Aha-Reaktion)

Beim zweiten Interview: Offene, vertraute Atmosphare, wirkt selbstsicherer
Uber das Thema zu sprechen als beim ersten Interview, Interviewerin relativ
losgeldst vom Leitfaden

Interview 1

Interviewerin: Magst du mir mal erzihlen wie bei dir so zurzeit dein typischer Arbeitsall-

tag aussieht?

Teilnehmer 5: Homeoffice. schwierig. Ich stehe irgendwann auf. gehe ins Bad. machen
mir ein Miisli und einen Kaffee. Dann setze ich mich an den Schreibtisch und check erst
mal. was los 15t. was so remgekommen ist am Abend und was 1ch vielleicht dhm nicht
mehr gesehen hab am Vortag. Was brennt. was steht so an, was ist so das Thema des
Tages. Es gibt eigentlich jeden Tag ein Thema. das so ein bisschen vorherrscht eigentlich.
Joah, und dann dhm guck ich meine To-dos durch in meinen zig Zettelwust. schau ich
dann rein ok, das habe ich durchgestrichen. das habe ich eigentlich schon gemacht. das
muss auf meine heuntige Liste. Ja. dann ganz wichtig checke ich meine Termine. was steht
heute so an. muss ich da irgendwas noch vorbereiten. ja. Und dann lege ich meistens los.
So dhm mit dem wichtigsten Thema. mit dem Tagesthema.
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14
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17
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36
37
38
39

41
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43
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Interviewerin: Okay und dann. wenn du den Tag nochmal so bisschen weiterdenkst? Wie
verlauft er so. wie hort er dann anf?

Teilnehmer 5: Hm meistens suche ich dann noch mal ein groBes Glas Wasser. weil ich
zuhause meistens zu wenig trinke. Meistens verchecke ich meine Mittagspause und mein
Tagesrhythmus ist grade ganz schiimm zurzeit. Meistens ess ich dann so um 3.

Interviewerin: Weil du vergisst. dass es schon Zeit eigentlich fiir Mittagspause wire, oder
weil du dir denkst-

Teilnehmer 3: Ich hab irgendwie noch keinen Hunger. Ich weifl nicht. in der Arbeit waren
wir um halb 12 zum Mittagessen gegangen immer. dhm und nachdem ich jetzt endlich
mal frithstiicke. habe ich nicht so frith Hunger, und ja das zieht sich dann einfach komplett
nach hinten raus. Meistens miissen mittags dann noch irgendwelche Sachen raus oder
irgendwas erledigt werden und dann machst du das noch und das noch und hast da noch
ein Telefonat und dann ups. jetzt 1st es schon drei, ich arbeite wahrscheinlich bis fiinf oder
sechs. jetzt musst mal Mittagspause machen, sonst hast du am Abend wieder kemnen Hun-
ger. Dann ess ich halt schnell was, dhm_ja. [--] Dann meistens erwisch ich dann mein
Chef immer nicht. Dann versuche ich ihn den ganzen Tag zu erreichen. Dann hatte ich
eigentlich schon Feierabend. dann ruft der Chef wieder an. weil er erst nach 18 Uhr Zeit
hat, um seine eigentlich unwichtigen Telefonate zu machen und dann telefonierst du mit
ihm bis halb 7 und dann sind wieder so viele Themen. die eigentlich schon super wichtig
sind und erledigt werden miissen. Und dann machst du das Allerwichtigste. schreibst dir
den Rest fiir den nachsten Tag auf und dann versuchst du abzuschliefen. Genau. Das ist
alle drei Tage so der Tagesablanf.

Interviewerin: Okay. Und wenn du dich da jetzt reinfiihlst in diesen Tagesablauf. was
wiirdest du sagen. was da so im Durchschnitt dein Stresslevel ist, wenn sich das so ein-
pendeln wiirde? Stell dir vor eines von diesen hier ist dein persdnliches Stressbarometer.
welches wiare es?

Teilnehmer 5: Pub. es ist schwierig. Letzte Woche war eine Horror-Woche. Diese Woche
geht es echt klar, dhm_ schwierig. [—-] Ich wiirde schon sagen oftmals. weil ich mindes-
tens einmal am Tag gestresst. Es gibt immer mal so eine Situation, meistens, wenn ich
Riicksprachen mit meinem Chef habe oder irgendwas auf ploppt, immer irgendwas, was
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44  gerade irgendwie wichtig ist. Einmal am Tag ist eigentlich immer irgendwas, also wiirde
45  ich schon sagen oftmals.

46  Interviewerin: Okay. Und wenn wir da jetzt mal konkreter in die Situationen reingehen
47  Duhast ja gerade schon so ein bisschen fiir dich analysiert, was so deine Stressoren sind.
48  Was wiirdest du sagen. ist im Moment dein persdnlicher. negativer Hauptstressor, also
49  die Situation oder der Umstand. der dich zur Zeit am meisten unter Druck setzt?

50 Talnehmer 3: ((seufzt)) Unklarheit. Also allgemein es stehen super viele Projekte im
51 Raum. Es gibt zu keinem einzigen Projekt meiner Projekte einen Projektplan. ein Projekt
52 Brefing. ein konkretes Timing Gar nichts, heifit irgendwie hangst du tiberall nur Luft
53  undreagierst, und das haben wir angesprochen. wollte man ansprechen. Vorletzte Woche
54  habe ich meine kompletten und Projektpline abgegeben. meinem Chef. der sich proaktiv
55  bei uns melden wollte. Jetzt ist Woche zwei, ich habe noch keinen Termin gestellt be-
56 kommen geschweige denn irgendwas ((lacht)) Und das wiirde ich sagen, ist so das grdfite
57  Thema, dass halt einfach zu viel im Raum steht. wenigstens mal so ein paar Leitplanken
58  setzenund sagen so in die Richtung geht es weiter. das sind jetzt seine Prioritdten und die
59  Meinung hab ich davon. oder das geht in die richtige Richtung. in die du grad agierst oder
60 eben nicht, zhm. Weil du halt immer so machst. aber nie weifit, ob du konkret richtig
61  liegst. Und fiir so kurze Absprachen und Fragen bei dem und dem Thema wo es wichtig
62  wiare, damit ich weitermachen kann. geht nicht. weil du sie halt nicht erwischt.

63  Interviewerin: Du bist dann alzo emn bisschen verloren. und nmsst nach bestem Wissen
64 machen aber weilit nie sicher ob es jetzt der richtize Weg ist?

65  Teilnehmer 5: Genau. also entweder du hast die Eier und sagst. du ziehst es durch. und es
66  wird schon so passen. du hast dich damit auseinandergesetzt. Oder du musst dich wirklich
67 nochmal in das Thema reinfuchsen und sagen gut. auf Basis von der und der Entschei-
68  dung. von der und der Aussage aus dem Meeting konnte man annehmen. dass es in die
69 Richtung gehen wiirde. Ich bin mur dann aber nicht ganz sicher, und dann schiebe ich das
70  tendenziell immer so ein bisschen. Und dann ist halt der Riicksprache-Termin erst in zwei
71  Wochen. und dann heifit es oh, wieso ist auf dem Projekt noch nichts passiert? Gute Frage.
72 weil ich halt nicht wusste, was ich machen soll. Und das ist diese Unklarhest. die halts
73 schon stresst. Du weifit. du miisstest super viel machen. nur du hast einfach keine Infor-
74  mationen. Also hab ich eigentlich gar keine Riicksprache und muss eigentlich immer nur
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79
80
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100
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rumeiern Und das 1st eigentlich standig so. Also alle Themen sind nnwichtig. und immer
ist alles wichtiger als du. deine Projekte. deine Themen oder Anliegen und das stresst

schon.

Interviewerin: Und wenn du dich einmal in die Lage reinversetzt. was wiirdest du sagen
wie sehr dich das stresst? Wenn du mal versuchst es einzuordnen auf einer Skala von eins
bis zehn wenn du sagst eins sehe ich total gelassen bis zehn belastet mich schon sehr
stark.

Teilnehmer 3: Das 1st auch echt schwer zu sagen. Es ist halt so. dass ich [-] manchmal
schon. und das ist schon schlimm_ in so einen Modus von Demotivation und ja, wie so
ein kleines Kind so trotzig reagiere. So dann mache ich halt nichts mehr. Dann hange ich
halt nicht mehr so rein. wenn von eurer Seite nichts kommt so. ich muss mich immer
anstrengen. und da kommt nichts. Und dann kommt halt wieder so eine Welle wo du sagst
hey das kann es ja jetzt nicht sein. Ich muss anreifflen Die Themen die hiangen mir, ich
muss es machen und mache mir dann schon wieder Stress. Es schwankt. aber zwischen-
zeitlich ist schon mal so eine acht oder neun kann es schon mal sein Ansonsten so ein-
pendeln wiirde ich sagen. so eine vier oder so. Ja. es ist schon oftmals so eine acht oder
eine neun. dass ich echt nicht mehr wei. wo vorne hinten ist und alles hinschmeiBen
konnte und kiindigen kénnte. Ahm es ist aber auch oft so. dass ich sage ich weifl, es ist
ergentlich alles halb so wild wenn du dich mal besinnst und sagst wie ist es eigentlich?
Ahm_ dann relativiert sich das relativ schnell wieder. Und dann ist es eine vier so. Ich bin
halt immer genervt. gestresst und demotiviert. Aber ich kann damit leben. Aber weniger
Stress habe ich nie.

Interviewerin: Ahm, und wenn du jetzt mal von der zuBeren Situation weggehst und in
dich reinschaust. was wiirdest du sagen. ist dein starkster innerer Stressor. also der Glau-
benssatz. der bei dir vielleicht am stdrksten ausgeprégt ist. wieso du dir selber umso mehr
Stress machst?

Teilnehmer 5: [-—] Hm. Innerer [—]

Interviewerin: Vielleicht so die eine Sache, die du jetzt geme in den nachsten vier Wo-
chen mal angehen méchtest.
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104  Teilnehmer 5: Klar, Ordnung [--] also allgemeines Thema, Schreibtisch oder sowas. Oder
105  meine Zettel. Was ich immer machen wollte, wie ich mir so einen Notizzettel oder No-
106  tizbuch. wie ich das so meine Bulletpoints aufteilen kann_ wie ich die Themen vielleicht
107  auch visuell. also im Kopf habe ich sie geordnet. aber wie kriege ich sie aufs Papier, das
108  fiir mich immer einheitlich und strukturiert da ist. gut. ich gucke drauf. und ich weif. was
109  Sache ist. Ich habe zwar mein Notizbuch und dann stehen die Punkte mal rechts oben,
110 links unten. dann schreibe ich da das Datum hin. und im Endeffekt kenne ich mich in
111  meinen eigenen Notizen nicht aus. Und das 1st etwas, wo ich mich selber echt irgendwie.
112 wo ich mir so ein Bein stelle. Und dann mache ich es einmal perfekt. Aber dann hat es
113 mir doch nicht gefallen. Dann komme ich nie drauf, irgendwie eine einheitliche Vorlage
114  zu nehmen. ((lacht)) Habe ich deine Frage beantwortet?

115 Interviewerin: Ja. da bist du auf jeden Fall wieder bei einem starken Stressor gelandet.
116  wie das klingt. dhm_ wenn du jetzt aber wirklich nochmal ein an eine innere Einstellung
117  denkst. die dich unter Stress setzt.

118  Teilnehmer 5: Hm [—]

119  Interviewerin: Du hast vorhin kurz angesprochen zum Beispiel Ich bin vawichtig. oder
120  sowas. Was wiirdest du sagen ist so eine innere Sache, mit der du dir selber Druck machst,

121  obwohl es vielleicht gar nicht sein misste.

122 Teilnehmer 5: Also es gibt schon ofter mal das Thema. dass halt immer ein bisschen halt
123 auch im Team. also nicht im Team aber so vom Chef her noch ein bisschen unterschieden
124 wird. Es heiBit immer so wir in Brand Management und <Name™, der uns unterstiitzt, als
125  Spamingpartner so. man wird da quast immer so ausgeklammert. Und dann gibt es schon
126  Projekte. die eigentlich mich betreffen wiirden. wo ich dann schon meinen Arsch aufreifie
127  und sage ich will starker involviert werden oder mehr Verantwortung bekommen in die
128  Richtung. ahm und will es auch irgendwie beweisen. klar. Um dann vielleicht mal irgend-
129 wie so tendenziell, vielleicht irgendwie, dass mal eine Aussage kommt, ja wir konnen uns
130  vorstellen. dass du langfristig wirklich jetzt im Brand Management vielleicht arbeitest
131  oder sowas und immer mehr Brand Management Themen Gbernehmen konntest. es so
132 eine Perspektive dadurch irgendwie nochmal erdffnet wird, irgendwie so. Ahm ja, das
133 schon Und da stress ich mich schon auch. dass ich das gut hinkriegen will und etabliert
134  bin und jeder weiB ok gut. da kennt er sich aus. Und in Zukunft hat er den Projekt-Lead.
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135  weil er hat ja die Expertise. und er kennt sich aus, und das ist sein Gebiet. Und da, pff,
136  gefiihlt ist es mir in den letzten [--] zwei Jahren in der Position noch nicht gelungen. so
137  wahrgenommen zu werden und mich zu etablieren, und dass stresst mich schon manch-
138  mal ja.

139 Interviewerin: Ja. Wenn du auch das versuchst einzuordnen auf einer Skala von eins bis
140  zehn K wo wiirdest du das einordnen?

141  Teilnehmer 5: Schon so eine sechs. Ja.

142 Interviewerin: Ok. Wenn du in irgendeiner dieser Situationen bist. die dich unter Stress
143 setzen Was passiert da mit deinem Kdrper. was [--] sendet dir dein Kdrper fiir Signale.
144 um dir zv sagen. <Name~ du bist im Stress?

145  Teilnehmer 5: ((seufzt)) Erst mal muss ich mich mehr bewegen. Ich habe dann immer
146  Bewegungsdrang. ich geh erst mal die Kiiche und hol mir Kaffee und Wasser. Ich kann
147  jetzt nicht sofort. wenn ich aus einem Termin rauskomme und hab jetzt irgendwie einen
148  Berg voll Arbeit und weib. die ndachsten zwei Stunden muss ich abliefern, dhm_ und. ja
149 ich. ich kann es immer nicht so gut emotional trennen. Ich drifte dann immer leichter ab
150 und male mir wieder irgendwas aus. Wenn ich jetzt die Idee vorstellen wiirde. was wiirde
151  er dann wohl dazu sagen. da lauft dann so ein kleiner Film ab so. dh wie ich das prasen-
152 tieren wiirde oder wie das laufen wiirde. Ahm ich muss mich aber gerade um das Thema
153  kimmern und es einfach fertig machen. Und ich kann mich uater Stress nicht konzentrie-
154  ren. Ich schweife ab. dann kommt das Thema auf. Dann da wieder Multitasking. Klar. es
155  ist grundsatzlich kein Problem. aber jetzt im ultra Stress. wenn du eigentlich ein wichtiges
156 Thema hast. versuche ich das fast schon ein bisschen zu umgehen. dass ich mich nicht
157  damit auseinandersetze. Ahm und ja, doch schon. Also. unter Druck arbeite ich gut, aber
158  wenn ich merke Okay. jetzt verliere ich so ein bisschen die Kontrolle oder etwas ist un-
159  vorhergesehen oder so was, dann dh machts zu, dann geht erst mal gar nichts mehr. Dann
160  muss ich mich erst mal sammeln und sagen gut. dass sind die und die Punkte, du hast
161  noch so und so viel Stunden Also ein bisschen Druck aufbauen und ordnen. Unter Druck
162  kann ich arbeiten. aber Druck und Stress ist leider ein Unterschied. Also wenn ich weifl
163  da ist das Timing da. ich habe noch zwei Stunden zur Abgabe, ja. geht. Aber wenn halt
164  dann irgendwie erwische ich meinen Chef fiir die finale Abstimmung nicht oder so ein
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165  paar andere Themen, und du merkst alles gleitet dir so ein bisschen aus der Hand. dann
166  wirds stressig. ja.

167  Interviewerin: So der Kontrollverlust quasi?

168  Teilnehmer 5: Ja genau. Wenn ich weil). ich habe das alles in meiner Hand. und ich kann
169  mich auf mich verlassen. und es lauft alles. Und ich weiB. dass es machbar. weil ich es
170  mir zutraue, ist es klar. Aber manchmal. wenn du irgendwie, hm halt gefiihlt es nicht
171  machbar ist in der Zeit oder so viele Variablen sind. die du nicht beeinflussen kannst. und
172 du bist ein bisschen verloren in dem Thema. weil du sagst ja. ich tu mein Bestes. aber im
173 Endeffekt habe ich es nicht in der Hand. Ahm_dann ist das Stress, ja.

174 Interviewerin: Und wenn dein Kdrper quasi entsprechend reagiert. Du sagst. du hast Be-
175  wegungsdrang oder in deinem Kopf ein Gedankenkarussell. ahm bemerkst du das in die-
176  ser Situation. in dem Moment dann auch und kannst es zurtickfithren_ ah ja ich bin gerade
177  der Stress. deswegen reagiere ich so?

178  Teilnehmer 5: Ja schon Also. ich kann es schon einordnen. wenn ich dann merke jetzt
179  habe ich Stress, jetzt, jetzt gehts los, jetzt musst du musst, du musst du loslegen. Ahm
180  Also. ich glaube, das kann man immer ganz gut aufteilen in verschiedene Phasen. Erst
181  mal so. du bist irgendwie vollkommen tberwaltigt. Und so ja okay. wie soll ich das nur
182  alles schaffen? Keine Ahmung Ja. rennst erst mal in die Kiiche. machst dir einen Kaffee,
183  keine Ahnung was. du kommst zuriick. Und dann fangst du an. so ein bisschen zu hinter-
184  fragen. zu hinterdenken ok gut was steckt jetzt dahinter. vielleicht in Arbeitspakete teilen
185  und beschaftige mich dann ein bisschen mit dem Thema. Und dann merke ich schon wie
186  der Stress so bisschen nachlasst. Aber ja ich merke schon. dass ich unter Stress bin.

187  Interviewerin: Mhm. Wirkt sich das dann auch auf dein Verhalten aus?
188  Teilnehmer 5: Klar.
189  Interviewerin: In welche Richtung?

190  Teilnehmer 5: Ahm. [--] Keine Ahnung. wenn dann die Azubis vorbeikommen und fra-
191  gen. obich emen Kaffee trinken gehen will. dann sag ich schon mal so. ist jetzt nicht, ich
192 kann jetzt nicht somry. Vielleicht auch ein bisschen unfreundlich. keine Ahnung. Sie kn-
193  nen es vielleicht auch noch nicht nachvollziehen Aber dann bin ich schon so, dass ich
194  sagich geh an meinen Schreibtisch, und jetzt mach ich mein Ding. Ich glaube, dass istin
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195  den letzten Jahren [—] starker geworden, dass ich mir die Freiheit nehme zu sagen. ich
196  habe jetzt meine Themen und ich mache jetzt mein Zeug. und ich blende alle anderen mal
197  auws. Weil ich will nach wie vor noch allen es recht machen. und ich will allen helfen Ich
198 habs glaub ich geschafft mehr eine Grenze zu ziehen. klar das kann ich noch wesentlich
199  mehr machen mich wirklich mal einschlieffen. mir einen Meetingraum nehmen_ oder
200 keine Ahnung was. aber ahm. da die Grenze ziehen und zu sagen ne jetzt nicht. ich muss
201 mein Zeug machen. Das schon.

202 Interviewerin: Mhm. Das heifit. wenn du wirklich merkst, okay ich bin gerade im Stress
203  und mein Korper signalisiert mir das auch schon, dann [--] versuchst du dich wirklich zu
204 konzentrieren auf die Sitvation. auf die Sache. die zu erledigen ist und versuchst die Si-
205  tuation zu dndern?

206 Teilnehmer 5: Ich versuchs. wenns geht. Ja schon. Geht nicht immer. keine Ahnung. Es
207  sind ja nicht immer nur Termine oder Abgaben. wo du sagst du machst jetzt dies und das
208 und jenes. Sondem, keine Ahnung, du triffst du dich um neun mit jemanden. dann ist es
209  auch Stress. Da kann ich mich ja nicht hinsetzen und sagen ich mmss jetzt erst mal gucken,
210 was ich als nachstes mache. Sondem ich versuche, alles irgendwie zu machen und neben-
211  beinoch zu telefonieren und keine Ahnung was, und ja. Was war die Frage? Ich bin ge-
212 rade abgeschweift.

213 Interviewerin: Ahm wenn du bemerkst. dass dein Korper uater Stress ist. wie du dann
214  handelst oder ob das dein Handeln beeinflusst.

215 Teilnehmer 5: Okay. ja. [-] NG also ich arbeite im Stehen zum Beispiel oft. irgendwie
216  bin ich da dann schneller oder keine Ahnung. frag mich nicht, warum ich das mache, aber
217  irgendwie wenn ich im Stress bin dann stehe ich. Ahm_ und. Zhm ja aber das merke ich
218  schonnoch.

219 Interviewerin: Okay. Wenn du dir mal vorstellst. du hast einen Rucksack bet dir. und du
220  konntest in den Rucksack alle Ressourcen einpacken. die du so im Laufe deines Lebens
221  gesammelt hast. Wenn in du zum Beispiel in der Arbeit in einer stressigen Situation warst,
222 und hast irgendwas gemacht oder hast eine bestimmte Einstellung gehabt. oder eine be-
223 stimmte Verhaltensweise. die dir geholfen hat. da wieder rauszukommen. Was wiirdest
224 du sagen. sind bisher so deine Erfolgsstrategien, um aus dem Stress rauszukommen?
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225  Teilnehmer 5: [~] Puh. Ahm. [--] Ja, dass ich, keine Ahnung. mir aus dem Stress glaube
226  ich immer konstruktiven Druck machen kann. Also ich kann quasi schauen. dass ich dann
227 wieder irgendwie runterkommen und sage so. jetzt gibt's keine Ausreden mehr. jetzt gibt's
228  kein Rumgeeiere mehr. das ist jetzt das wichtige Thema. das nmss jetzt erledigt werden
229  und, dhm der Stress. den ich hatte macht mir so ein bisschen deutlich. dass es jetzt doch
230  wichtig ist und ich da jetzt Gas geben nmss. Und dann kann ich mich darauf auch kon-
231  zentrierenund das auch durchziehen. Ahm Ja, das glaube ich_dass ich das so ein bisschen
232 soin Druck umwandeln kann und uater Druck gut arbeiten kann. Weif} ich nicht. ich pack
233 den Druck ein ((lacht)) Druck habe ich schon immer gebraucht. Ahm zhm [-—] Was ich
234 alles einpacke in meinen Rucksack [—] um. was mir hilft?

235 Interviewerin: Was dir bisher schon ganz gut hilft. genau. Strategien. die du jetzt schon
236  wielleicht schon anwendest. Du kannst auch mal konkret wirklich an eine Situation den-
237 ken. die vielleicht irgendwann mal war oder an die du dich gerade erinnerst. die ziemlich
238  belastend, stressig fiir dich war, die du aber gut transformiert hast und du dann quasi aus
239 dem Stress rausgekommen bist. Was hast du in dem konkreten Fall gemacht?

240  Teilnehmer 5: Ich glaube das Wichtigste fiir mich ist einfach. dass ich es schaffe. diesen
241  Stress in Druck wnzubauen, mir selbst Druck mache. und dann uater Druck effektiv ar-
242 beite. Ahm und dass ich halt nicht merke. jetzt kommt ein stressiger Tag. Schon, dass ich
243  dann meinen Schreibtisch wirklich so bisschen. wenn ich tm Stress bin, rdume ich mein
244 Schreibtisch auf. Das ist komisch, wenn ich keinen Stress habe oder so. bleibt alles liegen.
245  Und wenn ich merke. ich muss mich fokussieren, das ist immer so das wo ich sage mit
246  Stress. dann verliere ich den Fokus. und um den Fokus zu gewinnen. packe ich irgendwie
247  dann mache eine neue Liste. Komplett neues Blatt. jetzt noch mal Klartext. was sind so
248  die Themen? Das zum Beispiel. dass ich da dann versuch. mich zu fokussieren. Das und
249  halt Bewegung. stehen. Ich brauche mal kurz meine zwei Minuten, vielleicht kurz zu den
250 Rauchem auf einen Ratsch raus. bisschen frische Luft bekommen oder ich renne in die
251 Kaffeekiiche. sowas. ja.

252 Interviewerin: Okay! Dann sind wir jetzt schon bei der letzten Frage angelangt. Stell dir
253  vor. die vier Wochen sind jetzt vorbei. Wir sitzen jetzt wieder hier zusammen und du
254  erzihist mir. wie es dir jetzt geht und was sich vielleicht verandert hat und wie du dich
255  fiihlst. Was wire das Beste, was du mir jetzt erzdhlen wiirdest?
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256  Teilnehmer 3: ((lacht)) Ahm [-—] Dass. ja keine Ahnung, ich glaube. dass ich mich besser
257  wielleicht einfach auch [--] strukturiere. dass ich einfach mal sage. das konnten Stressfak-
258  toren werden. vielleicht beschaftigst du dich jetzt schon mal damit und nicht wenn du
259  dann merkst ok es wird stressig. solche Sachen vielleicht. Allgemeines Zeitmanagement
260  oder. ja. Solche Themen. Ich habe mir zum Beispiel vorgenommen. jetzt auch frither wie-
261  der anzufangen zu arbeiten Und danach wirklich mal so um 16, 17 Ubr sagen. ist nicht.
262  Sense. ich mache Feierabend und mal unsere Arbeitszeit wieder anzupassen Eine neue
263  Kollegin macht das ganz gut. Sie fangt jeden Tag um 7 an und ist haltum 16, 30 spétestens
264 weg. Und da war ich ja lange der Meinung. dass es in Abteilung nicht moglich ist. Aber
265  die Leute stellen sich darauf ein Sie kriegt frither Jour fixe Termune. sie passen sich an.
266 Am Anfang war es so ok sie ist weg um 15:30 Uhr. das geht ja gar nicht. Und mittlerweile
267  ist es halt so. es ist ganz anders. Da habe ich gemerkt. dass es moglich ist, dass es nur
268  auch echt hilft. Weil ich halt diese E-Mails. wo ich immer sehe gut, dass ist jetzt heute
269  stressig oder wichtig. Das kommt meistens so zwischen sieben und neun. Also da wo ich
270  halt noch nicht arbeite. kommt das rein. Von den Leuten. die dann schon arbeiten. Und
271  wenn ich jetzt aber schon parallel arbeiten wiirde, konnte ich mich erst mit meinen The-
272 men beschiftigen vom Vortag und dem ganzen Zeng. Und es erreicht mich erst viel spa-
273  ter. wenn ich schon im Flow drin Wenn ich meinen ersten Kaffee schon getrunken habe.
274  mein Miish aufgegessen. und ich bin schon am Arbeiten Dass ich dann das Zeug kriege
275  und nicht so als Hammer. wenn ich gerade mein Bildschirm anmache. und dann erst mal
276  drei E-Mails mit lauter Mist Giber die letzten zwe: Stunden gekommen. dhm weil ich halt
277  merke, dass ich hinten raus. so ab 16 Uhr echt produktiver bin. weil halt nichts mehr
278  kommt. Also ich krieg keine Anrufe mehr. normalerweise keine E-Mails mehr. Der Tag
279  ist eigentlich gelaufen und ich versuche nur noch abzuhaken abzuhaken, abzuhaken. Fei-
280  erabend zu machen Und das wiirde ich gern mal vorneweg schieben, und nicht immer
281  hinten raus. Ich glaube dass ich da so bisschen meinen Arbeitsablauf anpasse wieder und
282  ich fange wieder frither an. und ja mehr Struktur reinbringe. Sowoh! aligemeine Sauber-
283  keit. Arbeitsplatz und ah so, so Mitschreiben, mehr. Auch in Terminen. mehr mitschre:-

284  ben. mehr notieren Ja. genau.

285  Interviewerin: Okay. vielen Dank! Wir sind am Ende angelangt. Gibt es noch irgendwas
286  von demer Seite, was du zu dem Thema noch loswerden will, woriiber wir noch nicht
287  gesprochen haben?
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288  Teilnehmer 5: [--] Hm. nicht dass ich wiisste.
280  Interviewerin: Alles klar. dann vielen Dank!
200  Interview 2

201  Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich dein Arbeitsalltag in den letzten vier Wochen
202 auf ugendeine Art und Weise verandert hat?

293 Teilnehmer 5: Ja. ((lacht))
294 Interviewerin: ((lacht)) Inwiefem?

295  Teilnehmer 5: Hm [—] Ich muss ehrlich sagen. dass dhm [--] das Gesprach mir tatsachlich
296  allein ziemlich geholfen hat. weil ich dhm. mich davor noch nie damit auseinandergesetzt
297  habe. Keine Ahnung. es war halt Stress und ich habe halt gearbeitet. und ich habe halt
298  mein Ding gemacht. Abm_ aber ich habe mir nie Gedanken so um mich wihrend der
299  Arbeit gemacht. Keine Ahnung. so. wie mache ich das? Wie nehme ich das vielleicht fiir
300 mich auf? Wie. und trenn das Ganze vielleicht mal so ein bisschen von anderen Themen
301  oder ich werde dann ich vermisch das total mit privaten Dingen irgendwie. wenn ich
302  schlecht drauf bin. arbeite ich irgendwie schlecht. wenn ich gut drauf bin. arbeite ich so.
303 Und, ah ich habe echt angefangen. das einfach rationaler zu sehen alles so. Keine Ah-
304 nung das ist jetzt auch nur irgendeiner den ich anmufe. der arbeitet auch ganz normal.
305 Oderahm ahphh jakeine Ahnung. warum macht er mich jetzt so blod an. Ich kann auch
306 nichts dafiir. Ich habe eigentlich alles gemacht. so wie man es machen muss. und nimm
307  es halt irgendwie ganz, ganz anders wahr, viel. viel urelevanter so. Keine Ahnung Es
308 klingt vielleicht blod aber ich nehme alles viel lockerer. So. Also davon geht jetzt die
309  Welt auch nicht unter, so.

310  Interviewerin: Also du mimmst es dir nicht mehr so persdnlich. oder so zu Herzen?

311  Teilnehmer 3: Ja genau. ich glaube, das ist so das meiste, ja, dass ich es wesentlich locke-
312 rer angehe. Und keine Ahnung. Ein Punkt von meiner Liste war ja immer. dass ich mich
313 so ein bisschen anders strukturiere und so. Also das habe ich schon gemerkt. ja, auf jeden
314 Fall. Wobei das Laufen eine Qual war. muss ich sagen. vor allem die ersten eineinhalb
315  Wochen, da hats nur geschiittet ((lacht)). es hat nur geschiittet, ich bin nur im Regen ge-
316 laufen ((lacht)). Ich habe es nicht komplett durchgezogen. ich habe immer wieder die
317  Tage geswitcht. Ich habe drei Tage pro Woche Sport. ich habe auch manchmal nicht nach
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318  der Arbeit, sondern am Sonntag noch lavfen. dass ich meine drei Tage hinkriege. Manch-
319  mal ging es halt einfach nicht. Aber ich habe es grofStenteils durchgezogen. Ich wollte es
320  eigentlich auch im Urlaub noch machen. aber ich habe es nicht geschafft.

321  Interviewerin: Aber wiirdest du sagen. dass das Laufen dann fiir dich eher anstrengend
322  war, oder hats dir wirklich geholfen?

323  Teilnehmer 5: Nee, nee, nee, nee. Ich glaube. ich bin so einer [--] fiir mich ist die Umstel-
324  lung anstrengend. Also halt quasi wie wenn ich jetzt ins Fitnessstudio gehe. so die ersten
325 zwet Wochen denkste dir so, puh. ich mein es waren jetzt vier Wochen und eineinhalb
326 Wochen davon war ich im Urlaub. Da ist es fiir mich immer irgendwie schwer. die Um-
327  stellung zu finden und zu sagen du kommst jetzt in den Tritt rein oder sowas. Aber im
328  Endeffekt geht es mir dann trotzdem danach immer besser. Also ich merk ja fiir mich. ja
329  fuck, das hat jetzt gutgetan Ich war jetzt eine Runde laufen, auch wenn ich. einmal bin
330  ich wirklich nur raus und bin wirklich einmal nur Richtung Park und Ecke rum. weil ich
331  hatte nicht mehr Zeit. und ich hatte irgendwie auch kemnen Bock jetzt an dem Tag. Und
332  dann war ich halt duschen danach und dann dachte ich mir schon so irgendwie. doch. war
333 gut. Man hat sich gut gefiihlt. also. hat mir jetzt gefiihlt halt nicht wahrend dem Arbeitsall-
334  tag geholfen. aber mir hats geholfen. nach der Arbeit abzuschalten. So dass du eine Tren-
335 nung hast. Vor allem im Homeoffice. ich verlasse das Haus. ich gehe noch mal raus. Ich
336 muss eh noch mal raus, auch wenn ich einkaufen war und ich will einen Chilligen machen
337  oder sowas. dann sitzt du da und sagst ja gut. ich verlasse das Haus trotzdem nochmal
338  Auch wenn es schlechtes Wetter ist und wenn es draunflen irgendwie eklig ist. und das war
339  schon ganz cool ehrlich gesagt. Ja. Den Arsch will ich &fter hochkriegen bei solchen Sa-
340  chen ((lacht)).

341  Interviewerin: Okay! Wiirdest du dann insgesamt sagen. dass sich dein Stresslevel anf
342  dieser Skala hier verandert hat? Oder wiirdest du sagen es ist immer noch hier?

343  Teilnehmer 3: [---] Ich finde es halt schwer zu beurteilen, weil die Woche wo du mich
344  damals interviewt hast. die war wirklich die schlimmste Asbeitswoche seit langem. das
345  war wirklich Worst Case, so. Und danach war es echt relativ. da hat sich viel eingerenkt.
346  Klar ich hab auch viel irgendwie, kann es sein, dass es irgendwie an meinen neuen Me-
347  thoden lag. keine Ahnung was. ich es vielleicht ein bisschen entspannter genommen und
348  es war nicht mehr so viel Stresspotenzial da in der Arbeit. Und dann war ich halt noch
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349  Utlaub. so. Und ahm ich glaube langfristig schon. dass ich da gelassener werde, so, weil
350  ich mir wirklich super oft. das erste Mal, wenn ich so gestresst bin. dann denke ich mir
351 so wow. ok jetzt gehts los. Ne warte mal. eigentlich ist es doch wirklich vollkommen
352 irrelevant. weil ich kann jetzt das machen. das oder das machen, fiir eins von den drei
353  Themen muss ich mich entscheiden und dann mache ich es halt. Und dann kann ich es
354  aber auch nicht mehr andem. und ich wiirde ja sowieso das machen. was ich meine was
355  ambesten wire. also brauche ich mir da jetzt keine Gedanken machen. Wenn mich fragt
356 warum. keine Ahnung, es liegt ja nicht an mir. sondern es liegt daran, dass also. es ist
357  nichts Personliches. sondern es ist einfach etne berufliche Entscheidung. Ich glaube. das,
358  das hat mir am meisten gebracht. Ah und langfristig glaube ich schon, dass. wenn du mir
359  jetzt noch vier Wochen gibst oder sowas. dass ich dann wesentlich entspannt. oder ent-
360 spannter ware als davor. Das schon Aber in den dreit Wochen wire es glaube ich nicht
361 ahm. ausschlaggebend. weil halt die Umstinde so uaterschiedlich waren. Deswegen. also
362  ich wiirde jetzt tendenziell sagen [—] manchmal gestresst. weil das halt glaube ich. bei
363  mir auch was mit Fiihrungsstil und Tatigkeit zu tun hat. So ein bisschen Aber dhm_nicht
364 mehr oftmals.

365 Interviewerin: Mhm, okay. Also gerade manchmal gestresst, liegt aber auch daran, dass
366  die Tatigkeit ein bisschen entspannter geworden ist, zumindest jetzt gerade, dhm. dass
367 mnatirlich Urlaub war und es einfach sehr kurz ist. Aber du hast das Gefiihl. dass es auch
368  was geholfen hat. dass du selber innerlich was fiar dich gedndert hast?

369  Teilnehmer 5: Genau. Ja in jedem. das auf jeden Fall. Ich glaub, ich brauche halt immer
370  mal wieder diesen, diesen. keine Ahnung. Ich muss mir halt das Sfters wieder in Erinne-
371 rung rufen. so, das hey. ahm, oder das beibehalten dass wenn ich in Stress gerate, dass
372 ich dann halt nochmal sag okay warte mal. stopp jetzt. So schlimm ist es ja gar nicht. Jetzt
373  denkst du nochmal rational nach Das ist nichts. ich glaube fiir mich ist immer das erste
374  so. das ist nichts Personliches, das ist was Berufliches. trenne es. Und dann ist es eigent-
375  lich nur noch halb so wild ehrlich gesagt ((lacht)). Das ist echt. also echt ganz cool. Ja.
376  Ja. Ne, deswegen muss ich sagen. also fiir mich war das Gesprach eigentlich das Aus-
377  schlaggebende. Nicht so die drei Punkte, sondern weil ich mich das erste Mal damit aus-
378  emnandergesetzt habe, warum ich Stress habe. Ich mein keine Ahnung. ich weill es. wenn
379  ich hin und wieder irgendwie von der Arbeit gekommen bin und sowas, und ich auf hun-
380  dertachtzig war. keine Ahnung und meine WG gefiihlt ahm_hat leiden miissen. weil ich
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381  gesagt habe alles scheifle, alles kacke und irgendwie so, weil ich denke. das ist etwas
382  Personliches. aber wenn du dann mal wirklich eine Distanz reinkriegst. Was ich nie. weil
383  es war halt, es war immer das GrofSte fiir mich. zu arbeiten war super wichtig und ist mir
384  immer noch super wichtig. Und das wirklich da zu trennen. das, da habe ich nie dariiber
385  nachgedacht. Das war fiir mich nie ein Thema. Ja also das schon auf jeden Fall.

386 Interviewerin: Wiirdest du sagen, dass du auch grundsatzlich aufmerksamer bist deinem
387  Stresslevel gegeniiber? Also, dass du auch dhm besser bemerkst. wenn du in Stress ge-
388  rétst, hat sich da auch etwas verdndert. also an deiner Stresswahmehmung?

389 Teilnehmer 5: Hm. ja. weil fiir mich war es oft halt kein Stress. Ich habe das ja nicht als
390  Stress wahrgenommen. sondern es war halt Arbeit. oder es war halt daily business. oder
391  es war halt grade Projektphase. So. Es war halt fir mich ein Ausdruck von mehr Work-
392  load, weniger Workload. Das war halt so die Definition von Stress. Aber ob das effektiv
393 jetzt fiir mich Stress bedeutet hat oder nicht. hat keine Rolle fiir mich gespielt. weil es
394  war halt mal mehr zu tun. mal weniger zu tun. Aber ob ich mir das jetzt mehr reingenom-
395  men habe oder weniger reingenommen habe? Das war halt dann so. Aber ich habe mir
396  ehrlich gesagt keine Gedanken gemacht. Null Warum auch? Keine Ahnung. Du horst
397  irgendwie. irgendwie immer Bumout, sowas. du bist jung. du hast sowas nicht. Du hast
398  keinen Stress eigentlich Ahm_ aber dass ich mal wirklich mir Gedanken dariiber mach.
399  oder iiber verschiedene Methoden zu iberlegen woher rithrt der Stress? Ist er irgendwie,
400  kommf er von mir aus oder ist es mein Umfeld oder wie auch immer. Woran liegt das?
401  Das war fand ich am aufschlussreichsten an der ganzen Sache.

402 Interviewerin: Mhm. Also du hast quasi einerseits dir selber immer gesagt hey, das ist
403  jetzt nicht personlich. du warst Laufen als Ausgleich, gibts noch irgendwas, was du ge-
404  macht hast?

405  Teilnehmer 5: Mich strukturiert. Also ich habe ja. ahm ein neues. also. das war eher so.
406  das habe ich am wenigsten gemacht. muss ich sagen. Also, ich habe schon immer ver-
407  sucht. keine Ahnung. Ich habe einen Schmierzettel, dann wird am nachsten Tag durchge-
408  strichen und der wird dann wieder neu gemacht. Ich habe jetzt meine Schmiemotizen
409  nicht finf Tage lang da und weiB nicht mehr. was war jetzt wichtig und was nicht. Und
410 am Ende vom Tag oder am nachsten Tag in der Frish habe ich mir dann die wichtigen
411 Themen runter geschrieben. von denen. hab das woanders reingeschrieben. und hab den
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weggerissen und wieder nen gemacht. Und ich habe mir vorgenommen dass ich Meetings
zusammenfasse. Ich hatte seither ehrlich gesagt keine wichtigen Meetings mehr. Aber
dass ich mir wirkiich konkret fiir mich nur mal runterschreib in den Termin. in den Excel-
Termin quasi, dass ich mir ein privates Eck daneben mache. und dann sag ich einfach so
das und das und das wurde besprochen. die To-dos waren fiar mich und die Aussagen
wurden getroffen. So einfach, wirklich fix. muss jetzt kein Protokoll sein. Aber einfach
so fiir mich nochmal. Ok das und das ist da passiert. Weil ich kann es dann besser zuord-
nen. als wenn es in irgendeinem Kalender steht. Also das hab ich mir vorgenommen. das
habe ich noch nicht gemacht, weil es zeitlich noch keine Gelegenheit gegeben, wo ich es
machen hatte konnen. Aber das ist so die drei Mafinahmen die ich halt eigentlich machen
wollte. ja. Und das eine mit dem Schmierzettel funktioniert ganz gut. Ich habe viel Platz.
ich muss nichts klein schreiben, das ist schon ganz gut. Aber ob das jetzt ja, ist ganz
angenehm. sagen wirs so.

Interviewerin: Mhm. Inwieweit warst du in der ganzen Zeit bewusst achtsam mit dir sel-
ber. dass du auf demne Gedanken. auf deine Gefiihle geachtet hast und darauf, wie es dir
geht?

Teilnehmer 5: In Prozent oder?

Interviewerin: Ne, einfach ganz grundsitzlich hast du da bewusst drauf geachtet, ahm
allgemein. vielleicht mehr als davor. weniger als davor. iiberhaupt nicht?

Teilnehmer 5: Ja mehr als davor! Das auf jeden Fall. kiar. schon. Schon &fter mal driiber
denken miiissen. Auch. ich habe ja mich mit vorbereiten miissen fiir meinen Mitarbeiter-
dialog, den hatte ich haben sollen vor meinem Urlaub noch. Und der hat sich jetzt wieder
verschoben Aber da waren auch viele Punkte drin wo ich mir dachte so. das schreibst du
jetzt mal mit rein weil das stresst mich Ich bin aber eigentlich nicht schuld dran, sondern
mein Chef Und das will ich damit aus der Welt schaffen. Also ich hab mich da schon mit
ausemnander auseinandergesetzt. das auf jeden Fall.

Interviewerin: Hat dir das auch auf eine gewisse Art und Weise dann geholfen? Dich da
mehr damit auseinanderzusetzen. wie es dir geht?

Teilnehmer 5: Die Tatsache, dass ich es runtergeschrieben habe. oder?

Interviewerin: Einfach die Auseinandersetzung damit.
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442  Teilnehmer 5: Hm. Ja. schon weil dhm sonst hatte ich ja nicht so reagiert. dass ich mal
443 keine Ahnmung. Im Endeffekt in stressigen Situationen halt nochmal Gberleg. ist das jetzt
444 relevant fiir mich. ist es etwas Persdnliches? Nein. das ist etwas Berufliches. Warum ist
445  derjenige sauer? Er hat nichts gegen dich. sondern gegen den Umstand, dhm und damit
446  hat sich das Thema eigentlich auch erledigt. oder meistens so. also das schon, ja.

447  Interviewerin: Du hattest vorhin gesagt, fiir dich war es oft auch die Arbeit emnfach. Es
448  gab Zeiten mit mehr zu tun, und Zeiten mit weniger zu tun. und es ist halt Arbeit und
449  nicht unbedingt Stress. sondem es ist halt so. Was ist fiir dich ein ausschlaggebender
450 Punkt. oder woran merkst du. zum Beispiel wenn eben so viel Arbeit ist. dass es dich
451  wuklich negativ belastet oder beeinflusst?

452  Teilnehmer 3: Schlecht gelaunt bin [-—] Wenn ich schlecht gelaunt bin. keine Ahnung,
453  weib ich nicht, wenn ich Essen vergesse zum Beispiel. So. kann auch mal passieren. dass
454  ich in der Arbeit einen Tag durcharbeite. Und dann fragt mich irgendeiner willst du zum
455  Mittagessen? Ne ich nmss das noch schnell fertig machen Ahm und dann 3h dhm
456  kommt halt, weiB ich nicht. dann waren alle schon essen. kommen alle wieder zuriick.
457  Und dann irgendwann Hey. warst du eigentlich schon essen? Oh ne. ah. fuck. Ne, keine
458  Abnung aber habe jetzt auch keine Zeit. Und dann arbeite ich durch und ess halt dann
459  noch am Abend. Ich ess halt einfach nicht Mittag so. Also das, sowas zum Beispiel ir-
460  gendwie. Das. daran habe ich es vielleicht gemerkt. dass es irgendwie echt krass viel war.
461  Wobei ich halt nicht. Ich hab einfach nicht getrennt. obs Stress ist oder ob es einfach viel
462  zv tun ist. Das war fiir mich einfach viel zu tun. Es war gleich stressig, es ist wenig zu
463  tun. es war nicht stressig. So. Ja.

464  Interviewerin: Trennst du es jetzt. oder weiterhin nicht?

465  Teilnehmer 5: Puh. Naja. so richtig viel zu tun hat sich seither nicht mehr. dass ich sag es
466  war mal so vltimativ, keine Ahnung dass ich bis um zehn sitze oder sowas. Aber jetzt
467  schon. doch. schon eher. dass ich sage irgendwie. dhm_ oft ist es halt einfach so. ich saB
468  dann da oder habe irgendwas im Hinterkopf. was halt. eine Riickmeldung. die aussteht.
469  die super wichtig ist. die ich weiterleiten muss. So und ich bin dann gestresst. weil ich
470  weib. ich darf es nicht vergessen. und es ist wichtig und muss schnell laufen Aber ich
471  kann es nicht mehr, ich kann sich beenflussen. Es ist halt nicht in meiner Hand. Aber in
472 solchen Phasen bin ich dann schon ziemlich gestresst und da gab es schon so ein paar
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473  Punkte. wo ich halt dann irgendwie noch mal einen Reminder geschrieben hab, hey das
474  und das. die Antwort steht noch aus von der Agentur, Zhm ich hab halt. ich habe noch
475  kein Feedback bekommen. Wir sind aber eigentlich noch im vorgegebenen Timing. Also
476  eskommt nicht vorher, ja. und damit war ich halt so ein bisschen aus dem Schneider. Das
477  hab ich ein- zweimal gemacht. ja. Das schon.

478  Interviewerin: Mhm okay. Und so ganz insgesamt. wiirdest du sagen. dass sich Erwar-
479  tungen erfullt haben. die du am Anfang hattest?

480  Teilnehmer 5: Ich hatte gar keine Erwartungen ehrlich gesagt ((lacht)). Also dhm [—-]
481  Interviewerin: Okay. was ware dann so dein Fazit?

482  Teilnehmer 5: Ja. keine Ahnung. ich glaube das hab ich dir eigentlich auch schon nach
483  dem letzten Gesprich gesagt bzw. war mir schon relativ klar. als ich dann nach Hause
484  gegangen bin und den ersten Tag angefangen hab zu arbeiten Also mein Fazit war ein-
485  fach die Tatsache. sich mit dem Thema ausemander zu setzen und es mal zu sensibilisie-
486  renund zu sagen hey. Arbeit ist nicht gleich Arbeit. es gibt Stress. und der kann verschie-
487  dene Ursachen haben Und so duBert sich Stress. und. klar. das ist emem alles bewusst.
488  Aber man denkt nie daniber nach Man weif es, man kennts. man beliebaugelt es. ist aber
489  man man blendet es aus. Man ist nicht, man 1st kein alter Mensch, man hat keinen Stress,
490  bifte. Und den meisten Stress. den man hat. den macht man sich selbst. so. Aufgrund von
491  ich muss noch auf der Party tanzen. und ich muss noch dahin und ich muss fiir den noch
492 ein Geschenk besorgen Dieser private Stress stand fiir mich immer eher im Vordergrund.
493  Wo ich sage den mache ich mir selbst. den will ich aber auch, das ist so meine Entschet-
494  dung. Ahm und losgeldst davon der berufliche Stress. weil es halt so arbeiten Und es
495  muss halt erledigt werden. weil es halt der Job. aber dhm. sich mal damit auseinanderzu-
496  setzen wie kann man sich das angenehmer gestalten. das halt nicht. Ja, das eher weniger.

497  Interviewerin: Mhm. Dann kommen wir schon zur letzten Frage. Und zwar. wenn ich dir
498  jetzt einen leeren Zettel geben wiirde mit einem Stift. Und du kdnntest drei Dinge auf
499  diesen Zettel schreiben Und den Zettel gibst du jetzt jemanden. der jetzt genan derselben
500  Situation steht wie du vor vier Wochen. Ahm was wiiren drei Dinge. die du dieser Person
501  gemne mitgeben wiirdest, was du da draufschreiben mochtest? Es konnen drei Worte sein,
502  drei Satze. dhm drei Ratschlage, deine wichtigsten Erkenntnisse, alles Mogliche.
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503  Teilnehmer 5: Nimm nicht alles so persdnlich. das auf jeden Fall Ahm [-—] Keine Ah-
504 nung nimm dir mal Zeit fir. emfach mal Zeit nehmen auch im Arbeitsalltag fiir irgend-
505  welche Themen ob das jetzt eine Strukturierung von irgendwas ist, ob es ein Thema ist,
506  was dich stort. was dich nervt. Kemne Ahnung. Ob das allein die Maus ist. die halt auf der
507 falschen Seite ist, die dich immer aufregt. Zieh die Maus einmal rans. mach die Maus
508  einmal ordentlich und dann regt sie dich dein restliches Arbeitsleben nicht mehr auf. So.
509  sondern sich halt einfach mal Zeit fiir wesentliche Dinge nehmen, die einen irgendwie
510  stdren oder langfristig helfen kdnnen. so in der Arbeit. Und nicht immer zu sagen ich
511  mmss arbeiten. ich mmss jetzt arbeiten. sondem halt wirklich mal zu sagen so die Viertel-
512 stunde am Tag nehme ich mir, um mir meine Notizen runter zu schreiben oder um mich
513  zu struktunieren um dhm mich zu reflektieren. Keine Ahnung. Wie bin ich in der Situa-
514 tionumgegangen auch mal so im Projekt-Reporting zu sagen ja. das war erfolgreich. Wir
515  haben die und die KPIs erreicht ja schén und gut. Aber wie bist du vielleicht auch mit
516 dem Thema umgegangen? War das vielleicht alles richtig? War das falsch? Wiirdest du
517  dir etwas anderes wiinschen. so. so mehr personlich reflektieren. als immer nur auf Zah-
518  len Daten. Fakten und aufs Ergebnis zu schauven So das dh. ja.

519  Interviewerin: Okay. danke! Gibt's noch irgendwas zu dem Thema, was du noch sagen
520 mochtest zum Schluss. was noch offengeblieben ist. was du aber noch los werden willst?
521  Oder haben wir soweit alles besprochen?

522 Tailnehmer 5: Ahm, [] nd, eigentlich soweit, nd alles gut.

523 Interviewerin: Okay, vielen Dank!

1. Motto

Ahm, keine Ahnung. Fur mich war das Gesprach eigentlich das Ausschlagge-
bende, weil ich mich das erste Mal damit auseinandergesetzt habe, warum ich
Stress habe.

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 5 hat sich vor Beginn des Experiments teilweise mit Stress, aber noch nicht
mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Er schildert, dass er im
Homeoffice keinen wirklichen Tagesrhythmus hat und Uber seinen Feierabend
hinaus arbeitet. Insgesamt schwankt sein Stresslevel stark, generell fihlt er sich

224



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

aber jeden Tag gestresst. Grund dafir ist vor allem Unklarheit Gber seine Aufga-
ben. Darauf reagiert er entweder trotzig oder genervt. Er tut sich schwer damit,
seine Aufgaben ordentlich zu strukturieren. Manchmal fihlt er sich nicht als Teil
des Teams behandelt und er hat sich nicht so in seiner Position etabliert, wie er
es sich winscht. Generell arbeitet er unter Druck sehr gut, aber nur solange er
die Kontrolle behélt. Stress macht sich bei ihm durch Bewegungsdrang bemerk-
bar und er schweift gedanklich ab und kann sich schwer konzentrieren. Er kann
diese Signale einordnen und unterteilt seine Reaktion darauf in verschiedene
Phasen: Uberwaltigung, Bewegung, Analyse, Strukturierung. Er blendet die Um-
welt dann aus und fokussiert sich auf seine Aufgaben. TN 5 schafft es ganz gut,
Stress in konstruktiven Druck umzuwandeln und sich dann wieder zu konzentrie-
ren. Insgesamt wiinscht er sich aber noch mehr Struktur, um Stressfaktoren zu
erkennen und friihzeitig gegenzusteuern. Im zweiten Interview schildert er, wie
allein das erste Gesprach schon sehr viel verandert hat, da er sich dort das erste
Mal mit seinen individuellen Stressoren auseinandergesetzt hat, was fur ihn eine
grol3e Erkenntnis war. Er sieht Situationen jetzt distanzierter und damit lockerer.
Er war aul3erdem regelméRiger Joggen, was ihm beim Abschalten nach der Ar-
beit hilft. Neue Gewohnheiten sind fur ihn allerdings schwierig in kurzer Zeit zu
etablieren. Er kann nur schwer beurteilen, ob sich sein Stresslevel in der kurzen
Zeit aufgrund der MaBnahmen verandert hat, vor allem weil auch das Arbeits-
pensum sehr geschwankt ist und er im Urlaub war. Er denkt aber, insgesamt
gelassener zu werden, vor allem langerfristig, da er seinen Stress viel friher und
bewusster bemerkt und vor allem gedanklich gegensteuert. Das muss er sich
aber auch regelmaRig in Erinnerung rufen. TN 5 hat sich zudem versucht zu
strukturieren, was er in der Zeit nur teils umgesetzt hat, sich aber fur die Zukunft
weiter vornimmt. An das Experiment hatte er keine Erwartungen, hat aber fiir sich
die Sensibilisierung fiir das Thema mitgenommen, um sich den Arbeitsalltag an-
genehmer zu gestalten. Sein Fazit ist, nicht alles persénlich zu nehmen, sich die
Zeit fur Dinge zu nehmen, die den Alltag wesentlich erleichtern und sich regel-
mafig selbst zu reflektieren.

3. Stichwortliste
- 16: meistens verchecke ich meine Mittagspause
- 16: mein Tagesrhythmus ist zurzeit ganz schlimm
- 25: jetzt musst du mal Mittagspause machen, sonst hast du am Abend
wieder keinen Hunger
- 28:dann hatte ich eigentlich schon Feierabend, dann ruft der Chef wieder
an
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30: dann sind wieder so viele Themen, die super wichtig sind und erledigt
werden mussen

38: ich wirde schon sagen oftmals, weil ich mindestens einmal am Tag
gestresst bin

46: Unklarheit

48: irgendwie hangst du tberall nur in der Luft

55: weil du nie weif3t, ob du konkret richtig liegst

68: du misstest super viel machen, nur du hast einfach keine Informati-
onen

71: immer ist alles wichtiger als du, deine Projekte, deine Themen oder
Anliegen

76: dass ich manchmal schon, und das ist schon schlimm, in einen Mo-
dus von Demotivation und ja, ... trotzig reagiere

78: dann mache ich halt nichts mehr

80: Und dann halt wieder hey, das kann es ja jetzt nicht sein ... ich muss
es machen und mache mir dann schon wieder Stress

88: ich bin halt immer genervt, gestresst und demotiviert, aber ich kann
damit leben

102: im Endeffekt kenne ich mich in meinen eigenen Notizen nicht aus
116: vom Chef her unterschieden, ... wir im Brand Management und
<Name>, der uns unterstitzt

119: ich will mehr Verantwortung bekommen und will es beweisen

124: da stress ich mich, dass ich das gut hinkriegen will und etabliert bin
127: geflhlt ist mir das in den letzten zwei Jahren in der Position noch
nicht gelungen

136: ich habe dann immer Bewegungsdrang

139: ich kann es immer nicht so gut emotional trennen

140: ich drifte dann immer leichter ab und male mir wieder irgendwas aus
144: ich kann mich unter Stress nicht konzentrieren

146: wenn du ein wichtiges Thema hast, versuche ich das fast schon ein
bisschen zu umgehen, dass ich mich nicht damit auseinandersetze
147: unter Druck arbeite ich gut, aber wenn ich merke jetzt verliere ich
die Kontrolle, ... dann geht erst mal gar nichts mehr

150: muss ich mich erst mal sammeln

167: ich kann es schon einordnen, wenn merke jetzt habe ich Stress
169: du bist irgendwie vollkommen Uberwaltigt, wie soll ich das nur alles
schaffen
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- 172: hinterfragen, was steckt dahinter, ... dann merke ich schon, wie der
Stress so ein bisschen nachlasst

- 185: ich mache jetzt mein Zeug und blende alle anderen mal aus

- 186: ich will nach wie vor noch allen es recht machen und ich will allen
helfen

- 210: ich mir aus dem Stress immer konstruktiven Druck machen kann

- 217: und unter Druck gut arbeiten kann

- 228: raume meinen Schreibtisch auf, ... wenn ich merke, ich muss mich
fokussieren

- 233: Bewegung, Stehen

- 277: das Gesprach mir ziemlich geholfen hat, weil ich mich davor noch
nie damit auseinandergesetzt habe

- 280: ich habe mir nie Gedanken so um mich wahrend der Arbeit gemacht

- 285: das alles rationaler zu sehen

- 288: nimm es irgendwie ganz anders wabhr, viel irrelevanter

- 289: ich nehme alles viel lockerer

- 304: fur mich ist die Umstellung anstrengend

- 308: mir geht es danach immer besser

- 314: mir hats geholfen, nach der Arbeit abzuschalten

- 329: weil ich mir wirklich super oft ... denke so wow, ok, jetzt geht’s los

- 336: es ist nichts Persodnliches, sondern es ist einfach eine berufliche
Entscheidung

- 338: glaube ich schon, wenn du mir noch vier Wochen gibst, dass ich
dann wesentlich entspannter bin

- 348: ich muss mir das ofters in Erinnerung rufen, ... dass wenn ich in
Stress gerade, dass ich dann nochmal sag stopp, ... denke nochmal ra-
tional nach

- 354: fur mich war das Gesprach das Ausschlaggebende, nicht so die drei
Punkte

- 357: ich auf hundertachtzig war und meine WG hat leiden miissen

- 358: alles scheilie, alles kacke

- 366: ich habe das nicht als Stress wahrgenommen, sondern es war halt
Arbeit

- 374: du bist jung, du hast keinen Stress

- 376: komm er von mir aus oder ist es mein Umfeld

- 380: mich strukturiert

- 387: Meetings zusammenfasse

- 426: Essen vergesse
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451: ich hatte gar keine Erwartungen ehrlich gesagt

458: das ist einem alles bewusst, aber man denkt nie dartiber nach
465: sich mal damit auseinanderzusetzen, wie kann man sich das ange-
nehmer gestalten

473: nimm nicht alles so personlich

478: sich Zeit fur wesentliche Dinge nehmen, die einen stdren oder lang-
fristig helfen kdnnen in der Arbeit

480: nicht immer sagen ich muss jetzt arbeiten, sondern sich die Viertel-
stunde am Tag nehmen um mich zu strukturieren, zu reflektieren

Themenkatalog:
Ausdruck von Stress und Konsequenzen fiir das Umfeld:

Oftmals, weil ich mindestens einmal am Tag gestresst bin (Z. 38)

Das ist schon schlimm, ich komme in einen Modus von Demotivation und
reagiere trotzig, dann mache ich halt nichts mehr (Z. 76 ff.)

Ich bin halt immer genervt, gestresst und demotiviert, aber ich kann damit
leben (Z. 88)

Ich war auf hundertachtzig und meine WG hat leiden mussen (Z. 357)
Alles scheil3e, alles kacke (Z. 358)

Ich habe das nicht als Stress wahrgenommen, sondern es war halt Arbeit
(2. 366)

Sich mal damit auseinanderzusetzen, wie kann man sich das angeneh-
mer gestalten (Z. 465)

Du bist jung, du hast keinen Stress (Z. 374)

Ich hatte keine Erwartungen ehrlich gesagt (Z. 451)

Fur mich ist die Umstellung anstrengend (Z. 304)

Glaube ich schon, wenn du mir noch vier Wochen gibst, dass ich dann
wesentlich entspannter bin (Z. 338)

Im ersten Interview hat er einen eher zurlickhaltenden, skeptischen Ein-
druck gemacht und es ist ihm teilweise schwergefallen, prazise auf die
Fragen zu antworten. Im zweiten Interview wirkt er selbstsicherer. (Post-
skript)

Er fuhlt sich taglich gestresst, was sein Umfeld zu spiren bekommt, da
er genervt, gestresst und demotiviert ist. Bisher hat er dies allerdings
nicht als Stress wahrgenommen, sondern mit Arbeit gleichgesetzt und so
akzeptiert, ohne dariber nachzudenken, wie man Arbeit womdglich an-
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genehmer gestalten kann. Stress war fiir ihn nichts, was junge Leute ha-
ben. Vor allem die Umstellung von Gewohnheiten findet er anstrengend,
ist aber Uberzeugt, dass er nach etwas mehr Zeit noch entspannter ist.

2. AuRere Stressoren:

Nach Feierabend ruft der Chef dann an (Z. 28)

Viele Themen, die super wichtig sind und erledigt werden mussen (Z. 30)
Unklarheit, irgendwie hangst du in der Luft und weil3t nicht, ob du richtig
liegst (Z. 46 ff., 55)

Du musstest super viel machen, nur du hast einfach keine Informationen
(Z.68)

Ich kenne mich in meinen eigenen Notizen nicht aus (Z. 102)

Ihn stresst vor allem die Unklarheit aufgrund fehlender Informationen,
wie er seine vielen wichtigen Aufgaben erledigen soll und dann nicht
weil3, ob er es richtig macht. Hinzu kommen fehlende Struktur in seinen
Notizen und Anrufe des Vorgesetzten auRerhalb der Arbeitszeit.

3. Innere Stressoren:

Immer ist alles wichtiger als du, deine Projekte, deine Themen oder An-
liegen (Z. 71)

Chef unterscheidet wir im Brand Management und <Name>, der uns un-
terstutzt (Z. 116)

Ich will mehr Verantwortung bekommen und will es gut hinkriegen und
mich etablieren (Z. 119, 124)

Ich will es allen recht machen und allen helfen (Z. 186)

Wenn ich die Kontrolle verliere, geht erst mal gar nichts mehr (Z. 147)
Vor seinem Chef fuihlt er sich unwichtig und nicht als Teil des Teams
behandelt, dabei méchte er sich etablieren und mehr Verantwortung be-
kommen. Hinzu kommt, es allen recht machen zu wollen. Dies fuhrt zu
Stress, der ihn besonders l1ahmt, wenn er das Gefuhl hat, die Situation
nicht kontrollieren zu kénnen.

4. Achtsame Kérperwahrnehmung:

Bewegungsdrang (Z. 136)

Ich vergesse zu essen (Z. 426)

Ich kann mich unter Stress nicht konzentrieren und drifte gedanklich ab
(Z. 140, 144)

Ich kann einordnen, wenn merke jetzt habe ich Stress (Z. 167)

Ich habe mir nie Gedanken so um mich wahrend der Arbeit gemacht (Z.
280)

Ich denke mir oft ok, jetzt geht’s los (Z. 329)
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Generell kann er einordnen, wenn er Stress hat, bspw. durch Bewe-
gungsdrang oder mangelnde Konzentration und Gedankenschweifen.
Allerdings hat er sich nie Gedanken um sich wahrend der Arbeit ge-
macht. Das hat sich im Experiment geandert, jetzt merkt er bewusster,
wenn er in Stress gerat.

Zugang zur eigenen Gedanken- und Geflihlswelt:

Uberwaltigt, wie soll ich das nur alles schaffen (Z. 169)

Hinterfragen, dann merke ich, wie der Stress so ein bisschen nachlasst
(Z.172)

Kommt der Stress von mir aus oder ist es mein Umfeld (Z. 376)

Ich nehme anders wahr; rationaler, lockerer und weniger personlich (Z.
285, 288 f., 473)

Es ist nichts Personliches, sondern eine berufliche Entscheidung (Z. 336)
Ich muss mir das ofters in Erinnerung rufen, wenn ich in Stress gerate,
dass ich dann stoppe und nochmal rational nachdenke (Z. 348)

Sich trotz viel Arbeit taglich Zeit nehmen, um sich zu strukturieren und zu
reflektieren (Z. 480)

Im Stresszustand fihlt er sich zunachst Gberfordert. Dann distanziert er
sich gedanklich, hinterfragt die Stressursache und merkt dadurch schon,
wie er etwas nachlasst. Daran muss er sich aber immer wieder erinnern.
Nach der Reflexion sieht er Dinge lockerer und weniger personlich.

Stressbewaéltigung:

Ich kann mir aus dem Stress immer konstruktiven Druck machen, und
unter Druck arbeite ich gut (Z. 210, 217)

Ich muss mich erst mal sammeln (Z. 150)

Ich mache jetzt mein Zeug und blende alle anderen aus (Z. 185)
Bewegung, Stehen (Z. 201, 233)

Mir hat Laufen geholfen, nach der Arbeit abzuschalten (Z. 314)

Ist er im Stress, versucht er diesen in konstruktiven Druck umzuwandeln,
worunter er gut arbeiten kann. Dann sammelt und fokussiert er sich auf
seine Aufgabe. Korperlich hilft ihm Bewegung, um produktiver zu arbei-
ten und abzuschalten.

Stresspravention:

Raume meinen Schreibtisch auf, wenn ich merke, ich muss mich fokus-
sieren (Z. 228)

Strukturiere mich (Z. 380)

Sich Zeit fur wesentliche Dinge nehmen, die einen stdren bzw. langfristig
helfen kénnen in der Arbeit (Z. 478)
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- Um Stress vorzubeugen helfen Struktur und Ordnung und sich die Zeit
fur Dinge zu nehmen, die zu einer produktiven Arbeitsatmosphére bei-
tragen

8. Externe Unterstiitzung:

- Fur mich war das Gesprach das Ausschlaggebende, nicht so die drei
Punkte, weil ich mich davor noch nie damit auseinandergesetzt habe (Z.
277, 354)

- Das ist einem alles bewusst, aber man denkt nie darliber nach (Z. 458)

- Er hat bisher nie bewusst Uber Stress nachgedacht. Ausschlaggebend
waren deshalb das Gespréch und die Reflexion der eigenen Stressoren.

5. Paraphrasieren

TN 5 fuhlt sich taglich gestresst, was auch sein Umfeld zu spiren bekommt, da
er genervt und demotiviert ist. Bisher hat er dies allerdings nicht als Stress wahr-
genommen, sondern mit Arbeit gleichgesetzt und so akzeptiert, ohne dariiber
nachzudenken, wie man Arbeit womdglich angenehmer gestalten kann. Er hat
nie bewusst Uber Stress nachgedacht, denn fir ihn ist Stress nichts, was junge
Leute haben. Diese nicht vorhandene Auseinandersetzung hat sich auch in den
Beobachtungen der Interviewerin bemerkbar gemacht. Im ersten Interview hat er
einen zuriickhaltenden, skeptischen Eindruck gemacht und es ist ihm teilweise
schwergefallen, prazise auf die Fragen zu antworten. Erst durch das Gesprach
und die Reflexion der eigenen Stressoren hat er sich mit dem Thema beschéftigt.
Er ist Giberzeugt, dass er nach etwas mehr Zeit entspannter wird, die Umstellung
von Gewohnheiten findet er aber immer anstrengend. Im zweiten Interview wirkt
er bereits selbstsicherer, (ber das ganze Thema zu sprechen (1/8). TN 5 stresst
vor allem Unklarheit aufgrund fehlender Informationen zu seinen vielen wichtigen
Aufgaben, sodass er dann nicht weif3, ob er es richtig macht. Hinzu kommt man-
gelnde Struktur in seinen Notizen und Anrufe des Vorgesetzten aul3erhalb der
Arbeitszeit (2). Vor seinem Chef fihlt er sich oft unwichtig und nicht als Teil des
Teams behandelt, dabei mdchte er sich etablieren und mehr Verantwortung be-
kommen. Hinzu kommt, es allen recht machen und helfen zu wollen. Dies fihrt
zu Stress, der ihn besonders dann [ahmt, wenn er die Situation nicht kontrollieren
kann (3). Zunéchst fihlt er sich dann tGberfordert. Daraufhin distanziert er sich
gedanklich, hinterfragt die Stressursache und merkt allein schon dadurch, wie
der Stress nachlasst. Daran muss er sich aber immer wieder erinnern. Nach der
Reflexion sieht er Dinge lockerer und weniger personlich (5). Stress spurt TN 5
durch Bewegungsdrang, mangelnde Konzentration und Gedankenschweifen. Al-
lerdings hat er sich wahrend der Arbeit nie Gedanken um sich gemacht. Das hat
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sich im Experiment ge&ndert, jetzt merkt er bewusster, wenn er in Stress gerét
(4). Um Stress vorzubeugen, helfen Struktur und Ordnung und sich Zeit fiir Dinge
zu nehmen, die zu einer produktiven Arbeitsatmosphére beitragen (7). Gerét er
trotzdem in Stress, versucht er diesen in konstruktiven Druck umzuwandeln, wo-
runter er gut arbeiten kann. Dann sammelt er sich, blendet das Umfeld aus und
fokussiert sich ganz auf seine Aufgabe. Korperlich hilft ihm Bewegung, um pro-
duktiver zu arbeiten und nach der Arbeit abzuschalten (6).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (2/3)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fiir das Umfeld (1)
Achtsame Korperwahrnehmung (4)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefluihlswelt (5)
Stressbewaltigung (6)

Stresspravention (7)

Externe Unterstitzung (8)

Ausdruck von Zeit (7)

Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (4/5)

10 Veranderung als Prozess (1)

©oN>OrWDNREO
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Teilnehmer 6:

(]

-l Oy W (5]

w

10
11

13
14
15
16
17
18
19

Zu Beginn kurze Warm-up-Phase, danach relativ schnell offene, vertraute
Atmosphére

Neutrale bis positive Einstellung, offen dafiir dariiber zu sprechen

Hatte bisher keine Beriihrungspunkte mit Achtsamkeit, hat aber nach dem
Interview angesprochen er mdchte mehr auf den eigenen Koérper hoéren etc.
Beim zweiten Interview: Offene, vertraute Atmosphéare, wie beim ersten In-
terview, Interviewerin relativ frei und losgeldst vom Leitfaden

Interview 1

Interviewerin: Magst du mir zu Beginn mal erzdhlen wie bei dir so dein typischer Ar-
beitsalltag im Moment aussieht?

Teilnehmer 6: Ja, ich steh in der Frith auf ((lacht)), dhm hab aktuell natiirlich keinen Ar-
beitsweg. sondem der Arbeitsweg befindet sich oder ja, ergibt sich vom Bad ins Biiro.
((lacht)) Ahm._ dann mache ich als erstes Mal. schaue ich meine E-Mails an_ das ist das
Erste, was ich immer taglich pritfe bzw. auch teilweise schon abarbeitete, weiterleitete.
Was ich da schon erledigen kann Dann starte ich das SAP-System. Abm. schau mir an,
was ich an offenen Bestellanforderungen drinnen habe. und auch dann anschlieffend an
Rechnungen die zur Prisfung da sind. Und wenn ich mir dann mal einen Uberblick ver-
schafft habe. dann 15se ich als erstes in der Regel die Bestellungen mal aus. die quasi ja.
sage ich mal schnell schon abzuarbeiten sind. Damit ich mal fiir mich schon ein bisschen
Erfolg sehe. So frith wie méglich am Tag. ((lacht)) Es tut mir immer grundsatzlich ganz
gut. Ahm _ ich werde da eher immer nervds, wenn ich um die Mittagszeit herum irgendwie
noch keine Bestellung ausgeldst habe. Und dann habe ich immer das Gefiihl, ich habe
irgendwie noch gar nix geschafft. weil viel telefonieren etc. da sehe ich hier im Endeffekt
keinen Erfolg fiir mich personlich. sondern fiir mich hangt es immer ein bisschen so. ja.
von den. von den ausgeldsten Bestellungen ab. Ja. Und dann versuche ich. Rechnungen
abzuarbeiten und. ja.

Interviewerin: Das heibBt fiir dich ist es dann ein Erfolgserlebnis. wenn du irgendwas quasi
abarbeiten kannst oder weiterschicken und dann so. mein To-do erledigt.
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22 Teilnehmer 6: Ja genau, dass ich schon mal einen Haken setzen kann hinter ein paar
23 Dinge, undja. das ist fiir mich immer ganz, klar. ich muss auch Dinge erledigen, ich nmss
24 auch Bestellungen auslosen. Und wenn es dann schon mal. die Bestellungen und die An-
25  zahl der offenen Bestellanforderungen. wenn da die Zahl schon mal kleiner wird, das ist
26  grundsatzlich ja auch ah meine Aufgabe.

27 Interviewerin: Ja, und wenn man dann sieht. das wird weniger. dann- ((lacht))

28  Teilnehmer 6: Geht es einem besser! ((lacht)). Und ansonsten [—] natiirlich mit Lieferan-
29  ten dann immer wieder mal telefonieren. wenn irgendwelche Dinge ungeklart sind. Ge-
30 rade bei den Bestellungen wenn irgendwas offen ist. Ja, so sieht der Alltag eigentlich
31  aus. Und ah auch Termine, gerade jetzt viele Telefonkonferenzen. Da man natiirlich die
32 Kollegen nicht sieht, haben wir zweimal in der Woche auch noch dhm ja. einen Telefon-
33 call

34 Intarviewerin: Mhm. Und wie schlieft du deinen Arbeitstag dann ab? Also wenn es dann
35  so Richtung Nachmittag, Richtung Abend geht?

36 Teilnehmer 6: Ich schaue noch einmal fiir mich. ob ich gerade bei den Bestellungen. ob
37  dann vielleicht. also bei uns wird es immer so. es jetzt nicht so. dass morgens werden die
38  Bestellungen oder die Bestellanforderungen freigegeben und dann erst wieder am nachs-
39  ten Morgen, sondern es ist immer so, ja, wie es halt gerade mal kommt. bei denen auch
40  im Controlling. Und dann kann es natiirlich sein. dass dh am spiten Nachmittag oder
41  gerade nach Mittag nochmal eine hohe Anzahl dann vielleicht kommt. Und dann versuche
42 ich natirlich nachmittags wieder, soweit es geht. natiirlich abzuarbeiten. Und wenn ich
43  dann gerade bei dem Bestellanforderungen fiir mich auch ein bisschen okay. es mmss
44 heute nicht mehr passieren. dann kann ich das fiir mich schon mal abhaken. Natiirlich gibt
45  es auch Sachen. wo ich sage okay. das muss ich noch machen. dhm und auch bei Rech-
46  nungen ist es jetzt nicht so dramatisch. Und dann schaue ich auch bei den E-Mails eigent-
47 lich, dass ich da mdglichst, also das ist meistens oder eigentlich immer mein Ziel, dass
48  ich moglichst nachmittags nicht mehr so viele neue E-Mails ungelesen schon habe. dass
49  ich am nachsten Morgen wieder die vom Vortag. klar wenn ich etwas nicht schnell erle-
50  digen kann oder wenn etwas einfach langer davert zum Kladren. natiirlich ist es dann noch
51  dnin aber was schnell auch mal zum Weiterleiten oder zum Beantworten geht. versuche
52 ich dann auch Nachmittag noch zu machen. Damit ich dann nicht morgen schon 20 E-
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53
54

55
56
57
58
59

Mails vom Vortag noch drin habe. Dann fiihle ich mich einigermalBen gut und dann gehe
ich nach Hause. ((lacht))

Interviewerin: Und wenn du jetzt mal in dich rein spiirst. was gerade im Moment so dein
durchschnittliches Stresslevel ist in der Arbeit, in den letzten Tagen. in den letzten Wo-
chen, mit dem Alltag, den du gerade so beschrieben hast. Was wiirdest du sagen. wo das
ungefibr ist? Ich hab das hier auch mal grafisch mitgebracht. Was wire im Moment hier
dein personliches Stressbarometer?

Teilnehmer 6: Gerade im Moment wiirde ich sagen ich bin hier manchmal dadurch dass
auch gerade ein bisschen weniger los ist. Und [--] ja, wiirde ich sagen. bin ich grad hier.

Interviewerin: Okay. Du hast ja jetzt gerade schon bisschen deinen deine eigenen exter-
nen Stressoren und inneren Glaubenssatze reflektiert. Was wiirdest du denn sagen ist im
Moment so dein personlicher negativer Hauptstressor? Wenn jetzt mal im ersten Schritt
auf der externen Perspektive bleiben. was ist gerade das, was dich zurzeit am meisten
belastet?

Teilnehmer 6: Hm, am meisten belastet mich eigentlich, wenn so unvorhergesehene
Dinge kommen. Ja, ich hab so ein paar Abteilungen. die immer. immer. immer zu spat
kommen und dann mmer so. ja ich sag mal Sonderbedarfe haben. das stresst mich. weil
es immer enorm viel Klarungsaufivand ist. Und am besten brauchen sie es natiirlich ges-
tern. Und das ist fir mich im Moment immer das Hauptthema. Eigentlich so. das mich
belastet. Dass es halt immer schnell sein muss und dann immer ja. noch viel Klarungs-
aufwand dabei ist.

Interviewerin: Mhm. Ahm wenn du dich jetzt mal wirklich an die letzte Situation erin-
nerst, die so war. Was wiirdest du sagen. wie sehr dich das in der Situation stresst? Wenn
du jetzt emne Skala von eins bis zehn hast und eins sehe ich total gelassen bis zehn. oh
stresst mich richtig?

Teilnehmer 6: Acht ((lacht)).

Interviewerin: Eine acht. ok ((lacht)). Und wenn wir jetzt zu den inneren Stressoren. zu
den eigenen Glaubenssatzen gehen, was wiirdest du sagen. ist da bei dir das. was am
starksten ausgepragt ist?
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82  Teilnehmer 6: Hm. da bin ich eigentlich so. sage ich mal Also ich bin [--] oft unzufrieden
83  mit mir und ja, denke mir immer irgendwie ja, das ist nicht gut genug. was ich da mache.
84  Ich vergleiche mich dann immer innerlich mit meiner Kollegin. die das vorher gemacht
85  hat. die da sehr, ja. die war sehr klar und hatte immer ein Ziel. Fiir mich hatte sie es immer
86  erreicht, aber wahrscheinlich fiir sich auch nicht. Wahrscheinlich hat sie es auch gar nicht
87  immer erreicht. Aber so habe ich sie immer gesehen. Genau das. ja.

88  Interviewerin: Mhm. ja. Wenn du versuchst, auch das noch mal einzuordnen von eins bis
89  zehn was wiirdest du sagen, wie stark das bei dir ausgepragt ist, dieser Gedanke?

90 Teilnehmer 6: Wahrscheilich auch eine acht. Also. ich bin da schon sehr. mich beein-
91  flusst das oft, und ich zweifle da dann oft auch an mir.

92  Interviewerin: Mhm. Wenn du dann in so einer Situation bist, die dich stresst. Wie macht
93 sich das bei dir bemerkbar? Was passiert da in demnem Korper?

94  Teilnehmer 6: Mir wird heifl. mir wird kalt ((lacht)). Also mal so, mal so. Memn Herz fangt
95 anzuklopfen Also jetzt nicht immer so als wire ich jetzt einen Marathon gelaufen. aber
96  schon immer ein bisschen erhhter Puls. Und ich werde auch ein bisschen hektisch. Wenn
97  ich jetzt das Gefiihl habe, irgendwie Zeitdruck oder allgemein irgendwie Druck. dann
98  meine ich. durch das, dass ich schneller mache oder hektisch bin. wird es besser. Aber
99  gerade meistens ist es ja das Gegenteil ((lacht)).

100  Interviewerin: Wenn du dann in der Situation bist, und dein Korper schickt dir quast
101  schon so Signale oder reagierte auf eine bestimmte Art und Weise, bemerkst du das dann
102 auch in der Situation? Also merkst du, ah mein Kdrper schickt mir gerade Signale und ah
103 ja. ich bin im Stress?

104  Teilnehmer 6: Ja. ich denke mir dann auch oft, dhm. Also ich versuche dann irgendwie.
105  mir zu denken. ich muss jetzt mal durchatmen und es ist ja meistens nichts lebensbedroh-
106  liches. sag ich mal. Aber im ersten Moment fiihit es sich so an, und ich versuche mir dann
107  immer zu sagen &h ja, jetzt mal langsam uad vielleicht noch dhm eine Minute mehr Zeit
108 nehmen dann wird es auch wieder. aber irgendwie mm ersten Moment. ja will man es
109  nichtso sehen. Ich versuche mir zwar zu sagen, aber es funktioniert natiirlich nicht immer.
110 Genau.
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111 Interviewerin: Okay. also du wiirdest sagen du bemerkst es schon in der Situation und du
112 versuchst auch irgendwie entsprechend zu handeln. aber-

113 Teilnehmer 6: Ich kanns nicht, es ist nicht erfolgreich immer. genau ((lacht))

114 Interviewerin: Okay. Wenn du dir jetzt mal vorstelist du hast einen Rucksack bei dir. Und
115  in diesen Rucksack wiirdest du samtliche Ressourcen packen konnen die du bisher schon
116  so gesammelt hast in deinem Leben. Wo du zum Beispiel in der Arbeit mal in einer be-
117 sonders stressigen oder emer besonders belastenden Sitvation warst, bist aber gut damit
118 umgegangen weil du ein bestimmtes Verhalten hattest oder vielleicht eine innere Ein-
119 stellung oder alles Magliche kann es sein. Ahm_ und dann bist du quasi wieder auf deinem
120  Stresspegel in den griinen Bereich gekommen. was sind da im Moment so deine Erfolgs-
121  strategien. die dir bisher schon gut geholfen haben, rauszukommen?

122 Teilnehmer 6: ((lacht)). Ahm [-—] Gute Frage. Ja, vielleicht manchmal ein bisschen auch
123 versuchen. vielleicht von einer anderen Perspektive noch einmal zu sehen. Also versuche
124  ich manchmal aber auch gerade. wenn es eigentlich mal sehr stressig gerade ist. Ich
125  glaube, wenn man wenn man das nicht im Alltag schon immer macht, dass man versucht,
126  einen anderen Blickwinkel von einem anderen Blickwinkel die Situation zu betrachten,
127  dannistes schwieng. in einer Stresssitvation ist es. so efwas umzusetzen. wenn man sonst
128  schon nicht immer macht. Ich weiB nicht. was mich da so wirklich weiterbringt. Ich bin
129  dann also der Stress fallt haufig dann erst ab oder wird weniger. wenn ich ja dann auch
130  in der Sache wieder emnen kleinen Erfolg fiir mich sehe. Wenn ich sag ok, ich habe viel-
131  leicht jetzt einen kleinen Teil erledigt. Auch wenn es jetzt noch lange nicht das Ganze ist.
132 Aber wenn ich einen kleinen Teil abhaken kann dann geht es mir grundsatzlich besser.
133 Interviewerin: Das heifit vielleicht einfach so kleme Erfolgserlebnisse zumindest schaf-
134  fen die dann einem das Gefiihl geben hey. ich habe jetzt etwas erledigt. und es wird
135  langsam weniger.

136  Teilnehmer 6: Ja genau. doch so.

137  Interviewerin: Okay. Wir sind schon bei der letzten Frage angelangt. Wenn du dir vor-
138 stellst die vier Wochen vorbei Wir sitzen hier wieder zusammen in unserem zweiten In-
139  terview, und du erzahlst mir jetzt, wie es dir geht. was sich eventuell verandert hat und
140  was jetzt vielleicht anders ist als vor vier Wochen. Was wiirdest du mir da bestenfalls
141  erzdhlen?
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142 Teilnehmer 6: ((lacht)) Ich wiirde am besten erzahlen, dass ich. wenn jetzt eine Stresssi-
143 tuation kommt. dass ich vielleicht fiir mich ein paar. ja. [--] Strategien oder ein paar
144 Kleme. kleine Dinge mir an die Hand nehme, wo ich weiB. wie ich vielleicht das Stress-
145  level ein bisschen nicht so ausschlagen lasse. sondem ein bisschen eine kleinere dhm
146  Steigung dem geben kann Dass ich einfach weiB, was kann ich tun. dass es nicht so aus-
147  artet. Und ich glaub auch dhm gerade im Umgang mit Stress oder allgemein Stress, glaube
148  ich. st es auch viel. oder hat das eine hohe Bedeutung, wie man auch selbst organisiert
149  ist. Ich glaube. das hingt komplett zusammen. Wenn man Chaos in seinem ganzen Sys-
150  tem hat. dann glaube ich reagiert man einfach noch schneller auf solche Situationen. Ich
151  weiB nicht. ob mir das jetzt etwas bringt. aber das wiirde ich mir wiinschen, dass ich es
152 quasi so Gbereinstimmend sich ein bisschen verbessert. dass ich quasi durch eine Betrach-
153 tung von einer Sifuation oder solchen Strategien einfach dann auch lerne an mir zu arbei-
154  ten. wie ich mich selber besser organisiere. Ich glaube. es hingt ein bisschen. bei mir
155  glaube ich hangt das zusammen oder ich weif es. ((lacht))

156  Interviewerin: Okay. ja. danke! Dann sind wir jetzt am Ende angelangt. Gibt's da noch
157  irgendwas zu dem Thema was du sagen willst. was wir noch nicht angesprochen haben
158  aber du noch loswerden mdchtest?

159  Teilnehmer 6: Hm Also was ich gerade schon gesagt habe mit dieser Selbstorganisation.
160  das weil} ich von mir. dass ich mich da selber unter Stress setze. indem ich mir fiir be-
161  stimmte Dinge Termine in Outlook reinsetze und dann, warum auch immer. ich die Dinge
162  nicht erledige, wenn ich den Termin im Qutlook drin habe. Und wenn ich dann seh. ich
163  hatte das heute machen wollen oder sollen. dann fangt es in mir schon wieder zu brodeln
164 an und ich weif ja. da kommt Stress hinterher. weil ich es eigentlich machen hatte miis-
165  sen Das ist so ein bisschen.

166  Interviewerin: Sind das dann vor allem selbst gesetzte Termine oder-

167  Teilnehmer 6: Teilweise selbst. also wenn natiirlich noch was hinten dranhingt Aber
168  manchmal sage ich mir auch okay. jetzt, du machst jetzt. keine Ahnung. am Freitag erle-
169  digt du das. damit das mal erledigt 1st. Und da hangt ja im ersten Schritt jetzt noch nicht
170  wirklich immer gleich was dahinter. Also. wenn ich weifl da ist ein Folgetermin. dann
171  mache ich das natiirlich auch, aber manchmal gerade so selbstgesetzten Termine, wo ich
172 sage ich will es einfach zu dem Zeitpunkt erledigen und ich mache nicht, dann fallt es im
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173  Nachgang wieder auf mich zuriick und ich denke mir warum hast du nicht? und das drgert
174  mich dann einfach Ich glaube, dadurch stresse ich mich dann auch selber. weil ich sage,
175 weil ich mir nicht die Zeit nehme, wenn ich sie mir plane. sondern immer wieder schiebe.
176  ((lacht))

177  Interviewerin: Sondem schiebst? ((lacht)). Okay. vielen Dank. Dann wiren wir mit dem
178  Interview durch

179  Interview 2

180  Interviewerin: Wiirdest du sagen, dass sich demn Arbeitsalltag jetzt in den letzten vier
181 Wochen auf irgendeine Art und Weise verandert hat zu dem. was mir du mir davor be-
182  schrieben hast?

183  Teilnehmer 6: Ja. erstens. also dass ich mich immer wieder daran erinnern muss, ahm
184  dass ich eben, also ich hatte mir vorgenommen. dass ich nur einen Vorgang anfasse und
185  den dann zu Ende mache. Ahm und also es hat sich verandert. Ich hab mir das. ich habe
186  mir den Zettel wirklich hingelegt. hab mmmer wieder drauf geschaut und dhm hab dann
187  wirklich immer wieder versucht, das auch zu beherzigen. Und wenn ich dann zu viele
188  Dinge offen hatte. gleich schon wieder ein bisschen abgearbeitet habe. Also von dem her.
189  Ahm es ist ein langer Prozess. ((lacht)) Aber es hat mir. es hat mir schon in den letzten
190  Wochen gezeigt. dass es schon mdglich ist, durch solche Dinge sich ein bisschen selbst
191  zu erziehen und ah ja [--] sich zu, wie soll ich sagen Dadurch. sich besser zu fithlen. Ja.
192 doch. Also es war sehr anstrengend, also wirklich anstrengend fiir mich. weil das halt
193 einfach etwas ist. was sag ich mal grundsatzlich bei mir jetzt nicht so in der Natur liegt,
194  dass ich dhm ((lacht)) vielleicht nur bei Arbeitsthemen ist es bei mir noch, dhm noch
195  starker prasent, dass ich so viele Dinge anfange. dann lautet das Telefon, oder es kommt
196  eine neue Mail rein und ich mache es schon wieder auf. Da muss ich much wirklich er-
197  ziehen und sagen Nee. jetzt mach ich es wieder zu. Ich markiere es wieder als ungelesen
198  und schave mir gar nicht an. Das ist schon ein bisschen. es kommt bet mir schon so re-
199  flexartig. und das ist echt extrem anstrengend. dass ich da immer wieder mich zuriicker-

200  innere und sagen ne. ich mach es wieder zu und ich versuche, mich zu folussieren.

201  Inmterviewerin: Mhm. aber glaubst du, dass es dir hilft. das zu fokussieren?

[
(=
(=)

Teilnehmer 6: Ja. mir hilfts und ich merke es ja dann auch. Aber es kommt immer schon
203 wieder so. es kommt dann gleich schon wieder so raus. dass ich wieder alles aufmache.

239



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

204  ((lacht)) Und dann muss ich immer wieder so ne, du weilit. dass es besser geht wenn du
205  esnacheinander machst. und das versuche ich dann immer. ja versuche ich immer wieder.
206  mir zv sagen und umzusetzen und mich daran zu erinnern.

207  Interviewerin: Aber das heifit. du merkst dann schon immer in dem Moment, wenn du
208  dann emne Mail aufmachst. ah ne Moment. also du hast das Bewusstsein schon da-

209  Teilnehmer 6: Ja, genau dann schon da. Ja. aber ich kann es noch nicht. ich habe es noch
210  nicht so verinnerlicht. und deswegen habe ich mir. das hatten wir eben gesagt. dass iches
211  mir vielleicht hinlegen soll den Zettel. Das habe ich auch gemacht. und der liegt direkt
212 neben dem. neben dem Bildschirm und deswegen der Blick fillt immer wieder da drauf
213 Und dann kommt es immer wieder. ah. ne jetzt hor auf und mach das wieder zu ((lacht)).
214  Und ja. genau das ist schon. Aber es ist mega anstrengend. und ich glaube es dauert noch
215  rnichtig lange. bis man wirklich das drin hat, dass man sagt ne, es ist ganz selbstverstand-
216  lich. dass ich das jetzt gar nicht anschauve. sondern eben dhm erst das eine fertig mache,
217  was ich grade hab. und dann mit etwas Neuem anfangen. Ich hatte nicht gedacht. dass es
218  so anstrengend irgendwie, ja. das ist so. Dieses Ankdmpfen gegen den inneren weif} ich
219  nicht, Drang. irgendwie wieder alles zu 6ffnen ((lacht)) Fand ich total spannend, aber ja.

220 Interviewerin: Und inwieweit hast du in der Zeit wirklich bewusst so auf deine Gedanken.
221  auf deine Gefiihle geachtet und darauf, wie es dir geht?

222 Teilnehmer 6: dhm [--] Also gerade, wenn es so hochkam_ dass ich quast schon wieder
223 irgendwie so viel angefangen habe. dann war es schon was, irgendwie. Also ich habe
224  mich dann im ersten Moment schon ein bisschen so, ja nicht schlecht, aber irgendwie hab
225  ich mir gedacht warum schaffst du es jetzt schon wieder nicht? Also jetzt nicht so extrem.
226  aber manchmal dann denken sich, es kann doch nicht sein. dass man das nicht versteht,
227 ((lacht)) dass man das jetzt einfach ldsst und dass man das nicht so schuell verinnerlichen
228  kann. Aber es dauvert halt einfach Ja. und da hab ich mich dann schon immer wieder daran
229  erinnert. Aber grundsatzlich ist mir schon ahm. es auch besser gegangen. Ich habe schon
230  versucht, auch mal ein bisschen mehr das eben. ja auf mich zu héren. dass es mir auch
231  nicht guttut. Ich merke das ja dann auch, dass es mir nicht guttut. Und dann wieder okay.
232 jetzt arbeite ich wieder etwas ab und wirklich an, dass ich wieder strukturiert eins nach
233 dem anderen beginne. Ja.
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Interviewerin: Mhm. Und ahm wie ist so grundséatzlich dein Stresslevel gerade? Hat sich
das verandert zu davor insgesamt wiirdest du sagen. oder nicht?

Teilnehmer 6: Also ich wiirde sagen. ich wiirde sagen. dass es ein bisschen besser gewor-
den ist. eben weil ich nicht dann ja nachmittags um drei anfange. erst mal wieder alles
abzuarbeiten. sondem eben ja. vorher schon regelmaBig die offenen Themen. die ich ja
schon alle wieder angefangen habe. Also, wenn ich mal wieder vergessen habe. dass ichs
schlieflen sollte. dann komme ich halt am Schluss nicht so in Hektik sondem kann dann
wirklich leichter, sage ich mal zum Arbeitstagsende schon ein bisschen leichter dann sa-
gen Okay ich hor jetzt auf und dann sind aber nicht noch 20 Mails gedffnet da. wo ich
noch was machen wollte, sondern es ist ja schon ein bisschen entspannter. Also [--] habe
ich schon so empfunden. Aber es glaube ich braucht halt echt noch Zeit. ahm. bis man
das verinnerlicht hat, bis man nicht mehr viele Sachen aufmacht. Dass es noch irgendwie,
schon entspannter ist, weil es einfach. ahm [--] geplanter irgendwie ablanft ((lacht)). Hab
mir jetzt auch fest immer. hab mir schon immer wieder Termine rein gesetzt. das hatte
ich ja auch gesagt. dass ich mir Termine setze, aber die. in der Zeit es dann wieder nicht
mache. Genau. Da habe ich mich auch immer wieder daran erinnert, ne, jetzt hast du dir
dafiir Zeit genommen und machst das jetzt auch. Also ich hab schon versucht. an mir zu
arbeiten Und es ist. glaube ich. der richtige Weg ((lacht)).

Interviewerin: Das sind ja jetzt ganz viel so vor allem Zeitmanagementmethoden Ahm.
hast du auch was an deiner Einstellung oder so an deinen Glavbenssitzen geindert?

Teilnehmer 6: Ja. ich hatte ein paar Situationen. dhm wo ich ja eben Ich hatte es ja auch
immer. sag ich mal ich es mir zu Herzen genommen und so an mich ran ich kann es ja
nicht etc. Und es gab schon ein paar Situationen da. wo ich mir dann_ erst heute hatte ich
so was. Da hab ich mir dann gedacht ne. das ist nicht deine Schuld ((lacht)). Das ist ganz.
liegt einfach daran. dass es halt einfach nicht so funktioniert hat. Ahm also da versuche
ich mich schon auch daran zu erinnem. dass es eben nicht. nicht ich das jetzt nicht kann
oder ich jetzt die bin. die da was. ja bei sich den Fehler suchen mmss. sondern eben das
so abzuwiegeln und das nicht so nah an mich ranzulassen. Ja. es ist auch ein Prozess
((lacht)). Es dauert auch Aber ich glaube, es wird.

Interviewerin: Mhm, wiirdest du sagen es hilft dir dann auch gegen den Stress?
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Teilnehmer 6: Ja. Also genau das nicht so an mich ran zu lassen uad dann zu versuchen
ne, das ist jetzt nicht mein Problem. Und dh. dann wird es auch gar nichts. sage ich mal,
so wird es ja nicht zu meinem meinem personlichen Stress. Wenn ich mir es nicht so,
dhm_ [--] ja nicht mich selber so in die Schuld ziehe. Aber es dauert ((lacht)).

Interviewerin: Ja, geht auch nicht immer alles von einem Tag auf den anderen.

Teilnehmer 6: Nee. nee, es ist ein langer Prozess. dass man da an sich arbeitet, und immer
wieder muss man sich sagen ne. nein. nicht du. ((lacht)) Aber ich finde es mega interes-
sant, also ja. Doch.

Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass du grundsdtzlich bewusster auch dem Stress ge-
geniiber geworden bist und vielleicht eben auch deinen Reaktionen gegeniiber? Und dass
du quasi schneller merkst. wenn du im Stress bist?

Teilnehmer 6: Ja. also ich. ich versuche es, dass ich mir. dass ich mir das mehr bewusst
mache auch wann. also wann ist denn jetzt Stress? Aber ich glaube schon, dass es schon
sage ich mal. einen positiven Einfluss hat. dass ich das besser erkennen kann und irgend-
wie gleich wieder besser dagegenwirken kann. Ja.

Interviewerin: Was mich jetzt noch interessieren wiirde, du hattest ja hier gesagt. dass es
teilweise schon ein bisschen entspannter geworden ist. aber dass es eben wahrscheinlich
noch langer davern wird. [--] Was wire denn so deine, vielleicht deine optimale Vorstel-
lung auch von Stress? Es gibt ja auch positiven Stress. Manche Leute brauchen das ja
auch, ein bisschen Druck. dass man produktiv arbeitet. Konntest du das fiir dich definie-

ren. was du sagst. was fiir dich so ein gutes Stresslevel ware, was du anstrebst?

Teilnehmer 6: Also ich glaube, wie du gesagt hast. Es gibt ja auch positiven Stress. Ich
glaube ein gewisses. ein gewisses Level braucht man irgendwie. Aber das habe ich. das
hab ich ja. sage ich mal grundsétzlich immer. Also es ist ja nicht immer Stress. Aber wenn
man so ein paar, ahm wenn man Ziele hat oder ein paar Aufgaben. die man einfach erle-
digen mmss. das ist ja quasi auch ein indirekter Druck. Wenn ich weiB, ich muss bis
nachste Woche Freitag irgendwas fertig machen. dann habe ich ja auch Druck. Aber also.
jaein Ziel. Aber wenn ich das vorher schon, dann kann ich es einfach besser emdammen.
Dann kann es ja auch ein positiver Druck semn. weil ich sage ok, ich hab vorher ja die Zeit
oder ich nehme mir vorher die Zeit um es eben nicht. sage ich mal. wenn ich es bis ndchste
Woche Freitag machen muss, am Donnerstag, dann sag oh. ja. morgen muss ich aber dann
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295  fertig sein. Und ich glaube. dass man so. Ich habe ja damals manchmal gestresst. Ich
206  glaube. es ist auch gut. manchmal Stress zu haben. Ich glaube. dass es irgendwie so da-
297  zwischen wire, so zwischen selten und manchmal, weil ja, ein bisschen. so ein bisschen
208  Reiz oder Stress ist auch gut. weil man._ wie du sagst, produktiver und Zhm_ ja ein bisschen
299  [-] mehr leisten kann. Also ja. so. ja zwischen den zweien.

300 Interviewerin: Wirdest du dann sagen. dass du jetzt eigentlich schon dein optionales
301  Stresslevel erreicht hast?

302  Teilnehmer 6: Vielleicht, wenn man es im Nachhinein betrachtet? Ahm ja. vielleicht war
303  fiir mich auch der Stress mein nicht vorhandenes Zeitmanagement. Das kann ja durchaus
304  auch sein, dass sich das jetzt einfach nur verandert und ich jetzt sag ok, dieses manchmal
305  gestresst ist eigentlich nicht schlimm_ es ist eigentlich fiir mich. sage ich mal genau rich-
306 tig, wenn ich halt vorher genau mit den Dingen anders umgehe. Also vorher dachte ich
307  fiir mich okay, manchmal der Stress ist halt unndtig. Aber es ist. glaube ich, auch manch-
308  mal ja auch notwendig. Und ja. es kann ja auch positiver Stress sein. Also, glaube ich. ist
309  esvielleicht, vielleicht hat sich bei mir das Empfinden einfach gedndert. Dass ich sag. der
310  Stress ist fiir mich. das ist jetzt sage ich mal. nicht mehr so viel negativer Stress. sondem
311  ich kann dir ein bisschen positiver umwalzen, weil ich halt mit den Dingen anders um-
312  gehe. Genau, weil ich halt in diesem [--] ja weil das halt eigentlich. sage ich mal. oftmals
313 auch selbstproduzierter Stress ja auch war. dhm wenn ich die Zeiten. die ich mir eigentlich
314  vorgenommen hatte, ja eigentlich selber gerissen habe. Ich war ja selber schuld oft. weil
315  wenn ich mir Termine einstelle und ich erledige es dann nicht. Dann ist es ja eigentlich,
316  da ist kein anderer schuld. Das ist ja mein eigenes Management. Ich glaube, dass sich
317  durch das vielleicht sich das einfach ein bisschen gedndert hat und ich jetzt sage. ich bin
318  zwar manchmal gestresst. aber es ist nicht mehr so viel Negatives, sondern ich habe es
319  halt ins Positivere umgewandelt. Ja. Ich fiihl mich grundsitzlich besser damit, wenn ich
320 eben mir immer wieder die Dinge mich dran eninnere und versuche, dhm ja das zu be-
321  herzigen.

322 Interviewerin: Mhm. das heifit du wiirdest sagen. wenn du wirklich darauf achtest. ein-
323  fach deine Aufgabe zu strukfurieren nacheinander abzuarbeiten. dir nicht selber zu viel
324  Druck machen, dass du dann eigentlich auf einem guten Ievel bist? Und sagst, soweit bin
325  ich eigentlich zufrieden wenn es so ist.
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326  Teilnehmer 6: Ja, doch. Ja. Also wenn es ab und zu mal so eine Hochphase gibt, es ist ja
327  ganz normal. aber es sollte halt dann nicht. dann sollte man sich eben erinnem okay. es
328  ist ja nicht mein personliches. ja meine personliche Schuld, dass ich das jetzt nicht kann,
329  sondern es kann halt einfach mal grundsatzlich so die Situation sein. dann mmss man halt
330  einfach lemen. anders damit umzugehen und sich daran zu erinnern. ne, ich bin es nicht
331 personlich Genau, ja.

332 Interviewerin: Was wire dann der Punkt, an dem du merkst vielleicht. oder merken wiir-
333 dest, jetzt ist es zu viel Stress oder zu viel negativer Stress?

334  Teilnehmer 6: Ahm ich habe da ja so ein bisschen ((seufzt)). also wenn ich. sage ich mal.
335  in Stress oder auch in in bei mir hingt es, das hangt dann oft auch ein bisschen mit
336  Hektik zusammen. Ahm [--] Ich kriege dann ein bisschen. was heift Puls, aber das Herz
337  schlagt schneller und mir wird warm. Und dann. wenn das halt passiert. dann merke ich
338  okay. jetzt muss ich wieder, entweder ich muss mal kurz weggehen. damit ich mich selber
330  ein bisschen runterfahre. Ahm_ das ist bei mir so ein bisschen ein Anzeichen, dass ich
340  gerade ein bisschen viel. dass es ein bisschen viel grade ist. ja. wenn eben die zwei Symp-
341  tome eintreten ((lacht)).

342 Interviewerin: Okay. also ab dann wiirdest du es eher wieder belastend bewerten?

343 Teilnehmer 6: Ja. genau. dann ist es wieder eher negativ und belastend. dass. wie dass ich
344 sage ok da kyiege ich jetzt einen Schwung mit.

345  Interviewerin: Okay. Wiirdest du insgesamt sagen. dass sich deine Erwartungen erfullt
346  haben. die du am Anfang hattest?

347  Teilnehmer 6: Ja. Also natiirlich will man immer mehr und immer schneller. dass sich
348  das anders ist, sage ich einmal. dass man seine Gewohnheiten verdndert. Aber das dauert
349  einfach. Von dem her. dhm [--] wenn man sich das dann bewusst macht. dass es halt
350  einfach ein Prozess. Dann bin ich eigentlich schon bis jetzt ganz zufrieden. was ich in den
351  letzten Wochen geschafft habe ((lacht)). Aber ich will echt weiter mehr arbeiten. weil ich
352  merke. dass es mir guttut!

353  Interviewerin: Ja. ja ok. Wir sind bei der letzten Frage wieder. Wenn ich dir jetzt emnen
354  leeren Zettel geben wiirde und einen Stift und da kannst du drei Dinge aufschreiben. Ahm
355  und diesen Zettel kannst du dann an eine Person geben. die an demselben Moment steht.
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356  wie du vor vier Wochen standest. Was wiaren drei Dinge, die du dieser Person mitgeben
357  wiirdest? Vielleicht was fiir Erkenntnisse hat es oder fiir Erfahrungen. die du gemacht
358  hast? Ahm ja was wiirdest du da gerne aufschreiben, um es dieser Person zu geben?
359  Teilnehmer 6: Ich glaube ich wiirde. ich wiirde drauf schreiben. dhm_ dass sie sich [--].
360  dass man sich, also kleine Schritte sich selber machen. Kleine Schritte, was man sich ah
361  wielleicht auch ihr sagen ok schau mal. ob du vielleicht auch so jemand bist wie ich. der
362  so viele Dinge auf einmal aufmacht und der sich dann selber damit eigentlich den Stress
363  macht. Ahm dass man hier sagt okay. vielleicht hast du da einfach auch eine Schwiiche.
364 Keine Ahnung. ob das vielleicht bei der Person das gleiche ist. Ahm ich wiirde dann auch
365  sagen. dass sie sich nicht erhoffen soll. dass sie von heute auf morgen dhm eine Verande-
366  rung bei sich selber generieren kann weil es einfach davert. Ahm [--] und ich glaube, ich
367  wiirde noch sagen [-—-] Hm. [—] ja. ja dass man mal kleiner denken soll und sich auch
368  mnicht selber. nicht selber sofort immer. ja, [-] selber so negativ darstellen soll. Also das
369  bei mir emfach so. dass ich immer alles auf mich persdnlich nehme und mich persénlich
370  ibersetze. Ich glaube. ich wiirde sagen ja. vielleicht bist nicht immer du direkt Schuld
371  hast, ja. und machst dir den Stress emnfach selber? So wiirde ich irgendwie aus meinen
372  Erfahrungen berichten.

373 Interviewerin: Mhm okay. Super, danke schon Gibt's noch irgendwas, was du zu dem
374  Thema jetzt noch sagen mdchtest, was wir jetzt nicht angesprochen haben?

375  Teilnehmer 6: Hm nein_ eigentlich alles gesagt.

376  Interviewerin: Okay gut, danke schon!
1. Motto

Humorvolle Erkenntnis: Veranderung ist ein Prozess und dauert.

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 6 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress, aber noch nicht
mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Er versucht taglich mdglichst
friih Erfolgserlebnisse zu schaffen. Insgesamt fiihlt er sich manchmal gestresst,
wobei ihn vor allem unvorhergesehene Ereignisse belasten. Haufig setzt er sich
selbst Termine, die er dann aber schiebt, weil er sich keine Zeit dafiir nimmt. Mit
sich selbst ist er oft unzufrieden und denkt, was er tut, sei nicht gut genug, vor
allem im Vergleich mit einer Kollegin. Das lasst TN 6 an sich zweifeln. Ihm wird
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dann heil® und kalt und er wird hektisch. Auch wenn es nicht immer funktioniert,
versucht er dann durchzuatmen, sich Zeit zu nehmen und die Situation aus einer
anderen Perspektive zu betrachten. Hat er dann einen kleinen Erfolg geschafft,
l&sst der Stress etwas nach. Fur das Experiment wiinscht er sich Strategien, die
ihm helfen, sich zu organisieren und das Stresslevel unter Kontrolle zu halten.
Nach dem Experiment schildert TN 6, dass er versucht, jeden Vorgang nur einmal
anzufassen, was zu seinem Fokus beitragt. Das klappt schon ganz gut, allerdings
muss er sich standig daran erinnern und weif3, dass es noch ein langer Prozess
ist, sich selbst zu erziehen. Schafft er das nicht, fuhlt er sich schnell schlecht.
Grundsatzlich versucht er, mehr auf sich zu héren und darauf, was ihm guttut. Er
ist besser organisiert und nimmt sich Zeit fur ihre selbstgesetzten Termine, was
sein Stresslevel etwas verbessert hat. Zudem versucht er, sich Dinge weniger zu
Herzen zu nehmen und sich nicht selbst die Schuld zu geben, wenn etwas nicht
funktioniert. So macht er das nicht zu seinem personlichen Stress. Er findet diese
Erkenntnis interessant, weil3 aber, dass auch das ein langer Prozess ist. Generell
erkennt er Stress besser und kann dadurch schneller entgegenwirken. Manchmal
Stress zu haben, ist seiner Ansicht nach gut und tragt zur Produktivitat bei. Er
erkennt, dass er eigentlich schon sein fiir sich optimales Stresslevel erreicht hat,
da sich jetzt sein Empfinden gedndert hat und er dank Zeitmanagement und Hin-
terfragen der eigenen Uberzeugungen seinen selbstproduzierten Stress reduzie-
ren kann. Seine Erwartungen hat TN 6 also erfullt. Auch wenn er seine Gewohn-
heiten gerne schneller andern wiirde, akzeptiert er, dass es ein Prozess ist und
mdchte weiter daran arbeiten. Er pladiert dafir, kleine Schritte zu machen und
sich bewusst zu machen, dass Veranderung Zeit braucht.

3. Stichwortliste
- 12:damitich ... Erfolge sehe so friih wie moglich am Tag
- 49: nicht morgen schon 20 E-Mails vom Vortag noch drin habe
- 57:im Moment wirde ich sagen ich bin hier manchmal
- 63: unvorhergesehene Dinge
- 65: enorm viel Klarungsaufwand und am besten brauchen sie es gestern
- 76: bin oft unzufrieden mit mir
- 77: denke mir immer, das ist nicht gut genug, was ich da mache
- 78: vergleiche mich dann immer innerlich mit meiner Kollegin, die das
vorher gemacht hat
- 84: mich beeinflusst das oft, und ich zweifle da dann oft auch an mir
- 88: mir wird heil3, mir wird kalt
- 88: mein Herz fangt an zu klopfen
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- 90: ich werde auch ein bisschen hektisch

- 91: Zeitdruck ... meine ich, durch das, dass ich schneller mache oder
hektisch bin, wird es besser.

- 92: meistens ist es ja das Gegenteil

- 98: ich versuche mir zu denken, ich muss jetzt mal durchatmen und es
ist ja meistens nicht lebensbedrohliches

- 101: jetzt mal langsam und vielleicht noch eine Minute mehr Zeit neh-
men, dann wird es auch wieder

- 102: im ersten Moment will man es nicht so sehen

- 102: ich versuche mir zwar zu sagen, aber es funktioniert natirlich nicht
immer

- 116: vielleicht von einer anderen Perspektive noch einmal zu sehen

- 118: wenn man das nicht im Alltag schon immer macht, dass man ver-
sucht, ... von einem anderen Blickwinkel die Situation zu betrachten,
dann ist es schwierig, in einer Stresssituation so etwas umzusetzen

- 121: Stress fallt haufig dann erst ab oder wird weniger, wennich ... einen
kleinen Erfolg fir mich sehe

- 138: im Umgang mit Stress ... hat das eine hohe Bedeutung, wie man
auch selbst organisiert ist

- 140: wenn man Chaos in seinem ganzen System hat, dann glaube ich
reagiert man einfach noch schneller auf solche Situationen

- 163: stresse ich mich dann selber, ... weil ich mir nicht die Zeit nehme,
wenn ich sie mir plane, sondern immer wieder schiebe

- 170: ich mich immer wieder daran erinnern muss

- 171: dass ich nur einen Vorgang anfasse und den dann zu Ende mache

- 174: wenn ich dann zu viele Dinge offen hatte, gleich schon wieder ein
bisschen abgearbeitet habe

- 175: es ist ein langer Prozess

- 176: es schon moglich ist, durch solche Dinge sich selbst zu erziehen
und ... dadurch sich besser zu fihlen

- 178: es war sehr anstrengend fir mich

- 184: es kommt bei mir schon so reflexartig, und das ist echt extrem an-
strengend, dass ich da immer wieder mich zurtickerinnere

- 197: hinlegen soll, den Zettel, ... der liegt direkt neben dem Bildschirm

- 200: ich glaube es dauert noch richtig lange, bis man wirklich das drin
hat, dass man sagt, es ist ganz selbstverstandlich

- 211: warum schaffst du es jetzt schon wieder nicht
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215: habe schon versucht, auch mal ein bisschen mehr auf mich zu ho-
ren

225: komme am Schluss nicht so in Hektik

234: jetzt hast du dir dafiir Zeit genommen und machst das jetzt auch
241: das ist nicht deine Schuld

243: nicht ich das jetzt nicht kann oder ... den Fehler bei sich suchen
muss

244: nicht so nah an mich ranzulassen

249: so wird es nicht zu meinem personlichen Stress

258: ich versuche, ... dass ich mir das mehr bewusst mache, wann ist
denn jetzt Stress

260: dass ich das besser erkennen kann und irgendwie gleich wieder
besser dagegenwirken kann

280: ein bisschen Stress ist auch gut, weil man ... produktiver und ...
mehr leisten kann

284: vielleicht war fur mich auch der Stress mein nicht vorhandenes Zeit-
management

286: manchmal gestresst ist eigentlich gar nicht schlimm

287: wenn ich ... mit den Dingen anders umgehe

288: vorher dachte ich fur mich okay, manchmal der Stress ist halt unné-
tig, aber es ist, glaube ich, manchmal auch notwendig

290: vielleicht hat sich bei mir das Empfinden einfach gedndert

293: weil das oftmals selbstproduzierter Stress war

299: ich bin zwar manchmal gestresst, aber es ist nicht mehr so viel Ne-
gatives, sondern ich habe es ins Positivere gewandelt

316: dann merke ich okay, jetzt muss ich ... mal kurz weggehen, damit
ich mich selber ein bisschen runterfahre

321: dann ist es eher negativ und belastend, wie dass ich sage ok da
kriege ich jetzt Schwung mit

325: naturlich will man immer mehr und immer schneller, ... dass man
seine Gewohnheiten andert

329: ich will weiter mehr arbeiten, weil ich merke, dass es mir guttut
337: kleine Schritte sich selber machen

342: nicht erhoffen soll, dass sie von heute auf morgen eine Veranderung
bei sich selber generieren kann, weil es einfach dauert

344: nicht sich selber so negativ darstellen
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4. Themenkatalog
1. Ausdruck von Zeit:

- Bei Zeitdruck meine ich es wird besser, wenn ich schneller mache oder

hektisch bin, aber meistens ist es ja das Gegenteil (Z. 91 f.)
2. Veranderung als Prozess:

- Es ist ein langer Prozess und dauert, bis etwas selbstverstandlich wird
(Z. 175, 200)

- Kleine Schritte gehen und nicht erhoffen, dass man von heute auf mor-
gen eine Veranderung bei sich selber generieren kann (Z. 337, 342)

- Esist moglich, sich selbst zu erziehen und sich dadurch besser zu fiihlen
(Z.176)

- Ich muss mich immer wieder daran erinnern (Z. 170)

- Zettel direkt neben dem Bildschirm (Z. 197)

- Es kommt so reflexartig, das ist echt extrem anstrengend, dass ich mich
immer wieder zurtickerinnere (Z. 178, 184)

- Man will immer mehr und immer schneller, dass man seine Gewohnhei-
ten andert (Z. 325, 329)

- Warum schaffst du es jetzt schon wieder nicht (Z. 211)

- Wenn man das nicht im Alltag schon immer macht, dann ist es schwierig
in einer Stresssituation umzusetzen (Z. 118)

- Seine Gewohnheiten zu &ndern ist mdoglich, ist aber ein langer und an-
strengender Prozess. Es hilft, sich Erinnerungen zu schaffen und im All-
tag zu Uben, damit man es in Stresssituationen einfach umsetzen kann.
Man sollte eine akzeptierende Haltung einnehmen, geduldig mit sich
selbst sein.

3. AuRere Stressoren:

- Unvorhergesehene Dinge (Z. 63)

- Enorm viel Klarungsaufwand und am besten brauchen sie es gestern (Z.
65)

4. Optimales Stresslevel:

- Im Moment bin ich bei manchmal gestresst (Z. 57)

- Ich bin zwar noch manchmal gestresst, aber es ist eigentlich gar nicht
schlimm und ich habe es ins Positivere gewandelt (Z. 286, 299)

- Vorher dachte ich okay, manchmal der Stress ist halt unnétig, aber es
ist, glaube ich, manchmal auch notwendig (Z. 288)

- Ein bisschen Stress ist gut, weil man produktiver ist und mehr leisten
kann (Z. 280)
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Vielleicht war fir mich der Stress mein nicht vorhandenes Zeitmanage-
ment (Z. 284)

Vielleicht hat sich bei mir das Empfinden einfach geé&ndert, weil es oft-
mals selbstproduzierter Stress war (Z. 290, 293)

Wenn ich mit den Dingen anders umgehe (Z. 287)

Dann ist es eher negativ und belastend, als dass ich da jetzt Schwung
mitkriege (Z. 321)

Sie fuhlt sich manchmal gestresst, was sie im Nachhinein gar nicht mehr
als negativ betrachtet. Manchmal ist Stress auch notwendig, um produk-
tiver zu sein. Einerseits hat sich ihr Empfinden gegentiber selbstprodu-
Ziertem Stress geandert, andererseits geht sie mithilfe von Zeitmanage-
ment anders mit Stress um. Belastend wird es fiur sie dann, sobald kor-
perliche Reaktionen und Hektik eintreten.

Zeitmanagement zur Pravention und Bewaltigung:

Im Umgang mit Stress hat es eine hohe Bedeutung, wie man selbst or-
ganisiert ist (Z. 138)

Wenn man Chaos in seinem System hat, reagiert man noch schneller auf
solche Situationen (Z. 140)

Nicht morgens schon 20 E-Mails vom Vortag noch habe (Z. 49)

Nur einen Vorgang anfasse und den dann zu Ende mache (Z. 171)
Wenn ich zu viele Dinge offen hatte und gleich schon wieder abgearbeitet
habe, komme ich am Schluss nicht so in Hektik (Z. 174, 225)

Stresse ich mich dann selber, weil ich mir nicht die Zeit nehme, wenn ich
sie mir plane, sondern immer wieder schiebe (Z. 163)

Jetzt hast du dir dafiir Zeit genommen und machst das jetzt auch (Z. 234)
Damit ich Erfolge sehe so friih wie mdglich am Tag (Z. 12)

Stress fallt dann ab oder wird weniger, wenn ich einen kleinen Erfolg
sehe (Z. 121)

Gutes Zeitmanagement und Ordnung sind wesentlich fiir die erfolgreiche
Pravention und den Umgang mit Stress. Dinge nacheinander, statt pa-
rallel zu erledigen wirken Hektik entgegen, ebenso wie sich die Zeit so
zu nehmen, wie man sie geplant hat. Bestenfalls wird der Tag so struk-
turiert, dass man moglichst frih erste Erfolgserlebnisse hat.

Innere Uberzeugungen:

Ich bin oft unzufrieden mit mir und zweifle an mir (Z. 76, 84)
Ich denke mir immer, das ist nicht gut genug, was ich da mache im Ver-
gleich zur Kollegin (Z. 77 f.)
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Ich versuche mir zu denken, ich muss jetzt mal durchatmen und es ist ja
meistens nichts lebensbedrohliches (Z. 98)

Vielleicht von einer anderen Perspektive noch einmal zu sehen (Z. 116)
Langsamer machen und vielleicht eine Minute mehr Zeit nehmen, dann
wird es auch wieder (Z. 101)

Ich versuche mir das zu sagen, aber es funktioniert nicht immer (Z. 102)
Nicht den Fehler bei sich suchen und sich selber so negativ darstellen
(Z. 243, 344)

Das ist nicht deine Schuld (Z. 241)

Nicht so nah an mich ranzulassen, so wird es nicht zu meinem persoénli-
chen Stress (Z. 244, 249)

Sie ist oft unzufrieden und zweifelt an sich, da sie denkt, im Vergleich zur
Kollegin nicht gut genug zu sein. Sie versucht, das nicht zu nah an sich
heranzulassen und sich selbst nicht die Schuld zuzuschieben, um es
nicht zu ihrem persoénlichen Stress zu machen. Das klappt allerdings
nicht immer. Wenn sie im Stress ist, versucht sie, die Situation aus einer
anderen Perspektive zu sehen, durchzuatmen und sich Zeit daftir zu neh-
men.

7. Korperwahrnehmung:

Mir wird heif3, mir wird kalt (Z. 88)

Mein Herz fangt an zu klopfen (Z. 88)

Ich werde auch ein bisschen hektisch (Z. 90)

Ich habe schon versucht, ein bisschen mehr auf mich zu horen (Z. 215)
Ich versuche mir mehr bewusst zu machen, wann ist denn jetzt Stress
(Z. 258)

Ich kann das besser erkennen und gleich besser dagegenwirken (Z. 260)
Dann merke ich okay, jetzt muss ich mal kurz weggehen, damit ich mich
selber ein bisschen runterfahre (Z. 316)

Im Stresszustand wird ihr heil3, kalt, sie bekommt Herzklopfen und wird
hektisch. Sie versucht, vermehrt auf sich zu héren. Dadurch erkennt sie
besser, wann sie im Stress ist und kann besser gegensteuern, bspw.
geht sie aus der Situation heraus, um runterzufahren.

5. Paraphrasieren

TN 6 geréat in Stress, wenn unvorhergesehene Dinge mit viel Klarungsbedarf und
hoher Dringlichkeit eintreten (3). Das fihrt oft zu Zeitdruck, woraufhin er beginnt
schneller und hektischer zu arbeiten, was seiner Meinung nach aber eigentlich
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zum Gegenteil fiihrt (1). Er kann seine inneren Uberzeugungen relativ klar for-
mulieren und weil3, dass er oft unzufrieden ist und an sich zweifelt, da er denkt,
im Vergleich zur Kollegin nicht gut genug zu sein. Er versucht, das nicht zu nah
an sich heranzulassen und sich selbst nicht die Schuld zuzuschieben, um es nicht
zu seinem personlichen Stress zu machen. Das klappt allerdings nicht immer.
Wenn er im Stress ist versucht er, die Situation aus einer anderen Perspektive
zu sehen, durchzuatmen und sich Zeit fur die Aufgabe zu nehmen (6). TN 6 fuhlt
sich insgesamt manchmal gestresst, was er im Nachhinein gar nicht mehr als
negativ betrachtet. Manchmal ist Stress auch notwendig, um produktiver zu sein.
Einerseits hat sich wahrend des Experiments sein Empfinden gegeniber selbst-
produziertem Stress geandert, andererseits geht er mithilfe von Zeitmanagement
anders mit Stress um. Belastend wird es fir ihn dann, sobald kdrperliche Reakti-
onen eintreten (4). Im Stresszustand wird ihm dann heif3 und kalt, er bekommt
Herzklopfen und wird hektisch. Seit dem Experiment versucht er, vermehrt auf
sich zu hoéren. Dadurch erkennt er besser, wann er im Stress ist und kann dann
gegensteuern, bspw. nimmt Abstand zur Situation, um runterzufahren (7). Gutes
Zeitmanagement und Ordnung sind seiner Meinung nach wesentlich fir die er-
folgreiche Pravention und den Umgang mit Stress. Dinge nacheinander, statt pa-
rallel zu erledigen wirken Hektik entgegen, ebenso wie sich die Zeit so zu neh-
men, wie man sie geplant hat. Bestenfalls wird der Tag so strukturiert, dass man
moglichst friih erste Erfolgserlebnisse hat (5). Die eigenen Gewohnheiten zu an-
dern ist seiner Ansicht nach maoglich, allerdings betont er sehr haufig, dass das
ein langer und anstrengender Prozess ist. Es hilft ihm, sich Erinnerungen zu
schaffen und im Alltag zu Giben, damit er besser fiir Stresssituationen gewappnet
ist. Generell solle man dabei eine akzeptierende Haltung einnehmen, geduldig
mit sich selbst sein (2).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (3/6)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fir das Umfeld (4)
Ausdruck von Zeit (1)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuhlswelt (6)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (2/6/7)
Achtsame Korperwahrnehmung (7)
Stresspravention (5)

Stressbewaltigung (5)

Die Balance des optimalen Stresslevels (4)

10 Veranderung als Prozess (2)

© NGO WOWNREO
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Teilnehmer 7:

"o

O 0 - & W &=

10

12
13
14
15
16
17
18
19

Offene, vertraute Atmosphére

Hat bei den Checklisten sehr schnell Punkte ausgewahlt

Verschrankte Arme, zwischenzeitlich getffnete Kérperhaltung, dann wieder
verschrankt, insgesamt ruhige, geerdete, neutrale Ausstrahlung

Bei ihm sind vor allem die inneren Glaubenssétze und weniger die aul3eren
Umstande Ausloser fir Stress (vgl. TN 4)

Beim zweiten Interview: Gelassene, ruhige Haltung und Sprechweise, be-
dankt sich nach dem Interview nochmal dafurr, dass er zum Nachdenken und
Reflektieren angeregt wurde und ihm all das viel Positives gebracht hat

Interview 1

Interviewerin: Magst du mir zu Beginn mal erzahlen. wie so dein typischer Arbeitsalltag
zuszeit aussieht?

Teilnehmer 7: Ich stehe auf. und gehe jetzt nicht mehr ins Biiro. sondern bin ja zu Hause.
Das heifit. ich geh dann duschen. geh dann an den Schreibtisch und hole da meinen Lap-
top raus und 5ffne den. mache mir dann Kaffee und setze mich dann an Schreibtisch uad
schave die E-Mails an. Danach mache ich mir meistens eine To-do-Liste was ich heute
mache. anhand der E-Mails gekommen sind. Dann schalte ich noch mal kurz ab und lese
Zeitung. Und dann fange ich an, die Sachen abzuarbeiten, die ich mir anfgeschrieben
habe. oder die. die reinkommen. Dann gibt es viele spontane Sachen. weil oftmals Kun-
den dann anrufen und noch irgendwas brauchen oder eine neue Aufgabe kommt. Und
dann versuche ich. so gut wie moglich die Sachen abzuarbeiten. Und dhm ja. dann gehe
ich meistens mittags eine Runde spazieren. Was ich mir jetzt angewdhnt habe. um den
Kopf fret zu kriegen und dann nachmittags mache ich an der Liste weiter. Meistens sind
noch Telkos zwischendrin Wenn es ein ganz anstrengender Tag ist wie Montag, dann
sind eigentlich nur Telkos. Das ist sehr unzufrieden. weil man nur neue Aufgaben auf die
Liste bekommt. und nicht streichen kann Und dann sagen wir mal der Tag 1st gut gelau-
fen. und man hat drei. vier Sachen von der Liste gestrichen. vielleicht 50. 60 Prozent.
Dann hab ich mir jetzt angewdhat. lege ich den Zettel mit der To-do-Liste und den Laptop
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20  auch weg, damit ich das dann nicht mehr sehe am Tag und einen Moment des Abschlie-
21  Bens habe, weil ich den sonst nicht habe, weil ich ja zu Hause bin. Davor ist man halt
22 nach Hause gegangen und hatte da den Moment des Abschlieflens. Das sind schon ein
23 paar Sachen. die ich mir so angeeignet hab. Auch um Stress vorzubeugen, habe ich selber
24 gemerkt das tut mir irgendwie gut. Vor allem das Zestung lesen nochmal. bevor es richtig
25 losgeht. ist einfach so ein Gewohnheitsding. Man hat aber schon tberlegt. was man so
26  am Tag macht. Sonst kann ich das nicht. Sonst bin ich die ganze Zeit in Gedanken was
27  muss ich denn jetzt gleich tun? Wenn ich das nicht niedergeschrieben habe. dann ist das
28  noch im Kopf. Auch das ist etwas. das ich gelernt habe, was ich unbedingt brauch. dass
29  ichdas aus meinem Kopf rauskriege und aufs Papier. Sonst kommt es immer wieder hoch,

30  daran muss dunoch denken. daran muss ich noch denken. Wenn ich da so drauf schreibe.
31  dann ist das wie so ein Papierkorb in meinem Kopf. dass ich das dann loswerde. Und es
32  ist wunderschon. wenn man dann weif. dass man viel erledigt hat und dass ich die Sachen
33 durchstreichen kann. Auch da ist es wichtig. was ich gelernt habe. auch Kleinigkeiten und
34  banale Sachen auf die To-do-Liste dravfzuschreiben. damit man méoglichst viel streichen
35  kann ((lacht)) Dadurch hat man das Gefiihl hat etwas geschafft zu haben.

36 Interviewerin: ((lacht)) Moglichst viele Erfolgserlebnisse schaffen.

37  Teilnehmer 7: Im Zweifel so einen Anruf. den man noch tatigen mmss. Dann schreibt man
38  den noch auf und dann streicht man ihn durch. und man hat das noch geschafft. Das ist
39  cool. Aber natiirlich ist das auch kontraproduktiv, weil es stresst einen. wenn man gar
40  nichts von der Liste geschafft hat. wenn immer neue Sachen gekommen sind. Man muss
41  sich ein bisschen disziplinieren da auch Zeit rein zu stecken. weil wenn du Stress hast,
42  gehen so Kleinigkeiten manchmal unter die aber eigentlich voll wichtig sind. Und das ist
43 manchmal schwierig. Zum Beispiel das Zeitunglesen. Wenn ich wiisste, ich miisste jetzt
44 was fertig machen. dann wiirde ich es weggelassen. obwohl es eigentlich nur fiinf Minu-
45  ten sind und die fiinf Minuten tun mir gut. Oder auch das mittags Spazieren lass ich dann
46  auch manchmal weg. Aber das ist eigentlich falsch. Ich merke dann  ahm wenn ich das
47  gemacht habe, dass es gut war. Und davor denke ich mir manchmal ah ne, mach lieber
48  weiter. dann hast du es fertig und hast danach nicht mehr so viel Stress. Aber genau das
49  ist dann das, was stressig ist. weil ich mir nicht die Zeit nehme. auch mal zur Ruhe zu
50 kommen. Also, ich habe mich in den letzten Jahren seit ich angefangen habe zu arbeiten,
51  seit Juli wurde es permanent stressiger. Die Hochstphase hatte ich dann um Weihnachten
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herum. wo ich dann noch mal so eine Deadline hatte. die unbedingt geschafft werden
musste. Und da habe ich dann gemerkt irgendwie muss ich was machen. weil sonst schaff
ich das nicht mehr. Deswegen habe mir schon so Kleinigkeiten, Werkzeuge fiir mich ent-
wickelt, mit denen ich so nach Moglichkeiten da was machen kann. Das merke ich schon.
dass wenn ich das nicht habe, das ist schon sehr anstrengend.

Interviewerin: Splirst du da dann gleich. dass du da was ausgelassen hast?

Teilnehmer 7: Ja genau. Aber es ist wirklich schwer. sich einzureden. dass man das ma-
chen muss. In stressigen Situationen zihlen halt auch kleine Minuten Aber es ist aber
trotzdem wichtig. das zu machen. Aber ich halte es trotzdem nicht immer ein.

Interviewerin: Kannst du das an irgendwas Festmachen wann es einhaltst und wann
nicht? Oder ist es emnfach so. wie du dich in der Situation gerade fithlst?

Teilnehmer 7: Wenn ich mich selber ein bisschen verliere, heifit. ich verliere mich aus
dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe oder das Ergebnis. dass das fertig sein muss.
Dann passiert das. Wenn ich aber sage, mir standig auch bewusst werde. dass eigentlich
ich das Wichtigere bin und nicht die Aufgabe. dann ist es gut. Aber das ist nicht so einfach
in stressigen Situationen. [—] weil man ja eigentlich nur das Ziel vor Augen hat. das da
stresst und man ja meint, wenn das Ziel erreicht 1st. ich muss das jetzt moglichst schnell
im Sprint schaffen. Dann ist es wieder nicht so stressig, aber es konnte dann wieder das
nachste Ziel kommen. das man wieder im Sprint erreichen muss. Und wenn man dann
schon platt ist, dann kann man anch nicht mehr laufen. Schéne Metapher. ge. ((lacht))

Interviewerin: Schon gesagt ((lacht)) Wenn du jetzt mal in dich rein spiirst. was wiirdest
du sagen. ist im Moment ein durchschnittliches Stresslevel? Also, wenn du versuchst.
iiber die letzten Tage und die letzten Wochen einen Durchschnitt zu bilden. Was hiervon
ist dein personliches Stressbarometer?

Teilnehmer 7: [—] Ja. [] Wahrscheinlich eher hier dazwischen.

Interviewerin: Okay. also hiufig gestresst. Du hast ja gerade schon em bisschen reflektiert
iiber deine externen Stressoren. deine inneren Glaubenssatze. Was wiirdest du sagen. ist
im Moment dein personlicher negativer Hauptstressor? Was ist das, was dich momentan
extern am starksten belastet?
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81  Teilnehmer 7: [-—] Ahm ja so eine Mischung aus vielen Sachen. Das sind natiirlich Ter-
82  mindruck teilweise. Viele Sachen miissen zu gewissen Zeiten erledigt sein in meiner Ar-
83  beit. und ich bin dafiir alleine verantwortlich. Ich muss mich aber oftmals auf die Zuarbeit
84  anderer verlassen. Und diese Kontrolllosigkeit. dass ich da nicht die Kontrolle verliere
85  und nicht mehr eingreifen kann, das stresst mich zum einen. Und ich habe immer den
86  Anspruchauch dass das, was ichmache, gut ist. damit ich bei anderen auch positiv wirke.
87  Das ist nicht fiir mich sondern fir mich in dem Sinne. dass ich fiir andere gut wirke.
88  Sozusagen die Anerkennung oder bzw. die Anerkennung brauche ich gar nicht. sondem
89  ich mdchte nicht nicht Anerkennuag haben. sondern ich mdchte nicht geschimpft werden.
90  Einfach nicht versagen vor den anderen und dann fiihle ich mich schlecht sozusagen. Das
91  ist, glaube ich das, was mich dann stresst. Bei Terminen Situationen. dass die dann ent-
92 tauscht von mir sind. Das trifft es eigentlich ganz gut. die Enttauschung anderer. die da
93  dhm an mich glauben. Das stresst mich dann. Und wenn ich es selber unter Kontrolle
94  habe ist es einfacher. weil ich es vorher planen kann und natiirlich weif ich. wie ich es
95  schaffe. das Ziel. Und wenn andere daran beteiligt sind. dann st da so ein Level Unwill-
96  kiirlichkeit drin. und das stresst mich.

97  Interviewerin: Mhm. Wenn du dich jetzt mal fiir eines entscheiden miisstest, entweder
98  den Termindruck oder diese Abhdngigkeiten. womit du jetzt auch in den nichsten Wo-
99  chen ein bisschen arbeiten mochtest. was wiirdest du dann auswihlen?

100  Teilnehmer 7: Ich wiirde [--] ich wiirde diese. also eigentlich der Hauptstressor eigentlich
101  diese Angst. zu versagen vor anderen. Das wiirde ich eigentlich nehmen_ Ist aber schwie-
102  rig daran zu arbeiten ((lacht))

103 Interviewerin: Okay, also das ist ja quasi dein innerer Antreiber.

104  Teilnehmer 7: Ja stimmt! Ahm dann dann wiirde ich die Abhingigheiten nehmen.

105  Imterviewerin: Okay. Und wenn du dich jetzt vielleicht mal eine letzte Situation erinnerst.
106  &hm die eben so war. dass du vielleicht auf jemand anderen angewiesen warst und nicht
107  wusstest, macht er das gut und so wie ich das will. wie sehr belastet dich das dann in der
108  konkreten Situation? Wenn du dich auch hier eine Skala vorstellst von eins bis zehn. mit
109  eins. sehe ich total gelassen bis zehn oh setzt mich sehr unter Stress. Wo wiirdest du das
110  einordnen?
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111 Teilnehmer 7: Ah schon acht so. Neun. Also wenn ich jetzt die Situation so vor Augen
112 fiibre, ja, schon. Schon stark gestresst.

113 Interviewerin: Okay. mhm Und wenn wir in die innere Komponente iibergehen. da hat-
114 test duja gesagt dieses Gefiihl. ich will niemanden enttduschen. Was wiirdest du da sagen,
115 ist bei dir dein Glaubenssatz. der irgendwie am starksten ausgepragt ist?

116  Teilnehmer 7: Ja. da waren schon ein paar Zitate. die ganz gut gepasst haben. Ich will es
117  allen recht machen zum Punkt Harmoniebediirfnis. Ja, ich mmuss perfekt sein. Nicht in
118  dem Sinne, dass ich perfekt sein will. sondem dass ich dhm nicht unperfekt vor anderen
119  dastehen will. und ich darf keine Fehler machen. Ich mache sehr ungern Fehler.

120 Interviewerin: Auch wieder in dem Kontext quasi sonst sieht jemand anderes, ich hab da
121 was nicht gut gemacht. oder?

122 Teilnehmer 7: Ja genau. dass der dann enttauscht ist sozusagen.

123 Interviewerin: Wie sehr ist das bei der ausgeprégt. wiirdest du sagen, auch wieder von

124 eins bis zehn?

125  Teilnehmer 7: Ah. das ist schon. das ist ja der Hauptfaktor. ((lacht)) Also. womit ich mich
126  dann innerlich stresse. [-—] Also das ist dann neun bis zehn

127  Interviewerin: Okay. mhm Wenn du dich jetzt auch mal an eine Situation erinnerst, in
128  der du gestresst warst, entweder wegen diesem Gedanken oder vielleicht wieder wegen
129  einer Abhdngigkeit, ahm wie macht sich das bei dir bemerkbar im Korper? Wie reagiert
130  dein Korper dann auf den Stress?

131  Teilnehmer 7: Also dh. da war es korperlich eher schwierig einzuschitzen. in der Sifua-
132 tion jetzt beispielsweise. Da war es Schlaflosigkeit. Also schlecht einschlafen. gepaart
133 mit kyeisenden Gedanken, also immer dieses verlieren in diesen Gedankenzyklen Was
134 kann ich machen? Was muss gemacht werden? Was ahm ist noch wichtig? Hab ich was
135 vergessen? Dass ist. was da eigentlich hauptsachlich im Korper los ist. Angstgefiihle.
136  Versagensdngste, Nervositit. innere Unmhe. Genau eigentlich auch immer diese stindig
137  kreisenden Gedanken aus denen ich nicht herauskomme. Ich bin dann in der Situation.
138 in dem Stress, gefangen in der Stresssituation. Und erlebe nicht mehr eigentlich richtig.
139 was um mich herum passiert. Ich verliere mich dann immer wieder und es ist schwierig,
140  dann wieder in das da sein zuriickzukehren Und das verstirkt das Ganze dann natiirlich
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umso mehr, weil ich dann nicht abschliefie. sondern das fortfiihre. bis die Situation abge-

schlossen ist fiir mich.
Interviewerin: Und dann kannst du es auch in deinem Kopf abschliefen?

Teilnehmer 7: Und dann 1st es weg, ja. Aber es ist halt von der Situation abhingig. Aber
die Werkzeuge helfen mir dabei. beispielsweise diese kreisenden Gedanken wenn ich
dann eine Liste mache und dann kann ich die Gedanken. die teilweise in meinen Kopf
gekommen sind. auch mit dieser Liste aus meinem Kopf verbannen.

Interviewerin: Mhm. also du leerst deinen Kopf, indem du die Gedanken auf das Papier
bringst?

Teilnehmer 7: Zum Beispiel eine Sache. Oder ich meditiere abends dann noch im Bett.
Das ist auch eine gute Moglichkeit. seine Gedanken irgendwie wieder zu fokussieren,
wieder ins jetzt zu bringen und nicht in vor drei Stunden Kennt man ja auch wenn man
zum Beispiel ein Gesprach hatte. was hitte ich noch sagen konnen? Warum ist mir das
nicht vorher eingefallen? [] Die Situation st ja abgeschlossen. man kann ja nichts mehr
fun. und man kann auch erst wieder morgen was tun. Und da muss man sich halt wieder
fokussieren. und es klappt mit Meditation ganz gut. Oder sich bewusst machen. dass man
jetzt gerade nichts tun kann [--] Ganz im Gegenteil, das fordert ja auch wieder das Ge-
stresste. weil man am nachsten Tag dann k.o. ist. wenn man sich ganze Zeit damit be-
schaftigt hat. Das heiBt. es ist ein Teufelskreis. in dem man dadurch gerat.

Interviewerin: Ja, verstehe. Wenn du dann gestresst bist und dein Kdrper schickt dir schon
Signale. du bist schon in deinem Gedankenkarussell drin. Bemerkst du das dann auch
wirklich in dem Moment und kannst es zuordnen, ah ja, das tritt gerade auf, weil ich im
Stress bin, oder spiirst du das vielleicht gar nicht in der Situation? Also horst du die Sig-
nale von deinem Kérper?

Teilnehmer 7: Hm. [-] Ich glaube. man rutscht da so rein erst. Also [--] Ja, man lernt
auch dazu. Man lernt also. vorher ist man ja. Priifungsstress oder so was hat man ja auch
gelemt. damit umzugehen Der Arbeitsstress ist ja auch eine neue Ebene. zwar vielleicht
auch auf den gleichen Stressoren wie Versagensingste in der Priifung. Nicht schlecht
sein. weil sonst meine Eltern enttauscht sind. sowas. Aber es ist eine andere Situation.
und man versucht da sich ja, man lemt dazu und, ja schwierig. Ich merke jetzt nicht okay.
jetzt bin ich gestresst, sondem ich merke es erst. wenn der Stress schon da 1st. Wenn ich
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172 schon dagegen kampfen muss. sozusagen. Dann muss ich halt versuchen, klar wieder zu
173 denken und man ist ja auch ein bisschen unklar in den Gedanken. weil man so gefangen
174  ist. und man muss sich diese Sachen immer wieder vor Augen fiihren. dass man jetzt
175  nichts dandern kann_ dass man erst morgen wieder etwas andem kann und das muss ich ja
176  immer wieder sagen. Und das ist etwas. was man auch lemt. [--] Aktuell merke ich es
177  aber noch nicht. jetzt kommt der Stress oder jetzt bin ich gestresst. sondem ich merke es
178  erst. wenn ich schon mittendrin bin.

179 Interviewerin: Mhm. Und wenn du es dann merkst, wiirdest du sagen. dass du dein Han-
180  deln dann entsprechend ausrichtest? Du hast ja jetzt gerade schon gesagt, dass du dir dann
181  einredest ok. gerade kann ich nichts machen und so weiter. Also wiirdest du sagen, du
182  handelst dann auch bewusst auf eine bestimmte Art und Weise, sobald du die Signale
183  spiirst? Oder ignorierst du es vielleicht eher?

184  Teilnehmer 7: Ja, hm das ist eher so ein Mittelding. Einerseits, ich versuche immer mehr.
185  das in den Griff zu kyiegen. aber es iiberwiegt noch, dass ich zu sehr im Stress gefangen
186  binund ich mich praktisch nicht ganz frei paddeln kann [--] weil der Stress mich dann im
187  Gnuiff hat. Also es st einfach. es wirkt noch nicht ganz. weil ich irgendwie miisste ich es
188  mir noch ofter sagen. es noch bewusster einfordern. Ja, da ist vielleicht zu wenig Erfah-
189  rung noch da. Dass ich zu wenig die Sachen schon angewandt hab, um zu sagen [-] dh.
190  es wirkt jetzt. Gerade weil vor Weihnachten war jetzt zum Beispiel eine Situation, wo ich
191  gemerkt habe Okay. wenn das nochmal so ist. geht's nicht. Dann muss ich in einen ande-
192 ren Job suchen. Und das war fir mich so der Einschnitt. dass ich gemerkt habe ok. ent-
193 weder lernst du, damit umzugehen und das dann zu beherrschen Und in der Phase stecke
194  ich gerade so ein bisschen. wo ich dann Stiick fiir Stiick merke. das versuche anzuwenden.
195  und dem Stress, der ja groftenteils auch von mir gemacht ist. praktisch zu entkommen.

196  Interviewerin: Wenn wir jetzt noch weiter auf den letzten Punkt eingehen. Stell dir vor.
197  du hittest es einen Rucksack bei dir. und du wiirdest diesen Rucksack voll packen konnen
198  mit samtlichen Ressourcen. die du im L aufe deines Lebens schon gesammelt hast. Heifit.
199  wenn du mal in stressigen Situationen oder belastenden Situationen warst und dann hast
200 du irgendwas gemacht oder hattest eine bestimmte Einstellung oder irgendwas. was ge-
201  holfen hat. erfolgreich rauszukommen. Was wiirdest du sagen. sind bisher schon deine
202  Esfolgsstrategien?
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Teilnehmer 7: Ja. also das habe ich ganz vergessen zu sagen. Das Allerwichtigste ist dhm
Sport. Das ist ultra wichtig. Das merke ich. das ist auch wieder eine Sache. die man ver-
nachldssigt. wenn man gestresst ist. Das 1st auch wieder ein Teufelskreis. weil man ist
viel ausgeglichener. also so Gedankenstrommngen entstehen da nicht so extrem Man ist
ausgeglichener an sich Das hilft wahnsinnig. Dann, dhm Meditation, sich wieder ein
bisschen zuriick zu besinnen. Und, dhm_ Rituale. Aktive Rituale. Beispielsweise mittags
gehen. mit dem Kaffeetrinken. sich Zeit flir sowas nehmen. Das sind so die drei Sachen
die ich mitnehmen wiirde, auf meine Stressreise.

Interviewerin: ((lacht)) Okay! Dann kommen wir schon zu unserer letzten Frage. Wenn
du dir vorstellst die vier Wochen sind vorbet und wir sitzen jetzt wieder zusammen. Und
du erzihlst mir jetzt. wie es geht. und was sich verandert hat oder vielleicht auch nicht,
oder was passiert ist in den letzten vier Wochen. Was wiirde es mir jetzt bestenfalls er-
zdhlen?

Teilnehmer 7: [-] Ich wiirde bestenfalls etwas anderes ankreuzen auf jeden Fall. Ich

wiirde dir sagen [---] Ich habe mich selbst nicht gestresst. Ja. Ich habe mich selbst nicht
gestresst. Und ich konnte. wenn ich Stress gemerkt habe. dem Stress durch meine Werk-

zeuge praktisch entfliehen bzw. abmildern.

Interviewerin: Okay. [--—] Gut, dann sind wir am Ende angelangt. Gibt's noch irgendwas
von deiner Seite, was du zu dem Thema noch sagen willst. was wir jetzt nicht besprochen
haben. aber was du hier vielleicht noch loswerden mochtest?

Teilnehmer 7: Nein. gerade nicht.
Interviewerin: Okay. gut. Vielen Dank!
Interview 2

Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich dein Arbeitsalltag in den letzten vier Wochen
auf irgendeine Art und Weise verandert hat zu dem. was du mir am Anfang erzihlt hast?

Teilnehmer 7: Ja. schon. also ich denke schon. Ahm du willst wahrscheinlich wissen
inwieweit? ((lacht))

Interviewerin: Genau! ((lacht))
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231  Teilnehmer 7: Also, ahm. ich hatte ja gewisse Ziele. die ich mir letztes Mal selbst gestellt
232 habe. Eins davon war zum Beispiel Routinen einbauen. Das habe ich ja letztes Mal schon
233 so bisschen gemacht. aber ich habe noch exzessiver darauf geachtet. dass ich wirklich
234  immer eine Mittagspause mache. Nicht nur eine halbe Stunde manchmal sondem auch
235  eine Stunde, obwohl ich nur eine halbe Stunde muss. theoretisch. Und das war, das war
236  angenehm. und ich habe auch dazwischen Sfter mal so kurze Pausen. also so Ablenkung.
237  eingebaut. Bin dann auf den Balkon gegangen. Miill runterbringen. einfach um ein biss-
238  chen kurzzeitig woanders zu sein, das war ganz gut.

239  Interviewerin: Hattest du das davor schon geplant oder war das immer in Momenten. in
240  denen du gestresst warst und wo du dann gesagt hast. so. jetzt mache ich eine Pause, oder
241 beides?

242 Teilnehmer 7: Beides. Ich habe mir so [--] Meilensteine gesetzt. Wenn ich so etwas er-
243 reicht habe. dann bringe ich Miill runter. Als Belohnung sozusagen ((lacht)). Ah. blodes
244  Beispiel ((lacht)). Oder dhm_ja mache einen Kaffee oder heute was Staubsaugen. yay. Es
245  gab aber auch Momente. wo ich dann gestresst war und dann habe ich, ok zum Abschalten
246  machst mal zehn Minuten. gehst du drauflen spazieren oder ja, machst irgendwas anderes.

247 Interviewerin: Also ein bisschen auch den Tag in so Happchen einteilen?

248  Teilnehmer 7: Genau. genau ein bisschen so sukzessive den Tag gestaltet. nach der To-
249  do-Liste auch gearbeitet. Wenn ich das To-do abgehakt hab. dann machst du wieder kurz
250  etwas anderes. Fiinf Minuten. dann machst du wieder weiter.

251  Interviewerin: Was genau macht das mit dir. wenn du diese Ablenkung hast?

252 Teilnehmer 7: Ah. ja es bringt mich ein bisschen wieder [—] also das bereinigt meinen
253  Kopfein bisschen. Ich komme kurz weg von den Gedanken. die ich vorher hatte, die much
254  dann vielleicht auch gefangen genommen haben. und dann dadurch. dass ich dann irgend-
255  was anderes machen muss, was komplett anders ist. Da sind so Haushalts-Tatigkeiten
256  manchmal echt gut. auch abwaschen zum Beispiel. Da kann man sich dann wieder sam-
257  meln und kann dann mit einer neven Perspektive auch wieder an die Sache herangehen.
258  Und das fand ich ziemlich gut. Das hat mur echt oft was gebracht. [---] Und der Tag war
259  sonicht ein langes Trumm_ sondern es war unterteilt in Wegabschnitte. was ganz gut war.
260  Genau das hat mir viel gebracht. Ahm_ die Atemiibungen habe ich auch angewandt. Die
261 finde ich sebhr gut.
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Interviewerin: Was hast du genau gemacht?
Teilnehmer 7: Das, dieses 3-. warte. ne 4-7-3-Methode? [--]
Interviewerin: Mhm_ es gibt eme 4-7-8-Methode. dhm_ wie hast du es gemacht? ((lacht))

Teilnehmer 7: 4-7-8, achso okay. Ich hab, dhm_ also ich habe bewusst geatmet. gehen wir
einfach mal so daraufein. Das habe ich aber nicht wihrend der Arbeit eigentlich gemacht.
meistens, sondern eher zu anderen Momenten. Zum Beispiel wenn ich nicht einschlafen
konnte. Oder wenn ich frith aufgewacht bin und dann die Gedanken schon angefangen
haben zu kreisen. Und dabes hatte ich noch eine halbe Stunde. Stunde Zeit, um zu schla-
fen. Dann habe ich die angewandt, um dann wirklich ein bisschen ranszukommen, auch
die Meditation. Ich habe versucht. diesen Gedankenstrudel, der so entsteht, einfach noch
auszublenden. Und die Zeit. die ich eigentlich nicht fiir die Arbest nutzen mdchte und
mich nicht stressen mdchte. noch aktiv irgendwie zu genieffen. Genau das habe ich ge-

macht.

Interviewerin: Ist es, also, fiir dich ist es genieflen. ahm. zum Beispiel dich auf deinen

Atem zu konzentrieren?

Teilnehmer 7: Ja, es ist ja eine Form von bewusst etwas wahmehmen. und das tut ja gut.
Es ist schon irgendwie Genuss in der Form [—] Ahm_ ist aber sehr schwer. Das ist immer
noch ein Prozess. Und ich iibe das jeden Tag seitdem und das bringt mir echt auch etwas.

Interviewerin: Ubst du dhm, diese Achtsamkeit dann iiber dieses Atmen oder auch auf
eine andere Art und Weise?

Teilnehmer 7: Ich habe das auch auf andere Art und Weise. also ich nehme mir jeden Tag
auch ein bisschen Zeit auf die Sachen, die so um mich geschehen In kurzen Momenten
wirklich aktiv die zu erleben. Vor allem hat sich das jetzt gezeigt zum Beispiel am Wo-
chenende, wenn ich dann irgendwie unterwegs bin oder wandern bin. den Moment wirk-
lich aktiv zu genieffen. Das ist mir auch deutlich besser gelungen als vorher. Das muss
ich schon sagen. Auch da dann wirklich aktiv zu atmen Das tut dann gut in dem Moment.
in dem Moment einfach mal dhm [--] nicht so kontrolliert zu erleben. nicht auf irgendwas
genau achten. sondem als Gesamtheit in jedem Moment so, ja, aufzusaugen Das war
ganz gut, das ist mir 6fter gelungen

Interviewerin: Was glaubst du, woran es liegt. dass dir das ofter gelungen 1st?
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Teilnehmer 7: Ich glaube tatsdchlich durch so Ubungen einfach. dass ich versucht habe,
die [--] Situationen als solches zu erfassen. Ich mache es immer unter der Dusche. dass
ich dhm merke, wie warm das Wasser ist. die Farben wahmehme, das Licht. das durchs
Fenster fallt. so ein bisschen ja. zu erleben und wahrzunehmen. Das hat mir echt ganz gut
geholfen. Und das habe ich in den Momenten gemerkt. indem ich wirklich frei. Freizeit
habe und den Moment eigentlich geniefen mdchte. Und das ist mir viel besser gelungen.
Also wirklich viel besser. Das habe ich wirklich. das war ein cooler Prozess. Das mochte
ich auch noch weiter auch machen. Und das motiviert auch fiir den Tag. weil wenn man
morgens, ich dusche dann morgens. und dieses Achtsamkeits-Ritual so ein bisschen
macht. dann ist das etwas ganz Angenehmes, also was wo man zur Ruhe kommt. Genau.
[--] Dann Yoga habe ich &fter gemacht. Heute Morgen zum Beispiel, das war auch echt
cool. Es tat gut. weil man da mit den Ubungen so beschiftigt ist. dass man noch gar nicht
so an den Tag denken kann Und auch das ist eine super Ablenkung. um dann praktisch
so reseted in den Tag zu gehen und dann sich hinzusetzen und zu starten. [---] Ja, was hab
ich noch gemacht [---] hm ja To-do-Liste, all das. was ich vorher auch schon gemacht
habe. was ich gemerkt habe, was mir immer wahnsinnig hilft. das natiirlich weiterhin [-
-] Ja. In letzter Zeit auch wieder mehr. mehr Sport machen konnen. das Wetter war ja
eigentlich auch ganz gut. Fahrradfahren Wandem gegangen viel. draufen in der Natur
gewesen. Das ist auch wirklich. tut sehr gut und hilft. Genau.

Interviewerin: Inwieweit hast du in der Zeit auch bewusst auf deine Gedanken, auf deine
Gefiihle geachtet und darauf. wie es dir geht im L aufe des Tages?

Teilnehmer 7: Eigentlich schon echt oft. Gerade morgens hatte ich dfter so Phasen. wo
mich die Gedanken schnell eingeholt haben Wenn ich sehr friih schon wach war und
dann versucht habe, mich da bewusst auszuklinken wieder, wo ich gemerkt habe, ok das
stresst mich jetzt gerade schon. Und auch. ja [--]

Interviewerin: Waren das dann schon Gedanken an die Arbeit?

Teilnehmer 7: Genau, es waren Gedanken an die Arbeit. die mich dann ja. schon eingeholt
haben. obwohl ich zu dem Zeitpunkt eigentlich nichts machen kann_ Es bringt nichts. Da
habe ich auch gemerkt ok. es wirklich es stresst mich sehr. Und dann habe ich eben schon
aktiv. immer wenn ich gemerkt habe ok. es stresst mich. habe ich versucht aktiv die Me-
thoden anzuwenden, du mir letztes Mal mitgegeben hast. Und dhm_ ja. ich habe auch
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gemerkt. wenn ich in der Natur bin, ok jetzt bist du gerade wirklich. wirklich [--] drauBen.
Aus der Arbeit. aus anderen stressigen Gedanken, du bist witklich. denkst gerade emnfach
nicht. Das waren auch schone Momente. weil man dann ja wieder aufhort zu denken.
Aber das war sehr gut. idhm [-—] Und wenn stressige Situationen gekommen sind, habe
ich auch aktiv gemerkt. ok das stresst mich jetzt.

Interviewerin: War dir das bewusster, als es davor war?

Teilnehmer 7: Ja, schon. auch deutlich bewusster. Weil danach. also oftmals davor war
es so, dass die stressigen Situationen dann. dass ich schon wusste ok es wird stressig.
Aber ich habe es nicht so aktiv gemerkt und erst dann gemerkt, wo es schon ein bisschen
in diesen Kreislauf ging und dhm ich dann in diesem Gedankenkonstrukt gefangen bin,
war. Und da war der Weg dann da raus deutlich schwieriger als jetzt. wo man schon merkt
okay. das ist jetzt eine stressige Situation. die auf mich zukommt. und so und so fange ich
jetzt erst mal an. dhm mit dieser Situation umzugehen. Ist zwar immer noch schwienig.
dann nicht in diesen Kreisel da reinzukommen  in diesen Gedankenkreis, aber doch deut-
lich besser. Jedenfalls die Situationen. die ich bis jetzt hatte. deutlich besser managen
konnen als davor.

Interviewerin: Woran merkst du das dann jetzt. dass du im Stress bist? Also bist du dir
bewusster gegeniiber deinem Korperreaktionen?

Teilnehmer 7: Genau es sind die Korperreaktionen. dass mein Herz beispielsweise ein
bisschen schneller schlagt, dass ich merke ok. mein Kérper wird wammer. irgendwie ge-
rade passiert irgendwas. Das merke ich. und ich merke aber auch. dass ich so anfange zu
denken. so. also dass es gerade so losgeht. Und dhm. das ist auch ein gutes Zeichen Also
nicht, kein gutes Zeichen. sondern ein Wamzeichen, dass es ja. in Richtung [] ja. Stress
geht und dass ich dann anfange. das ist ja das eigentlich Schlimme. dann mich selber zu
stressen.

Interviewerin: Mbm Ahm_ inwiefern hast du genau auf sowas auch geachtet, also auf
deine inneren Glaubenssitze und darauf, wie du dich selber stresst. hast du auch da was
fiir dich transformiert?

Teilnehmer 7: Ja. Ahm [—] Ich versuche. das Ganze ein bisschen mehr mit Leichtigkeit
zu nehmen Ahm_ [--] bisschen mebr als Spiel praktisch zu betrachten. Das ist nicht ent-
scheidend fiir mein Leben. Klar. es ist wichtig. aber es ist nicht entscheidend. wie, was
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das, dann ausgeht. Und mehr als mein Bestes kann ich nicht geben, und den Anspruch
habe ich schon an mich. Aber wenn ich das dann gegeben hab. dann [--] gehe ich, also
sage ich mir dann aktiv, dass ich dann auch nicht mehr hitte machen koénnen. um dann
auch so meinen Selbststress zu verhindern. Aber ja, auch das ist schon noch ein Weg. [
] den ich da gehen mmss. Aber es ist besser geworden, definitiv.

Interviewerin: Okay. mhm. Wenn du jetzt mal so alles in allem dir noch einmal tiberlegst.
wie du dich insgesamt gestresst fiihlst. Wo wiirdest du da jetzt heute. riickblickend auf
die letzten vier Wochen. dhm dein Kreuzchen setzen?

Teilnehmer 7: Ich wiirde es [] auf ich filhle mich manchmal gestresst setzen. [--] Weil
gerade auch jetzt zu den Wochenenden konnte ich definitiv viel besser abschalten. Und
das hat mir auch viel stressfreie Zeit shm so gegeben. Mit dessen Energie ich dann auch
den anderen stressigen Alltag besser bewaltigen konnte und dadurch auch vielleicht oft-
mals nicht so viel Stress habe aufkommen lassen, wie ich sonst gehabt hitte. Das heifit
die Wochenenden waren schon doch deutlich, gerade auch weil es vielleicht lange Wo-
chenenden waren. das ist natiirlich auch eine Erkenntnis. dass man dadurch dann doch
besser abschalten kann. wenn mehr Zeit ist.

Interviewerin: Ja, mehr als nur die zwei Tage also. Samstag und Sonntag.

Teilnehmer 7: Das tat sehr gut. und dadurch Zhm_ konnte ich. ja. auch besser diese Werk-
zeuge anwenden und besser die Erkenntnisse, also besser mich selbst auch beobachten.
weil ich entspannter war. weil ich nicht in dem Kreisel gefangen und praktisch mal einen
Restart hatte und nicht iibers Wochenende Gedanken mitgezogen habe, die dann eigent-
lich nur weitergegangen sind. Genau.

Interviewerin: Gab es da so eine bestimmte Sache. die hauptsachlich verantwortlich dafiir
war. dass dein Stresslevel so runtergegangen ist? Oder wiirdest du sagen. es war so ein-
fach die Kombi aus allem. was du schon beschrieben hast?

Teilnehmer 7: Es hat definitiv die Kombi. also es war nichts Einzelnes, was mich da, also
nichts was ich so ausmachen kénnte. was maBgeblich dafiir verantwortlich war. sondern
das war wirklich ja. das Zusammenspiel aus verschiedenen Faktoren. Das. dhm [--] der
Achtsamkeit. das zu verbessern. Dadurch die Momente am Wochenende besser zu genie-
fen. dann die Routinen. die. die, ja als. als Stressstopper dienen, praktisch. dass. wirklich
dann abwaschen oder sonstige Tatigkeiten. die einfach einen runterholen und wirklich
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385  aktiv. so Stopper sind. im Alltag. Das war gut. Ahm_ dann Ahm. ja. Das von auBen be-
386  obachten was stresst mich jetzt? Wie, wann komme ich da rein und darf schon gegenlen-
387  ken rechtzeitig? Das war wichtig. Und dann dhm ja. das Selbstbewusstsein. was stresst
388 mich jetzt gerade? Und ist es wirklich die Situation. die das stresst? Oder ist es auch
389  mafgeblich ich selber. Da ist schon ein grofler Teil. der da von mir kommt. Und wenn
390  ich noch besser unter Kontrolle kriege. wird das dann auch noch angenehmer. Aber das
391  war schon ein grofer Punkt, dieser sich selber nicht allzu stressen. Und die Situationen
392  als solches wahrnehmen. als. ja, was sie ist. Namlich beherrschbar am Ende. Und auch.
393  Gott set Dank. geht die auch voriiber. Und wenn einem das bewusst ist. dann ist es nicht
394  mebr allzu schlimm. Genau, das war schon eine gute Erkenntnis.

395  Interviewerin: Wirdest du sagen. dass sich insgesamt deine Erwartungen erfiillt haben.
396  die du am Anfang hattest?

397  Teilnehmer 7: Ja, schon Ich habe ja viel auch dhm durch dich nochmal gelemt. was ich
398  wielleicht vorher ein bisschen intuitiv angewendet habe. dhm_ habe ich jetzt ein bisschen
399  mehr Bewusstsein dafiir und kann die Sachen auch aktiv dann teilweise in meinen Alltag
400  einbaven War so emn bisschen ein blinder Fleck

401  Interviewerin: Hast du da was Konkretes gerade im Kopf. oder-?

402  Teilnehmer 7: Ja das mit dem Atmen. das mit dem von auflen drauf schaven. was stresst
403  mich jetzt gerade, ist es denn wirklich so stressig? Ja. so Sachen. die oftmals einem schon
404  bewusst sind. Aber man die eigentlich nicht so aktiv anwendet. Ja. [--] Also doch. da die
405 Erwartuagen haben sich definitiv schon erfiillt. Genau. Doch.

406  Interviewerin: Dann sind wir schon bei der letzten Frage. Wenn ich dir jetzt einen leeren
407  Zettel geben wiirde ein Stift. Und du konntest auf diesen Titel drei Sachen draufschreiben
408  fiir eine Person. die jetzt vielleicht in derselben Situation ist, wie du vor vier Wochen
409  warst. Ahm_ was wiirdest du auf diesen Zettel an drei Dingen schreiben. die du dieser
410  Person gerne mitgeben wiirdest? Vielleicht eine Erkenntnis oder einen Rat?

411  Teilnehmer 7: Okay also es miissen keine dret Worter sein?

412 Interviewerin: Es konnen drei Warter sein. es kdnnen drei Satze sein, ganz frei.

413 Teilnehmer 7: Okay, gut. Ahm [-—] was mir geholfen hat, ist zum Beispiel zu sagen. was
414  ist das Schlimmste. was aus dieser Situation passieren kann. [--] und sich dann bewusst
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zu machen. dass es eigentlich gar nicht so schlimm ist. weil das bringt dich nicht um. Das
Schlimmste kann vielleicht im Arbeitsalltag sein. dass du gekiindigt wirst. Dann kannst
du aber eine andere Stelle haben Die Alternativen sind immer vorhanden. und das
schlimmste Ergebnis ist gar nicht so schlimm. wie man es sich vorstellt. Das finde ich
gut. Das bringt ein bisschen Druck weg. Dann. dhm [-] wirklich sich. ja. dem Leben
wieder mehr Achtsamkeit zu schenken. auch in stressigen Zeiten. Mal durchatmen. auch
einfach mal fiinf Minuten aus dem Fenster schauen und sich einfach mal [] ja. [--] der
Situation hingeben. Das finde ich ganz gut. Und dhm [--] Kontakt mit anderen. Also
wirklich mit Freunden mit Menschen umgeben die einen. dhm auf andere Gedanken
bringen und die einen ablenken indem man einfach. ja. sich einfach gut fiihlt und dhm
auch danach merkt. wie wichtig der Kontakt war und gerade den Kontakt nicht durch
stressige Situationen minimieren Weil der wahnsinnig wichtig ist. Ja.

Interviewerin: Okay. Danke.
Teilnehmer 7: Geme.

Interviewerin: Gibt's auch hier noch etwas. was du zum Schiuss noch sagen mochtest.
was wir jetzt nicht besprochen haben?

Teilnehmer 7: Eigentlich war es das mit dem Kontakt. Das hatten wir noch nicht in der
Form. Das war mir noch sehr wichtig, weil ich das. wirklich gerade jetzt durch Corona
und jetzt. wo es wieder lockerer wurde. das war auch ein Punkt, der mir geholfen hat.
Vielleicht auch den Austausch mit den Leuten genau iiber stressige Situationen. weil da
sieht man dann dhm ja wie gehen andere damit um? Und was stresst sie eigentlich?
Oftmals 1st etwas ganz anderes, als was einen selber stresst. Und da merikt man eigentlich,
wie sinnlos man sich manchmal stresst und dass jeder Mensch gestresst ist in einer ande-
ren Form. Und dhm. man selber mit der anderen Form vielleicht besser umgehen kann als
der andere. Und ja. dass es an einem selber liegt. wie hoch der Stress ist. Und dieses
Bewusstsein ist doch deutlich gestiegen auch durch den Austausch mit anderen. Genau.
[--] Ne das wars, das passt schon. Ich bin nur noch so voll nachdenklich ((lacht)).

Interviewerin: Mhm. ((lacht)) Vielen Dank.
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1. Motto

Den meisten Stress mache ich mir selbst.

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 7 hat sich vor Beginn des Experiments bereits zum Teil mit Stress und mit
dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Den Arbeitstag gestaltet er an-
hand seiner To-do-Liste; vormittags nimmt er sich Zeit zum Zeitunglesen und mit-
tags macht er immer eine Pause, um den Kopf freizukriegen. Bei zu viel Stress
richtet sich sein Fokus allerdings mehr auf die Aufgabe, woraufhin diese Rituale
manchmal weggelassen werden, obwohl er weil3, dass sie ihm eigentlich guttun.
Im Allgemeinen fuhlt er sich haufig gestresst, was verschiedene Griinde hat. Sehr
stark ausgepragt sind Abhangigkeiten und Versagensangste. Korperlich merkt
er, dass er dann unruhig ist, schlecht einschlafen kann und seine Gedanken krei-
sen. Er fuhlt sich in der Stresssituation gefangen und findet keinen Ausweg, bis
die Situation abgeschlossen ist. Um dem entgegenzuwirken hilft ihm, seine Ge-
danken zu Papier zu bringen und zu meditieren. Den Stress spurt TN 7 erst dann,
wenn er schon mittendrin ist und dagegen ankampfen muss. Daraufhin versucht
er das wieder in den Griff zu bekommen, allerdings fallt ihm das schwer und er
muss noch lernen, damit umzugehen. Als Bewaltigungsstrategien helfen ihm
Sport als Ausgleich, Meditation zur Besinnung und Rituale. Sein Wunsch ist es,
sich selbst weniger zu stressen und den Stress besser reduzieren zu kénnen.
Sein Alltag hat sich wahrend des Experiments insoweit gedndert, dass er noch
bewusster seine Mittagspause einhalt und weitere Kurzpausen zwischendurch
zur Ablenkung einbaut. Zudem vollzieht er regelm&Rig abends oder in der Frih
Atemibungen, um die Gedanken an die Arbeit auszublenden und den Moment
zu genielRen. Diese bewusste Wahrnehmung versucht TN 7 auch generell in den
Alltag einzubauen. Stressige Situationen bemerkt er aufgrund seiner aufmerksa-
meren Korperwahrnehmung deutlicher als zuvor und kann bereits friher und da-
mit einfacher gegensteuern. Seine inneren Uberzeugungen hat er insofern rela-
tiviert, dass er den Stresssituationen weniger Bedeutung zuschreibt und sich
selbst weniger stresst. Sein Stresslevel ist insgesamt stark gesunken, am Wo-
chenende kann er besser abschalten und neue Energie tanken. Ausschlagge-
bend war die Kombination aus Achtsamkeit, Routinen, Reflexion und Austausch
mit Freunden.
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3. Stichwortliste

12: mittags eine Runde spazieren, ... um den Kopf frei zu kriegen

27: was ich unbedingt brauche, dass ich das aus meinem Kopf raus-
kriege und aufs Papier

30: wenn man dann weil3, dass man viel erledigt hat und dass ich die
Sachen durchstreichen kann

38: man muss sich ein bisschen disziplinieren da auch Zeit reinzuste-
cken, weil wenn du Stress hast, gehen so Kleinigkeiten manchmal unter
die aber eigentlich voll wichtig sind

44: ich merke dann, wenn ich das gemacht habe, dass es gut war

46: genau das ist dann das, was stressig ist, weil ich mir nicht die Zeit
nehme, auch mal zur Ruhe zu kommen

55: es ist schwer, sich einzureden, dass man das machen muss

56: es ist trotzdem wichtig, das zu machen, aber ich halte es trotzdem
nicht immer ein

60: ich verliere mich aus dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe
oder das Ergebnis

62: wenn ich mir stéandig bewusst werde, dass eigentlich ich das Wichtige
bin und nicht die Aufgabe, dann ist es gut, aber das ist nicht so einfach
in stressigen Situationen

78: Termindruck

80: muss mich oftmals auf die Zuarbeit anderer verlassen, Kontrolllosig-
keit

82: ich habe immer den Anspruch, dass das, was ich mache, gut ist

84: dass ich fur andere gut wirke

85: ich méchte nicht nicht Anerkennung haben

86: nicht versagen vor den anderen

88: Enttauschung anderer, die an ich glauben

111: ich will es allen recht machen, Harmoniebedurfnis

113: ich nicht unperfekt vor anderen dastehen will, und ich das keine
Fehler machen

127: schlecht einschlafen

127: kreisende Gedanken

130: Angstgefluihle, Versagensangste, Nervositat, innere Unruhe

132: gefangen in der Stresssituation

133: ich verliere mich dann immer wieder und es ist schwierig, dann wie-
der in das da sein zurlickzukehren
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143: meditiere abends im Bett, ... um seine Gedanken wieder zu fokus-
sieren, wieder ins jetzt zu bringen

162: Ich merke jetzt nicht okay, jetzt bin ich gestresst, sondern ich merke
es erst, wenn der Stress schon da ist. Wenn ich schon dagegen kédmpfen
muss, sozusagen.

167: Aktuell merke ich es aber noch nicht, jetzt kommt der Stress oder
jetzt bin ich gestresst, sondern ich merke es erst, wenn ich schon mitten-
drin bin.

175: ich versuche immer mehr, das in den Griff zu kriegen, aber es tber-
wiegt noch, dass ich zu sehr im Stress gefangen bin

185: Stress, der ja grof3tenteils von mir gemacht ist

193: Sport

195: viel ausgeglichener, Gedankenstrémungen entstehen da nicht so
extrem

197: Meditation, sich wieder ein bisschen zuriick zu besinnen

198: aktive Rituale

225: dazwischen ofter mal so kurze Pausen, also so Ablenkung, ... ein-
fach um kurzzeitig woanders zu sein

233: zum Abschalten machst mal zehn Minuten ... irgendwas anderes
244: kann man sich wieder sammeln und kann dann mit einer neune
Perspektive auch wieder an die Sache herangehen

252: ich habe bewusst geatmet

258: diesen Gedankenstrudel ... einfach noch auszublenden

263: eine Form von bewusst etwas wahrnehmen, und das tut gut ... und
ist schon irgendwie Genuss

264: ist aber sehr schwer und immer noch ein Prozess

268: ich nehme mir jeden Tag Zeit auf die Sachen, die so um mich ge-
schehen

271: den Moment wirklich aktiv zu geniel3en

273: das tut gut in dem Moment ... nicht so kontrolliert zu erleben, ...
sondern als Gesamtheit in jedem Moment so aufzusaugen

275: das ist mir éfter gelungen ... durch Ubungen einfach

281: den Moment geniel3en mdchte, das ist mir viel besser gelungen
285: Achtsamkeits-Ritual, ... wo man zur Ruhe kommt

310: wenn stressige Situationen gekommen sind, habe ich auch aktiv
gemerkt, ok das stresst mich jetzt

313: deutlich bewusster
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316: da war der Weg dann da raus deutlich schwieriger als jetzt, wo man
schon merkt okay, das ist jetzt eine stressige Situation, die auf mich zu-
kommt, und so und so fange ich jetzt erst mal an, &hm mit dieser Situa-
tion umzugehen.

333:ich versuche, das Ganze ein bisschen mehr mit Leichtigkeit zu neh-
men

336: mehr als mein Bestes kann ich nicht geben

338: meinen Selbststress zu verhindern

339: das ist schon noch ein Weg, den ich da gehen muss

345: zu den Wochenenden konnte ich definitiv viel besser abschalten
346: mit dessen Energie ich dann auch den anderen stressigen Alltag
besser bewadltigen konnte

353: besser mich selbst auch beobachten, weil ich entspannter war
371: die Situation als solches wahrzunehmen, was sie ist, namlich be-
herrschbar am Ende

377: gelernt, was ich vielleicht vorher intuitiv angewendet habe, habe ich
jetzt mehr Bewusstsein dafir und kann die Sachen aktiv in meinen Alltag
einbauen

399: dem Leben wieder mehr Achtsamkeit zu schenken, auch in stressi-
gen Zeiten

401: sich einfach mal der Situation hingeben

402: mit Freunden umgeben, die einen auf andere Gedanken bringen
und ablenken

413: Austausch mit den Leuten Uber stressige Situationen, weil da sieht
man, wie gehen andere damit um

417: dass es an einem selber liegt, wie hoch der Stress ist

4. Themenkatalog
1. Ablenkung:

Mittags eine Runde spazieren, um den Kopf frei zu kriegen (Z. 12)

Zum Abschalten machst mal zehn Minuten irgendwas anderes (Z. 233)
Dazwischen 6fter mal kurze Pausen, also Ablenkung, einfach um kurz-
Zeitig woanders zu sein (Z. 225)

Kann man sich wieder sammeln und dann mit einer neuen Perspektive
an die Sache herangehen (Z. 244)

Pausen und zwischenzeitliche Ablenkung helfen, der Kopf freizubekom-
men, sich zu sammeln und danach wieder mit einer neuen Perspektive
an die Sache heranzugehen.
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Bewaltigungsstrategien:

Aus meinem Kopf rauskriege und aufs Papier bringe (Z. 27)

Wenn man dann weil3, dass man viel erledigt hat und dass ich die Sa-
chen durchstreichen kann (Z. 30)

Aktive Rituale (Z. 198)

Ich habe bewusst geatmet, um diesen Gedankenstrudel auszublenden
(Z. 252, 258)

Meditiere abends im Bett, um Gedanken zu fokussieren und ins jetzt zu
bringen, zurlick zu besinnen (Z. 143, 197)

Zu den Wochenenden konnte ich definitiv viel besser abschalten (Z. 345)
Mit dieser Energie konnte ich den stressigen Alltag besser bewéltigen (Z.
346)

Besser mich selbst beobachten, weil ich entspannter war (Z. 353)

Um den Kopf freizubekommen hilft es ihm, seine Gedanken aufzuschrei-
ben und dabei Erfolge kenntlich zu machen. Aktive Rituale, Meditation
und bewusste Atmung tragen dazu bei, kreisende Gedanken loszulassen
und fur Abstand zu sorgen. Dadurch kann er nach der Arbeit besser ab-
schalten und gewinnt Energie, mit der er wiederum den stressigen Alltag
besser bewdltigen kann.

Achtsamkeit Uiben:

Bewusst wahrnehmen und den Moment aktiv genief3en tut gut, ist mir viel
besser gelungen (Z. 263, 271, 281)

Den Moment nicht so kontrolliert zu erleben, sondern sich der Situation
als Gesamtheit in jedem Moment hingeben (Z. 273, 401)
Achtsamkeits-Ritual, wo man zur Ruhe kommt (Z. 285)

Dem Leben mehr Achtsamkeit zu schenken, auch in stressigen Zeiten
(Z.399)

Ist aber sehr schwer und immer noch ein Prozess (Z. 264)

Durch Achtsamkeitsrituale kommt er zur Ruhe. Mit Ubung gelingt es ihm
viel besser, den Moment bewusst wahrzunehmen und zu geniel3en und
dabei auch mal die Kontrolle loszulassen. Das mdchte er auch in stres-
sigen Zeiten praktizieren, wobei ihm das noch schwerfallt.

AuRere Stressoren:

Termindruck (Z. 78)
Ich muss mich oftmals auf die Zuarbeit anderer verlassen, habe keine
Kontrolle (Z. 80)
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5. Ausdruck von Stress:

Man muss sich disziplinieren da Zeit reinzustecken, wenn du Stress hast
gehen so Kleinigkeiten manchmal unter, die eigentlich voll wichtig sind
(Z. 38)

Ich merke dann, wenn ich das gemacht habe, dass es gut war (Z. 44)
Genau das ist dann das, was stressig ist, weil ich mir nicht die Zeit
nehme, auch mal zur Ruhe zu kommen (Z. 46)

Es ist wichtig das zu machen, aber ich halte es trotzdem nicht immer ein
(Z.56)

Ich verliere mich aus dem Fokus und fokussiere eher die Aufgabe (Z. 60)
Wenn ich mir bewusst werde, dass ich das Wichtige bin und nicht die
Aufgabe ist es gut, aber das ist nicht so einfach in stressigen Situationen
(Z.62)

Stress ist grofdtenteils von mir gemacht, es liegt an mir, wie hoch der
Stress ist (Z. 185, 417)

Stress ist fur ihn etwas, was er sich grof3tenteils selbst macht, d. h. er ist
selbst fir sein Stresslevel verantwortlich. Er weil3, was ihm guttut, trotz-
dem nimmt er sich in Stresssituationen oft nicht die Zeit dafur. Er fokus-
siert sich dann auf die Aufgabe und priorisiert sich selbst als weniger
wichtig.

6. |nnere Stressoren:

Ich habe immer den Anspruch, dass das was ich mache fehlerlos und
gut ist, damit ich fur andere gut wirke (Z. 82 ff., 113)

Ich méchte nicht nicht Anerkennung haben und vor anderen versagen,
die an mich glauben und dann enttduscht sind (Z. 85 ff.)

Ich will es allen recht machen, Harmoniebedurfnis (Z. 111)

Ich versuche, das Ganze ein bisschen mehr mit Leichtigkeit zu nehmen
(Z.333)

Mehr als mein Bestes kann ich nicht geben, meinen Selbststress verhin-
dern (Z. 336 ff.)

Die Situation als solches wahrnehmen was sie ist, ndmlich beherrschbar
(z.371)

Das ist schon noch ein Weg, den ich da gehen muss (Z. 339)

Ihm ist wichtig, von aul3en gut wahrgenommen zu werden. Deshalb
mochte er fehlerlos sein und es allen recht machen, was bis zu Versa-
genséngsten filthrt. Seit dem Experiment versucht er seinen Selbststress
zu reduzieren. Das gelingt ihm, indem er die Situation objektiv betrachtet
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und sich sagt, dass es ausreichend ist, wenn er sein Bestes gibt. Hier
mdchte er aber noch weiter an sich arbeiten.

Koérperwahrnehmung:

Schlecht einschlafen (Z. 127)

Kreisende Gedanken (Z. 127)

Nervositat, innere Unruhe (Z. 130)

Aktuell merke ich noch nicht, jetzt kommt der Stress (Z. 167)

Ich merke erst, wenn der Stress da ist und ich schon dagegen kampfen
muss (Z. 163)

Ich versuche immer mehr das in den Griff zu kriegen, aber es tiberwiegt
noch, dass ich zu sehr im Stress gefangen bin (Z. 175)

Gefangen in der Stresssituation, verliere mich und es ist schwierig wieder
in das da sein zuriickzukehren (Z. 132 1.)

Da ist der Weg raus deutlich schwieriger, als wenn man schon merkt eine
stressige Situation kommt auf mich zu, und so fange ich an damit umzu-
gehen. (Z. 316)

Stress auliert sich durch schlechten Schlaf und kreisende Gedanken so-
wie Nervositat und innere Unruhe. Er merkt allerdings nicht, wenn der
Stress kommt, sondern erst wenn er schon mittendrin ist. Dann flhlt er
sich darin gefangen und es fallt ihm schwer, wieder herauszukommen.

Veradnderte Kérperwahrnehmung:

Deutlich bewusster (Z. 313)

Wenn stressige Situationen gekommen sind, habe ich auch aktiv ge-
merkt, ok das stresst mich jetzt (Z. 310)

Er ist sich selbst bewusster und merkt friiher, wenn er in eine stressige
Situation gerat.

Externe Unterstitzung:

Durch Austausch mit Leuten Uber stressige Situationen sieht man, wie
andere damit umgehen (Z. 413)

Was ich vielleicht vorher intuitiv angewendet habe, dafir habe ich jetzt
mehr Bewusstsein und kann die Sachen aktiv in meinen Alltag einbauen
(Z.377)

Der Austausch mit anderen hilft dabei, den eigenen Stress zu reflektie-
ren. Das erste Interview hat ihm aul3erdem dabei geholfen, sich bewuss-
ter damit auseinanderzusetzen.
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5. Paraphrasieren

Fur TN 7 ist Stress etwas, was er sich grof3tenteils selbst macht, weshalb er auch
selbst fir sein Stresslevel verantwortlich ist (5). Neben Termindruck und Abhan-
gigkeiten von anderen (4) sind vor allem seine inneren Uberzeugungen Ausléser
fur Stress. Ihm ist wichtig, von auf3en gut wahrgenommen zu werden. Deshalb
mdchte er fehlerlos sein und es allen recht machen, was bis zu Versagensangs-
ten fuhrt. Seit dem Experiment versucht er seinen Selbststress zu reduzieren.
Das gelingt ihm, indem er die Situation objektiv betrachtet und sich sagt, dass es
ausreichend ist, wenn er sein Bestes gibt. Hier mdchte er aber noch weiter an
sich arbeiten (6). Denn obwohl TN 7 weil3, was ihm guttut, nimmt er sich in Stress-
situationen oft nicht die Zeit dafir. Er fokussiert sich dann nur noch auf die Auf-
gabe und priorisiert sich selbst als weniger wichtig (5). Vor allem, um sein Ge-
dankenkarussell zu stoppen, helfen ihm Pausen und zwischenzeitliche Ablen-
kung dabei, den Kopf freizubekommen, sich zu sammeln und danach wieder mit
einer neuen Perspektive an die Sache heranzugehen (1). Eine weitere Strategie
ist es, seine Gedanken aufzuschreiben und dabei Erfolge kenntlich zu machen.
Aktive Rituale, Meditation und bewusste Atmung tragen dazu bei, kreisende Ge-
danken loszulassen und fur Abstand zu sorgen. Dadurch kann er nach der Arbeit
besser abschalten und gewinnt Energie, mit der er wiederum den stressigen All-
tag besser bewaltigen kann (2). Uber Achtsamkeit in Meditationen, aber auch im
Alltag kommt er zur Ruhe. Je mehr Ubung er hat, desto besser gelingt es ihm,
den Moment bewusst wahrzunehmen und zu genief3en und dabei auch mal die
Kontrolle loszulassen. Das mochte er auch in stressigen Zeiten praktizieren, wo-
bei ihm das noch schwerfallt (3). Stress aulZert sich durch schlechten Schiaf und
kreisende Gedanken sowie Nervositat und innere Unruhe. Er merkt allerdings
nicht, wenn der Stress kommt, sondern erst wenn er schon mittendrin ist. Dann
fuhlt er sich darin gefangen und es fallt ihm schwer, wieder herauszukommen (7).
Seit dem Experiment wird er sich selbst jedoch immer bewusster und merkt frii-
her, wenn er in eine stressige Situation gerat (8). Der Austausch mit anderen hilft
ihm dabei, den eigenen Stress zu reflektieren. Das erste Interview hat auf3erdem
noch einmal einen Anstol3 gegeben, sich bewusst mit dem Thema auseinander-
zusetzen (9).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (4/5/6)

Ausdruck von Zeit (5)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefiuihlswelt (3/5/6)

wnNEo
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Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (5/6/7)

Achtsame Kdrperwahrnehmung (5/7/8)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (5/7)
Stresspravention (2/3/6)

Stressbewaltigung (1/2/3/6)

Externe Unterstiitzung (9)

10 Veranderung als Prozess (3/6)

© NG
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Teilnehmer 8:

(=]

-~ N W (5]

(-]

Zu Beginn kurze Warm-up-Phase, danach relativ schnell offene, vertraute
Atmosphére
Langere Reflexion zu Beginn bei den offenen Fragen, das Ankreuzen ging
dann relativ schnell
Die Antworten sind teils knapp ausgefallen, weshalb die Interviewerin aktiver
Nachfragen gestellt hat
Neutrale bis positive Einstellung, offen dafur dariiber zu sprechen, ruhige und
zurlickhaltende Ausstrahlung und Haltung

Beim zweiten Interview: Beobachtungen ahnlich wie beim ersten Interview

Interview 1

Interviewerin: Erzahle mir doch mal wie bei dir im Moment so dein typischer Arbeitsall-

tag aussieht.

Teilnehmer §: Okay, dhm friih aufstehen. meistens 6 Uhr. dann fertig machen. in die Ar-
beit hetzen. Das ist schon mal der erste Punkt. Ich stress mich immer. mein Bus fahrt alle
zehn Minuten, aber ich stress mich schon immer, dass ich ja demn emnen Bus noch erwi-
sche, obwohl es vielleicht egal ist. wenn ich den zehn Minuten spéter nehme. Ansonsten
dann arbeiten. Meistens bin ich hier dann halb acht. bis naja 18 Uhr bin ich schon oft hier.
und dann geht es fiir mich nach Hause. Entweder noch mit Freunden treffen oder Uni.

mach ich meistens eigentlich nur am Wochenende. Ja.

Interviewerin: Und die Zeit in der Arbeit, was 1st da so der typische Ablauf. wenn es den
denn gibt gerade?

Teilnehmer 8: Oh ganz viel in Besprechungen. ganz viel in diesen Teams Besprechungen.
weil man ja gerade wenig irgendwo hinfahren kann und sonst ist mein Job schon eher
davon gepragt. dass ich viel auch in Bayern herumreise, ich hab zwei Projekte die sind in
Coburg und Freising aber jetzt ist es halt gerade alles telefonisch also alles via Teams.
Und oft gibt's eine Mittagspause, aber nicht so wie heute.

Interviewerin: Wovon hangt es ab. ob eine Mittagspause gibt oder nicht?
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19  Teilnehmer 8: Oh was die Termine machen. also ganz oft werden einfach Termine so eng
20  aneinander getaktet. dass die Mittagspause halt oft kwrz ausfallt oder nicht wirklich statt-
21  finden kann Weil viele Kollegen machen auch keine Mittagspause und haben auch kei-
22 npen Stress damit, wenn von 12 bis 14 Ubr dann irgendwelche Termine sind. Das ist ja
23 irgendwie so die normale Mittagspausenzeit eigentlich.

24 Interviewerin: Das heifit. manchmal fallt dann die Pause einfach komplett weg?

25 Teilnehmer 8: Ja oder man macht sie halt dann irgendwann spéter nochmal, aber so diese
26  Klassische typische Mittagspause gibt es nicht mehr ganz so oft wie frither mal.

27 Interviewerin: Seit wann wiirdest du sagen ist es nicht mehr so? Was war da der Ausldser?

28  Teilnehmer 8: Ich habe letztes Jahr im Juli meinen aktuellen Job angefangen. Also ich
29 war davor schon auch immer bei <Unternehmen™ und war davor im Vertrieb und habe
30  im Juli mit den zwei Projekten angefangen Und seitdem es die zwei Projekte gibt, bin
31  ich halt viel mehr unterwegs und habe auch viel mehr Abstimmungsrunden. Weil das ist
32 ein Projekt. das auch mit unserer Zentrale zusammen lauft, die ist in Berlin. Und da gibt
33 es halt viel mehr Abstimmungsrunden und jeder arbeitet halt unterschiedlich. Wir arbei-
34  ten auch noch mit Agenturen zusammen uad damit man halt irgendwelche Zeitfenster
35  immer findet. fallt halt da oft auch mal die Mittagspause rein. weil da alle Zeit haben.

36  Interviewerin: Und wenn du da mal so bisschen in dich rein spiirst. Was wiirdest du sagen.
37  ist in den letzten Tagen und den letzten Wochen ein durchschnittliches Stresslevel? Wo
38  hat sich das bei dir zmzeit eingependelt? Wir konnen das hier mal grafisch anschaven
39  Eins davon ist dein aktuelles Stressbarometer. Was wiirdest du sagen. welches ist das
40  zurzeit?

41  Teilnehmer 8: Ich wiirde sogar eher dazu tendieren: Ich fiihle mich haufig gestresst. Nicht
42 durchweg, weil gibt ja auch immer wieder entspanntere Phasen Aber oftmals ware mir
43 zu wenig fiir die letzten Wochen. deswegen eher haufig. Weil es ja auch noch daran liegt.
44 dass ich noch meine Uni im Hinterkopf immer habe. Und wenn man die ganze Zeit etwas
45  im Hinterkopf hat. wo man weif}, da hingen auch wieder Fristen dran, dann fiihlt man
46  sich schon sehr haufig gestresst.

47  Interviewerin: Mhm. Auch einfach nur der Gedanke daran. was man noch machen nmss?

48  Teilnehmer 8: Ja!
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49 Interviewerin: Okay. wenn wir da jetzt bisschen tiefer einsteigen. Du hast jetzt gerade fiir
50  dich ein schon reflektiert. was so deine externen Stressoren sind und auch inneren Antrei-
51 ber. Was wiirdest du sagen ist im Moment dein. dein grofiter negativer Hauptstressos?

52  Teilnehmer 8: ((sevfzt)) Also es ist auf jeden Fall gerade die Arbeit. weil da gerade so
53 wiel lauft und so viel mit Druck lauft und so viel mit Zeitdruck lauft, dass das schon so
54  der Hauptstressor ist.

55  Interviewerin: Mhm. kannst du es auch konkreter benennen was an der Arbeit? Was viel-
56  leicht eine konkyete Situation ist oder so eine Sache. die dich am meisten stresst?

57  Teilnehmer 8: Also eher ist es der Termindruck gerade innerhalb der Projekte. Weil jetzt
58  alles anlauft und jetzt alles anlaufen muss und ganz gewisse Ziele jetzt noch haben. in
59  dennachsten Wochen. die erreicht werden miissen. Und das ist halt der Hauptstressfaktor.
60  dass man da alles puinktlich schafft. abgeben kann und alle Unterlagen noch vorbereitet

61 undsowas. ja.

62  Interviewerin: Mhm. wenn du dich vielleicht mal an die letzte Situation erinnerst. in der
63  du gerade voll im Termindruck drin warst. Was wiirdest du sagen. wie sehr ich das in der
64  Situation dann belastet? Wenn du das jetzt mal auf einer Skala von eins bis zehn einord-
65  nest. von eins, sehe ich eigentlich ziemlich gelassen, bis zehn. setzt mich schon sehr stark
66  uater Druck Wo wiirdest du diesen Termindruck einordnen?

67  Teilnehmer 8: So eine acht. Eine gute acht. Zehn finde ich es immer so ganz. ganz arg
68  finde ich. Da muss schon auch ein bisschen mehr drum rum passieren. Aber so eine acht,
69  die setzt einen schon auch gut nater Druck und unter Stress.

70  Interviewerin: Und wenn du jetzt mal in dich reinschaust. was so deine inneren Stress-
71  ausldser sind. was wiirdest du da sagen ist so dein am starksten ausgepragter Glaubens-

72 satz?

73 Teilnehmer 8: [--] Oh. dass ich immer alles schnell machen und immer alles piinktlich
74  machen muss. Manchmal setze ich mir innerlich meine Fristen vielleicht sogar noch ein-
75  mal ein bisschen friiher als spater die Frist ware. Ganz oft heifit es bei uns irgendwie end
76  of day. end of business. Dann denk ich mir. ah ich will das jetzt aber schon nachmittags
77  um 15 Ubr raushaven. obwohl ich mir halt eigentlich noch zwei Stunden mehr Zeit geben
78  konnte.
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Interviewerin: Okay, also du verstarkst also diesen Termindruck nochmal mehr. weil du

innerlich sagst-

Teilnehmer 8: Ja. ich will das jetzt raushaben. damit man vielleicht auch noch mal ab-
stimmen kann oder irgendwas aber. ja.

Interviewerin: Wie stark ist dieser innere Druck ausgepragt von eins bis zehn? Wo wiir-
dest du den einordnen? Wie stark hast du diese Stimme da in dir?

Teilnehmer 8: Die ist auch nicht immer bei jedem Thema gleich stark. es kommt schon
immer noch so aufs Thema drauf an, aber wenn ich jetzt an die Situation denke. wo ich
die acht angegeben habe, ist der innere Druck schon auch bei acht. Ja, stresst dann schon
nochmal zusatzlich.

Interviewerin: Okay. also innerlich sowie duferlich Termindruck
Teilnehmer §8: Ja genau, Termindruck ist da so das meiste, ja.

Interviewerin: Ahm. und wenn man dann im Stress ist, hat ja jeder Mensch seine person-
liche Stressreaktion. Was wiirdest du sagen ist das. was in deinem Korper passtert oder
auch emotional. wenn du im Stress bist?

Teilnehmer 8: Also so eine mnerliche Unruhe und Angespanntheit. Die ist dann vor allem
da. wenn ich dann auch irgendwie immer angespannt dasitze und abends dann Nacken-
schmerzen hab. Und essen. Also ich bin keine. die bei Stress abnimmt. Ich bin eher eme,
die bet Stress noch mal zwet Kilo draufschldgt. wenn es ganz viel Stress gibt. ja. Man
braucht irgendwie was und hat auch keine Lust. grofi gesund zu kochen. muss halt schnell
gehen. vand zwar jetzt sofort.

Interviewerin: Mhm. Und wenn du wirklich in der Situation drin bist und dein Korper
schickt dir schon diese Signale. merkst du das dann auch in dem Moment und kannst es
darauf zuriickfihren_ ah ja ich bin gerade total verspannt oder ich habe Heiffhunger und
stimmt, weil ich gerade so gestresst bin?

Teilnehmer 8: Eher wenig. Also in den Situationen selber. man ist ja oft auch in irgend-
welchen Terminen drinnen. wo man dann wieder neue Fristen bekommt. wieder mehr
Druck bekommt. Ich glaube, man merkt es dann oft gar nicht. dass man innerlich uaruhig
ist, angespannt dasitzt oder so. Also in der Situation selber merkt man es dann eher nicht.
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109  Interviewerin: Sondem erst im Nachhinein?

110  Teilnehmer 8: Ja man merkts dann auch abends wenn man mal zur Ruhe kommt. wenn
111  man immer noch so das Gefiihl hat. dass man angespannt ist. dass man so eine innere
112 Unruhe hat. dass einem noch lauter Gedanken durch den Kopf gehen. was man alles noch
113 erledigen muss. also. Ich hatte auch schon Abende. wo dann ein Zettel auf meinem Nacht-
114  tisch lag. Damit ich. wenn ich in der Nacht aufwache und mir irgendwas einfallt. mir das
115 aufschreiben kann. damit ich dann wieder beruhigt einschlafen kann Hilft! ((lacht))

116  Interviewerin: ((lacht)) Ja. das glaube ich. Wenn du das Rauskriegen willst aus deinem
117 Kopf. und dann kannst du es gleich aufschreiben. Das heifit. wenn du das in der Situation
118  nicht bemerkst. aber wenn du sagst dh an dem Punkt. wo du dann spiirst okay. ich bin
119  gerade echt im Stress und ich merke, dass das auch in meinem Korper schon Reaktion
120 zeigt. hat das dann eine Auswirkung darauf. wie du dich verhaltst oder wie du handelst?

121  Teilnehmer 8: Wenig, weil ich meistens weiB. dass es jetzt auch keine grofien anderen
122 Moglichkeiten gibt. Ich versuche dann, wenn ich merke. dass dieser Arbeitsdruck oder
123 Uni Druck immer grofler wird, versuche ich mir mehr Freiraum dafiir zu verschaffen. dass
124 ich halt die Aufgaben auch erledigen kann und mir da Druck rausnehmen und dann halt
125  nicht sag. dass ich jetzt noch finf Stunden mit meiner Familie irgendwo zusammensitz,
126  sondern vielleicht dann doch lieber noch eine Stunde mehr Arbeit bin und mir dann
127  dadurch ein bisschen Druck rausnehme.

128  Interviewerin: Mhm. also dass du dir dann bewusst die Zeit fiir diese Sachen nimmst, die
129  terminlich dann fertig werden miissen.

130  Teilnehmer §: Mhm_ ja.

131  Interviewerin: Und tust du dann auch irgendwas anderes. oder ist das quasi dann eine
132 Sache. die du machst. umn den Stress zu reduzieren? Oder gibt es noch etwas anderes?

133 Teilnehmer §: Also sonst eigentlich echt wenig. Der Stress legt sich dann auch mal wie-
134 der. wenn gewisse Termine verstrichen sind. man Abgaben irgendwie liefemn konnte.
135  dann ist der Stress erst mal wieder weg. Aber ansonsten. ne. mache ich nichts dagegen
136  Ichhab mir irgendwann mal vor Zeiten mal gedacht Okay. wenn ich so gestresst bin kann
137 ich mal laufen gehen und joggen gehen. Aber hat sich auch nicht wirklich durchgesetzt.
138 War dann nicht so ganz meins.
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139 Interviewerin: Okay. wenn du dir jetzt mal vorstellst. du hast einen Rucksack bei dir. Und
140  dukannst in den Rucksack samtliche Ressourcen reinpacken. die du bisher schon gesam-
141  melt hast in einem Leben. Wo du zum Beispiel in der Arbeit mal in einer stressigen Situ-
142 ation warst. und dann bist du da gut rausgekommen. weil du irgendwas gemacht hast oder
143 eine bestimmte Einstellung hattest oder ein Verhalten. Was wiirdest du da reinpacken?
144 Du hast ja schon gesagt. dir bewusst Zeit fiir die Sache zu nehmen um den Stress zu
145 reduzieren. Laufen hat nicht so geklappt. ((lacht)) Gibt es vielleicht sonst noch Erfolgs-
146  strategien. die du bisher schon hast?

147  Teilnehmer 8: Auler aus meinem Tag einen 48 Stunden Tag zu machen eher nicht. nein.
148  Die Zeit ist schon immer ein Faktor. der einfach helfen wiirde, wenn man mehr davon
149  hat. dass man weniger gestresst ist, aber ja. Ne ansonsten hatte ich da noch keine grofe
150  Erfolgsstrategie.

151  Interviewerin: Okay. Also du spielst einfach bewusst mit der Zeit und organisierst es dann
152 entsprechend.

153 Teilnehmer 8: Ja genau. Und mache mir dann auch Plane. To-do-Listen. priorisiere meine
154  Aufgaben. verschaffe mir einen Uberblick fiber die anstehenden To-dos. Und wenn dann
155 manchmal so viel reinkommt. dann fithit man sich ja auch wieder nur gestresst. weil ge-
156  rade so viel reinkommt. wenn man sich das mal genauver anschaut. dann geht das Stress-
157  level ja meistens auch schon wieder ein bisschen runter, weil man dann irgendwie einen
158  Plan fiir sich hat.

159  Interviewerin: Ja. wenn man so ein bisschen Ordnung schafft und Klarheit.

160  Teilnehmer 8: Ja. also Klarheit und Struktur wiirde ich in den Rucksack packen

161  Interviewerin: Okay. dann sind wir schon bei der letzten Frage. Und zwar wenn du dir
162  vorstellst die vier Wochen sind jetzt vorbei. und wir sitzen jetzt hier wieder zusammen
163  Und du erzahlst mir jetzt gerade wie es dir geht und was sich vielleicht bei dir verandert
164  hat und wie du dich im Moment so fihlst. Was wiirdest du mir da jetzt bestenfalls erzih-
165 len?

166  Teilnehmer 8: Dass die Vorschlige ganz viel gebracht haben. dass ich damit besser klar-
167 kommen konnte. mein Leben zu organisieren. zu strukturieren. mit meinem Stress besser
168  umzugehen und dann auf deiner Skala vielleicht nur noch manchmal gestresst bin. Ja.
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169  Interviewerin: Okay! Dann sind wir am Ende angelangt. Gibt's denn noch irgendwas zu
170  dem Thema, was du noch sagen mdchtest oder loswerden willst?

171  Teilnehmer 8: Ne das waren eigentlich schon die angesprochenen Punkte, die ich mir am
172 Anfang gedacht habe. Dass halt bei mir wirklich Arbeit so der Hauptstressfaktor ist. halt
173 Uni einen grofien Wert noch dabei spielt. Und was auch immer so ein bisschen ist. 1st halt
174  dieser. also gerade mit Uni und Arbeit parallel, ist der Fokus schon, man will in der Arbeit
175  vorankommen man will in der Uni vorankommen gute Leistungen erzielen. Dass halt
176  das Privatleben nicht immer hundertprozentig so gut vereinbar ist. Und gerade wenn man
177  einen Partner hat. der ein normales Leben fiihrt, halt nur mit Arbeit und vielleicht da auch
178  nicht ganz so ausgelastet ist wie man selber. dass es halt dann schon schwierig ist, was
179  glaube ich dann bei mir oft doch fiir zusatzlichen Stress filhrt, allein weil ich weiB. dass
180  ich nicht die Zeit zur Verfigung habe. die er gern hatte. die fiir ihn verfiigbar ist.

181  Imterviewerin: Mhm Hast du das Gefiihl, dass da so ein Unverstandnis da ist. oder ist es
182  auch eher etwas. was du dir vielleicht selber machst?

183  Teilnehmer §: Nein, Unverstandnis glaube ich gar nicht. aber eher so die Erwartungshal-
184  tung oder die eigene Vorstellung. dass er halt mehr die Vorstellung hatte, man halt ganz
185  wiel Zeit miteinander. kann viel zusammen erleben Was aber einfach nicht klappt. wenn
186  man neben Vollzeit arbeiten auch noch parallel studiert. Und dann legt man halt den Fo-
187  kus auch schon eher mal auf die Uni. Weil das macht man ja nicht umsonst. Man will
188  damit ja noch etwas erreichen

189  Interviewerin: Mhm. und stellt dann das auch eher mal vor das Prnivatleben?

190  Teilnehmer 8: Ja. weil das ist halt auch nur eine begrenzte Zeit. Also. ich meine das sind
191  bei mir jetzt noch ein Jahr ungefahr. Dann ist es auch wieder rum. und man will ja am
192 Schluss einen guten Abschiuss haben. Ich bin halt schon eine. die dann auch sebr strebsam

193 ist. Will halt dann auch einen guten Masterabschluss haben. Kostet ja auch. ((lacht)) Wie
194  heifits immer so schén? Work-Life-Balance?

195 Interviewerin: ((lacht)) Genau! Gut. dann [--] vielen Dank.
196  Interview 2

197  Interviewerin: Wiirdest du sagen, dass sich dein typischer Arbeitsalltag in den letzten vier
198  Wochen auf irgendeine Weise verandert hat?
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Teilnehmer 8: Ein bisschen schon. weil ich angefangen habe. in der Frith immer meinen
Tee erst mal in Ruhe zu trinken bevor ich anfange zu arbeiten. Also die erste Tasse Tee
war jetzt immer warm und nicht mehr kalt. Das fand ich total entspannt irgendwie. Ich
habe es zwar nicht immer geschafft. Also eigentlich war ja der Plan. dass ich daheim
immer noch einen Tee trinke und dann erst ins Biiro fahre. Aber da ich jetzt die letzten
drei. vier Wochen schon mehr im Biiro war wie noch davor mit Homeoffice. Aber ich
habe zumindest dann hier in der Friih angefangen. den ersten Tee bewusst zu trinken und
vielleicht eher so die Infomails nur nebenbei zu lesen und halt nicht schon so die ersten
riesen Arbeitssachen zu machen Von daher war der Start in den Tag schon ganz. ganz
anders. Mit dh. so. und ansonsten [--] also gefiihit war es ein bisschen entspannter. Lag
vielleicht auch ein bisschen an den Themen, dass es nicht ganz so viel mega viele Termin,
Termin, dh Themen waren Aber durch diesen entspannteren Morgenstart hat man halt
schon mal besser angefangen. Das war so. was sich echt krass bemerkbar gemacht hat.

Interviewerin: Nur diese eine bewusste Tasse Tee also.

Teilnehmer 8: Ja! Ja. sonst bin ich hier in der Friih halt immer rein und hab dann schon
irgendwie nebenbei angefangen zu wuseln und bin rein_ hab die Jacke aufgehangt. Laptop
schon hochgefahren. und das war irgendwie immer so ein hektischer Start irgendwie. Und
dadurch halt erst mal diese in Ruhe ankommen und in Ruhe starten und so ein bisschen
Tag sortieren und ich hab jetzt auch ganz viel mit so eine To-do-Liste auch online gear-
beitet. Wo ich mir. ich so meine Themen auf einzelne Tage gelegt hab und nicht so dieses
Gefiihl. ich muss alles an einem Tag machen. also ein bisschen besser strukturiert. Und
das hat schon. schon viel geholfen Also ich fiihle mich nicht mehr so gestresst wie am
Anfang. ((lacht)) Ja. Ne. es hat echt gut getan.

Interviewerin: Okay! Und wie wiirdest du es grundsatzlich einordnen dein Stresslevel im
Vergleich zum letzten Mal? Wo wiirdest du heute dein Kreuz setzen?

Teilnehmer 8: Ich tendiere so zwischen, ich fiihle mich manchmal gestresst und ich fiihle
mich oftmals gestresst. Also es ist. also Stresslevel ist immer noch da und immer noch
hoch. mit selten komme ich noch nicht hin. Aber dhm_ gab jetzt schon mal Wochen. wo
ich mich nur manchmal gestresst gefiihlt habe. weil irgendwie jetzt ich das Gefiihl hatte.
ich komme mit Themen manchmal besser klar und hab mir einfach auch den Termindruck
ein bisschen rausgenommen. Nicht mehr so. wenn die Frist ist morgen. und ich muss das
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230  heute noch unbedingt machen. Ne Frist ist erst morgen. Ich habe den morgigen Tag auch
231  noch Zeit. Also halt mal wirklich auch die Fristen ausgereizt bis zum Schluss. Warum
232 soll man immer viel frither dran sein? Das bringt halt keinem was. Klar. die anderen kon-
233 npen vielleicht einen Tag friiher weiterarbeiten oder so. aber man hat ja extra Frist gesetzt.
234  Da habe ich mir selber oft den Stress rausgenommen Ja. Von daher wiirde ich mich so
235 zwischen manchmal und oftmals einordnen.

236  Interviewerin: Okay, und dann so bisschen aus der Kombi. einerseits gerade eh weniger
237  Aufgzaben. aber auch dadurch was du gemacht hast und du vielleicht auch Stress jetzt
238 siehst

239  Teilnehmer 8: Ja! Ja, was halt schon viel geholfen. wenn man mal so bewusst driber
240  redet. was sind denn so die Stressmomente? Warum kommt es dazu? Was ist immer die
241  eigene Personlichkeit? Warum setzt man sich selber immer nochmal mehr unter Stress
242  unduater Druck? Und von daher hat das einem einfach bewusster gemacht. Und dann hat
243 man auch angefangen &fters dariiber nachzudenken Und so. ne <Name™, du musst das
244 jetzt heute Abend nicht noch auf der Couch daheim machen. sondem reicht halt auch
245  wenn es morgen erst abgeschickt wird. Und wenn nicht, dann wird halt mal die Frist um
246  emne Stunde gerissen Da passiert jetzt auch nichts. Es werden wegen mir jetzt keine Ziige
247  mehr nicht mehr fahren, so ungefdhr. Ja.

248  Interviewerin: Also das allein diese Reflektion. was stresst mich eigentlich.

249  Teilnehmer §8: Ja und weil man sich ja nie Gedanken dariiber macht. Man ist halt in einer
250  Situation. man fiihlt sich immer total gestresst, und arbeitet und ackert immer weiter. Aber
251 man also ich habe zumindest davor nie driiber nachgedacht, was sind denn jetzt die Aus-
252  15ser dafiir, warum ich so gestresst bin Und wie verhalte ich mich auch in Stresssituati-
253  onen? Und von daher, also. ich finde es total spannend, dass schon allein diese Tasse Tee,
254 was gefihlt nichts ist. mir meinen Tag schon weniger stressig gemacht hat. Ich war auch
255  gestem glaube ich iiber zehn Stunden 1m Biiro. Und ich war aber trotzdem null gestresst.
256  weil ich in der Friih entspannt angefangen habe. Und auch am Abend. ich gehe halt jetzt
257 auch. dann nimm ich halt eine U-Bahn spéter. Ich hab mir auch so meinen Nachhause-
258  weg-Stress ein bisschen weggenommen. weil ich dann immer noch schnell spurten
259  wollte. damit ich die U-Bahn noch erwischt und so. Was mega Schwachsinn ist. die fahrt
260  alle zehn Minuten. Und dann habe ich ja wirklich den Schreibtisch noch aufgeraumt, habe
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meine Sachen fiir morgen schon sortiert. Das war halt, auch abends bin ich irgendwie
entspannter nach Hause gegangen. weil ich wusste, dass ich fiir morgen alles aufgeschrie-
ben habe. an was ich denken muss. Jetzt nicht mehr. wo ich noch fiinf Zettel tm Hinter-
kopf habe, und renn schon nach Hause. Ja. Also es war einfach gut!

Interviewerin: Inwieweit hast du grundsatzlich auf deine Gedanken. deine Gefiihie ge-
achtet und wie es dir geht?

Teilnehmer 8: Auf jeden Fall mehr als davor. [—] Ich habe echt angefangen. mehr dariiber
nachzudenken. Gestern war so typischer Paradebeispiel-Tag. war irgendwie komplett
durchgetaktet. Ab 8:30 bis 16 Uhr waren auch viele doofe Themen dabei. Viele Sachen,
wo ich normalerweise irgendwie an die Decke gegangen ware. Man nimmt sich dann so
ein bisschen und wieder zuriick und denkt dariiber nach. dass es halt auch einfach jetzt
nichts bringt. Und bloB. wenn ich dann noch nebenbei fiinf andere Sachen mache, obwohl
ich gerade in emer Besprechung bin. dann passieren halt eher Fehler nebenbei. Also ich
versuche halt einfach. mehr darauf zu achten. dass ich mich halt auch nicht so schnell
stressen lasse. Also. ja.

Interviewerin: Mhm. Was hilft dir da am meisten wiirdest du sagen? Ist es wirklich diese
innere Komponente, den Stress anders zu bewerten oder sich selber. seine eigenen Glau-
benssatze irgendwie formulieren? Oder eher diese externe. ich strukturiere meine Aufga-
ben? Kannst du da irgendwas benennen was fiir dich am meisten hilft?

Teilnehmer 8: Ich glaube. es sind am meisten die inneren Glaubenssitze. Weil das bei
mir, glaube ich. der hochste Stressfaktor ist, dass ich immer das Gefiihl hatte. ich mmss
alles gleich. gleich erledigen, und ich muss noch mal schneller sein. als man eigentlich eh
schon setn mmss. Und dass ich dann gesagt habe es ist auch mal okay. die Frist komplett
auszureizen, es ist auch mal okay. wenn ich das Thema erst morgen angehe, es ist auch
mal okay, wenn ich bis abends nicht alle E-Mails gelesen hab. Einfach. dass man sich
selbst erlaubt. dass es okay ist, mal nicht alles zu schaffen. Andere Kollegen sagen auch
immer ich komme nicht dazu. ich schaffe es nicht, ich habe es noch nicht gelesen. Und
da findet man es ja irgendwie auch immer als ok und sagt. mei der hat halt so viel zu tun.
Aber bei einem selber hat man den Anspruch so nee, das geht gar nicht. und ich nmss das
alles 1m Griff haben. Und ich muss mir mein Mailfach im Gniff haben Und das mmss
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291  alles klappen und alles passen. Also von daher war es, glaube ich. der Hauptpunkt. warum
292 ich weniger gestresst war. 1st wirklich so diese inneren Glaubenssatze.

293 Interviewerin: Gab es auch irgendwas. was dir vielleicht schwergefallen ist. das in deinen
294  Arbeitsalltag zu integrieren oder vielleicht auch besonders leicht?

295 Teilnehmer §: Also besonders leicht sind so kleine Rituale gefallen, weil ich finde. die
206  kann man relativ gut integrieren. so wie abends sich so zurechtlegen was ist morgen, wie
297  schaut mein Tag aus. Oder in der Frith dieses gemiitliche Starten. Ich hatte mir noch vor-
298  genommen. auch mal 6fters Nein zu sagen. Das hat nicht geklappt. Ich habe es einfach
299  irgendwie immer noch nicht hinbekommen weil ich dann teilweise wieder wusste ach.
300 es geht ja dann auch nicht, wer soll es denn dann machen und ist ja irgendwie keiner da.
301  bleibt jetzt nur tibrig. dass ich das dann mache. Also mit dem Nein sagen hat nicht so
302  geklappt. Und dann wollte ich hier anch noch ein bisschen mehr auf Emahmng achten
303  Das hat relativ gut geklappt. Habe auch ganz viel Sport gemacht. Vielleicht war das auch
304  irgendwie ein Ausgleich. dass ich auch fiir mich so ein bisschen persénlich mehr gemacht
305  habe. Ich war auch am Wochenende das erste Mal wieder finf Kilometer laufen. Ich war
306 total tberrascht! ((lacht)) Ja. weil man sich so ein bisschen Gedanken mehr macht. hab
307 mir auch so ein paar gesunde Rezepte immer rausgesucht. Das hat schon funktioniert.
308  Aber das Nein sagen. ich meine. das wird mir schon jahrelang irgendwie vorgehalten.
309  auch in vielen dh. so Mitarbeitergesprachen und so. du musst mal lemen. Nein zu sagen.
310 Dahabe ich noch ein bisschen Arbeit vor mir. Aber ansonsten hats einfach geholfen. dass
311  man sich mal Gedanken macht, dass man dariiber nachdenkt, was kann man sich denn
312 selber Gutes tun? Wo kann man Ansatzpunkte finden dass man seinen Alltag besser ge-
313 staltet, seinen Arbeitstag besser gestaltet? Ja.

314 Interviewerin: Inwieweit wiirdest du sagen warst du in der Zeit bewusst achtsam und
315 bewusst in dem Moment? Hast du darauf geachtet?

316  Teilnehmer 8: ((seufzt)) Schwienge Frage. irgendwie. Ich habe schon versucht. drauf zu
317  achtenund es gab auch Momente oder Stress-Situationen. wo ich mir bewusst in Erinne-
318  rung gerufen habe. woriiber wir das letzte Mal geredet haben. was du mir ja auch alles so
319  tolle Sachen gezeigt. und sowas. Aber ich habe mich auch &fters mal dabei ertappt. dass
320 mansich, dass ich mir erst nach einer Situation gedacht habe. so warum habe ich mir jetzt
321  daschon wieder Stress gemacht. Also dass man da immer bewusst komplett darauf achtet.
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322 das fillt schon schwer. das in den Alltag zu integrieren. Deswegen so kleinere Sachen mit
323  Ritvalen kriegt man halt total gut hin. Aber dass man in solchen Situationen sich irgend-
324  wie noch mal so zuriicknimmt. nochmal sagt so ok, ich achte jetzt mal drauf. ich fiihl
325  mich nicht so gestresst. Ich bewerte diesen Stress anders. Das fallt schwer. weil man halt
326  so inseinem gewohnten Rhythmus drinnen ist. In seinem gewohnten Doing.

327  Interviewerin: Hm, kannst du das fur dich irgendwie einschitzen [--] ahm also wie es dir
328  leichter fallen wiirde oder gibt es irgendwas wo du denkst. das wiirde mir helfen oder
329  glaubst du es ist einfach ein Prozess, und es ist eben auch wieder Gewohnheitssache, sich
330  dann immer wieder zu erinnern.

331 Teilnehmer &: Ich glaube. dass es echt ein Prozess ist. Daheim hat es mir 6fters mal ge-
332  holfen, da ich auch am Wochenende mal fiir die Uni gemacht habe und auf meinem
333  Schreibtisch lag hier das Stressbarometer. dann denkt man. finde ich. da noch mal &fters
334  driiber nach Also ich glaube, man miisste sich irgendwie pragnant irgendwo was hin
335 kleben Ich bin ja so ein Pinnzettel-Freund, dass man sich das irgendwie immer wieder
336  bewusst macht, weil dann denkt man automatisch dran Und ansonsten glaube ich echt.
337  ist das so eine Routine, die man da entwickeln muss, wie meinen Tee in der Frith. das war
338  fur mich immer normal Die ersten Tage war irgendwie ungewohnt. So ok, jetzt noch
339  keine Arbeitsmails lesen. sondern vielleicht erst mal nur so Info-Sachen oder eine inteme
340  Mitarbeiter-Plattformy. wo halt immer wieder Neuigkeiten gepostet werden. Sich mal da-
341  mitirgendwie beim ersten Tee mehr befassen. Weil da ist noch kein Doing dahinter. Was
342  die ersten Tage auch ein bisschen komisch. weil ich mir dachte oh da verliere ich ja schon
343  mindestens eine Viertelstunde. aber ich meine, was ist eine Viertelstunde? Die hat man
344  sonstsagich mal. wo hier noch alle Mitarbeiter da waren. auch mal in der Kiiche zusam-
345  men geratscht. [--] Aber irgendwann war es so die letzten Tage auch einfach total normal
346  und gewohnt.

347  Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass du Zeit an sich auch jetzt anders wahrimmst?
348  Wenn du nicht mehr so hektisch startest. sondern sagst, ok es ist ok sich die Viertelstunde
349  zunehmen also hast du einen anderen Bezug dazu?

350  Teilnehmer §: Ahm ja. irgendwie schon. [--] Ich nehme mir jetzt auch bewusster Zeit fiir
351  Sachen. Ich lasse mich nicht mehr so dazu drangen. dass ich jetzt fiinf Sachen gleichzeitig
352  machen muss. Ja. Also von daher versuche ich halt. dass ich die Zeit besser mir einteile,
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353  die ich zur Verfiigung habe. und dann auch mal bewnsster sage. ok jetzt ist dann auch
354  mal wirklich Zeit. nach Hause zu gehen. Also, ja.

355  Imtarviewerin: Mhm. okay. Und so alles in allem insgesamt. findest du, dass sich deine
356 Erwartungen erfiillt haben vom Anfang?

357  Teilnehmer 8: Oh. eher so Gibertroffen Ich hatte nicht gedacht. dass mit so einer kleinen
358 Befragung und so ein bisschen. ich achte jetzt mal drauf. wie sehr ich gestresst bin und
359  so. Bin immer ein bisschen skeptisch gegeniiber. gebe ich auch zu. Bin da nicht ganz so
360 offen. Und ich dachte mir so was soll das jetzt bringen? Also als ob ich das jetzt jemals
361 in der Frith schaffe. mein Tee da zu trinken und irgendwelche Rituale zuzulegen Und
362  dass es aber dann doch so gut klappt und es so eine gute Auswirkung hat. hétte ich einfach
363  nicht gedacht. und dass ich jetzt wirklich ankreuzen kann okay. ich fithle mich nicht mehr
364  so gestresst. Was jetzt interessant wire, ob ich mich halt einfach nicht mehr so gestresst
365 fihle, weil es vielleicht wirklich an den Aufgaben grad liegt oder ob es an diesem Tee
366  liegt. Aber wenn ich jetzt trotzdem meine Aufgaben anschaue, die haben sich jetzt nicht
367  stark verandert. Klar, waren vielleicht irgendwie zwei Termin-Sachen weniger. Aber an-
368  sonsten ist halt mein Arbeitspensum genauso geblieben wie davor auch. Ich hab mir vor-
369  hin meine Uberstunden angeschaut, so vor der Befragung und jetzt so. Die haben sich
370  eigentlich alle gleich verhalten Also hat sich so groB nichts geandert. und ich war auch
371  wieder mehr unterwegs. was ja eigentlich auch noch so ein bisschen, so ein zusatzlicher
372 Stressfaktor 1st. weil du bist immer im Zug unterwegs. musst schauen. dass du alle An-
373  schlisse bekommst. Du kannst nicht richtig arbeiten. du schaust halt, dass du irgendwie
374 im Zug immer noch deine Mails erledigt bekommst. Und trotzdem war ich irgendwie
375  entspannter. Von daher. ich bin total positiv iberrascht. hatte es nicht erwartet und auch
376  nicht gedacht. Ich hitte mir vielleicht selber von mir bei meinem Emahrungspunkt mehr
377  erwartet. weil, Kleid passt immer noch nicht ganz. ((lacht)) aber ja. trotzdem. hats gut
378  getan Undich hoffe. dass ich auch gerade so diese Achtsamkeit draufund, einfach weiter
379  behalten kann Und dass ich, wenn ich jetzt irgendwann noch Nein sagen lemne. Dann
380  wire es noch besser. Bestes Beispiel. eine Kollegin krank wer tibernimmt mal wieder
381  sofort? Ja. ich natiirlich. ((lacht)) Aber ja. ich bin echt iiberrascht. Ja doch. War echt gut.
382  hat gut getan Und vor allem in so einem kurzen Zeitraum. Was waren das jetzt. dreiein-
383  halb Wochen. vier Wochen? Dass man sich dadurch irgendwie besser fiihlt. hatte ich nicht
384  gedacht.
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385  Interviewerin: Mhm, da ist es dann noch spannend zu sehen natiirlich. wie es langfristig
386  ist.

387  Teilnehmer 8: Ich habe mir auch fest vorgenommen so dass ich dieses Morgenritual bei-
388  behalten will. Und vor allem auch dieses Abendritual. Weil es mir total geholfen hat. auch
389  was so das Abschalten anbelangt. Also wenn man nach Hause geht. man_ ich kann jetzt
390 besser wieder in einen privaten Freizeit-Modus danach iibergehen. ohne zu wissen, ah ich
391  muss das noch machen ich muss das noch machen. ich nmss das noch machen. weil ich

392  halt weiB, hier liegt es ja schon. Ja. Ne war gut, ein gutes Projekt.

393 Interviewerin: Schon. das freut mich sehr! Wir kommen auch schon zur letzten Frage.
394  Wenn ich dir jetzt einen leeren Zettel geben wiirde und einen Stift und da kdnntest du dret
395  Dinge aufschreiben. fiir eme Person, die jetzt an derselben Stelle steht wie du vor vier
396 Wochen. Was wiren so drei Dinge. die du der Person geme mitgeben wiirdest. die auf
397  diesen Zettel schreiben wiirdest?

398  Teilnehmer §: Ich wiirde auf jeden Fall mitgeben, dass man Rituale schaffen sollte. [---]
399 Dass man [—] sich eine Tagesstruktur iiberlegt. Und [-—] einfach so sich seine eigenen
400  Glaubenssitze anschaut. Ja. Das wiren so die drei Punkte.

401  Interviewerin: Okay! Gibt's zum Schluss noch etwas. was du noch zu dem ganzen Thema
402  sagen willst. was wir jetzt nicht besprochen haben?

403  Teilnehmer 8: Nee. eigentlich nicht mehr. Bin gliicklicher. bin zufriedener. bin entspann-
404  ter und hoffe. dass ich das alles westerhin umsetzen kann Vielen lieben Dank!

405  Interviewerin: Wie schon. danke dir!

1. Motto

Ich bin glucklicher, bin zufriedener, bin entspannter und hoffe, dass ich das alles
weiterhin umsetzen kann.

2. Zusammenfassende Nacherzéhlung

TN 8 hat sich vor Beginn des Experiments schon zum Teil mit Stress, noch nicht
aber mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Sein Tag beginnt bereits
in der Frih auf dem Arbeitsweg hektisch, was sich auf den weiteren Tag Uber-
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tragt, bspw. fallt aufgrund von Besprechungen oft die Mittagspause aus. Insge-
samt fihlt er sich haufig gestresst, u. a. weil er nebenbei studiert. Vor allem der
Termindruck belastet ihn, den er innerlich noch verstarkt, da er alles tberpiinkt-
lich erledigen mochte. Er beschreibt, dass er sich dann unruhig und angespannt
fuhlt und mehr als sonst isst. Das kann er in der Situation selbst aber nicht unbe-
dingt dem Stress zuordnen, sondern meist erst abends, wenn er versucht zur
Ruhe zu kommen. Etwas zu veréndern versucht er nicht, da er der Ansicht ist,
meistens keine Mdglichkeiten zu haben. Stattdessen plant er seine Aufgaben,
sorgt fur Struktur und nimmt sich noch mehr Zeit fir das, was zu erledigen ist.
Das soziale Umfeld stellt er dafiir hinten an. Am liebsten héatte er insgesamt mehr
Zeit pro Tag, um dann weniger gestresst zu sein. Er betont, dass das Privatleben
manchmal hinten ansteht und das Vernachlassigen des Partners zu einem
schlechten Gefuihl und noch mehr Stress fuhrt. Nach dem Experiment berichtet
er, dass sein Start in den Tag viel entspannter ist, da er sich bewusst Zeit flir eine
Tasse Tee nimmt, sich sortiert und dann erst mit der Arbeit startet, was ihm sehr
guttut. Insgesamt fihlt er sich ein bis zwei Stufen weniger gestresst. Einerseits
sind die Aufgaben etwas weniger geworden, andererseits konnte er seinen
selbstgemachten Termindruck reduzieren. Ebenfalls geholfen hat es ihm, Gber
die eigenen Stressoren zu sprechen und deren Ursache zu ergriinden. Seit er
sich das bewusst gemacht hat, denkt er regelmafiger im Alltag daran, Stress zu
hinterfragen. Er ist erstaunt, dass er sich trotz genauso langer Arbeitstage weni-
ger gestresst fihlt, nur durch einen entspannten Start am Morgen und Abschluss
bei Feierabend. Da sein groRter Stressfaktor seine inneren Uberzeugungen sind,
bringt es ihm am meisten gegen Stress, diese umzuformulieren. Dies und be-
wusst achtsam zu sein ist seiner Ansicht nach aber auch schwieriger umzusetzen
als Rituale oder Ausgleich. Er zieht das Fazit, dass sich seine Erwartungen sogar
Ubertroffen haben, da er nicht mit dieser Veranderung in so kurzer Zeit gerechnet
hétte.

3. Stichwortliste

- 4:in die Arbeit hetzen

- 20: die Mittagspause oft kurz ausfallt oder nicht wirklich stattfinden kann

- 40: ich fihle mich haufig gestresst

- 43: wenn man die ganze Zeit etwas im Hinterkopf hat, wo man weil3, da
hangen wieder Fristen dran, dann fihlt man sich schon sehr haufig ge-
stresst

- 51:soviel lauft und ... so viel mit Zeitdruck lauft
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70: ich immer alles schnell machen und immer alles plnktlich machen
muss

71: setze ich mir innerlich meine Fristen vielleicht sogar nochmal ein biss-
chen friher

83: stresst dann schon nochmal zusatzlich

84: innerlich sowie auf3erlich Termindruck

89: innerliche Unruhe und Angespanntheit

91: Und essen

93: keine Lust, grof3 gesund zu kochen, muss halt schnell gehen

101: in der Situation selber merkt man es dann eher nicht, nein

103: man merkts dann auch abends wenn man mal zur Ruhe kommt,
wenn man immer noch ... so eine innere Unruhe hat

105: noch lauter Gedanken durch den Kopf gehen, was man alles noch
erledigen muss

114: wenig, weil ich meistens weil3, dass es jetzt auch keine grol3en an-
deren Moglichkeiten gibt

116: versuche mir mehr Freiraum dafiir zu verschaffen, dass ich die Auf-
gaben erledigen kann und mir den Druck rausnehme

117: nicht ... noch finf Stunden mit meiner Familie zusammensitz

126: der Stress legt sich dann auch mal wieder, wenn gewisse Termine
verstrichen sind

128: ne, mach ich nichts dagegen

139: aus meinem Tag einen 48 Stunden Tag zu machen

140: Zeit ist schon immer ein Faktor, der einfach helfen wirde, wenn man
mehr davon hat, dass man weniger gestresst ist

141: hatte ich da noch keine grof3e Erfolgsstrategie

144: mache mir dann auch Plane, To-do-Listen, priorisiere meine Aufga-
ben, verschaffe mir einen Uberblick

147: wenn man sich das mal genauer anschaut, dann geht das Stressle-
vel ja meistens auch schon wieder ein bisschen runter, weil man einen
Plan fir sich hat

150: Klarheit und Struktur

165: dass halt das Privatleben nicht immer hundertprozentig so gut ver-
einbar ist

168: zuséatzlichen Stress, allein weil ich weil3, dass ich nicht die Zeit zur
Verfligung habe, die er gern hatte

187: in der Friih immer meinen Tee erst mal in Ruhe zu trinken, bevor
ich anfange
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- 189: das fand ich total entspannt

- 197: durch diesen entspannteren Morgenstart hat man halt schon mal
besser angefangen ... was sich echt krass bemerkbar gemacht hat

- 206: nicht so dieses Gefihl, ich muss alles an einem Tag machen, also
ein bisschen besser strukturiert

- 208: ich fuhle mich nicht mehr so gestresst wie am Anfang

- 212: Stresslevel ist immer noch da und immer noch hoch

- 214: ich komme mit Themen manchmal besser klar und hab mir einfach
auch den Termindruck ein bisschen rausgenommen

- 220: habe mir selber oft den Stress rausgenommen

- 224: was halt schon viel geholfen, wenn man mal so bewusst driber re-
det, was sind denn so die Stressmomente

- 227: hat das einem einfach bewusster gemacht und dann hat man ange-
fangen, ofters darliber nachzudenken

- 231: es werden wegen mir jetzt keine Ziige mehr nicht mehr fahren

- 233: weil man sich ja nie Gedanken dariiber macht

- 234: man fihlt sich immer total gestresst und arbeitet immer weiter, ...
aber habe nie dartber nachgedacht, was sind denn jetzt die Ausloser
daflr ... und wie verhalte ich mich auch in Stresssituationen

- 239: trotzdem null gestresst, weil ich in der Friih entspannt angefangen
habe

- 241: ich habe mir auch so meinen Nachhauseweg-Stress ein bisschen
weggenommen

- 244: Schreibtisch noch aufgerdaumt, habe meine Sachen fiir morgen
schon sortiert

- 245: entspannter nach Hause gegangen, weil ich wusste, dass ich fir
morgen alles aufgeschrieben habe, an was ich denken muss

- 250: ich habe echt angefangen, mehr dariiber nachzudenken

- 253: man nimmt sich dann so ein bisschen zurtick und denkt dariiber
nach, dass es halt auch einfach jetzt nichts bringt

- 256: versuche mehr darauf zu achten, dass ich mich halt auch nicht so
schnell stressen lasse

- 267: dass man sich selbst erlaubt, dass es okay ist, mal nicht alles zu
schaffen

- 273: der Hauptpunkt, warum ich weniger gestresst war, ist wirklich so
diese inneren Glaubenssatze

- 276: besonders leicht sind so kleine Rituale gefallen, die kann man relativ
gut integrieren
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278: hatte mir noch vorgenommen, auch 6fters Nein zu sagen, das hat
nicht geklappt

290: hats einfach geholfen, dass man sich mal Gedanken macht, dass
man dariber nachdenkt, was kann man sich denn selber Gutes tun
296: versucht, drauf zu achten

299: habe mich ofters dabei ertappt, dass ich mir erst nach einer Situa-
tion gedachte habe, warum habe ich mir jetzt da schon wieder Stress
gemacht

301: dass man da immer bewusst komplett darauf achtet, das fallt schon
schwer, das in den Alltag zu integrieren

305: weil man halt so in seinem gewohnten Rhythmus drinnen ist

311: ich glaube, dass es echt ein Prozess ist

314: man musste sich irgendwie pragnant irgendwo was hin kleben, ....
dass man sich das immer wieder bewusst macht

322: da verliere ich ja schon mindestens eine Viertelstunde

329: ich nehme mir jetzt bewusster Zeit fir Sachen

330: ich lasse mich nicht mehr so dazu dréngen, dass ich jetzt finf Sa-
chen gleichzeitigt machen muss

331: versuche, dass ich die Zeit besser mir einteile, die ich zur Verfigung
habe

337: bin immer bisschen skeptisch

340: dass es aber dann doch so gut klappt und es so eine gute Auswir-
kung hat, hétte ich einfach nicht gedacht

346: mein Aufgabenpensum genauso geblieben wie davor

353: ich bin total positiv Uiberrascht, hatte es nicht erwartet und auch nicht
gedacht

359: hat gut getan, vor allem in so einem kurzen Zeitraum

364: Abendritual ... mir total geholfen hat, auch was so das Abschalten
anbelangt

379: Bin glucklicher, bin zufriedener, bin entspannter und hoffe, dass ich
das alles weiterhin umsetzen kann

Themenkatalog
Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefiihlswelt:

Der Hauptpunkt, warum ich weniger gestresst war, ist diese inneren
Glaubenssatze (Z. 273)
Ich habe echt angefangen, mehr dariiber nachzudenken (Z. 250)
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- Dass man sich selbst erlaubt, dass es okay ist, mal nicht alles zu schaf-
fen (Z. 267)

- Es werden wegen mir jetzt keine Ziige mehr nicht mehr fahren (Z. 231)

- Ich hatte mir noch vorgenommen ofters Nein zu sagen, das hat nicht ge-
klappt (Z. 278)

- Am meisten Stress verursachen ihre inneren Glaubenssatze. Seit dem
Experiment hat sie bewusster darliber nachgedacht, sie relativiert und
bereits zum Teil umformuliert.

2. Fremdbestimmung durch den Stress/ nicht ich bestimme, wann ich im Stress

- Ne, mach ich nichts dagegen (Z. 128)

- Wenig, weil ich meistens weil3, dass es jetzt auch keine grof3en anderen
Méoglichkeiten gibt (Z. 114)

- Der Stress legt sich dann wieder, wenn gewisse Termine verstrichen sind
(Z. 126)

- lIch hatte ich da noch keine groRRe Erfolgsstrategie (Z. 141)

- Ich bin immer bisschen skeptisch (Z. 337)

- Ich habe mir selber oft den Stress rausgenommen und versuche mehr
darauf zu achten, dass ich mich nicht so schnell stressen lasse (Z. 220,
256)

- Man nimmt sich ein bisschen zuriick und denkt dariiber nach, dass es
auch einfach jetzt nichts bringt (Z. 253)

- Hat geholfen, dass man dariiber nachdenkt was kann man sich denn
selber Gutes tun kann (Z. 290)

- Zu Beginn ist sie der Auffassung, dass sie ihr Stresslevel nicht unbedingt
aktiv beeinflussen kann, weshalb sie auch nichts dagegen getan hat.
Trotz ihrer skeptischen Einstellung hat sie versucht, den Stress aktiv zu
reduzieren und dariiber nachzudenken, was sie sich selbst Gutes tun
kann.

3. Rituale:

- In der Friih immer meinen Tee in Ruhe zu trinken, bevor ich anfange,
das fand ich total entspannt (Z. 187 ff.)

- Durch diesen entspannteren Morgenstart hat man schon besser ange-
fangen, was sich echt krass bemerkbar gemacht hat (Z. 197)

- Trotzdem null gestresst, weil ich in der Friih entspannt angefangen habe
(Z.239)

- Schreibtisch aufgerdumt, habe meine Sachen fiir morgen schon sortiert
(Z. 244)
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Entspannter nach Hause gegangen, weil ich wusste, dass ich flir morgen
alles aufgeschrieben habe, an was ich denken muss (Z. 245)
Abendritual hat mir total geholfen was das Abschalten anbelangt (Z. 364)
Besonders leicht sind so kleine Rituale gefallen, die kann man relativ gut
integrieren (Z. 276)

Sie hat ein Morgenritual fur einen bewussten, ruhigen Start in den Tag
etabliert, was sich sehr positiv auswirkt. Ein Abendritual hilft ihr dabei,
den Ubergang von Arbeit in Privatleben zu markieren und abzuschalten.

Konsequenzen fiir das Umfeld:

Dass halt das Privatleben nicht immer hundertprozentig so gut vereinbar
ist (Z. 165)

Nicht noch fiinf Stunden mit meiner Familie zusammensitz (Z. 117)
Zusétzlichen Stress, weil ich weil3, dass ich nicht die Zeit zur Verfiigung
habe, die er gerne héatte (Z. 168)

Bei viel Arbeit stellt sie das Privatleben zurlick, was allerdings zu zusétz-
lichem Stress fiihrt, wenn sie nicht die Zeit fur ihren Partner aufbringen
kann, die er gerne hétte.

Ausdruck von Zeit:

Zeit ist schon immer ein Faktor, der einfach helfen wirde, wenn man
mehr davon hat, damit man weniger gestresst ist (Z. 140)

Aus meinem Tag einen 48 Stunden Tag zu machen (Z. 139)

Innerlich sowie auf3erlich Termindruck (Z. 84)

Wenn man die ganze Zeit etwas im Hinterkopf hat, wo wieder Fristen
dranhéngen, dann fiihlt man sich schon sehr haufig gestresst (Z. 43)

In die Arbeit hetzen (Z. 4)

Ich muss immer alles schnell und punktlich machen, das stresst dann
nochmal zusatzlich (Z. 70, 83)

Da verliere ich ja schon mindestens eine Viertelstunde (Z. 322)
Versuche, dass ich die Zeit besser mir einteile, die ich zur Verfigung
habe (Z. 331)

Ich nehme mir jetzt bewusster Zeit fir Sachen und lasse mich nicht mehr
so dazu dréangen, dass ich jetzt finf Sachen gleichzeitig machen muss
(Z.3291)

Ich habe mir auch meinen Nachhauseweg-Stress ein bisschen wegge-
nommen (Z. 241)

Zeitdruck ist ihr Hauptstressor. Den bekommt sie von auf3en durch Ter-
mine und verstarkt ihn noch weiter durch ihre innere Einstellung, alles
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schnell und piinktlich machen zu missen. Sie ist der Auffassung, weni-
ger gestresst zu sein, wenn sie mehr Zeit zur Verfigung héatte. Um dies
zu erreichen und keine Zeit zu verlieren, versucht sie alles méglichst
schnell zu erledigen. Seit dem Experiment teilt sie ihre Zeit besser und
bewusster ein, achtet also mehr auf qualitative und nicht nur auf Zeitge-
winne.

6. Ausdruck von Stress:

Ich fiihle mich haufig gestresst (Z. 40)

Stresslevel ist immer noch da und immer noch hoch (Z. 212)

Ich komme mit Themen manchmal besser klar und hab mir einfach auch
den Termindruck ein bisschen rausgenommen (Z. 214)

Mein Aufgabenpensum genauso geblieben wie davor, aber ich fuhle
mich nicht mehr so gestresst wie am Anfang (Z. 208, 346)

Ich bin total positiv Uberrascht, dass es so gut klappt und so eine gute
Auswirkung hat, hatte ich nicht gedacht, vor allem in so einem kurzen
Zeitraum (Z. 340, 353, 359)

Ich bin glicklicher, bin zufriedener, bin entspannter und hoffe, dass ich
das alles weiterhin umsetzen kann (Z. 379)

Seit dem Experiment ist ihr Stresslevel nach wie vor hoch, allerdings
kommt sie jetzt besser damit klar und kann ihren selbstgemachten Stress
reduzieren. Dass sie glucklicher, zufriedener und entspannter ist, hatte
sie nicht erwartet, vor allem nicht in dem kurzen Zeitraum.

7. Korperwahrnehmung:

Innerliche Unruhe und Angespanntheit (Z. 89)

Und essen (Z. 91)

In der Situation selber merkt man es eher nicht (Z. 101)

Man merkts abends, wenn man mal zur Ruhe kommt und immer noch
eine innere Unruhe hat und lauter Gedanken durch den Kopf gehen, was
man alles noch erledigen muss (Z. 103 ff.)

Im Stresszustand ist sie unruhig, angespannt und isst mehr als sonst.
Das bemerkt sie in der Situation selbst allerdings nicht, sondern erst
wenn sie abends zur Ruhe kommt und dann spirt, dass sie immer noch
unruhig ist und ihre Gedanken kreisen.

8. Klarheit und Struktur:

Mache To-do-Listen, priorisiere meine Aufgaben, verschaffe einen Uber-
blick (Z. 144)
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Wenn man sich das mal genauer anschaut, dann geht das Stresslevel
meistens schon wieder ein bisschen runter, weil man einen Plan fir sich
hat (Z. 147)

Nicht so dieses Geflhl, ich muss alles an einem Tag machen (Z. 206)
Versuche mir mehr Freiraum dafiir zu verschaffen, dass ich die Aufgaben
erledigen kann und mir den Druck rausnehme (Z. 116)

Wenn sie sich strukturiert und einen Uberblick tiber alle Aufgaben schafft,
senkt das ihr Stresslevel meist schon und entlastet von dem Gefuhl, alles
an einem Tag machen zu mussen. Dann nimmt sie sich Zeit fur die Auf-
gaben.

Externe Unterstitzung:

Man fiihlt sich immer gestresst, aber habe nie dartiber nachgedacht, was
sind denn jetzt die Ausloser dafir und wie verhalte ich mich auch in
Stresssituationen (Z. 233 f.

Was schon viel geholfen hat, wenn man bewusst driiber redet, was sind
denn so die Stressmomente (Z. 224)

Hat das einem bewusster gemacht und dann hat man angefangen, 6fters
dartiber nachzudenken (Z. 277)

Sie hat zuvor noch nie Uber ihre Stressausloser und ihre Stressreaktio-
nen nachgedacht. Um sich dessen bewusst zu werden und es daraufhin
ofter ins Gedachtnis zu rufen, hat es ihr sehr geholfen, darliber zu spre-
chen.

Achtsamkeit/ Veranderung als Prozess:

Versucht drauf zu achten, aber ich glaube, dass es echt ein Prozess ist
(Z. 296, 311)

Ich habe mich o6fters dabei ertappt, dass ich mir erst nach einer Situation
gedachte habe, warum habe ich mir jetzt da schon wieder Stress ge-
macht (Z. 299)

Dass man da immer bewusst komplett darauf achtet, das fallt schon
schwer, das in den Alltag zu integrieren (Z. 301)

Weil man so in seinem gewohnten Rhythmus drinnen ist (Z. 305)

Man musste sich pragnant irgendwo was hin kleben, dass man sich das
immer wieder bewusst macht (Z. 314)

Sie versucht darauf zu achten, wann sie im Stress ist, merkt es teilweise
aber immer noch erst im Nachgang. Ein Bewusstsein daflir zu schaffen
ist ein Prozess, da man in seinem gewohnten Rhythmus drin ist und sich
immer wieder erinnern muss, bewusst wahrzunehmen.
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5. Paraphrasieren

Zu Beginn ist TN 8 der Auffassung, dass er sein Stresslevel nicht wirklich aktiv
beeinflussen kann, weshalb er auch keine aktiven Bewaltigungsversuche unter-
nommen hat. Allerdings hat er davor auch noch nie Uber seine Stressausloser
und seine Stressreaktionen nachgedacht. Das Gesprach dartiber war der An-
stof3, um sich dessen bewusst zu werden und es sich 6fter ins Gedéchtnis zu
rufen (2/9). Trotz anfanglicher Skepsis ist er das Thema offen und positiv ange-
gangen und hat versucht, seinen Stress aktiv zu reduzieren und dartiber nach-
zudenken, was er sich selbst Gutes tun kann (2). Da er sich den meisten Stress
selbst verursacht, hat es ihm sehr geholfen, bewusst Uber die eigenen Glau-
bensséatze nachzudenken, sie zu relativieren und umzuformulieren. Hier méchte
er aber noch weiter an sich arbeiten (1). Seitdem ist sein Stresslevel zwar nach
wie vor hoch, allerdings kommt er jetzt besser damit klar und schafft es, seinen
selbstgemachten Stress reduzieren. Er hétte nicht erwartet, dass er dadurch jetzt
glticklicher, zufriedener und entspannter ist, vor allem nicht in dem kurzen Zeit-
raum (6). Zeit spielt eine zentrale Rolle fur TN 8; Zeitdruck benennt er als seinen
Hauptstressor. Den bekommt er von auRen durch Termine und verstéarkt ihn zu-
sétzlich durch seine innere Einstellung, alles schnell und punktlich machen zu
missen. Er ist der Auffassung, weniger gestresst zu sein, hatte er nur mehr Zeit
zur Verfigung. Um dies zu erreichen und keine Zeit zu verlieren, versucht er alles
mdglichst schnell zu erledigen. Seit dem Experiment teilt er seine Zeit besser und
bewusster ein. Er achtet nicht mehr nur auf Schnelligkeit, sondern auch auf qua-
litative Zeiterfahrungen (5). Zudem hilft es ihm, wenn er sich strukturiert und einen
Uberblick tber alle Aufgaben schafft. Allein die Ordnung senkt sein Stresslevel
meist schon und entlastet von dem Gefiihl, alles an einem Tag machen zu mus-
sen (8). Bei viel Arbeit stellt er das Privatleben zurtick, was wiederum zu zuséatz-
lichem Stress flihrt, da er nicht die Zeit fir seinen Partner aufbringen kann, die er
gerne héatte (4). Im Stresszustand ist er dann unruhig, angespannt und isst mehr
als sonst. Das bemerkt er in der Situation selbst allerdings nicht, sondern erst
wenn er abends zur Ruhe kommt und dann spurt, dass er immer noch unruhig
ist und seine Gedanken kreisen (7). TN 8 versucht zwar vermehrt darauf zu ach-
ten, wann er im Stress ist, merkt es teilweise aber immer noch erstim Nachgang.
Das Bewusstsein daflr zu schaffen und seinen gewohnten Rhythmus zu &ndern
ist fur ihn ein lAngerer Prozess. Man kann sich selbst dabei unterstitzen, indem
man sich immer wieder daran erinnert, sich selbst und den Moment bewusst
wahrzunehmen (10). Als erste Anhaltspunkte helfen ihm Rituale. Er hat ein Mor-
genritual fiir einen bewussten, ruhigen Start in den Tag etabliert, was sich sehr
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positiv auswirkt. Ein Abendritual hilft ihm, den Ubergang von Arbeit in Privatleben
zu markieren und abzuschalten (3).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (1/5/6)

Ausdruck von Zeit (5)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuihlswelt (1/6)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (1/2)
Achtsame Kdrperwahrnehmung (2/7)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (4/6)
Stresspravention (3/8)

Stressbewaltigung (8)

Externe Unterstiitzung (9)

10 Veranderung als Prozess (6/10)

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (3)

© o NGO~ WOWNREO
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Teilnehmer 9:

- Offene, vertraute Atmosphére

- Wirkt entspannt, positiv, als hatte er Spal an der Sache

- Hat sich relativ klar und knapp ausgedrtickt

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen ahnlich wie beim ersten Interview

1 Interviewl

()

Interviewerin: Magst du mir zu Beginn mal erzahlen wie im Moment so dein typischer

3 Arbeitsalltag aussieht?

4  Teilnehmer 9: Aktuell bin ich im Homeoffice. Ich stehe so um 8 auf und mach mich fertig.
5 Dann setze ich mich an Laptop und arbeite meistens bis Mittag durch. Ich bin ziemlich
6 viel in Telefonkonferenzen. Ahm was mir zwischenzeitlich auch mal schwerfallt, weil
7  man emfach nur von einer Telefonkonferenz in die nichste geht und dann eigentlich erst
8 gegen 7 Uhr abends oder so gefiihit wirklich effektiv arbeiten kann Meine Tage sind

9  zuszeit auch relativ lang. Ich mache meistens dann Mittag rum so zwischen eins und drei
10 Mittagspause fiir eme halbe Stunde. Stunde. je nachdem wie viel Zeit ich eben habe und
11  arbeite meistens bis um 6, wiirde ich jetzt mal so durchschnittlich sagen.

12 Interviewerin: Ok. und der Ablauf an sich. variiert der immer? Du sagst viele Telefon-
13 konferenzen-

14 Teilnehmer 9: Ist von Tag zu Tag unterschiedlich. Ich habe Tage. an denen habe ich, also
15 meistens Freitag. nur ein. zwei Telefonkonferenzen und an anderen Tagen habe ich bis
16 teilweise sieben Telefonkonferenzen und. genau.

17 Interviewerin: Und wenn du jetzt mal in dich reinspiirst, was wiirdest du sagen. ist im
18 Moment so im Durchschnitt demn aktuelles Stresslevel? Ich habe dir auch mal Bilder mit-
19  gebracht, wenn du dir vorstellst eines davon ist dein persdnliches Stressbarometer. Was
20 wiirdest du sagen. wo hat sich bei dir im Moment der Zeiger eingependelt?

21  Teilnehmer 9: Hm, ich fithle mich oftmals bis hiufig gestresst [--] ich wiirde bei oftmals
22 bleiben.
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51
52

302

Interviewerin: Okay. Und wenn wir da jetzt ein bisschen tiefer reingehen, du hast ja ge-
rade schon ein bisschen reflektiert iiber deine externen Stressoren und deine inneren Glau-
benssatze. was wiirdest du sagen 1st im Moment so dein personlicher. negativer Haupt-
stressor? Also das. was sich zwrzeit am meisten stresst?

Teilnehmer 9: Am meisten stresst mich tatsachlich zurzeit viele ungeplante Aufgaben,
dhm die spontan remkommen und am besten bis heute noch erledigt sein miissen. Also
sofort, immer auch mit diesem Hintergrund und mit diesem Druck. Und nebenbei lauft
aber noch das normale Geschaft, was man ja auch erledigen muss. Das ist. glaube ich so
der Hauptstressfaktor momentan.

Interviewerin: Und wenn du dich jetzt mal vielleicht an die letzte Situation zuriickerin-
nerst. wo wieder efwas ungeplant reingekommen ist und du dich 1m Stress gefiihlt hast.
Wie sehr belastet ich das in der Situation? Was wiirdest du sagen, wenn du das einordnest
auf einer Skala von 1 bis 1. 1 sehe ich total gelassen bis zehn, stresst mich schon sehr
stark.

Teilnehmer 9: Ja. es kommt auch immer auf das Thema dann drauf an. Ich wiirde schon
so mehr in den oberen Bereich gehen_ ich wiirde jetzt mal so eine 7 geben. Ein Beispiel.
dhm wenn ich in der Friih um 8 meinen Laptop aufschlage und um halb 7 eine Mail rein-
kam. mit einem Termin fiir Viertel vor 8 einen Termin ((lacht)), und ich bin praktisch von
der ersten Minute wusste ich noch nicht mal. dass ich in einer Telefonkonferenz bin, und
das jetzt gerade ein wichtiges Thema reinkommt, das bis um 10 bearbeitet werden muss.
Das ist dann_ also das stresst mich dann schon sehr.

Interviewerin: Mhm. Und wenn du jetzt mal so nach innen schaust, was wiirdest du sagen
ist dein am stdrksten ausgepragter Glaubenssatz, der dich selber unter Stress setzt?

Teilnehmer 9: Ah. dass man auf keinen Fall irgendwie jemanden enttauschen méchte.
Und auch, dass man ja doch irgendwie perfekt abliefern mochte. dass man da keine Fehler
machen soll. Und [--] genau. dass man halt. auch wenn es unter Zeitdruck ist, dass man
es halt perfekt haben mdchte. Das ist auch so ein bisschen mein eigener Anspruch. dass
ich da keine Fehler mache.

Interviewerin: Wie stark ausgepragt wiirdest du sage, wenn du das auch wieder von 1 bis
10 emnordnest?
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53
54
55

56
57

Teilnehmer 9: Ah das ist schon sehr stark ausgepragt. Da wiirde ich mir eine 9 tatsdchlich
geben. Also ich wei nicht. ich habe schon so, dass ich das wirklich ein bisschen Perfek-
tionismus mabig. also geht schon in die Richtung.

Interviewerin: Mhm [--] Und wenn du dich jetzt mal in eine solche Stresssituation rein-
fiihlst. Wie macht sich das bei dir bemerkbar in deinem Korper? Was passiert da in dir?

Teilnehmer 9: Ich schwitze. Unglaublich ((lacht)). Kriege auch teilweise Bauchkrampfe
oder Magenkrimpfe. Ah. je nachdem. entweder ich krieg Bauchweh oder Kopfweh Das
hangt immer so ein bisschen, weifd ich nicht. von der Tagesform ab. oder je nachdem ob
ich viel getrunken habe oder nicht. Ahm_ genau. Und ich bin auch total zittrig manchmal
so ein bisschen. Ja.

Interviewerin: Merkst du das dann auch in der Situation selber und kannst es auf den
Stress zuriickfiihren?

Teailnehmer 9: Ja. Also gerade das mit dem Schwitzen beispielsweise merke ich. wenn
ich einen stressigen Tag hatte oder auch. wenn jetzt gerade irgendwas war und ich mmss
jetzt witklich auf Punkt Leistung und was abgeben. Dann merke ich. dass mein Tshirt
eimnfach verschwitzt i1st und dann komm ich heim und zieh mich erst einmal aus ((lacht)).
Weil einfach das auch so Angstschweil oder so Stressschweif} ist.

Interviewerin: Ja. Beeinflusst das auch wie du handelst, wenn du quasi spiirst. dass dein
Korper gerade unter Stress ist?

Teilnehmer 9: Ich glaube schon. dass ich vielleicht ahm nicht mehr so klar denken kann
oder vielleicht auch mehr I eichtsinnsfehler irgendwie dadurch mach. weil ich einfach so
in diesem Stress drin bin. Und wenn ich den nicht hatte. dann wiirde ich das alles ein
bisschen lockerer angehen lassen Und dann hitte ich da. glaub ich. weniger Probleme.
Auch was jetzt gerade so die Aufgaben anbelangt.

Interviewerin: Mhm Ahm und verhaltst du dich dann auch irgendwie anders? Also dass
du sagst, ich spiire jetzt meinen Stress und merke. ah ok. mein Kdrper ist unter Stress und
deswegen mache ich jetzt das und das?

Teilnehmer 9: Das kommt drauf an. Wenn ich jetzt. ich bin mal gereizter. auf jeden Fall.

Wenn man mich jetzt vielleicht ein bisschen. also wenn man mich irgendwie blod anredet.
reagiere ich wesentlich gereizter wie normal. Aber so wiirde ich jetzt sagen. also gibt es

303



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

83  keine Unterschiede. Und wenn ich wirklich merke, es wird einfach gerade zu viel, dann
84  muss ich einfach mal abschalten. vom PC weg. einfach mal irgendwie aus dem Fenster
85  schauven und dann noch einmal neu starten. Einfach so einen Reset und dann nochmal neu
86 rein Einfach weil. wenn ich dann merke es geht einfach nicht mehr weiter und es hat so
87  keinen Sinn mehr. Oder wenn es besonders spét am Abend ist. dann einfach mal nicht
88  fertig machen und dann am nichsten Tag nochmal mit neven Augen anschauven.

89  Interviewerin: Machst du das auch konsequent?

90  Teilnehmer 9: Nicht immer. aber besonders, wenn ich merke. wenn es wirklich zu viel
91  ist. eigentlich schon. Ich miisste es eigentlich davor schon irgendwie stoppen Ich mach
92  es halt meistens nur. wenn es wirklich viel zu viel schon ist. wenn ich an der Grenze bin.
93  ich wirklich merke ok. es geht jetzt auch nicht mehr produktiv voran. Genau. Und auch
94  nicht immer. wiirde ich jetzt sagen.

95  Interviewerin: Mhm. aber du hast schon so dieses Bewusstsein dafiir. und handelst dann
96  auch entsprechend und steuerst gegen.

97  Teilnehmer 9: Mhm_ ja.

98  Interviewerin: Wenn du dir jetzt mal vorstellst du hast einen Rucksack bei dir. und du

99  konatest in den Rucksack samtliche Ressourcen reinpacken. die du schon im Laufe deines
100 Lebens gesammelt hast Wo du beispielsweise in der stressigen Situation mal warst am
101  Arbeitsplatz und dann hast du. irgendwas gemacht oder eine Einstellung oder irgendwas,
102  was dir quast geholfen hat. da wieder rauszukommen. Was wiirdest du sagen sind da
103  bisher schon so deine Erfolgsstrategien?

104  Teilnehmer 9: Also wie ich vorher schon gesagt habe. einfach mal abschalten. einfach
105  mal weggehen. Vom Arbeitsplatz bewusst. irgendwie PC kurz zuklappen und dhm auch
106  mal kwrz mit einer Kollegin quatschen Einfach mal kurz ablenken oder einen Kaffee
107  holen Und was mir auch immer sehr geholfen hat. dass einfach auch einen Ausgleich zur
108  Arbeit zu finden. Irgendwie einen Sport oder so. Das ist dhm mir sehr wichtig. dass man
109  halt nicht nur in der Arbeit ist. sondern auch als Ausgleich dann irgendwie was anderes
110  macht.

111 Interviewerin: Mhm. ja. Okay. Dann sind wir schon bei der letzten Frage. Wenn du dir
112 vorstellst die vier Wochen sind jetzt vorbei. und wir sitzen jetzt hier wieder zusammen.
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114

115
116
117
118

136
137
138
139
140
141
142

Und du erzahlst mir jetzt gerade wie es dir geht. was sich bei dir vielleicht verandert hat
oder wie gerade die Situation bei dir 1st. Was wiirdest du mir jetzt bestenfalls erzahlen?

Teilnehmer 9: [--] Also ich hoffe. dass ich dir auf jeden Fall erzihle. dass die dhm [-] ja.
also dass man weif}. wie man besser mit dem Stress umgehen kann und dass ich auch
vielleicht ein bisschen weniger gestresst dadurch bin und auch mir irgendwie mehr be-
wusst bin, dh wie ich mit dem Stress umgehen kann und auch frither handeln kann. Ein-
fach. dass ich gar nicht mehr bis in dieses Endlevel reinkomme. sondern vorher stoppe
und dadurch halt auch weniger Stress hab und vielleicht dadurch auch meine Aufgaben
effektiver erfiillen kann.

Interviewerin: Mhm okay, vielen Dank! Ahm wir sind jetzt am Ende, gibt's noch irgend-
was zu dem Thema. was du noch loswerden will? Wo du sagst da haben wir noch nicht
dariiber gesprochen. aber das liegt dir noch auf dem Herzen?

Teilnehmer 9: Nee. spontan. Tatsachlich nicht.
Interviewerin: Okay. vielen Dank
Interview 2

Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass sich dein Arbeitsalltag seit den letzten vier Wo-
chen verandert hat?

Teilnehmer 9: Ja. auf jeden Fall Ich mache mir viel mehr Notizen dhm insgesamt. was
die Arbeitsweise anbelangt. Aber auch von der Arbeitsmenge hat es sich tatsachlich ein
bisschen reduziert. Das muss man vielleicht auch wissen. zu davor. Ahm also von daher
hat sich schon einiges gedndert. Genau. also in welche Richtung geht die Frage. mehr auf
Arbeit an sich oder dann tatsichlich in die Richtung. aufgrund meiner Tatigkeiten. die ich
gemacht hab?

Interviewerin: Vielleicht fragen wir mal. was hat sich fir dich verandert in Bezug auf
dein Stresslevel und dann, an welchen von beiden Punkten hats gelegen?

Teilnehmer 9: Mhm ok. Also mein Stresslevel ist auf jeden Fall heruntergegangen Ich
wiirde einerseits sagen. weil ich eben ein bisschen weniger Arbeit habe. kommt. weil jetzt
waren ja auch Pfingstfenien, und. oder auch immer noch sind. ist einfach das Arbeitspen-
sum ein bisschen runtergegangen. Andererseits habe ich auch das Gefiihl. dass ich weni-
ger Stress habe, weil ich mir einfach mal so kleine Momente fiir mich nehme ahm und
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einfach mal so ok Pause. stopp und dann wieder neu starte. Andererseits weil ich auch
dadurch das Gefiihl habe. ich habe ja diese Listen auch gemacht und habe einfach das
Gefiihl ich habe dadurch einen besseren Uberblick gehabt und dadurch auch meinen
Stress minimiert. weil ich nicht immer ah die Gedanken 1m Kopf hatte und ja ok das muss
ich noch machen. das mmss ich noch machen Dadurch. dass ich es aufgeschrieben habe,
hatte ich so diese Gewissheit okay. es steht hier und ich muss es noch machen. Aber ich
kann es nicht vergessen. Das war fiir mich so, irgendwie. Und diese Liste werde ich auch
auf jeden Fall weiterfihren. weil die fand ich total sinnvoll Da hatte ich einen groben
Uberblick. konnte mir das einteilen. dass mach ich Donnerstag, das mach ich Freitag. das
muss ich heute machen. weil da Abgabe ist. Dann hat sich das irgendwie, dadurch auch
der Stress minimiert. Weil ich genau wusste ok. das und das mache ich mir. Und dann
habe ich mir auch teilweise in meinen Kalender einfach so Blocks reingesetzt. wo ich
dann diese Tatigkeit ausgefiihrt hab wo ich wusste ok, die Tatigkeit muss ich machen,
dann plane ich mir die am Donnerstag um 14 Uhr beispielsweise rein. Dadurch hat sich
das einfach so. weil ich wusste ok, ich bin da auch schon geblockt zeitlich. das sieht man
auch in meinem Kalender. Dadurch hat sich das einfach viel minimiert. Weil ich dann
wusste, ok, da kann mir dann auch keiner mehr Termine reinstellen. passt so.

Interviewerin: Mhm Und in diesen. was du am Anfang gesagt hast. in diesen kleinen
Momenten. die du dir fiir dich nimmst, was machst du da genau?

Teilnehmer 9: Mhm. Da habe ich dann versucht. immer diese Atemiibungen tatsdchlich
zu machen Also ich hab immer geschaut. dass ich eben doppelt so lange ausatme wie
einatme, dhm und hab dann emfach so. wenn ich gemerkt habe ok es wird mir jetzt grade
irgendwie zu viel ((lacht)). dann habe ich einfach meinen PC zugeklappt. hab dann fiir
finf Minuten, oder nicht mal fiinf Minuten. das war so eine Minute oder so einfach mal
diese Atemiibung gemacht und bin dann wieder. also hab den PC wieder aufgeklappt und
habe dann wieder die E-Mail beispielsweise. die mich gestresst hat. oder genervt hat.
nochmal von vorne gelesen und bin nochmal bisschen, weif ich nicht, also dieses erste
Aufwiihlen habe ich mir dadurch erst einmal genommen. So. also dieser erste so, hach
Gott schon wieder, oder so. dieses nah. der nervt mich und uh. was will er denn jetzt
schon wieder? Das habe ich mir dadurch irgendwie genommen und bin dann da bisschen
neutraler in die Situation reingegangen Ich habe dann gesagt Okay. betrachten wir das
ganze mal bisschen sachlicher und nicht nur so auf der Emotionsebene sage ich jetzt mal.
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Interviewerin: Mhm. Okay. Wie wiirdest du es dann mnsgesamt bewerten. dein Stresslevel

im Moment?

Teilnehmer 9: Ahm auf jeden Fall geringer. Also ich hatte ja, ich fiible mich oftmals
gestresst angekyeuzt. Ich wiirde jetzt nicht sagen. dass ich gar nicht mehr gestresst bin,
also das ware jetzt gelogen. Aber ich wiirde auf jeden Fall mich [--] dhm_ ich fiihle mich
selten gestresst sogar. Also ich habe ein bisschen geschwankt zwischen ich fithle mich
manchmal gestresst uad ich fiihle mich selten gestresst. Ahm weil es auch tagesabhingig
ist. Ahm_ aber, ich fithle mich auf jeden Fall viel weniger gestresst durch die ganzen
Mafinahmen.

Interviewerin: Mhm. und eben einerseits. weil die Aufgaben ein bisschen weniger gewor-
den sind. aber du sagst die Mafinahmen haben schon einen grofien Teil beigetragen?

Teilnehmer 9: Auf jeden Fall. Ich habe halt gerade gemerkt in so Stresssituationen. die
kommen auch immer so schubweise irgendwie. also keine Ahnung ein Tag ist total stres-
sig. der andere Tag ist dann dafiir wieder bisschen entspannter. Ahm_ haben sie mir auf
jeden Fall geholfen. auch so ein bisschen neutraler an die Situation heranzugehen. Und
dadurch, dass ich nicht immer dieses, ah ich muss das jetzt noch machen oder das schaffe
ich alles nicht, und dhm einfach dieses Ganze, diesen innerlichen Druck. den man sich
auch selber gemacht hat. hat man sich einfach dadurch auch genommen Also vor allen
Dingen. die Atemiibungen waren so nette Ablenkung zwischendurch. wiirde ich jetzt mal
sagen Aber gerade diese Aufgabenliste wiirde ich persénlich sagen. hat mir sehr weiter-

geholfen.

Interviewerin: Mhm. Und die Aufgabenliste hast du wirklich grundsétzlich immer fort-
laufend gemacht und die Atemitbungen dann eher punktuell. wenn du gemerkt hast. jetzt
bin ich im Stress und atme ich?

Teilnehmer 9: Genau. Jetzt wird es mir zu viel. wo ich gemerkt habe ok, wird mir gerade
zu viel. Ich brauche jetzt mal kurz Pause. Dann habe ich die Atemiibungen gemacht. Und
die Anfgabenliste habe ich im Prinzip. das war so eine fortlaufende. Ich hab halt. sobald
ein To-do retnkam_ hab ich mir die aufgeschrieben Und dann dhm hab ich mir halt, weil}
ich nicht. Ich hab mir immer die ganzen To-dos aufgeschrieben, die waren ja auch nicht
an einem Tag dann immer erledigt. und hab die dann fortgefiirt und sobald das erledigt
war. hab ich sie halt griin abgehakt. Das war auch so ein bisschen. ja, geschafft! ((lacht))
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206  Genau und dann hab ich sie halt abgehakt und dann immer wieder jeden Tag in der Friih
207  geschaut. was steht noch auf meiner Aufgabenliste? Habe ich das eingeplant? Wann muss
208  ich es machen? Und dann noch mal so den Uberblick einfach zu schaffen und immer,
209 wenn was dazu kam, hab ich es unten dazu geschrieben. Und auch schon. wenn ich
210  wusste, ich habe eine Falligkeit, habe ich die dazu geschrieben. Oder wenn ich wusste, es
211 ist jetzt wichtig. und ich muss das vielleicht noch vor meinem Urlaub machen oder vorm
212 Fetertag. dann hab ich das auch noch dazu geschrieben. irgendwie oder mit einem Aus-
213 rufezeichen markiert. Einfach dass ich sehe. ok das hat jetzt Prio eins und das andere kann
214  noch warten. Genau.

215 Interviewerin: Inwieweit hast du bewusst auf deine Gefithle und auf deine Gedanken ge-
216  achtet in der Zeit und darauf, wie es dir geht?

217  Teilnehmer 9: Vielmehr als davor tatsdchlich. Einfach, weil ich ja auch wusste, ok ich
218  habe jetzt diese Aufzaben fiir mich. die muss ich jetzt die nachsten vier Wochen auf jeden
219  Fall erledigen oder machen. dh habe ich emnfach viel mehr geschaut ok, tut mir das gerade

220  noch gut oder tut mir das nicht mehr gut? Also, ah ich kann es nicht ganz beschreiben
221  aber es ist schon gefiihlt. nimmt man mehr wahr. Also davor habe ich tatsachlich nicht so
222 drauf geachtet. Ah. phh erst wenn es vollig zu spat war, habe ich mir gedacht ok, jetzt ist
223 es irgendwie grade gar nicht mehr. ich muss jetzt einfach authoren, ahm Aber ich habe
224 schon das Gefiihl dass man sensibilisiert wurde einfach dafiir. fiir so einzelne Situationen
225  und dhm genau ob man jetzt mehr oder weniger gestresst ist und wo denn der Ausldser
226  auch ist. also das hab ich mir auch immer so bisschen versucht, zhm warum bin ich jetzt
227  eigentlich gestresst? Ist es weil es die Aufgabe ist oder weil ich mir grad schon wieder
228  selber Stress schieb. Und das war so ein bisschen. da habe ich viel mehr drauf geachtet
229  tatsdchlich. Weil oft lags teilweise auch dran. einfach dass ich mir selber Stress gemacht
230  habe. Weil ich gemerkt habe okay. ich habe jetzt zehn Aufgaben die Liste wird immer.

231  immer langer. Und dann hab ich immer geschaut ok jetzt priorisiere ich die mal. und dann
232 hab ich gemerkt ok es ist vielleicht gar nicht so schlimm_ wie ich mir gerade in meinem
233 Kopfausgemalt habe. Und diese Wahmehmung einfach. dhm_ hat sich. also finde ich halt
234  einfach. man hat viel mehr darauf geachtet.

235  Interviewerin: Was wiirdest du sagen war da so der Ausloser dafiir. dass du so viel mehr
236  darauf geachtet hast? War das wirklich, dass du diese konkreten Strategien hast und das
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237  ebenumsetzen wolltest, oder was war so der konkrete Auslser. dass du es geschafft hast.
238  da mehr drauf zu achten?

239  Teilnehmer 9: Ich wiirde schon sagen. dass es einerseits die Strategien waren, die das
240  ausgeldst haben. Weil dadurch, dass ich immer wieder gezwungen war., was heifit ge-
241  zwungen ich habe das irgendwann mal selbstverstandlich und gerne gemacht. diese Liste
242 zu fithren dhm aber dadurch. dass ich immer wieder eben [—] ich habe mir im Prinzip
243 jeden Tag vor Augen gefiibrt, was sind meine Aufgaben? Ahm und dadurch allein.
244  dadurch habe ich irgendwie das Gefiihl, man ist einfach sensibler geworden. kann gar
245  nicht sagen. warum. Ich glaube schon. dass es an den Listen lag oder auch an den Atem-
246  ibungen. dass man immer wieder bewusst vor Augen gefiibrt hat Okay, das ist jetzt zu
247  viel. Andererseits glaube ich auch, dass dadurch, dass ich das regelmiBig gemacht habe.
248  Ich wiirde nicht sagen. dass es von Anfang an der Fall war. sondem einfach dadurch. dass
249  man das regelmaBig die letzten Wochen gemacht hat, dass man da so ein bisschen Gespiir
250  dafiir entwickelt hat. einfach durch diese Methoden. Also, ich wiirde jetzt nicht sagen.
251  das war ab Sekunde eins hab ich das gehabt. sondern eher so in den letzten. ja i der
252 letzten Woche hat sich das erst so entwickelt. Genau.

253 Interviewerin: Ahm wie empfindest du Stress jetzt? Wiirdest du Stress irgendwie als was
254  anderes bewerten?

255  Teilnehmer 9: Hm. ja [--] Also was heiBt anders bewerten. ich finde ahm. [—] Stress, ich
256  bewerte Stress eher bisschen neutraler. Ahm wie soll ich das sagen [—]. Frither war far
257  much Stress. wenn ich irgendwie viele Aufgaben hatte, beispielsweise, dann hat sich au-
258  tomatisch Stress in mir ausgelost. Das wiirde ich sagen. ist jetzt weniger geworden, weil
259  einfach ich glaube diese viele Aufgaben, weil ich einfach keinen Uberblick iiber die Auf-
260 gaben hatte. Das war so ein bisschen. Ich hatte keinen Uberblick. dann habe ich viele
261  Aufgaben nur im Kopf gehabt. und dann hat sich der Stress entwickelt. Das habe ich jetzt
262  ehrlich gesagt. nicht mehr so. Ich gehe auch viel dh. nicht mehr so subjektiv an irgend-
263  welche Aufgaben ran sondem mache mir erst einmal klaren Kopf Und dann bewerte ich
264  erstmal die Situation mehr von auflen sage ich jetzt mal. Ok. wie ist das Ganze jetzt? Und
265  muss ich mir iiberhaupt selber Stress schieben? ((lacht)) Oder kann ich das jetzt einfach
266  auch entspannt abarbeiten und kann trotzdem um fiinf heimgehen

267  Interviewerin: Ok, also du schaust dir erst einmal die Situation an. ohne sie zu bewerten-
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268  Teilnehmer 9: Genau, weil ich bin oft so reingegangen und habe die Sifuation bewertet
269  gleich am Anfang. und war dann schon gestresst. obwohl ich eigentlich noch gar nicht
270  irgendwie mir das genauer angeschaut habe. Jetzt schaue ich mir das halt erst mal genauver
271  an. und dann sage ich ok krieg ich schon irgendwie hin. Und dann mache ich das, und
272 dann hab ich auch gar nicht diesen Stress irgendwie. Ich weifl nicht. ob man das bewertet.
273 jetzt anders den Stress. Aber so wiirde ich das vielleicht beschreiben.

274 Intarviewerin: Okay, ja. Wiirdest du insgesamt sagen. dass sich deine Erwartungen erfiillt
275  haben. die du am Anfang hattest? An das Experiment und vielleicht auch an dich selber?

276  Teilnehmer 9: Mhm_ ich wiirde schon sagen. ich hab mir da schon ziemlich viel erhofft
277  draus. Dass man auch einfach mit so ein paar Tricks. die man auch ganz gut im Alltag
278  unterkriegt. Also ich wiirde sagen jetzt die Mafinahmen. die ich mir rausgesucht habe.
279  haben sich super kombinieren lassen. weil sie einfach nicht zu zeitaufwendig sind und
280  mur teilweise auch Spall gemacht haben. Also grade so Sport am Abend oder so hat mich
281  einfach komplett runtergebracht. Und dh dadurch. dass es SpaB macht. macht man es
282  gem. Und von daher wiirde ich das auf jeden Fall sagen. dass meine Erwartungen erfiillt
283  sind. Ich fiihle mich wesentlich weniger gestresst. Ich achte vielmehr darauf. wann fiihle
284  ich mich gestresst? Was kann ich dagegen machen? Was sind die Ursachen? Warum_ also
285  da habe ich mir tatsachlich vorher nie Gedanken gemacht. warum bin ich eigentlich ge-
286  stresst, sondem ich war einfach gestresst. Und das dh. nur wenn ich ja weifl. warum ich
287  gestresst bin. kann ich was dagegen machen Deswegen. da achte ich viel mehr darauf
288  irgendwie. Also im Unterbewusstsein mittlerweile, also das st total, ja.

289  Interviewerin: Spannend! Gab's auch irgendwas. was dir vielleicht schwergefallen ist bei
290  der Integration so in deinen Alltag?

201  Teilnehmer 9: Also ich habe mir vorgenommen téglich Sport zu machen. Das hat nicht
292 ganz immer geklappt ((lacht)). Genau also Sport als Ausgleich ahm wie Radlfahren oder
293 mal daheim irgendwie Gymnastik oder auch im Verein wieder Sport zu machen_ hat funk-
204 tioniert, aber dadurch. dass ich teilweise bis sieben gearbeitet hatte. Da war ich dann ein-
295  fach auch zu ausgelaugt. dann irgendwie um acht jetzt noch Sport mach. und muss noch
2906  Essen kochen, also das hat nicht immer geklappt. aber iiberwiegend schon Ansonsten
297  wiirde ich eigentlich sagen, dass ich die MaBnahmen relativ gut integrieren lassen konn-
208  ten. Also die Atemiibungen waren ja nur so paar Minuten oder so. Das ging relativ gut,
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299  also ich glaube eine Minute kann sich jeder mal zwischendurch nehmen. Und dhm dieses
300 Listen aufschreiben. war am Anfang schon zeitaufwendig. also dass man immer alles no-
301  tieren musste, das nachverfolgen Aber ich finde, das hat sich zum Schluss eigentlich
302  wiederum rentiert. Weil dadurch hat man weniger vergessen. Man war viel strukturierter.
303 und man hatte nicht iiber diesen innerlichen Selbstdruck. Man mmss das jetzt noch ma-
304 chen und das, und das darf man nicht vergessen. und dadurch ging das auch alles viel
305 entspannter. Also ich wiirde nicht sagen. dass das mir jetzt Zeit gefressen hat. sondern im
306  Gegenteil, also das hat mir eigentlich geholfen Also ich wiirde sagen. vom Zeitlichen hat
307  sich das relativ wenig genommen. man konnte das gut integrieren.

308  Interviewerin: Mhm. Okay! Dann kommen wir zur letzten Frage. Und zwar wenn ich dir
309  jetzt einen leeren Zettel geben wiirde und einen Stift. Und du konntest jetzt auf diesen
310  leeren Zettel drei Sachen schreiben fiir eine Person. die jetzt an derselben Stelle steht wie
311  du vor vier Wochen Was wiirdest du der Person mitgeben? Was waren so drei Sachen,
312 die du da aufschreiben wiirdest auf den Zettel?

313  Teilnehmer 9: Hm. als Rat auf jeden Fall. dass man einfach kwz mal Zeit fiir sich braucht.
314  also einfach mal so kurze Entspannungszeiten, ahm auch mal die Sachen ein bisschen
315  objektiver bewerten Nicht so subjektiv. Dann als Rat. es ist nicht immer so schlimm_ wie
316 man es meint. ((lacht)) Oft dramatisiert man das vielleicht auch ein bisschen und deswe-
317  gen erst einmal genauver anschauen und dann. weif ich nicht. also nicht immer gleich von
318 Anfang an so aufbrausend vielleicht reingehen in die Situation. Ahm [--] als letztes viel-
319  leicht noch [--] dass man einfach einen guten Ausgleich zur Arbeit braucht. Einfach nur,
320  ja. einfach einen Freizeitausgleich. Dass man nicht nur immer an die Arbeit denkt. son-
321  dem auch irgendwie sich mit Freunden trifft oder emnfach mal. wo man komplett weg von
322 der Arbeit kommt. einfach so komplett in eine andere Richtung und dann auch mal. ja,
323  ganz woanders hin und nicht nur immer noch abends vor dem Femseher sitzt und dann
324  sich noch nebenbei Gedanken macht. Ja.

325  Interviewerin: Okay! Dann sind wir jetzt am Ende. Gibt es hier noch irgendwas, was du
326  noch sagen willst zu dem Thema. was wir noch nicht besprochen haben?

327 Teilnehmer 9: NG, das war alles.

328  Interviewerin: Cool, danke schon!
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1. Motto

Unbewusste Ubung in Achtsamkeit

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 9 hat sich vor Beginn des Experiments teilweise mit Stress, noch nicht aber
mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Seine Arbeitstage sind zur-
zeit sehr lang und er fUhlt sich oftmals gestresst. Hauptgrund sind viele unge-
plante und gleichzeitig dringende Aufgaben, die zusatzlich zum Tagesgeschéft
aufkommen. Zudem ist bei ihm sehr stark die Uberzeugung ausgepragt, nieman-
den enttauschen zu wollen. Sein eigener Anspruch ist deshalb, alles perfekt und
ohne Fehler zu machen. Wenn er im Stress ist, schwitzt er sehr stark, wird zittrig
und bekommt Kopf- oder Magenschmerzen. Wenn diese Reaktionen auftreten,
weild er, dass er im Stress ist. Er macht mehr Leichtsinnsfehler und reagiert ge-
reizter. Vorzeitig gegensteuern tut er nicht, sondern erst, wenn es ihm schon zu
viel ist. Dann versucht er kurzzeitig Abstand zu gewinnen, indem er z. B. vom PC
weggeht, aus dem Fenster schaut oder die Aufgabe auf den nachsten Tag ver-
schiebt. Daraufhin kann er dann mit einem neuen Blickwinkel starten. Auch einen
Ausgleich zur Arbeit zu finden tut ihm gut. Er wiinscht sich von dem Experiment,
den Stress bewusster wahrzunehmen, um dann friher reagieren zu kénnen und
dadurch weniger gestresst zu sein und effektiver arbeiten zu kdnnen. Nach dem
Experiment ist sein Stresslevel gesunken, einerseits aufgrund reduzierter Ar-
beitsmenge, andererseits aufgrund seiner neuen Gewohnheiten. Er hat sich mit-
hilfe von To-do-Listen einen besseren Uberblick geschaffen und Zeiten fest fir
Aufgaben geblockt, was ihm sehr viel hilft. AuRRerdem nimmt er sich 6fter Mo-
mente fir sich und um Atemibungen zu machen, sobald er merkt, dass es ihm
zu viel wird. Dadurch relativiert sich seine anféngliche Stressreaktion sofort und
er geht danach objektiver neu an die Sache heran. Im Allgemeinen achtet er viel
mehr auf sein Befinden und darauf, was ihm guttut und was nicht. Es fallt ihm
schwer das zu beschreiben. Er hat das Gefihl, dass er sensibler wahrnimmt,
wann er in Stress gerat und was der Ausloser dafir ist. Einerseits haben ihm die
Strategien geholfen, aber auch mit mehr Ubung hat sich ein Gespiir dafir entwi-
ckelt. Wahrend er zu Beginn viele Aufgaben sofort als Stress beurteilt hat, der
nun einmal da ist, sieht er sich selbst jetzt mehr in der Verantwortung. Er reflek-
tiert objektiver, ob es vielleicht gar keinen Stress bedeuten muss, indem er die
Situation erst einmal beobachtet und dann neubewertet. Bisher hatte er nie tber
seine Stressausléser und seinen Umgang nachgedacht, jetzt hat das aber doch
viel fur ihn verandert. Insgesamt ist er deshalb sehr zufrieden.
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3. Stichwortliste

21: ich fhle mich oftmals gestresst

27: viele ungeplante Aufgaben, die spontan reinkommen und am besten
bis heute noch erledigt sein miissen

45: dass man auf keinen Fall irgendwie jemanden enttduschen méchte
46: dass man ja doch irgendwie alles perfekt abliefern mochte, dass man
da keine Fehler machen soll

48: mein eigener Anspruch, dass ich da keine Fehler mache

52: das ist schon sehr stark ausgepragt

57: ich schwitze

58: ich krieg Bauchweh oder Kopfweh

60: bin auch total zittrig manchmal

63: gerade das mit dem Schwitzen merke ich, wenn ich einen stressigen
Tag hatte

70: dass ich nicht mehr so klar denken kann oder vielleicht auch mehr
Leichtsinnsfehler mache

72: wenn ich den Stress nicht hatte, dann wirde ich das alles ein biss-
chen lockerer angehen lassen

80: reagiere ich wesentlich gereizter wie normal

81: wenn ich wirklich merke, es wird einfach gerade zu viel, dann muss
ich einfach mal abschalten

82: vom PC weg, aus dem Fenster schauen und dann noch einmal neu
starten

83: wenn ich dann merke es geht einfach nicht mehr weiter und es hat
so keinen Sinn mehr

85: am nachsten Tag nochmal mit neuen Augen anschauen

88: nicht immer konsequent, aber besonders, wenn ich merke, wenn es
wirklich zu viel ist, eigentlich schon

89: ich musste es davor schon irgendwie stoppen

89: ich mache es halt meistens nur, wenn es wirklich viel zu viel schon
ist, wenn ich an der Grenze bin, ich wirklich merke, es geht jetzt auch
nicht mehr produktiv voran

102: einfach mal abschalten, einfach mal weggehen

104: einfach mal kurz ablenken

105: einen Ausgleich zur Arbeit zu finden

115: dass ich gar nicht mehr bis in dieses Endlevel reinkomme, sondern
vorher stoppe und dadurch halt auch weniger Stress habe und dadurch
auch meine Aufgaben effektiver erfiillen kann
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127: von der Arbeitsmenge hat es sich ein bisschen reduziert

133: mein Stresslevel ist auf jeden Fall heruntergegangen

136: weniger Stress, weil ich mir einfach mal so kleine Moment fir mich
nehme und einfach mal so ok Pause, stopp und dann wieder neu starte
139: einen besseren Uberblick und dadurch meinen Stress minimiert
140: nicht immer die Gedanken im Kopf hatte .... das muss ich noch ma-
chen

148: in meinen Kalender einfach so Blocks reingesetzt, wo ich dann
diese Tatigkeit ausgefuhrt hab.

156: versucht, immer diese Atemiibungen zu machen

158: wenn ich gemerkt habe ok es wird mir jetzt gerade zu viel, dann
habe ich meinen PC zugeklappt, hab dann fiir ... eine Minute diese Atem-
Ubung gemacht

163: dieses erste Aufwiihlen habe ich mir dadurch erst einmal genom-
men

166: bin dann da bisschen neutraler in die Situation reingegangen

175: ich fihle mich auf jeden Fall viel weniger gestresst durch die ganzen
MaRnahmen

182: ein bisschen neutraler an die Situation heranzugehen

184: diesen innerlichen Druck, den man sich auch selber gemacht hat,
hat man sich einfach dadurch genommen

191: wird mir gerade zu viel, ich brauche jetzt mal kurz Pause, dann habe
ich die Atemibungen gemacht

206: bewusst auf deine Gefuihle und Gedanken geachtet und darauf, wie
es dir geht, vielmehr als davor tatsachlich

209: ich habe jetzt diese Aufgaben fir mich, die muss ich jetzt die nachs-
ten vier Wochen auf jeden Fall erledigen oder machen

210: viel mehr geschaut ok, tut mir das gerade noch gut oder tut mir das
nicht mehr gut

211: ich kann es nicht ganz beschreiben

212: gefuihlt nimmt man mehr wahr

212: davor habe ich tatsachlich nicht so drauf geachtet

213: erst wenn es vollig zu spat war, habe ich mir gedacht ok, ... ich
muss jetzt einfach aufhéren

215: sensibilisiert wurde ... ob man jetzt mehr oder weniger gestresst ist
und wo denn der Ausldser ist

219: oft lags teilweise auch dran, einfach dass ich mir selber Stress ge-
macht habe
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- 234: man ist einfach sensibler geworden, kann gar nicht sagen warum

- 235: dass man immer wieder bewusst vor Augen gefiihrt hat okay, das
ist jetzt zu viel

- 237:Ich wirde nicht sagen, dass es von Anfang an der Fall war, sondern
einfach dadurch, dass man das regelméaRig die letzten Wochen gemacht
hat, dass man da so ein bisschen Gespur dafur entwickelt hat

- 239: ich wirde jetzt nicht sagen, das war ab Sekunde eins hab ich das
gehabt, sondern eher so in den letzten, ja in der letzten Woche hat sich
das erst so entwickelt

- 244:ich bewerte Stress eher ein bisschen neutraler

- 245: fraher war fir mich Stress, wenn ich irgendwie viele Aufgaben hatte,
dann hat sich automatisch Stress in mir ausgelost

- 249: dann habe ich viele Aufgaben nur im Kopf gehabt, und dann hat
sich der Stress entwickelt

- 250:ich gehe auch ... nicht mehr so subjektiv an irgendwelche Aufgaben
ran, sondern mache mir erst einmal klaren Kopf. Und dann bewerte ich
erst mal die Situation mehr von auf3en ... wie ist das Ganze jetzt? Und
muss ich mir Gberhaupt selber Stress schieben?

- 256: du schaust dir erst einmal die Situation an, ohne sie zu bewerten

- 257: ich bin oft so reingegangen und habe die Situation bewertet gleich
am Anfang, und war dann schon gestresst, obwohl ich eigentlich noch
gar nicht irgendwie mir das genauer angeschaut habe

- 259: jetzt schaue ich mir das erst mal genauer an, und dann sage ich ok,
krieg ich schon irgendwie hin ... und dann hab ich auch gar nicht diesen
Stress

- 265: ich hab mir da schon ziemlich viel erhofft

- 267: MaBnahmen haben sich super kombinieren kdnnen, weil sie nicht
zu zeitaufwéandig sind und mir teilweise auch Spal3 gemacht haben

- 269: Sport am Abend hat mich einfach komplett runtergebracht

- 270: dadurch, dass es Spafd macht, macht man es gern

- 271: auf jeden Fall sagen, dass meine Erwartungen erfillt sind

- 272: Ich achte vielmehr darauf, wann fiihle ich mich gestresst? Was kann
ich dagegen machen? Was sind die Ursachen?

- 273: da habe ich mir tatséchlich vorher nie Gedanken gemacht, warum
bin ich eigentlich gestresst, sondern ich war einfach gestresst

- 275: nur wenn ich ja weil3, warum ich gestresst bin, kann ich was dage-
gen machen
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275: da achte ich viel mehr darauf irgendwie, also im Unterbewusstsein
mittlerweile

285: Malinahmen relativ gut integrieren lassen konnten

286: ich glaube eine Minute kann sich jeder mal zwischendurch nehmen
287: Listen aufschreiben, war am Anfang schon zeitaufwendig ... aber
ich finde, das hat sich zum Schluss wiederum rentiert

289: dadurch hat man weniger vergessen. Man war viel strukturierter,
und man hatte nicht tber diesen innerlichen Selbstdruck

292: ich wirde nicht sagen, dass das mir jetzt Zeit gefressen hat, son-
dern im Gegenteil, das hat mir eigentlich geholfen

300: dass man einfach kurz mal Zeit fur sich braucht, ... kurze Entspan-
nungszeiten, auch mal die Sachen ein bisschen objektiver bewerten
302: es ist nicht immer so schlimm, wie man es meint

304: also nicht immer gleich von Anfang an so aufbrausend vielleicht
reingehen in die Situation

306: dass man einfach einen guten Ausgleich zur Arbeit braucht, ... wo
man komplett weg von der Arbeit kommt

Themenkatalog
Kérperwahrnehmung:

Ich schwitze, gerade das merke ich, wenn ich einen stressigen Tag hatte
(Z.57, 63)

Ich krieg Bauchweh oder Kopfweh (Z. 58)

Ich bin auch total zittrig manchmal (Z. 60)

Dass ich nicht mehr so klar denken kann, vielleicht auch mehr Leicht-
sinnsfehler mache (Z. 70)

Reagiere ich wesentlich gereizter wie normal (Z. 80)

Stress macht sich bei ihr durch Schweil3, Zittern, Kopf- oder Magen-
schmerzen sowie Leichtsinnsfehler und Gereiztheit bemerkbar. Sie ist
sich dieser Signale als Stressreaktionen bewusst.

Integration der Strategien:

Ich fuhle mich oftmals gestresst (Z. 21)

Von der Arbeitsmenge hat es sich ein bisschen reduziert (Z. 127)

Ich fuhle mich auf jeden Fall viel weniger gestresst durch die ganzen
MalRnahmen (Z. 175)

Ich hab mir da schon ziemlich viel erhofft, meine Erwartungen sind auf
jeden Fall erfullt (Z. 265, 271)
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MaRnahmen relativ gut integrieren lassen konnten, weil sie nicht zu zeit-
aufwandig sind und mir Spal3 gemacht haben (Z. 267, 285)

Dadurch, dass es SpalR macht, macht man es gern (Z. 270)

Eine Minute kann sich jeder mal zwischendurch nehmen (Z. 286)

Listen aufschreiben war am Anfang zeitaufwendig, aber das hat sich zum
Schluss wiederum rentiert (Z. 287)

Ich wiirde nicht sagen, dass das mir Zeit gefressen hat, sondern im Ge-
genteil, das hat mir geholfen (Z. 292)

Ihre Erwartungen an das Experiment waren relativ hoch und haben sich
vollkommen erfillt. Mal3geblich fir die leichte Integration in den Ar-
beitsalltag ist fur sie, dass die Methoden Spald machen und nicht zu zeit-
aufwandig sind. Und auch wenn etwas im ersten Moment zeitaufwandig
scheint, kann es sich trotzdem insgesamt lohnen.

3. Pausen zu Bewadltigung:

Weniger Stress, weil ich mir kleine Moment fur mich nehme, einfach mal
Pause und dann wieder neu starte (Z. 136)

Wenn ich gemerkt habe es wird mir gerade zu viel, ich brauche jetzt mal
kurz Pause, dann habe ich meinen PC zugeklappt und fir eine Minute
diese Atemiubung gemacht (Z. 158, 191)

Dieses erste Aufwiihlen habe ich mir dadurch erst einmal genommen und
bin neutraler in die Situation reingegangen (Z. 163, 166)

Als aktive Stressbewaltigung helfen ihr kurze Pausen mit Atemiibungen.
Das nimmt ihr das erste Stressgefiihl und sie geht neutraler in die Situa-
tion zurtck.

4. Ubung in Achtsamkeit:

Ich kann es nicht ganz beschreiben (Z. 211)

Ich gehe nicht mehr so subjektiv an Aufgaben ran, sondern schau mir
erst einmal neutraler die Situation an, ohne sie zu bewerten (Z. 182, 250,
256)

Ich bewerte Stress ein bisschen neutraler (Z. 244)

Ich habe die Situation oft gleich am Anfang bewertet, und war dann
schon gestresst, obwohl ich noch gar nicht mir das genauer angeschaut
habe (Z. 257)

Es ist nicht immer so schlimm, wie man es meint (Z. 302)

Jetzt schaue ich mir das erst mal genauer an und dann hab ich gar nicht
diesen Stress (Z. 259)

Diesen innerlichen Druck, den man sich selber gemacht hat, hat man
sich dadurch genommen (Z. 184)
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Da achte ich viel mehr darauf, im Unterbewusstsein mittlerweile (Z. 275)
War nicht von Anfang an der Fall, sondern dadurch, dass man das regel-
maRig gemacht hat, hat sich in der letzten Woche so ein Gespir dafir
entwickelt (Z. 237 ff.)

Es fallt ihr schwer in Worten zu beschreiben, wie sich ihre Wahrnehmung
verandert hat. Generell geht sie neutraler an Situationen heran und ver-
sucht nicht sofort zu urteilen, sondern sich den Moment und den Stress
erst objektiv anzuschauen. Durch diese Betrachtung kommt sie oft gar
nicht in den Stress, da sie dann merkt, dass es eigentlich gar nicht so
schlimm ist, wie es im ersten Moment aussieht. Bis sie ein Gespur dafur
entwickelt hat, hat es etwas Zeit gebraucht. Allerdings hat sich das in der
vierten Woche schon in ihrem Unterbewusstsein eingepragt.

Ausdruck von Stress:

Fraher war fur mich Stress, wenn ich viele Aufgaben hatte, dann hat sich
automatisch Stress in mir ausgeldst (Z. 245)

Ich habe mir vorher nie Gedanken gemacht, warum bin ich eigentlich ge-
stresst, sondern ich war einfach gestresst (Z. 273)

Wenn ich den Stress nicht hatte, wirde ich alles ein bisschen lockerer
angehen (Z. 72)

Erst darauf geachtet, wenn es véllig zu spat war und ich merke, es geht
einfach nicht mehr weiter und es hat so keinen Sinn mehr (Z. 83, 212 f.)
Nichtimmer konsequent, aber besonders, wenn ich merke, wenn es wirk-
lich zu viel ist, eigentlich schon (Z. 88)

Ich misste es davor schon stoppen (Z. 89)

Ich mache es meistens nur, wenn es wirklich zu viel schon ist, wenn ich
an der Grenze bin und merke, es geht jetzt auch nicht mehr produktiv
voran (Z. 89)

Dass ich gar nicht mehr bis in dieses Endlevel reinkomme, sondern vor-
her stoppe, dadurch weniger Stress habe und dadurch auch meine Auf-
gaben effektiver erfullen kann (Z. 115)

Ich achte vielmehr darauf, wann fiihle ich mich gestresst, was kann ich
dagegen machen, was sind die Ursachen (Z. 272)

Nur wenn ich weil3, warum ich gestresst bin, kann ich was dagegen ma-
chen (Z. 275)

Zu Beginn hat sie ihren Stress nicht hinterfragt. Er wurde automatisch
ausgel6st, wenn z. B. viele Aufgaben anstehen. Der Stress l[ahmt und
fuhrt zu sinkender Produktivitat. Erst wenn sie schon an der Grenze ist,
macht sie etwas dagegen, allerdings nicht schon auf dem Weg dorthin.



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

Jetzt achtet sie viel mehr darauf, wann sie sich gestresst fiihlt, was die
Ursachen sind, damit sie dann etwas dagegen tun kann. Sie hat also
vielmehr selbst die Verantwortung Gbernommen, statt sich passiv dem
Stress auszusetzen.

6. Aufgabenstrukturierung:

Viele ungeplante Aufgaben, die spontan reinkommen und am besten bis
heute noch erledigt sein missen (Z. 27)

Habe ich viele Aufgaben nur im Kopf gehabt und den Gedanken, das
muss ich noch machen, und dann hat sich der Stress entwickelt (Z. 140,
249)

Besseren Uberblick und dadurch meinen Stress minimiert (Z. 139)

In den Kalender Blocks gesetzt, wo ich diese Tatigkeit ausgefuhrt hab (Z.
148)

Dadurch hat man weniger vergessen, war viel strukturierter und hatte
nicht diesen innerlichen Selbstdruck (Z. 289)

Hohes Aufgabenpensum |6st dann Stress in ihr aus, wenn sie keine
Struktur hat. Deshalb hilft es ihr, alle To-dos zu notieren, um sich nicht
stéandig im Kopf daran erinnern zu mussen. Dadurch schafft sie einen
Uberblick und plant sich die Zeiten entsprechend ein, was ihren Stress
sehr stark reduziert.

7. Innere Glaubenssatze:

Dass man auf keinen Fall irgendwie jemanden enttauschen méchte (Z.
45)

Mein eigener Anspruch ist, dass man alles perfekt abliefern méchte und
keine Fehler machen soll (Z. 46 ff.)

Das ist schon sehr stark ausgepragt (Z. 52)

Oft habe ich mir auch einfach selber Stress gemacht (Z. 219)

Sie méchte niemanden enttauschen und deshalb immer alles perfekt und
fehlerlos erledigen. Das ist sehr stark bei ihr ausgepragt und ist fur einen
Grol3teil ihres Stresses verantwortlich.

8. Ablenkung und Ausgleich als Bewéltigungsstrategien:

Wenn ich merke es wird gerade zu viel, dann muss ich einfach mal ab-
schalten, weggehen und ablenken (Z. 81, 102 ff.)

Vom PC weg, aus dem Fenster schauen und dann noch einmal neu star-
ten oder am néchsten Tag nochmal mit neuen Augen anschauen (Z. 82,
85)

Guten Ausgleich braucht, wo man komplett weg von der Arbeit kommt
(2. 306)
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Sport am Abend hat mich komplett runtergebracht (Z. 269)

Sobald sie merkt, dass es ihr gerade zu viel wird, nimmt sie Abstand von
ihrem Arbeitsplatz und lenkt sich ab, um danach wieder mit einem ande-
ren Blickwinkel zur Sache zuriickzugehen. Auch nach der Arbeit hilft ein
Ausgleich, bei ihr Sport, um runterzukommen und Abstand zur Arbeit zu
gewinnen.

9. Zugang zur eigenen Gefiihls- und Gedankenwelt:

Gefuhlt nimmt man mehr wahr und ist sensibler geworden, ob man jetzt
mehr oder weniger gestresst ist und wo der Ausldser ist, kann gar nicht
sagen warum (Z. 212, 215, 234)

Viel mehr geschaut, tut mir das gerade noch gut oder nicht mehr (Z. 210)
Immer wieder bewusst vor Augen gefuihrt hat okay, das ist jetzt zu viel
(Z.235)

Einfach kurz mal Zeit fur sich braucht, kurze Entspannungszeiten (Z.
300)

Sie achtet viel mehr darauf, wann sie gestresst ist, was die Ursachen
sind und was ihr dann zur Entspannung guttut.

10. Externe Unterstitzung:

Ich habe jetzt diese Aufgaben fur mich, die muss ich die nachsten vier
Wochen auf jeden Fall machen (Z. 209)

Ich habe mir vorher nie Gedanken gemacht, warum bin ich eigentlich ge-
stresst, sondern ich war einfach gestresst (Z. 273)

Vor dem externen AnstoR3 durch das Experiment hat sie ihren Stress nie
hinterfragt. Die Methoden hat sie u. a. so konsequent umgesetzt, da sie
sich durch ihre Teilnahme dazu verpflichtet gefuhlt hat.

5. Paraphrasieren

TN 9 mochte niemanden enttduschen und deshalb alles perfekt und fehlerlos er-
ledigen. Das ist so stark bei iihm ausgepragt, dass es fir den Grof3teil seines
Stresses verantwortlich ist (7). Zudem I6sen viele Aufgaben Stress in ihm aus,
wenn er keine Struktur darin hat. Deshalb hilft es ihm, alle To-dos zu notieren,
um sich nicht standig gedanklich daran erinnern zu missen. Dadurch schafft er
einen Uberblick und plant sich die Zeiten entsprechend ein, was seinen Stress
sehr stark reduziert (6). Er splrt Stress durch Schweil3, Zittern, Kopf- oder Ma-
genschmerzen sowie Leichtsinnsfehler und Gereiztheit (1). Sobald er merkt, dass
es ihm gerade zu viel wird, nimmt er Abstand von seinem Arbeitsplatz und lenkt
sich ab, um danach wieder mit einem anderen Blickwinkel zur Sache zuriickzu-
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gehen. Auch nach der Arbeit hilft ein Ausgleich, bei ihm Sport, um runterzukom-
men und Abstand zur Arbeit zu gewinnen (8). TN 9 betont, dass sich seine sehr
hohen Erwartungen an das Experiment vollkommen erfullt haben (2). Zuvor hatte
er seinen Stress nie hinterfragt. Er wurde automatisch durch z. B. viele Aufgaben
ausgeldst, hat ihn gelahmt und zu sinkender Produktivitat gefuhrt. Er hat erst
dann etwas dagegen gemacht, wenn er schon an der Grenze war, anstatt bereits
auf dem Weg dorthin. Jetzt achtet er viel mehr darauf, wann er sich gestresst
fuhlt, was die Ursachen sind und was ihm dann zur Entspannung guttut. Er hat
also vielmehr selbst die Verantwortung Ubernommen, statt sich passiv dem
Stress auszusetzen (5/9). Wie sich seine Wahrnehmung veréandert hat, fallt ihm
schwer in Worten zu beschreiben. Generell geht er neutraler an Situationen
heran und versucht nicht sofort zu urteilen, sondern sich die Situation und den
Stress erst objektiv anzuschauen. Durch diese wertfreie Betrachtung kommt er
oft gar nicht in den Stress, da er dann merkt, dass es eigentlich gar nicht so
schlimm ist, wie es im ersten Moment aussieht. Bis er das Gespir daflr entwi-
ckelt hat, hat es etwas Zeit gebraucht. Bis zur vierten Woche hat sich die Veran-
derung aber schon in seinem Unterbewusstsein eingeprégt (4). Als aktive Stress-
bewadltigung helfen ihm jetzt z. B. kurze Pausen mit Atemibungen. Das nimmt
ihm das erste Stressgefuhl und er geht wieder neutraler in die Situation zuriick
(3). Die Strategien konnte er u. a. so konsequent umsetzen, da er sich durch
seine Teilnahme verpflichtet gefuhlt hat (10). MaRgeblich fur die leichte Integra-
tion in den Arbeitsalltag ist fUr ihn, dass die Methoden Spal3 machen und nicht
zu zeitaufwandig sind. Und auch wenn etwas im ersten Moment zeitaufwandig
scheint, kann es sich trotzdem insgesamt lohnen (2).

Zentrale Kategorien

AuBere vs. innere Stressoren (6/7)

Ausdruck von Zeit (2)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuihlswelt (4/5/7/9)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (4/5/9)
Achtsame Korperwahrnehmung (1/5/9)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (1/2/5)
Stresspravention (5/6)

Stressbewaltigung (3/6/8)

Die Balance des optimalen Stresslevels

10 Externe Unterstiitzung (10)

11. Veranderung als Prozess (4)

12. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (2)

©oNGAhrONEO
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Teilnehmer 10:

- Offene, vertraute Atmosphére

- Reflexion der offenen Fragen mit geschlossenen Augen, relativ lange und
konzentriert, geerdet

- Ruhige Ausstrahlung, bedacht geredet

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen &hnlich wie beim ersten Interview

1 Interviewl

(]

Interviewerin: Magst du mir zu Beginn mal erzahlen. wie bei dir im Moment so ein typi-
scher Arbeitzalltag aussieht?

Teilnehmer 10: Ahm_ ja. Also erstmal komme ich in die Arbeit, schaue mir natiirlich erst
mal alle E-Mails an. die angefallen sind tiber die Nacht. Bei uns ist es sehr Tagesgeschifts
abhangig. Das heifit. die Arbeit. die reinkommt, wird hauptsachlich innerhalb von ein.
zwei, maximal drei Tagen abgearbeitet. Ahm_ vielleicht Projekte die noch Nachziigler
sind. wo man nachtriglich efwas machen muss. muss man noch was machen Aber es
sind sehr viele Spitzen da. Das heiBit mein. die E-Mails die da sind muss ich abarbeiten.
10 das was reinkommt, wird relativ schnell bearbeitet. Aber so einen typischen Arbeitsalltag
11 hab ich nicht, dass ich um diese Uhrzeit diese Tatigkeiten ahm_ ich hab ehrlich gesagt
12 keine Struktur im Sinne von. sondem dhm es gibt gewisse Prioritaten bei den Arbeiten.
13 je nachdem. ob das jetzt Projekte sind. die eilig sind. die von meinen Vorgesetzten Prio-
14 ritat bekommen oder generell weil die Produktion davon abhangt. Und wenn ich das nicht
15  bearbeite. dann kann es semn. dass sie steht. Dann wiirden Kosten entstehen deswegen
16  werden die natiirlich prionisiert. ahm oder andere Abteilungen, nicht nur die Produktion
17  zumBeispiel sondern auch im Biiro, dass ich da Sachen vorbereite. Dann muss ich, wenn
18  es geht. das an erste Stelle setzen, dass da kein Stillstand entsteht. Sonst bin ich eigentlich
19  komplett unabhingigz davon. was ich mache. Wenn nichts wirklich eine Vorgabe gibt.

O 0 - v W

20  was selten ist. Dann kann ich in meinem eigenen Tempo arbeiten und meistens ist es dann
21  so. dass ich die E-Mails abarbeite und nach und nach dann halt gewisse Baustellen hab,
22 die ich mir selbst sozusagen iiberlegt habe oder Projekt much optinueren kann. kann ich
23 dann mit meinem eigenen Tempo abarbeiten. Und so lduft es dann eigentlich ab.
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24 Interviewerin: Mhm, okay. Und wenn du dich da jetzt mal ein bisschen in dich rein spiirst.
25  Was wiirdest du sagen. ist im Moment dein durchschnittliches Stresslevel? Wenn du die
26  letzten Tage, die letzten Wochen. wenn du da so eine Linie durchziehen wiirdest und dir
27  vorstellst, eines davon ist gerade dein personliches Stressbarometer. Was wiirdest du sa-
28  gen. wo hat sich das da im Moment eingependelt?

29 Teilnehmer 10: Ahm. ich wiirde schon sagen, dass ich mich haufig gestresst fiihle. Mhm
30 Es gibt Tage. wo es dann teilweise auch fast durchgehend, ist aber dh durchschnittlich,
31  wiirde ich sagen. haunfig gestresst.

32 Interviewerin: Mhm, okay. Ahm und wenn wir da ein bisschen genauer reingehen du
33  hast ja jetzt gerade schon ein bisschen fiir dich reflektiert. was einerseits deine externen
34  Stressoren sind, aber auch so die inneren Antreiber. Was wiirdest du sagen ist im Moment
35 so dein persdnlicher. negativer Hauptstressor? Also diese Situation. dieser Umstand, der
36  sich zurzeit am meisten stresst?

37  Teilnehmer 10: Ahm ich wiirde sagen [--] So extern ist das Stressigste zurzeit, dass ein-
38  fach eine wahnsinnige Unstrukturiertheit bei uns herrscht in Bezug auf den Informations-
39  fluss zwischen den Abteilungen und auch innerhalb von den Abteilungen. dass sehr viel
40  kurzfristig an Asbeit anfallt mit sehr hohen Spitzen und wie man damit umgeht. ahm dass
41  es sehr schwierig ist. Und [--] das in Verbindung damit. dass ich eigentlich sozusagen
42  mein Arbeitsfeld jetzt erst kennenleme. weil ich da neu eingearbeitet werde. fallt es mir
43 sehr schwer. wenn dann halt eine stressige Situation kommt. Gut damit umzugehen, weil
44  ich gleichzeitig noch das Problem habe, dass es nichts ist. was ich aus der Routine raus
45  kann Das wirft mich dann halt so leicht raus. Diese ganze Strukturierung findet gerade
46  statt. Ahm und dieser Stress. den ich habe, dadurch, dass ich mich nicht gut auskenne, es
47  Spitzen gibt und gleichzeitig meine Aufgabe noch dazu zu definieren. genau wie das ab-
48  lauft. die Ablaufe festzulegen. ist einfach nur sehr viel Konzentration die durchgehend
49  im Hintergrund rattert ahm und es mir sebr anstrengend macht. Und ich wiirde sagen.
50 mein grofter intemer Stressfaktor ist. dass ich dazu neige. Sachen anzufangen und nicht
51  fertig zu machen. Oder dass ich Sachen anfange und dann erst mal beiseitelege und dann
52  woanders weitermache. Und [--] dass ich mir zu viele Gedanken mache, wie ich das per-
53  fekt mache. und dadurch, dass ich mich in Einzelheiten verliere. nimmt es dann memn
54  Gedankenkonstrukt in Bezug auf dieses Thema solche Ausmale an. dass es erst einmal
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kurz ruhen mmss. Und da mache ich das Nachste. Und dann ist das Problem, dass es na-
tiirlich im Hinterkopf rattert. Aber ahm  wenn ich das dann zu lange habe stehen lassen.
es mir solche Probleme bereitet. da mich wieder hineinzudenken wetl ich mir sehr viele
Gedanken gemacht habe, dann auch wieder so eine Herausforderung ist. Und wenn es
sich halt dann hauft. dann sind es halt so zwei Faktoren die es mir sehr schwierig. machen
mich selbst dann noch selbst, dann wirklich konstruktiv zu arbeiten. Und da mache ich
mir dann sehr viel Stress selbst. Und das sind so die Punkte. intem und extern. die gerade.
also kollidieren. Weil so viel neu definiert werden muss. und diese Neudefinition ist
wahnsinnig perfektionistisch. teilweise von mir selbst. aber auch aus Erwartungshaltun-
gen versuche zu machen, dass sich das dann dementsprechend auch gegenseitig poten-
ziert. Ja.

Interviewerin: Mhm. Wenn wir jetzt zuerst noch einmal auf den ersten externen Stressor
zuriickgehen. das heifit du sagst viel Unklarheit, du bist selber gerade noch in der Struk-
furierungsphase quasi fiir dich selber. Wenn du dich jetzt vielleicht mal an die letzte Si-
tuation erinnerst. dhm [--] die eben genau gepragt war von so einer Unstrukturiertheit und
du dich dadurch gestresst gefiihlt hast. Wenn du in dieser Situation bist. wie sehr belastet
dich das genan? Wenn du mal versuchst das auf einer Skala von 1 bis 10 einzuordnen,
wenn du sagt 1 sehe ich ziemlich gelassen bis 10 setzt mich sehr stark unter Druck. unter
Stress. Wo wiirdest du diese Sifuation einordnen fiir dich?

Teilnehmer 10: Hm. lass mich kuz nachdenken [--] Ahm das war schon eine 7 wiirde
ich sagen.

Interviewerin: Mhm. okay. Und wenn wir jetzt zu demnen inneren Stressoren wechseln,
die du hast-

Teilnehmer 10: Quasi die letzte Situation, wo ich mich erinnere. wo es von intern war.

Da war es so eine 8.
Interviewerin: Kannst du ein Beispiel geben. was da war?

Teilnehmer 10: Ahm_ es ging darum. dass ich, dhm [—-], dass wir einen Arbeitsschritt
haben. Wir miissen uns iiberlegen. wie wir zukiinftig unsere Stiicklisten iiberarbeiten. in
Bezug darauf. dass wir. also wir bauen aus verschiedenen Bauteilen Baugruppen zusam-
men. Module. Das Problem ist. wenn da etwas geandert wird. dann muss die ganze Do-
kumentation von vorne bis hinten von Wareneingang. Einkauf und der Produktion alle
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86  verschiedenen Abteilungen miissen abgeandert werden. Bezeichnungen miissen abgean-
87  dert werden. Da hangt sehr viel dran. und wir bekommen jetzt eine neue Datenbank. Und
88  da ist im Zuge dazu miissen wir uns iiberlegen, wie wir das machen und [--] Da ist das
Problem. dass ich eigentlich nicht die Kompetenz hab, eigentlich auch nicht die Verant-
90  wortung. das zu entscheiden. Aber es mir iiberlassen wurde. Und da ist das Problem. dass
91  ich. dass man sich da sehr verlieren kann. Wenn es darum geht. dann diese Arbeitsfolgen
92  in die Dokumentation zu schreiben und zu iiberlegen. wie man das genau macht, weil es
93 halt alle Abteilungen trifft. Und es eigentlich eine sehr grofe Verantwortung ist, auch von
94  Qualititssicherungs-Seite her. Und das setzt mich schon sehr unter Stress. weil ich nicht
95  das Gefiihl habe. dass ich da [--] oder halt das auch wieder so ein Beispiel war, wo ich
96  nicht fertig werde. Und dann halt mich wieder auf was anderes konzentriert habe. Ja, das
97  war so der Stress, wo ich mich das jetzt mal so richtig daran erinnert habe.

2

98  Interviewerin: Mhm Und wenn du dann in so einer stressigen Situation bist. was genau

99  passiert da mit deinem Korper? Wie fihit sich das dann fiir dich an oder was hast du fir
100  Reaktionen in dir?
101  Teailnehmer 10: Also ich merke. dass ich kurzatmig werden. Das passiert mir sehr oft bzw.
102 merke ich. wenn ich ein bisschen panisch werde. dass ich es oft einfach in so einer Kurz-
103 atmigkeit liegt. Ich werde ein bisschen heifler. fange an zu schwitzen, dhm [—] Herzklop-
104  fenmanchmal. aber es ist nicht. dass es ein starker Puls ist. ah kein schoeller Puls. sondem
105  ein starker Puls. Ich merke. dass der Blutdruck nach oben geht. und ich merke. dass ich
106  dann abends schlechter schlafe. Mir fallt es schwerer zu schlafen. weil die Gedanken
107  kreisen. Da schlafe ist an sich schlecht. Dadurch bin ich auch miider, ahm kann also we-
108  niger Fokussiertheit. weil ich natiirlich das nicht geschafft abzuschlieflen. obwohl es ein
109  Stressfaktor war. Und dann ist dieser Stressfaktor konstant. Von seinem Level sage ich
110 mal in Bezug darauf weiter im Hinterkopf oder bei dhnlichen Sachen. Ahm und das stort
111  dann auch meine Konzentration. Weil ich dann immer wieder natiirlich gedanklich. wenn
112 ich ein Problem hab, dann auch Gibertrage ah das ein Problem und das ist ja auch noch ein
113 Problem. dh sozusagen das assoziiere. das sich dann addiert und dann dementsprechend
114 meinen Fokus raubt. Genau das so hauptsichlich dieses Griibeln denken. korperlich kurz-
115 atmig, Schlaflosigkeit. miide.
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116  Interviewerin: Ja. mhm Bemerkst du das dann auch wirklich in der Situation. wenn dein
117  Korper quasi diese Signale schickt, spiirst du das dann? Und kannst du das dann wirklich
118  auf diesen Stress zuriickfiihren und merkst. ah ja. ich habe gerade diese Reaktionen. weil
119  ich im Stress bin?

120  Teilnehmer 10: Ja. das merke ich dann schon. Also gerade so dieses Korperliche. Das ist
121  schon, weil ich mich eigentlich immer darauf fokussiere, wie ich atme. und dann merke
122 ich das immer sehr schnell. Dann merke ich auch wenn ich einfach zweimal kurz, tiefemn
123 und ausatme, vielleicht ein Tee hole. dass es mir sehr schnell besser geht. Auch gedank-
124 lich merke ich. dass ich sehr, die Gedanken kreisen Aber da fillt es mir schwerer. Zhm
125  was dagegen zu machen wiirde ich sagen. Weil es dann einfach schwierig ist. es ja trotz-
126  dem noch besteht dieses Problem.

127 Interviewerin: Wiirdest du sagen. dass du dann grundsitzlich, wenn du diese Signale
128  spiirst dann auch entsprechend auf irgendeine Art und Weise handelst oder dich verhaltst?
129 Also du hast gerade schon angesprochen. dass du versuchst dann irgendwie tief zu atmen.
130  Das ist ja dann schon quasi ein bestimmtes Verhalten. das du machst. vm damit umzuge-
131  hen. Ist das in der Regel s0?

132 Teilnehmer 10: Abm_ ja also so auch diese Kurzatmigkeit ist. kérperlich gesehen kann
133 ich schon gut damit umgehen, dann merke ich Kurzatmigkeit oder wenn ich Probleme
134 habe mich schlafen Ich versuche einfach frither ins Bett zu gehen. sage ich mal die Phase,
135  wo ich nicht emschlafen kann. zwar zu haben. aber mein Schiaf an sich nicht zu reduzie-
136  ren. Ich merke auch. wenn ich Sport mache. dass es mir besser geht. Psychologisch ist es
137  ein bisschen schwieriger. was ich dann immer versuche ist. wenn ich merke. dass ich zu
138  viele Sachen im Kopf hab. die gemacht werden miissen. dass ich mich darauf konzent-
139  riere, dass ich versuche, insgesamt einen Uberblick zu machen. was eigentlich insgesamt
140  noch da ist. Dass ich dhm wirklich eine To-do-Liste habe. dass ich meine Struldtur opti-
141  miere, dass halt nichts da ist. was gemacht werden muss. aber nicht festgehalten ist oder
142 irgendwie nicht eine wirklich physische und optische Erinnerung da ist. Dadurch dhm
143 muss ich es zwar noch machen. aber ich muss mich selbst nicht daran erinnern. dass ich
144 es machen muss. Und dann ist auch der Nebeneffekt. wenn ich es gemacht habe. kann ich
145  es dann auch wirklich weglegen. Und wenn man das dann physikalisch legt. dann ist auch
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146  dieses Geistige da. dass ich es weglege. Dann ist auch so eine gewisse Entspanntheit und
147  innere Entspannung da.

148 Interviewerin: Ja okay, also man konnte sagen. dass du grundsétzlich schon darauf rea-
149 gierst. wenn du diese Stresssignale spiirst, und dann entsprechend dich verhaltst.

150  Teilnehmer 10: Mhm. Ich bin mir schon auf jeden Fall bewusst und versuche auch. damit
151 umzugehen.

152 Interviewerin: Ahm, du hast jetzt schon so ein paar Dinge angesprochen, aber vielleicht
153  noch einmal zusammenfassend. Wenn du dir vorstellst. du hattest jetzt einen Rucksack.
154  und in diesen Rucksack konntest du samtliche Ressourcen reinpacken. die du mm Leben
155  schon gesammelt hast. Wo du zum Beispiel mal in der Arbeit in einer sehr stressigen
156  Situation warst. dann hast du etwas gemacht oder hast eine bestimmte Einstellung gehabt.
157  die dir quasi geholfen hat, da wieder ranszukommen. Was sind bisher schon so deine
158  Erfolgsstrategien?

159  Teilnehmer 10: Mhm Ahm [-] Ich trinke immer gerne Tee in der Arbeit. muss ich sagen.
160 Das ist immer sehr einfach und primitiv, aber sehr schén. Ein wammes Getrank hilft zu
161  entspannen. Ich habe mir Kaffee trinken abgewdhnt und trinke einfach Schwarztee. Ich
162  merke. dass ich da wacher werden. aber es nicht so [—] ja ein korperlicher Druck ist, der
163  dabei ist. Das hilft mir auch immer in Stresssituationen. Meine Zeit. wo ich Kaffee ge-
164  trunken hab, das dann auch immer den Puls nach oben getrieben hat. Und dann hat meine
165  korperliche Situation schon so anstrengend oder so aufgedreht war und dann merke ich,
166  auch geistig. dass ich empfindlicher bin oder mir leichter Sachen unter die Haut gehen
167  Ahm, was hat mir noch geholfen [—] Auf die Atmung. tief einatmen. ausatmen. mit dem
168  Bauch atmen. Ahm [-—] Auch dass ich mal rausgehe. dass ich Sonne abbekomme, frische
169  Luft. Ich habe auch gerne mit meinen Asbeitskollegen in der Pause dh Magic gespielt.
170 ((lacht)) Das war sehr schon. Also die Pause gut nutzen. Wirklich entspannen. Und. auch
171  lesen. Das habe ich auch mal sehr oft gemacht. und mache ich noch. dass ich etwas Span-
172 nendes lese und halt wirklich versuche, die Arbeit auszublenden. Sie ist halt nicht da. und
173 meine Pause ist ja meine Zeit. Genauso wie nach der Arbeit. dhm dass ich die Arbeit und
174  Arbeit lasse und nicht versuche, das mitzunehmen in mein privates Leben. Das ist fiir
175  mich schon sehr wichtiz. Abm auch mit einer Struktur zu arbeiten, finde ich ist wabnsin-
176  nig hilfreich Man kann sich natiirlich sehr verkiinsteln. Aber dass man versucht, sich
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177  gewisse wiederkehrende Tatigkeiten so zu durchdenken. dass man einen Ablauf hat, der
178  funktioniert. Man muss natiirlich nicht immer alles hundertprozentig gleich machen. aber
179  wenn man Probleme hat. die immer wiederkehren dass man einen gewisse Losungsan-
180  satz hat. Dann muss man sich nicht reindenken. sondern man weill. wie man es macht.
181  Und wenn man sich nicht hundert Prozent sicher ist. dann nicht irgendwie Wischiwaschi
182  machen. sondem man kann ja auch mal bet Kollegen fragen Und sich einfach mal iiber-
183  legen. wie es zukiinftig immer wieder kommt, dass man halt eine Struktur hat, ahm auch
184  in Bezug mit anderen Mitarbeitern. dass man. wenn man sich iiber etwas argert. was an-
185  dere machen. das einen direkt betrifft. dass man das nicht einfach hinnimmt. sondem dass
186  man sich mal iiberlegt. was hatte man besser machen konnen? Dass zum Beispiel auch
187  beim Informationsfluss. dass man sich mal mit dem zusammen hockt, das bespricht und
188  dann vielleicht mal was ausmacht. dass man doch auf die Art und Weise informiert wer-
1890  den mdchte oder dass es, so wie es gemacht wurde, Probleme bereitet. Und es an sich ja
190  kein Mehraufwand wire fiir die, es anders machen. Dass man da sich nicht nur argert.
191  sondern auch wirklich mal konstruktiv dariiber nachdenkt. wie kann man es denn besser
192  machen? Wie kann man es anders machen dahm [--] und auch mal direkt ansprechen. dass
193  man unzufrieden ist bzw. dass auch mal vielleicht Arbeiten. die so eigentlich gar nicht
194  gut waren oder fiir einen Mehrarbeit bedeuten, dass man auch mal ganz direkt anspricht,
195  dass es so eigentlich gar micht gemacht werden sollte. Man kann ja auch ganz klipp und
196  klar sagen. wenn etwas nicht so gemacht wird wie es gemacht werden sollte. dann muss
197  ich mich ja nicht prinzipiell darum kiimmern. dass es richtig gemacht wird. sondem ich
198  kann es auch ansprechen. dass die andere Person dafiir verantwortlich ist. Dass man sich
199  sein eigenes Arbeitsfeld wirklich bewusst ist, indem man sich bewegt. und [--] dass man
200  sich nicht sozusagen gezwungen fiihlt. etwas fiir andere zu machen. Im besten Fall natiir-
201  lich. Abm ich glaube gerade fallt mir mehr nicht ein [—] Nein

202 Interviewerin: Okay. Dann kommen wir schon zur letzten Frage. Wenn du dir vorstellst.
203 dass die vier Wochen jetzt vorbei sind. Und wir sitzen jetzt wieder hier zusammen. in
204  unserem zweiten Interview. und du erzihlt mur jetzt. wie du dich fiihist. wie es dir geht.
205  was sich vielleicht verandert hat. Was wiirdest du mir bestenfalls erzihlen?

206  Teilnehmer 10: Puh. Bestenfalls wiirde ich dir erzdhlen, dass das. was wir gerade. oder
207  das. mit dem ich gerade zurzeit Probleme habe umzugehen. was Stress in mir ausldst. den
208  ich selbst verstirke und mit dem ich nicht umgehen kann_ dass ich mit dem umgehe. Ich
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meine. Stress wird es immer geben. Es geht darum. dass man letztlich ihn erkennt. damit
umgeht und vielleicht Quellen erkennt und weifl, wie man sich nicht daran aufhangt. Dass
ich mir selbst bewusster bin. dass ich. damit ich dann auch Stressquellen erkenne. er-
kenne. wenn ich im Stress bin und dass ich dann auch weiB. was ich machen miisste.
damit ich aus dieser Stresssituation herauskomme. ohne dass sich das schlimmer mache,

sondemn es man besser mache.

Interviewerin: Mhm_ okay. Gut. dann sind wir jetzt am Ende. Gibt's denn noch irgendwas.
was du zu dem Thema gerne sagen wiirdest. was dir noch auf dem Herzen liegt. das wir
bisher nicht angesprochen haben?

Teilnehmer 10: Mir fallt gerade nichts ein.
Interviewerin: Okay. vielen Dank!
Interview 2

Interviewerin: Hat sich dein Arbeitsalltag in den letzten vier Wochen auf irgendeine Art

und Weise verdndert?

Teilnehmer 10: Abm _ja. es hat sich schon verdndert. Ich habe jetzt mehrere Punkte ge-
macht. Also das. was am meisten meinen Arbeitsalltag verandert hat. war, dass ich mir
das Ritual eingefiihrt habe, immer zwischen gewissen Arbeitsschritten oder Abschnitten
oder [--] verschiedenen Sachen. die ich gemacht habe, mir mal kurz Zeit zu nehmen. 3h
um sozusagen das zu beenden. kwz Ruhe zu geben. 20. 30 Sekunden Ich habe dann
immer tief ein- und ausgeatmet und kurz driiber nachgedacht. was ich gemacht habe. Und
sozusagen dann mich auf das nichste vorbereitet. Ahm ich habe, also mir ist es anfangs
schwierig gefallen daran zu denken mmss ich ehrlich sagen. Ich mache halt eine Sache,
und dann wenn es gut lauft, direkt die nachste danach im Anschluss, aber meistens 1st es
halt so em Wirr-wary von Sachen. dass ich halt emne anfange und da weitermach und wenn
man Pech hat. wird noch von irgendwas rausgerissen. von was Externen und sozusagen
bisschen Arbeit reingedriickt. Und so war es mir dann_ dass ich versucht habe. bewusst
zu halten. ahm. wann ich jetzt wirklich was abschliefie. Und das war halt dann auch so
ein ahm keine Ahnung wie wenn man halt emne Strichliste hat wo man was wegstreichen
kann sich ganz bewusst ist, dass man etwas geschafft hat. und dann war dieses lauz
durchatmen ganz schén an sich. kurz Rube und sich darauf vorbereiten etwas Neues zu
machen. Aber dass man halt auch mal so bewusst war. wenn man etwas Komplexeres
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oder Schwierigeres gemacht hat und dann war es halt ein bisschen bewussteres Arbeiten.
Anfangs habe ich das. wie gesagt. immer bisschen vergessen. weil es halt so untergeht.
Aber mit der Zeit lernt man das, dann auch mehr darauf zu achten. Genau und das hab
ich schon gemerkt. dass das entspannend ist. oder dass man sich halt. wenn man was,
wirklich etwas ist. wo man Himschmalz aufwvenden musste und sich reinarbeiten musste.
dass man sich doch noch kurz Ruhe und entspannt. dass man nicht von einer hektischen
Situation in die nachste springt. Das hat mir schon geholfen. Weil es einfach ein bisschen
mehr Ruhe reingebracht hat und auch mehr Bewusstsein fiirs Arbeiten an sich. Ja. Ahm
[-] Das zweite war ja dann, dass ich sozusagen mir selbst, ahm selbst darauf achte. wann
ich irgendwelche [--]. wenn man sich selbst irgendwie was einredet. So wie das ist jetzt
zu schwierig. das schaffe ich nicht. Ich bin zu gestresst und zu miide. Dass man halt so
dieses, dh. psychologisches negatives Feedback erkennt. das man sich selbst gibt. dass
man anstatt sich selbst. seine Zweifel zu bestatigen. so hey, warum sage ich mir denn
jetzt, dass ich es nicht schafft. sondem. dhm dann hab ich so Situationen gehabt, so boah
das ist jetzt zu schwierig. Und grade hab ich nicht die Motivation und so. Ich weiB nicht.
es gab schon Situationen. wo ich das dann gemerkt hab und mir dachte okay, jetzt bin ich
aber gerade wirklich ausgelaugt. jetzt warte ich vielleicht bis nach dem Mittagessen. Das
heifit ich schaffe jetzt grad nicht, aber ich werde es nachher schaffen Dass man sich da
bewusst war, dass es nicht [--] permanent 1st, dass es unmdglich ist, sondern man hat sich
selbst versucht bewusst wahrzunehmen woran es liegt. Und dann halt so einen Zusatz
noch einzufiigen, dass es halt nicht immer so, ist. Aber sonst. wenn ich dann dachte ich
ich pack das jetzt grade nicht, ja warum schaffe ich das denn gerade nicht? Eigentlich
mache ich das ja sonst auch immer und dann schaffe ich es ja etgentlich auch. Und dann
einfach sich nur kwz selbst zu sagen. ahm es ist schwierig. aber ich schaffe das schon.
oder ich lass mir jetzt Zeit aber ich werde das schon hinkviegen Das hat dann auch ge-
holfen. wenn man so ein positives Feedback sich selbst gibt oder dhm_ es nicht zulésst,
unnétig sich selbst runter zu machen Das hat schon ab und zu geholfen bzw. dann mit
der Zeit kam ich weniger in die Situation. dass ich mir das selbst dachte. Es war eigentlich
eher so eine Reaktion darauf, dass ich auf dieses negative Verhalten positiv reagiere. um
das abzugewohnen und dann. dadurch dass ich dann nicht mehr so oft in die Situation
kam_ wo ich mir selbst versucht habe. mich negativ zu beeinflussen. unterbewusst. warum
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auch immer, dann nmsste ich mich auch nicht mehr positiv verstarken. sonder dann habe
ich es halt gemacht, ohne dariiber nachzudenken. Das ist so eine Routine geworden.

Interviewerin: Also du hast dann wirklich deine Gedanken schon so wett verandert. dass
du gar nicht mehr so oft negativ gedacht hast?

Teilnehmer 10: Ja. mhm Musste mich auch selbst dann nicht korrigieren und dann. wenn
man auch nicht dritber nachdenkt oder dem Stress eine Wertung gibt. dann dhm ist es
halt mehr Routine geworden. Genau das hat mir geholfen.

Interviewerin: Wie schnell ging das?

Teilnehmer 10: Hm. boah das ist schwer zu sagen. Es kam darauf an. in welchen Situati-
onen, dass ich zum Beispiel, abm. hm_ wie schnell ging das dann [-]

Interviewerin: Also in den vier Wochen hast du es ja auf jeden Fall schon so weit ge-
schafft, dass du insgesamt weniger so negativ denkst.

Tetlnehmer 10: Es ist auf jeden Fall weniger geworden. Es ist halt so ein Prozess. dass
man halt, Zhm_ so paar Stress-Situationen dhm [—] es ist schwer zu beanfworten muss ich
sagen. [--] Also ich merke schon, dass es halt ein Prozess ist. der jetzt immer noch statt-
findet. dass ich immer noch ab und zu Situationen habe. die mir. gerade wenn es Sachen
sind. die mir schwerfallen, die ich sonst noch mache oder generell sehr viele Einfliisse
hab und mich das generell ein bisschen tberfordert und dann aus dem Affekt heraus. aus
der Uberforderung, kommt das so in den Kopfrein. ah das ist jetzt zu viel. das schaffe ich
nicht. Und das ist. kann ich jetzt nicht sagen wie schnell das passiert ist. Aber es wird
stetig besser. Und dass man halt auch mehr darauf achtet, was stresst mich? Abm warum
passiert das jetzt? Und dann schwirrt das auch nicht mehr im Hinterkopfund macht einen
auch nicht mehr so fertig, dass man ja. sich bewusster wird, dass es an sich trotzdem
funktioniert und dann ldsst man sich nicht mehr stressen.

Interviewerin: Inwieweit hast du da wirklich bewusst auf deine Gefiihle und Gedanken
geachtet und darauf, wie es dir geht?

Teilnehmer 10: Ahm ich habe immer, wenn ich mir wirklich konkret sozusagen, wenn
meine Kopfstimme so einen Satz gebildet hat. so aus dem Grund geht das jetzt nicht.
Habe ich schon sehr oft immer darauf gehort ok, wegen dem und dem Grund geht das
jetzt nicht. was ist eigentlich der Grund? Und 1st es wirklich der Grund oder ist es so die

331



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

301
302
303
304

305

306
307
308
309
310
311
312
313
314

315
316
317

318
319
320
321
322
323
324
325
326
327
328
329
330
331

332

Konsequenz aus irgendwas anderem. dass das davor so stressig war oder eigentlich bin
ich jetzt gerade emotional ein bisschen schlecht drauf und projiziere es dann auf die Si-
tuation? Und das ist mir dann schon gut gelungen. Natiirlich nicht immer, aber das merkt
man auch. dass man besser wird. dass man &fter darauf hort. Genau.

Interviewerin: Und warst du da dann insgesamt bewusster als vor diesen vier Wochen?

Teilnehmer 10: Ja. auf jeden Fall. Also an sich. dass halt weniger oft die Stimme an sich
im Kopf kam. aber dann bin ich mir trotzdem bewusster. was jetzt die Zusammenhange
sind. Weil wenn ich einfach nur da hocke und denke woah, ich hab jetzt, ich kann es jetzt
gerade einfach nicht, aber es ist an sich eine Arbeit, die ich ja doch kann. Ich mache das
ja ofter. Und dann habe ich halt angefangen dariiber nachzudenken. woran liegt das denn
jetzt genan? Dann hat das mehrere Griinde. Weil insgesamt so viel Arbeit da ist, dass
mein Kopf so voll ist. dass ich gar nicht dran denken kann wirklich das zu machen, und
mir das auch so schwer vorstellen kann. das alles zu abarbeiten. So ein bisschen dieses
Aufgebegefiihl habe. Ahm [] ja.

Interviewerin: Mhm. Und wenn du jetzt nochmal versuchst einen Durchschnitt zu bilden
iiber die letzten vier Wochen. wo wiirdest du jetzt heute ein Kreuz setzen. was dein Stress-
level ist? Hat sich da was geandert oder ist noch da?

Teilnehmer 10: Ich wiirde sagen. prinzipiell ist gerade mein Stresslevel hier, bei manch-
mal. Aber es ist auch an sich gerade ein bisschen weniger Arbeit geworden. Also ich
wiirde schon sagen. dass es nur viel geholfen hat. Aber es ist trotzdem noch eine Sache,
wo ich wahrscheinlich noch langer dran arbeiten, es langer benutze noch. Also ich wiirde
sagen. wenn ich versuch. so objektiv wie moglich es zu betrachten, wenn es halt nur durch
diese Stressbewiltigung ist. dann wire es eine Stufe weniger. Also es ist schon besser
geworden. Aber es 1st trotzdem etwas. was noch ruhig. wo ich noch an mir arbeiten kann.
Wo ich noch einen gewissen Prozess habe.

Interviewerin: Okay. also du wiirdest sagen. in der kurzen Zeit hat sich schon was getan.
Einerseits, weil die Aufgaben vielleicht gerade weniger sind. Aber du merkst bei Strate-
gien schon. dass es dir jetzt etwas geholfen hat. Aber da ist quasi auch noch was vor dir.
Teilnehmer 10: Ja, da hangt noch viel dran. Also ich wiirde liigen. wenn ich sagen wiirde
ich habe jetzt keinen Stress. Es ist ja auch eine gewisse Personlichkeitsentwicklung. die
ja nicht nur die Arbeit sich bezieht. sondem eigentlich auch sich auf sebr viel im Ieben
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332  bezieht. Dass man die Stressbewaltigung allgemein dhm bewusst wahmimmt und ver-
333 sucht. Zusammenhange zu verstehen. Und auf jeden Fall schon eine Besserung.

334  Interviewerin: Hat sich da dann in der privaten Hinsicht auch schon was gedndert?

335  Teilnehmer 10: Ja, da hat sich auch schon was geandert. weil ich halt grad. zum Beispiel
336  auch dieses negative Feedback. was ich mir gebe. Das hatte ich eigentlich hauptséchlich
337  auf emotionaler Ebene. Und wann war ich halt auch so oh. das geht nicht oder das kann
338  ich nicht, weil ich mich selbst werte und dann auch versuche. von dieser Wertung weg-
339  zukommen. sondem einfach nur dhm [--] es ist halt gerade schwierig oder vielleicht un-
340 angenehm Oder ich bin nicht nervds und deswegen unsicher. Aber dhm [--] das ist dann
341  zum Beispiel der dritte Punkt. den ich habe, dass ich versuche. die Situation so zu akzep-
342 tieren wie sie ist, ohne sie zu werten Ich finde, das ist der schwierigste Punkt von allen,
343 weil die zwei davor hatten sehr konkrete Ansétze, dass man wirklich [--] emen Plan hat,
344  was man machen soll. Man macht sich selbst Rituale. man weiBl genau. an welchem Punkt
345  man anfingt und authért bzw. man lemt das, dass man beim zweiten. dhm_ bei konkretem
346  negativem Feedback an sich selbst so sagt hey stopp. so nicht. Beim letzten war es halt
347  diese Wertung allgemein also wertungsfreier zu leben. Ich finde, das ist eines der schwie-
348  rigsten Sachen. die man machen kann und es ist ein sehr schoner Gedanke. Aber da
349  miisste man_ da spielen finde ich die ganzen anderen Punkte damit rein_ dass man mit sich
350  selbst zufrieden ist und die Situation akzeptiert, wie sie ist. [—] Ahm. das habe ich jetzt
351  versucht, durch die anderen Punkte auch im Privatleben anzuwenden und das hat mir
352  schon auch geholfen. auf jeden Fall.

353  Interviewerin: Okay. Und ganz msgesamt, findest du, dass sich deine Erwartungen erfuillt
354  haben die du am Anfang hattest?

355  Teilnehmer 10: Ahm_ ich habe ehrlich gesagt nicht versucht, mit Erwartungen reinzuge-
356 hen. Das war mir schon wichtig. Weil ich immer so Erwartungen habe. Und ich dachte
357  ich probiere es jetzt einfach aus und schau was passiert. Sonst versuche ich. etwas zu
358  erzwingen Also dass es mir schon mal auf irgendeine Art und Weise hilft. sdbm. das hat
359  esaufjeden Fall erfuillt. Ahm_ aber es war mir auch bewusst. dass halt an sich ein Prozess
360  ist. dass ich jetzt nicht irgendwie sagen kann jetzt fang ich an und dann ok jetzt habe ich
361  es geschafft. sondern man arbeitet ja weiter und weiter an sich und, es hat es auf jeden
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362  Fall geschafft, dass es nochmal ein paar Denkanstofe geben hat. dass ich gelernt habe,
363 nochmal anders an mir selbst arbeiten zu knnen.

364 Interviewerin: Mhm. Okay. Wir sind wieder bei der letzten Frage. Wenn ich dir jetzt
365 emen leeren Zettel geben wiirde und einen Stift. und da kdnntest du drei Sachen drauni-
366  schreiben dhm fiir eme Person. die jetzt so ziemlich genau derselben Situation ist wie du
367  vor vier Wochen warst. Und du kannst den Zettel dieser Person mitgegeben. Was wiaren
368  drei Dinge. die du da draufschreiben wiirdest?

369 Teilnehmer 10: Hm, wie meinst du das genau?

370  Interviewerin: Also das konnen drei kurze Ratschlidge sein, oder Erkenntnisse, die du jetzt
371  hattest. wo du sagst, das sollte diese Person wissen.

372 Teilnehmer 10: Also in Bezug darauf. dass sie die drei gleichen Sachen aufgeschrieben
373  hat und dass sie das besser anwenden kann oder?

374  Interviewerin: Ist eine Moglichkeit genau. entweder so oder auch ganz allgemein wenn
375  dusagst [--] das ist einfach was, das hab ich aus dieser Zeit mitgenommen_ das wiirde ich
376  gerne an diese Person weitergeben.

377  Teilnehmer 10: Ja. Ahm Was ich mir selbst im Nachhinein hitte sagen konnen wire zum
378  Beispiel, dass ich. dh [-] das habe ich gemerkt. als ich die Rituale versucht habe vorzu-
379  stellen. dass man sich mal genau iiberlegt. was man eigentlich arbeitet und was man ei-
380  gentlich fiir Prozesse hat in der Arbeit, von der Schwierigkeit her. von der Lange. dass
381  man sich selbst genau bewusst ist. dhm [-—-] was mache ich denn eigentlich genau. Dass
382  man nicht nur durch den Arbeitsalltag so passiv durchgeht und man bekommt die Arbeit
383  macht sie, sondern dass man sich wirklich bewusst macht was schaffe ich? Wie viel er-
384  reiche ich eigentlich? Und dass ist man auch eine gewisse Wertschitzung hat fiir das. was
385  man emreicht in seinem Alitag. Dass man sich wirklich versucht das bewusst. dh. bewuss-
386 ter zu werden. dass man nicht nur. wenn man so am Ende des Tages sich iberlegt. was
387  hab ich jetzt eigentlich gemacht und irgendwie weil ich es gar nicht, sondern dass man
388  weif, wenn man etwas Schwieriges geschafft hat. wenn man weif}. dass man was Kom-
389  plexes dh verstanden hat und wenn man seme Arbeit gut gemacht hat, dass man sich das
390  bewusst macht Das Zweite wire. Hm [—]. Ahm [] Wenn man versucht darauf zu ach-
391  ten, sich sein eigenes negatives Feedback wahrzunehmen und dann ins Positive umzudre-
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hen. dass man mal sich mehrere Fragen stellt so, kommt das jetzt wirklich aus der Situa-
tion. weil das jetzt an sich stressig ist. oder was ist passiert. dass ich so gestresst bin. was
sind die Stressoren. Ahm_ und das dann vielleicht auch irgendwie, wenn man in der Arbeit
ist und dann kommt das vielleicht aus dem Privatleben, die Probleme. oder kommt das
aus der Arbeit. Genauso andersherum wenn man im Privatleben Reibungspunkte hat, ist
es dann vielleicht etwas. das aus der Arbertswelt kommt. dass man es halt nie wirklich
teilen kann und dass man so. diese Zusammenhange zu verstehen. Wenn man sich selbst
positive Satze sagt. so ich schaffe das und ich mache das, das ist gut. weil es einfach
psychologisch mehr so eine Verstarkuag ist. Aber dass man sich versucht mal bewusst zu
machen. was hat jetzt in dieser Situation dazu gefiihrt, dass es etwas ist. was mich so
belastet. Dass man halt so mal die Zusammenhange versteht. weil ja doch irgendwie alles
zusammenhingt. Und wenn man da gestresst ist. dass einen das andere viel mehr mit-
nimmt. als es eigentlich normalerweise tut. Und auch darauf achten, dass man so. nicht
unbedingt. wenn man richtig gestresst ist. aber wenn man merkt. dass eine normale Situ-
ation die nur Alltag ist, dann doch irgendwie einen mehr tnfft. als es eigentlich solite.
Und dass man sich iiberlegt. woran liegt das denn eigentlich Gerade wenn es eigentlich
einem gerade gut geht. kann man ja auch die Energie aufvenden. Ich finde es dann
schwieriger. wenn man richtig geladen ist und negativ drauf ist. dann das objektiv zu
betrachten ist schwieriger. weil man dann eh schon so drinnen ist. Dass man auch mal die
guten Zeiten benutzt. um dariiber nachzudenken und zu wachsen. Das ist dann auch ein-
facher.

Interviewerin: Mhm. also nicht erst. wenn man dann schon voll in der Stresssituation dnin
ist.
Teilnehmer 10: Ja. weil dann 1st man da so drin. dass man so tiberlastet ist. dass man gar

nicht mehr die Kapazitit dazu hat. Ich glaube, das wiére mein dritter Punkt. Ja. Man kann
ja auch gute Zeiten nutzen. um noch "bessere Zeiten" zu erreichen.

Interviewerin: Okay. dank! Gibt's zum Schluss noch irgendwas, was du zu dem Thema
noch sagen mochtest, woriiber wir nicht gesprochen haben?

Teilnehmer 10: Ahm [-] Ja. Das ist an sich ja auf die Arbeit bezogen. Aber generell ist
es ja eigentlich ein Teil vom Leben. Das ist ja. also man versucht immer Arbeit und Pri-
vatleben zu separieren. Aber man kann ja vieles aus der Arbeit mitnehmen ins Privatleben
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423  und aus dem Privatleben in die Arbeit mitnehmen. Und das ist die. so eine Personlich-
424 keitsentwicklung, wie man mit sich selbst und anderen umgeht. Und [--] Das sind schone
425  Sachen, die man auch im normalen Leben machen kann Zum Beispiel. dass man im nor-
426  malen Leben. wenn man mal die Wohnung aufgerdumt hat. dass man mal durchatmet und
427  uberlegt, ok ich hab jetzt zwei Stunden wirklich hier mit Schmackes dran gearbeitet, ich
428  habe jetzt etwas gemacht. und dann kann man sich auch eine kurze Belohnung geben
429  Oder dass man halt sich dberlegt. wann sag ich denn im normalen Leben das pack ich
430  nicht. keine Ahnung habe jetzt ein Date und die mag mich ja eh nicht und das ist ja furcht-
431  bar und dann sich iiberlegen. wo kommt denn diese Unsicherheit her und dass man ver-
432 sucht sich selbst zu sagen. das wird jetzt vielleicht ein bisschen schwierig. aber ich mache
433 es trotzdem. und ich will es einfach nur genieflen. Und gehe da ohne Erwartung, ohne
434  Wertung rein und wenn es schlecht wird, wird es schlecht, wenn es gut wird, wird es gut.
435 Und, ja. dass man generell sehr viel lemen kann von beiden Parteien, und es dann auch
436  ubertragen kann weil es an sich ja die Persdnlichkeit ist, an der man arbeitet. Ja, das wars
437  ((lacht)).

438  Interviewerin: Okay. danke!

1. Motto

Stressbewaltigung als Personlichkeitsentwicklung

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 10 hat sich vor Beginn des Experiments bereits mit dem Konzept Achtsamkeit
und teils auch mit Stress auseinandergesetzt. Bei der Arbeit fuhlt er sich sehr
haufig gestresst, vor allem wegen fehlender Struktur und stockendem Informati-
onsfluss. Hinzu kommt, dass er neu in der Abteilung ist und sich noch einarbeiten
muss, dementsprechend kann er nicht aus der Routine heraus reagieren. Das
erfordert durchgehende Konzentration. Innerlich stresst er sich, da er Dinge per-
fekt machen mdchte und sich oft in Einzelheiten verliert, vor allem bei verantwor-
tungsvollen Aufgaben. Das fuhrt dazu, dass er die Aufgaben zur Seite legt und
nicht abschlie3t. Die vielen offenen Themen arbeiten aber weiterhin im Hinter-
kopf. Im Stresszustand wird er kurzatmig, beginnt zu schwitzen, bekommt Herz-
klopfen und schlaft schlechter aufgrund von kreisenden Gedanken, was wiede-
rum die Konzentration stort. Korperlich kann er gut gegensteuern, indem er tief
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durchatmet oder Sport macht. Gegen die kreisenden Gedanken weil3 er sich we-
niger zu helfen. Mithilfe von To-do-Listen versucht er sich einen Uberblick zu ver-
schaffen und die Gedanken auf Papier zu bringen, um den Kopf zu leeren. Tee
trinken, frische Luft, Ablenkung und Abstand von der Arbeit zu nehmen sind wei-
tere Dinge, die ihm helfen. Ebenso pladiert er dafiir, Stressoren wenn méglich
einmal zu klaren, statt sie immer mit sich herumzutragen. Stress gibt es seiner
Ansicht nach immer, deshalb mdchte er lernen ihn besser zu erkennen und damit
umzugehen. Im zweiten Interview berichtet er, dass er etabliert hat sich zwischen
Arbeitsschritten einen Moment Zeit zu nehmen. Auch wenn er nicht immer daran
denkt, schafft ihm das Ruhe und mehr Bewusstsein fur seine Arbeit. AuBerdem
achtet er darauf bewusst wahrzunehmen, wenn er sich selbst negativ zuredet,
nach den wirklichen Ursachen zu forschen und sich dann selbst positiv zu ant-
worten. Dadurch hat er sich das negative Zureden sogar teils abgewdhnt, wobei
das noch ein laufender Prozess ist. Zudem versucht er, Situationen wertfrei so
zu akzeptieren, wie sie sind. Insgesamt ist er sich selbst bewusster geworden,
hat hochkommenden Stress hinterfragt und dadurch sein Stresslevel gesenkt.
Sein Arbeitspensum ist zwar auch weniger geworden, trotzdem fuhrt er vieles auf
die Methoden zurlick. Er betont, dass er die Veranderungen nicht nur isoliert im
Arbeitskontext betrachtet, sondern dass sie zur gesamten Personlichkeitsent-
wicklung beitragen. AbschlieBend zieht er das Fazit, dass es wichtig ist sich be-
wusst zu machen, was man eigentlich genau arbeitet und welche Erfolge man
taglich erreicht, sowie generell starker seine eigenen Impulse zu hinterfragen.
Das sollte man vor allem in entspannteren Momenten tben, um es in Stresssitu-
ationen leichter abrufen zu kénnen. Fur alles gilt, Arbeits- und Privatleben nicht
getrennt voneinander, sondern als Einheit zu betrachten.

3. Stichwortliste

- 28:ich mich haufig gestresst fiihle, teilweise auch fast durchgehend

- 37: wahnsinnige Unstrukturiertheit bei uns herrscht in Bezug auf den In-
formationsfluss

- 38: sehr viel kurzfristig an Arbeit anfallt

- 40: dass ich eigentlich sozusagen mein Arbeitsfeld jetzt erst kennen-
lerne, weil ich da neu eingearbeitet werde

- 43: nichts ist, was ich aus der Routine raus kann

- 46: sehr viel Konzentration, die durchgehend im Hintergrund rattert &hm
und es mir sehr anstrengend macht
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48: Sachen anzufangen und nicht fertig zu machen. Oder dass ich Sa-
chen anfange und dann erst mal beiseitelege und dann woanders wei-
termache.

50: ich mir zu viele Gedanken mache, wie ich das perfekt mache

51: mich in Einzelheiten verliere

54: wenn ich das dann zu lange habe stehen lassen, es mir solche Prob-
leme bereitet, da mich wieder hineinzudenken

58: da mache ich mir dann sehr viel Stress selbst

89: sehr grofRe Verantwortung ist ... und das setzt mich schon sehr unter
Stress

97: dass ich kurzatmig werde

99: fange an zu schwitzen

99: Herzklopfen

101: abends schlechter schlage, ... weil die Gedanken kreisen

106: stort dann auch meine Konzentration

115: das merke ich dann schon, gerade so dieses Kdrperliche

116: weil ich mich eigentlich immer darauf fokussiere, wie ich atme, und
dann merke ich das immer sehr schnell

117: merke ich auch wenn ich einfach zweimal kurz, tief ein und ausatme
... dass es mir sehr schnell besser geht

118: auch gedanklich merke ich, dass ich sehr, die Gedanken kreisen.
Aber da fallt es mir schwerer, &hm was dagegen zu machen

128: friher ins Bett zu gehen

130: wenn ich Sport mache, dass es mir besser geht

130: psychologisch ist es ein bisschen schwieriger

132: versuche, insgesamt einen Uberblick zu machen, was eigentlich
insgesamt noch da ist, ... eine To-do-Liste habe

136: dadurch ... muss ich mich selbst nicht daran erinnern, dass ich es
machen muss

137: wenn ich es gemacht habe, kann ich es dann auch wirklich wegle-
gen, ... dann ist auch so eine gewisse Entspanntheit da

143: Ich bin mir schon auf jeden Fall bewusst und versuche auch, damit
umzugehen.

152: ein warmes Getrank hilft zu entspannen

158: Auf die Atmung, tief einatmen, ausatmen, mit dem Bauch atmen
159: dass ich mal rausgehe, dass ich Sonne abbekomme, frische Luft
161: Also die Pause gut nutzen. Wirklich entspannen.

163: versuche, die Arbeit auszublenden, ... meine Pause ist ja meine Zeit
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- 164: nach der Arbeit, dass ich die Arbeit lasse und nicht versuche, das
mitzunehmen in mein privates Leben

- 168: wiederkehrende Tatigkeiten so zu durchdenken, dass man einen
Ablauf hat, der funktioniert

- 170: Dann muss man sich nicht reindenken, sondern man weif3, wie man
es macht

- 180: Dass man da sich nicht nur argert, sondern auch wirklich mal kon-
struktiv dariiber nachdenkt, wie kann man es denn besser machen

- 182: direkt ansprechen, dass man unzufrieden ist

- 198: Stress wird es immer geben, es geht darum, dass man letztlich ihn
erkennt, damit umgeht und ... weif3, wie man sich nicht daran aufhangt

- 214: immer zwischen gewissen Arbeitsschritten ... mir mal kurz Zeit zu
nehmen, um sozusagen das zu beenden, kurz Ruhe zu geben. 20, 30
Sekunden.

- 216: tief ein- und ausgeatmet und kurz driiber nachgedacht, was ich ge-
macht habe und mich auf das Nachste vorbereitet

- 218: mir ist es anfangs schwierig gefallen, daran zu denken

- 225: sich ganz bewusst ist, dass man etwas geschafft hat, und dann war
dieses kurz durchatmen ganz schén an sich

- 229: mit der Zeit lernt man das, dann auch mehr darauf zu achten

- 233: nicht von einer hektischen Situation in die néchste springt

- 234: mehr Ruhe reingebracht hat und auch mehr Bewusstsein furs Ar-
beiten an sich

- 238: psychologisches negatives Feedback erkennt, das man sich selbst
gibt

- 245: bewusst wahrzunehmen, woran es liegt

- 251: ein positives Feedback sich selbst gibt oder es nicht zulasst, unnétig
sich selbst runter zu machen

- 253: mit der Zeit kam ich weniger in die Situation, dass ich mir das selbst
dachte

- 258: Das ist so eine Routine geworden

- 265: das ist schwer zu sagen

- 270: es ist schwer zu beantworten

- 271: ein Prozess ist, der jetzt immer noch stattfindet

- 276: dass man halt auch mehr darauf achtet, was stresst mich, warum
passiert das jetzt

- 278: sich bewusster wird, dass es an sich trotzdem funktioniert und dann
lasst man sich nicht mehr stressen
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282: wenn meine Kopfstimme so einen Satz gebildet hat, so aus dem
Grund geht das jetzt nicht, habe ich schon sehr oft darauf gehort und ...
was ist eigentlich der Grund

286: bin ich jetzt gerade emotional ein bisschen schlecht drauf und pro-
jiziere es dann auf die Situation

288: Natdrlich nicht immer, aber das merkt man auch, dass man besser
wird, dass man o6fter darauf hort

291: weniger oft die Stimme an sich im Kopf kam, aber dann bin ich mir
trotzdem bewusster, was jetzt die Zusammenhange sind

298: Aufgebegefinhl

302: prinzipiell ist gerade mein Stresslevel hier, bei manchmal

303: an sich gerade ein bisschen weniger Arbeit

304: eine Sache, wo ich wahrscheinlich noch langer dran arbeite

313: es ist ja auch eine gewisse Personlichkeitsentwicklung, die ja nicht
nur die Arbeit sich bezieht, sondern eigentlich auch sich auf sehr viel im
Leben

315: Stressbewaltigung allgemein dhm, bewusst wahrnimmt und ver-
sucht, Zusammenhéange zu verstehen

318: in der privaten Hinsicht auch schon was geéndert, zum Beispiel
auch dieses negative Feedback, was ich mir gebe

324: versuche, die Situation so zu akzeptieren wie sie ist, ohne sie zu
werten

325: das ist der schwierigste Punkt von allen, weil die zwei davor hatten
sehr konkrete Ansétze, dass man wirklich einen Plan hat, was man ma-
chen soll

329: wertungsfreier zu leben ... ist eines der schwierigsten Sachen, die
man machen kann, und es ist ein sehr schoner Gedanke

337: ich habe ehrlich gesagt nicht versucht, mit Erwartungen reinzuge-
hen

338: ich dachte ich probiere es jetzt einfach aus und schau was passiert,
sonst versuche ich, etwas zu erzwingen

343: nochmal ein paar Denkansto3e geben hat, dass ich gelernt habe,
nochmal anders an mir selbst arbeiten zu kénnen

362: nicht nur durch den Arbeitsalltag passiv durchgeht, ... sondern dass
man sich wirklich bewusst macht was schaffe ich

365: man auch eine gewisse Wertschatzung hat fur das, was man er-
reicht in seinem Alltag
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372: Fragen stellt, kommt das jetzt wirklich aus der Situation, weil das
jetzt an sich stressig ist, oder ... was sind die Stressoren

377: dass man es halt nie wirklich teilen kann und dass man so, diese
Zusammenhéange zu verstehen

386: wenn es einem gerade gut geht, kann man ja auch die Energie auf-
wenden

387: schwieriger, wenn man richtig geladen ist und negativ drauf ist, dann
das objektiv zu betrachten ist schwieriger, weil man dann eh schon so
drinnen ist

389: die guten Zeiten benutzt, um dartber nachzudenken und zu wach-
sen. Das ist dann auch einfacher

399: man kann ja vieles aus der Arbeit mitnehmen ins Privatleben und
aus dem Privatleben in die Arbeit mithehmen

400: Personlichkeitsentwicklung, wie man mit sich selbst und anderen
umgeht

411: dass man generell sehr viel lernen kann von beiden Parteien, und
es dann auch tbertragen kann, weil es an sich ja die Personlichkeit ist,
an der man arbeitet

4. Themenkatalog
1. Ausdruck von Stress:

Ich mich haufig gestresst fuhle, teilweise auch fast durchgehend (Z. 28)
Aufgebegefihl (Z. 298)

Stress wird es immer geben, es geht darum, dass man letztlich ihn er-
kennt, damit umgeht und weil3, wie man sich nicht daran aufhéngt (Z.
198)

Ich habe nicht versucht, mit Erwartungen reinzugehen, sondern dachte
ich probiere es einfach aus und schau was passiert (Z. 337 f.)

Prinzipiell ist gerade mein Stresslevel bei manchmal (Z. 302)

An sich gerade ein bisschen weniger Arbeit (Z. 303)

Ein paar Denkansttf3e, dass ich gelernt habe, nochmal anders an mir
selbst arbeiten zu kdnnen (Z. 343)

Anfangs hat er sich sehr haufig gestresst gefiihlt, was teilweise in einem
Aufgebegefihl resultierte. Da er der Auffassung ist, dass es immer
Stress geben wird, ist sein Ziel diesen besser zu erkennen und damit
umzugehen. In das Experiment ist er ohne Erwartungen reingegangen.
Mit dem Ergebnis ist er zufrieden, da das Experiment sein Stresslevel

341



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst:

Zeitmanagement und Achtsamkeit

342

reduziert hat und er DenkanstéRe bekommen hat, um an sich zu arbei-
ten.

AuRere Stressoren:

Unstrukturiertheit in Bezug auf den Informationsfluss (Z. 37)

Sehr viel kurzfristig an Arbeit anfallt (Z. 38)

Dass ich mein Arbeitsfeld jetzt erst kennenlerne und neu eingearbeitet
werde und nichts aus der Routine heraus kann (Z. 40, 43)

Sehr viel Konzentration, die durchgehend im Hintergrund rattert und es
sehr anstrengend macht (Z. 46)

Stress entsteht aus der Kombination von unstrukturierten Informationen
und viel kurzfristiger Arbeit sowie fehlender Routine, da die Position neu
ist. Das erfordert viel Konzentration, was ihn auf Dauer sehr anstrengt.

Innere Stressoren:

Ich mir zu viele Gedanken mache, wie ich das perfekt mache und mich
in Einzelheiten verliere (Z. 50 f.)

Sehr groRe Verantwortung das setzt mich schon sehr unter Stress (Z.
89)

Sachen anzufangen und nicht fertig zu machen, sondern beiseitelege
und dann woanders weitermache (Z. 48)

Da mache ich mir dann sehr viel Stress selbst (Z. 58)

Sich bewusster wird, dass es trotzdem funktioniert und dann Iasst man
sich nicht mehr stressen (Z. 278)

Da er Dinge perfekt machen mdchte, verliert er sich oft in Einzelheiten,
vor allem bei hoher Verantwortung. Dann legt er den Vorgang beiseite
und beginnt mit etwas anderem, was zu vielen unerledigten Aufgaben
fuhrt. Dadurch macht er sich selbst viel Stress, der dann sinkt, wenn er
sich bewusst macht, was er kann.

Koérperwahrnehmung:

Dass ich kurzatmig werde (Z. 97)

Fange an zu schwitzen (Z. 99)

Herzklopfen (Z. 99)

Abends schlechter schlafe, weil die Gedanken kreisen (Z. 101)

Stort dann auch meine Konzentration (Z. 106)

Gerade dieses Koérperliche merke ich dann schon (Z. 115)

Weil ich mich eigentlich immer darauf fokussiere, wie ich atme, merke
ich das sehr schnell und merke auch, wenn ich einfach zweimal tief ein-
und ausatme, dass es mir sehr schnell besser geht (Z. 116 f.)
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Auch gedanklich merke ich, dass die Gedanken kreisen, aber da fallt es
mir schwerer was dagegen zu machen (Z. 118)

Ich bin mir schon auf jeden Fall bewusst und versuche, damit umzugehen
(Z.143)

Im Stresszustand wird er kurzatmig, schwitzt und bekommt Herzklopfen.
Vor allem an der Atmung merkt er das deutlich und kann mit tiefem Ein-
und Ausatmen schnell gegensteuern. Zudem schlaft er schlechter auf-
grund von kreisenden Gedanken, womit er aber weniger gut umgehen
kann, trotzdem versucht er es.

5. Bewaltigungsstrategien:

Einen Uberblick zu machen, was insgesamt noch da ist, damit ich eine
To-do-Liste habe, dadurch muss ich mich selbst nicht daran erinnern,
dass ich es machen muss (Z. 132, 136)

Wiederkehrende Tatigkeiten so zu durchdenken, dass man einen Ablauf
hat, der funktioniert (Z. 168)

Dass man da sich nicht nur &argert, sondern auch wirklich mal konstruktiv
daruiber nachdenkt, wie kann man es denn besser machen (Z. 180)
Direkt ansprechen, dass man unzufrieden ist (Z. 182)

Die Pause gut nutzen, die Arbeit auszublenden und wirklich entspannen
(Z. 161 ff.)

Rausgehe, dass ich Sonne abbekomme, frische Luft (Z. 159)

Ein warmes Getrank hilft zu entspannen (Z. 152)

Tief einatmen, ausatmen, mit dem Bauch atmen (Z. 158)

Nach der Arbeit nicht versuche, das mitzunehmen in mein privates Leben
(Z. 164)

Wenn ich Sport mache, dass es mir besser geht (Z. 130)

Friher ins Bett zu gehen (Z. 128)

Er hat ein breites Repertoire, um Stress zu begegnen. Dazu gehért Struk-
tur in den Aufgaben, sich die Zeit zu nehmen, wiederkehrende Dinge ein-
mal richtig zu klaren, wahrend Pausen Abstand zur Arbeit zu gewinnen,
bewusst zu atmen und die Gedanken an die Arbeit abends nicht ins Pri-
vatleben mitzunehmen.

6. Rituale:

Immer zwischen gewissen Arbeitsschritten mir mal kurz Zeit zu nehmen
und Ruhe zu geben, 20, 30 Sekunden (Z. 214)

Tief ein- und ausgeatmet und kurz driiber nachgedacht, was ich gemacht
habe und mich auf das Nachste vorbereitet (Z. 216)
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Sich ganz bewusst ist, dass man etwas geschafft hat, und dann war die-
ses kurz durchatmen ganz schén an sich (Z. 225)

Nicht von einer hektischen Situation in die nachste springt, mehr Ruhe
reingebracht (Z. 233 f.)

Nicht nur durch den Arbeitsalltag passiv durchgeht, sondern dass man
mehr Bewusstsein furs Arbeiten entwickelt und sich bewusst macht, was
schaffe ich (Z. 234, 362)

Man eine gewisse Wertschatzung hat fur das, was man erreicht im Alltag
(2. 365)

Mir ist es anfangs schwierig gefallen, daran zu denken (Z. 218)

Mit der Zeit lernt man, mehr darauf zu achten (Z. 229)

Als Ritual hat er etabliert, sich zwischen Arbeitsschritten einen kurzen
Moment Pause zu geben, um zu reflektieren, was er gemacht hat, und
sich auf die nédchste Aufgabe vorzubereiten. Das fuhrt zu mehr Ruhe und
einem bewussteren Arbeiten mit Fokus auf Erfolgserlebnisse. Anfangs
hat er es ofter vergessen, lernt aber mehr darauf zu achten.

Zugang zu den eigenen Gedanken:

Psychologisches negatives Feedback erkennt, das man sich selbst gibt
(2. 238)

Bewusst wahrzunehmen, woran es liegt (Z. 245)

Positives Feedback sich selbst gibt oder es nicht zulésst, unndtig sich
selbst runter zu machen (Z. 251)

Mit der Zeit kam ich weniger in die Situation, dass ich mir das selbst
dachte, das ist so eine Routine geworden (Z. 253, 258)

Weniger oft die Stimme an sich im Kopf kam, aber dann bin ich mir trotz-
dem bewusster, was jetzt die Zusammenhange sind (Z. 291)

Mehr darauf achtet, was stresst mich, warum passiert das jetzt (Z. 276)
Kommt das jetzt wirklich aus der Situation oder bin ich gerade emotional
schlecht drauf und projiziere es auf die Situation (Z. 286, 372)
Stressbewaltigung allgemein bewusst wahrnimmt und versucht, Zusam-
menhéange zu verstehen (Z. 315)

Versuche, die Situation so zu akzeptieren, wie sie ist, ohne sie zu werten
(Z.324)

Er achtet darauf, bewusst wahrzunehmen, wenn er sich selbst schlecht
redet, nach der wahren Ursache zu forschen und sich selbst dann positiv
zu antworten. Mit der Zeit sind die negativen Gedanken sogar weniger
geworden. Wenn sie trotzdem auftauchen, ist er sich jetzt bewusster, ob
es wirklich an der Situation liegt, oder ob er sie nur negativ interpretiert.
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Insgesamt versucht er, den ganzen Prozess der Stressbewaltigung be-
wusster wahrzunehmen, Zusammenhéange zu verstehen und Situationen
wertfrei zu akzeptieren.

8. Veranderung als Prozess:

Das ist schwer zu sagen, schwer zu beantworten (Z. 265, 270)

Ein Prozess, der immer noch stattfindet und wo ich wahrscheinlich noch
langer dran arbeite (Z. 271, 304)

Wenn man negativ drauf ist, dann das objektiv zu betrachten ist schwie-
riger, weil man dann eh schon so drinnen ist (Z. 387)

Die guten Zeiten benutzen, um dariiber nachzudenken und zu wachsen,
das ist dann auch einfacher (Z. 389)

Wenn es einem gerade gut geht, kann man ja auch die Energie aufwen-
den (Z. 386)

Wie schnell sich eine Veranderung bei ihm eingestellt hat, fallt ihm
schwer zu beantworten. Es hat sich bereits etwas verandert, allerdings
ist es noch ein langerer Prozess und er wird noch weiter an sich arbeiten.
Dafur mdchte er vor allem gute Zeiten nutzen, um es dann einfach in
Stresssituationen abrufen zu kénnen.

9. Verbindung aller Lebensbereiche, Stressbewéltigung als Personlichkeitsent-

wicklung:

Dass man es nie wirklich teilen kann und dass man diese Zusammen-
hange versteht (Z. 377)

Man kann ja vieles aus der Arbeit mitnehmen ins Privatleben und aus
dem Privatleben in die Arbeit mithehmen (Z. 399)

Dass man generell sehr viel lernen kann von beiden Parteien und es
Ubertragen kann, weil es ja die Persdnlichkeit ist, an der man arbeitet (Z.
411)

Es ist ja eine gewisse Persdnlichkeitsentwicklung, die sich nicht nur auf
die Arbeit bezieht, sondern auf sehr viel im Leben und wie man mit sich
selbst und anderen umgeht (Z. 313, 400)

Er betont, dass Arbeit und Privatleben stark zusammenhangen, man in
beiden Bereichen viel lernen und dies in den jeweils anderen Bereich
Ubertragen kann. Stressbewaltigung sieht er als Personlichkeitsentwick-
lung, wie man mit sich selbst und anderen umgeht umfasst viel mehr im
Leben als nur den Arbeitsplatz.
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10. Umsetzbarkeit der Strategien:

- Wertungsfreier zu leben ist eines der schwierigsten Sachen, die man ma-
chen kann, ist aber ein sehr schéner Gedanke (Z. 329)

- Die zwei davor hatten sehr konkrete Ansétze, dass man wirklich einen
Plan hat, was man machen soll (Z. 325)

- Wenn man konkret weil3, wie man eine Methode umsetzt, féllt es leichter
als z. B. wertungsfreier zu leben, wo viele andere Faktoren mit hinein-
spielen.

5. Paraphrasieren

Stress entsteht bei TN 10 aus der Kombination von unstrukturierten Informatio-
nen und damit viel kurzfristiger Arbeit sowie fehlender Routine, da er neu in der
Position ist. Das erfordert viel Konzentration, was ihn auf Dauer sehr anstrengt
(2). Da er Dinge perfekt machen mochte, verliert er sich oft in Einzelheiten, vor
allem bei hoher Verantwortung. Dann legt er den Vorgang beiseite und beginnt
mit etwas anderem, was zu vielen unerledigten Aufgaben fuhrt. Dadurch macht
er sich selbst viel Stress, der dann wiederum sinkt, sobald er sich selbst bewusst
macht, was er kann (3). Im Stresszustand wird er kurzatmig, schwitzt und be-
kommt Herzklopfen. Vor allem an der Atmung merkt er das deutlich und kann mit
tiefem Ein- und Ausatmen schnell gegensteuern. Zudem schlaft er schlechter
aufgrund von kreisenden Gedanken. Auch das versucht er zu reduzieren, was
ihm allerdings schwerer fallt (4). Insgesamt hat TN 10 ein breites Repertoire, um
Stress zu begegnen. Dazu gehéren Struktur in den Aufgaben, sich die Zeit zu
nehmen wiederkehrende Dinge zu klaren, wahrend Pausen Abstand zur Arbeit
zu gewinnen, bewusst zu atmen und die Gedanken an die Arbeit abends nicht
ins Privatleben mitzunehmen (5). Als Ritual hat er etabliert, sich zwischen Ar-
beitsschritten einen kurzen Moment Pause zu geben, um zu reflektieren, was er
gemacht hat, und sich auf die nachste Aufgabe vorzubereiten. Das fiihrt zu mehr
Ruhe und einem bewussteren Arbeiten mit Fokus auf Erfolgserlebnisse. Anfangs
hat er es oOfter vergessen, er lernt aber mehr darauf zu achten (6). TN 10 achtet
insgesamt darauf, bewusster wahrzunehmen, wenn er sich selbst schlecht redet,
um dann nach der wahren Ursache zu forschen und sich selbst positiv zu ant-
worten. Mit der Zeit sind die negativen Gedanken sogar weniger geworden. Wenn
sie trotzdem auftauchen, kann er jetzt besser einordnen, ob es wirklich an der
Situation liegt oder ob er sie nur negativ interpretiert. Insgesamt versucht er, den
ganzen Prozess der Stresshewaltigung bewusster wahrzunehmen, Zusammen-
hénge zu verstehen und Situationen wertfrei zu akzeptieren (7). Wie schnell sich
eine Veranderung bei ihm eingestellt hat, fallt ihm schwer zu beantworten. Sie ist

346



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

bereits eingetreten, allerdings ist es noch ein langerer Prozess und er wird weiter
an sich arbeiten. Dafir mochte er vor allem ,gute Zeiten* nutzen, um es dann
einfach in Stresssituationen abrufen zu kénnen (8). Insgesamt fallt es ihm leichter
Methoden umzusetzen, von denen er konkret weil3, wie er sie umsetzen kann,
im Gegensatz dazu z. B. wertungsfreier zu leben, wo viele andere Faktoren mit
hineinspielen (10). Anfangs hat er sich sehr haufig gestresst gefuhlt, was teil-
weise in einem Aufgebegefluhl resultierte. Da er der Auffassung ist, dass es im-
mer Stress geben wird, ist sein Ziel Stress deutlicher zu erkennen und besser
damit umgehen zu kdnnen. In das Experiment ist TN 10 ohne Erwartungen rein-
gegangen. Mit dem Ergebnis ist er zufrieden, da sich sein Stresslevel reduziert
hat und er Denkanstt3e bekommen hat, um an sich zu arbeiten (1). Er betont
zuletzt, dass Arbeit und Privatleben stark zusammenhangen, man in beiden Be-
reichen viel lernen und dies in den jeweils anderen Bereich Ubertragen kann.
Stresshewaltigung sieht er als Persoénlichkeitsentwicklung; wie man mit sich
selbst und anderen umgeht umfasst viel mehr im Leben als nur den Arbeitsplatz

9).

Zentrale Kategorien

AuBere vs. innere Stressoren (2/3)

Ausdruck von Zeit (5)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuhlswelt (7)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (3/6/7)
Achtsame Korperwahrnehmung (4)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (1/9)
Stresspravention (5/6)

Stressbewaltigung (5/6)

Die Balance des optimalen Stresslevels (1)

10 Externe Unterstiitzung (1)

11. Veranderung als Prozess (8)

12. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (10)

©oOoNGAR~ONEO
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Teilnehmer 11:

- Offene, vertraute Atmosphére

- Bei offenen Fragen zu Beginn zunachst etwas zurlickhaltend

- Interpretation: wollte er nicht allzu viel preisgeben oder ist er sich selbst nicht
so sicher? Findet er Strategien gut oder eher weniger hilfreich?

- Beim zweiten Interview: Hat diesmal schon von Beginn an sehr klar und offen
berichtet, wollte schon vor dem Interview zum Erzahlen beginnen

1 Interviewl

(]

Interviewerin: Magst du mir einfach mal erzahlen wie bei dir im Moment so emn typischer
Arbeitsalltag aussieht.

()

Teilnehmer 11: Typischer Arbeitsalltag [---] Beginnt zwischen 6:30 und 7 Uhr [--] und
dhm klassisch so zum Einstieg ist [---] Neuerungen im E-Mail-Eingang und ja schauen.
wie der Tag so schon voligeplant 1st. Also Kalender checken das ist so die erste halbe
Stunde fiir Stunde. wo man sich an das ranmacht, dhm dann in der Regel zwischen dret
und finf personliche Meetings. aktuell per Video oder sonst. Verschiedene Projekte also
klassisch Projektarbeit und [---] dhm ja. endet meistens so zwischen 18 und 20 Ubr ir-
10 gendwo da drin. Relativ gefillt der Tag, ahm gefullt mit Aufzaben aus Projekten, aus
11  bekannten Themen, die man fiir sich selber so organisiert. Reingegratscht halt von Auf-
12 gaben. die unvorhergesehen passieren. Also aus dem Team. aus anderen Abtetlungen. aus

O 00 - W

13 Vorgesetzten oder auch von Externen Also immer das Unvorhergesehene uad ja, ich
14 versuche da hoffentlich irgendwo so die Waage zu halten, um mir emn bisschen so den
15  Freiraum wirklich zu lassen fiir Unvorhergesehenes. Ich versuche nicht. meinen ganzen
16  Tagesplan vollzustopfen. mit Aufgaben schon von bekannten Aufgaben. Da muss ich ein
17 bisschen Puffer einbaven. das passt immer ganz gut. [-—] Also in der Friih immer wie
18  gesagt eine Stunde versuchen. den Tag bisschen zu organisieren, ihm dann die bekannten
19  Meetings abzuarbeiten. mut dhm anstehenden Themen [---] und dann jeder Tag hat seine
20 Uberraschungen. was halt dann noch so kommt.

21 Interviewerin: Wie sieht es aus nut Pausen?
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Teilnehmer 11: Pausen, dhm in der Regel eine halbe Stunde Mittagspause. Ich versuche,
die wirklich ahm auch zu nutzen, um meinen Arbeitsplatz zu verlassen. Das ist mir per-
sonlich wichtig, auch wenn es erlaubt ist, am Arbeitsplatz zu essen oder sich aufzubalten.
Aber mir ist wichtig. die halbe Stunde dann irgendwie rauszugehen vor die Tiir. einmal
um den Block. ja. Eine halbe Stunde Pause und ja... also offizielle Pause.

Interviewerin: Mhm. Und wenn du jetzt mal so an die letzten Tage. die letzten Wochen
denkst. Was wiirdest du sagen ist da so im Moment dein durchschnittliches Stresslevel?
Wenn du dich da mal so rein spiirst, dhm wo wiirdest du das gerade einordnen? Ich habe
das auch mal grafisch mitgebracht. Wenn du dir vorstellst, eins davon ist so dein persdn-
liches Stressbarometer. wo hast sich da gerade eingependelt bei dir?

Teilnehmer 11: Ja das ist da glaub ich schon ganz weit rechts oder zumindest bei den
letzten beiden. wiirde ich mich da einordnen. Also ich wiirde mich bei [—-] durchweg
nicht, also bei haufig einordnen

Interviewerin: Okay. Ahm [--] Wenn wir jetzt ein bisschen tiefer da reingehen. Du hast
ja gerade fiir dich schon so deine externen Stressoren und auch deine inneren Antreiber
dhm reflektiert. Was wiirdest du sagen ist im Moment dein persénlicher negativer Haupt-
stressor. also auf dieser externen Ebene. Was ist die eine Sache. die ich gerade so am

meisten stresst?

Teilnehmer 11: [-—] Am meisten Stress verursacht eigentlich momentan einfach Oberbe-
griff. emnfach. dass komplett alles neu ist. Jeden Tag ist fiir mich etwas Neues. Ich hab
iiberhaupt noch keine gewohnte Umgebung. Das heifit ich kann einfach nicht aus der Er-
fahrung raus dhm [--] Tagesthemen bearbeiten. weil es einfach nurnicht, [—] ja aufgrund
dessen. dass jetzt erst vier Monate im Job bin ist quasi jeder Tag fiir mich neu, ich kann
nicht aus der Routine heraus dh meine Tagesaufgaben erledigen. und es ist immer diese
Ungewissheit. Ok, was passiert jetzt? Ich hab da nicht immer gleich eine Losung drauf.
weil ich mir die immer erst etwas aufiwendig halt erst erfragen mmss. Im Vergleich zu
wenn du 20 Jahre im Unternehmen bist, dhm_ hast du Situationen da denkst du okay gut,
kenne ich. weiB ich sofort was ich damit machen muss oder wen ich fragen muss und so
weiter, hast eigentlich sofort irgendwie eine Losung fiir das Problem irgendwie kreiert im
Kopf. Aktuell ist es nicht so. du stehst vor Problemen und Herausforderungen und weilit
erst mal nicht wie du es 16sen musst, musst das sehr aufwendig arbeiten. Wen muss ich
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53  fragen? Wann muss ich fragen? Wo muss man aufpassen. bei welcher Fragestellung? Wer
54  mit wem kann wen darfst du zuerst fragen und wen nicht, dass du keinen iibergehst und
55 so weiter. Das ist momentan schon eine sehr groBe Herausforderung und. und stresst
56 mich um quasi vor Problemen. Herausforderungen nicht meinem Anspruch. [—] schnell
57  &h Losungen zu haben oder einen Ansatz zu haben. Das stresst mich. Dass ich mir das
58  akfuell noch sehr lang und etwas miihselig erarbeiten mmss.

59  Interviewerin: Mhm. Ahm_ wenn du das fiir dich versuchst einzuordnen. was wiirdest du
60  sagen wie sehr dich das belastet auf einer Skala von eins bis zehn. von eins bis eigentlich
61  ziemlich gelassen bis zehn setzt dich dann sehr unter Druck? Wenn du dich mal vielleicht
62  auch an die letzte Situation erinnerst, in der du wieder ahm nicht aus der Routine heraus
63  arbeiten konntest.

64  Teilnehmer 11: Ja es ist. ich habe mich damit ein bisschen abgefunden. dass das einfach
65  der neve Weg ist. Drum wiirde ich jetzt auf der Skala bei sechs einordnen. Also es ist [
66 ] am Anfang hat mich eher meine eigene Erwartungshaltung gestresst. wetl ich das nicht
67  sofort so 1osen konnte. wie es vielleicht gewohnt war. Jetzt hab ich mich ein bisschen
68  damit anseinandergesetzt, einfach fiir mich selber, so Achtung. es geht nicht so schnell.
69  du kannst nicht 20 Jahre im Unternehmen. das eins zu eins projizieren, dass das hier gleich
70  schnell geht. das geht nicht. Das Wissen kann man ja gar nicht haben. Drum habe ich
71  mich ein bisschen damit auseinandergesetzt und wiirde es so mit sechs ungefahr einschat-
zen. Aber es ist sehr fiillend am Tag.

3

73 Interviewerin: Ja, ja. Ahm und wenn wir jetzt mal so auf die innere Perspektive schaven.
74  Was wiirdest du sagen ist da im Moment so dein stirkster innerer Glaubenssatz. oder

75  innerer Antreiber. der dich da quasi am meisten stress im Moment?

76  Teilnehmer 11: [---] Am meisten stresst mir einfach einerseits Neugier. weil ich extrem
77  neugierig bin auf das Neuve und das ist dann gleichzeitig gekoppelt mit Ungeduld. Weil
78  ich einfach sag ok ich will einfach eher schneller mehr machen [--] und das stresst mich,
79  weil ich das nicht so bewiltigen kann A aus den genannten Griinden. weil ich nicht so
80  schnell an diese Themen rankomme, wie ich es gem hitte, [--] dhm vund mich immer
81  wieder ahm dazu aufrufen muss und sagen Achtung. so schnell kanns emnfach nicht gehen.
82  Also einfach umso schneller mehr zu wollen, ist eigentlich fiir mich aktuell so ein Antrieb
83  der mich oftmals [---] dann eher unzufrieden macht. Man wiirde, wenn man das Gefiihl
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84  hat. man wiirde es geme gleich 16sen. aber es geht nicht. auch wenn ich irgendwo die Idee
85 imKopfhab. Aber ich kann es nicht so schnell 16sen und das wiirde ich noch gern machen
86 und das und das und das. Aber es kann man nicht gleichzeitig. Man nmss irgendwie in
87  Reihe schalten. Das dauert einfach. also es ist eine gewisse Neugier. aber da auch Unge-
88  duld dahinter.

2

Interviewerin: Mhm. du willst also alles quasi sofort wissen und kdnnen-

90  Teilnehmer 11: Ja am liebsten hat man einfach so einen breiten Winkel und sagt Ja, das
91  wiirde ich so machen, das wiirde ich so machen, das wiirde ich so machen. Ahm aber es
92  geht halt nicht alles auf einmal, der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit. Ich will ja auch
93 nicht 24/7 arbeiten das geht ja auch nicht. Ahm [--] Darum nmuss ich mich da selber immer
94  versuchen zuv bremsen. weil ich mir selber die eigene Erwartungshaltung eigentlich. Das
95  isteigentlich ein hoher Anteil. der mir immer wieder [—--] ja wirklich in Stress-Situationen
96  versetzt. Du weilit wie es geht. du willst es eigentlich geme machen. aber es geht noch
97  nicht so einfach. weil einfach nicht die Zeit dafiir ist. man kann nicht alles gleichzeitig
98  machen.

99  Interviewerin: Wie stark wiirdest du sagen ist das bei dir ausgepragt. diese innere Erwar-
100 tungshaltung. wenn du es auch wieder von eins bis zehn einordnest?

101  Teilnehmer 11: Puh [--] 11. ((lacht))
102 Interviewerin: ((lacht)) Ok. Also nehmen wir mal die 107

103 Teilnehmer 11: Ja nehmen wir die 10. genaun. [-—] Ich glaube ich habe schon immer sehr
104  hohe Erwartungen an mich selber. [---] das ist denke ich eine Herausforderung. die grund-
105  satzlich immer als [-—-] ja mit gutem Gewissen machen mdchte. [--] man méchte keine
106  Fehler machen. Grundsitzlich gelingt mir das schon. aber ich betreib da auch schon hohen
107  Aufwand dafiir. Ich wiirde mich grundsatzlich nicht als Perfektionist bezeichnen aber als
108  [--] ahm [--] Ja. sehr klar und schon fokussiert auf die Themen. Perfekt muss es nicht
109  sein. Aber ich denke, dass ich hohere Erwarfungshaltung an mich selber habe, wie es
110 vermutlich andere an mich haben. Und das ist teilweise sebr schwierig. [--] die irgendwie
111  auf einen Nenner zu bringen. Was wird jetzt eigentlich von mir erwartet? Ich erwarte von
112 mir das selber. ist es die gleiche Erwartungshaltung. die an mich gestellt wird? Ist die
113 wielleicht noch hdher oder ist sie deutlich darunter? Das ist vor allem in deinem neuen
114  Job ist es [--] nicht einfach Ich glaube. wenn man aus der Vergangenheit em bisschen
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115  Routine hat dann pendelt sich das so ein. und man weiB das wird verlangt. Man weiB, was
116  passiert, wenn der Tag mal iiberfillig ist. Man grooved sich da so bisschen ein uas sagt
117  ok. ich hab das im Blick ich weil was von mir erwartet wird, ich weill auch die Reakt:i-
118 onen und die Konsequenz. wenn irgendwas nicht so funktioniert. Das ist halt komplett
119  Neuland. Ist jetzt ein Tag zu spét, ist das gleich Katastrophe oder nicht? Das ist eigentlich
120 so bisschen. drum habe ich meine Erwartungshaltung nochmal bisschen hoher. Zhm und
121  runterschrauben kann ich sie immer noch aber das fallt mir sehr schwer.

122 Intarviewerin: Mhm Und wenn du dann gestresst bist. wenn du quasi in der Situation
123 bist, wie macht sich das dann bes dir bemerkbar?

124 Teilnehmer 11: [--] Ahm, fir mich macht sich das so bemerkbar, dass man [-] dhm
125  auBlerhalb habe ich Schwierigkeiten mit dem Schiaf auch, dass ich auch Gedanken mit-
126  nehme. ahm mit nach Hause. mit ins Wochenende und so wester. Und ab und zu erwisch
127  ich mich wieder. dass du sagst okay. jetzt nimmst dir irgendwie zwei Stunden Zeit, da
128  machst das Thema. dhm und dann kriegst irgendwie nichts auf die Reihe. obwoehl du dir
129 gezielt fiir das Zeit genommen hast. das ist irgendwie eine Art Blockade oder so. dass du
130  sagst ok genau das mach ich jetzt, du hast es wirklich zestlich so in deinem Tages- und
131 Wochenplan drin und dann bist du nicht abrufbar. Das hab ich ab und zu wenn ich dann
132 einfach irgendwie zu gestresst bin. Das sind dann zu viele Gedanken und dann geht ir-
133 gendwie nichts raus.

134  Intarviewerin: Dass es dann ganz blockiert 1st?

135 Teilnehmer 11: Das blockiert dann und wenn das iiber einen langeren Zeitraum. also mal
136  so zwei. drei Wochen ist. dann schlagt sich das in bisschen auf einen schlechteren Schlaf
137 durch Wenn ich das habe bin ich von Haus aus gestresst.

138 Interviewerin: Okay. Und bemerkst du das dann auch in der Situation selber. dass das auf
139 den Stress zuriickzufiihren ist?

140  Teilnehmer 11: Das merke ich. ja. Das merke ich sofort und [-] ja ich brauch dann auch
141  gar nicht anfangen Das merke ich sofort. auch wenn ich mir gerade fiir diese zwei Stun-
142 den fiir dieses Thema Zeit genommen hab. Wenn ich merke wie schwierig der Anlaufist.
143 diese Aufgabe zu erledigen. dann weif ich genau, dass ich es [--] verschieben muss oder
144 was weil) ich. oder was anders machen muss oder vielleicht auch mal blofi nur rausgehen
145  muss oder ein Gesprach zu haben oder komplett irgendwie andere Gedanken brauch.
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Interviewerin: Also heifit das, du verhaltst dich dann auch auf eine gewisse Artund Weise
um zum Beispiel gegenzustenern? Oder wenn du sagst. du bist da relativ klar. du merkst
relativ schnell jetzt bin ich gestresst und dann handelst du auch entsprechend?

Teilnehmer 11: Ja, das hab ich mir ein bisschen so angeeignet. weil ich irgendwann dann
mal herausgefunden habe. an was [--] was kann das sein und Stress 1st der Ausloser dafir
und die Ursache. Und dann lasse ich den Stift liegen und stehe auf und gehe oder mache
etwas anderes oder ein komplett anderes Thema. einfach zu versuchen abzuschalten und
die Gedanken los zu bringen. Weil mich das so beschiftigt und das ist so prasent und
dann kommt die Aufgabe und du bringst nichts auf Papier. Und das ist bei mir immer das
Zeichen ok den Gedanken versuchen wegzukriegen. [--] Sehr schwieng, fallt mir nicht
immer leicht ahm zu erkennen und dann draus zu handeln. Das versuche ich da eigentlich
ganz gut zum Regeln.

Interviewerin: Mhm Und wenn du dir jetzt mal vorstellst du hittest einen Rucksack bei
dir. Und in diese Rucksack. konntest du alle moglichen Ressourcen rein packen. die du
so im Laufe seines Lebens schon gesammelt hast. wo am Arbeitsplatz eben zum Beispiel
in stressigen Situationen warst. und dann irgendwas gemacht hast oder eine bestimmte
Einstellung hattest oder ein gewisses Verhalten das dir quasi geholfen hat. da wieder
herauszukommen Was wiirdest du sagen sind im Moment so deine Erfolgsstrategien. die
dir jetzt schon gegen den Stress helfen? Was wiirdest du da alles reinpacken in den Ruck-

sack?

Teilnehmer 11: Erfolgsstrategien sind. ich habe mir vor langerer Zeit schon versucht ein
Aufgaben-Eninnerungs-Management angeeignet. weil ich mich ganz oft erwischt habe,
dass ich Aufgaben, Gedanken immer mit mir mitziehe. obwohl sie noch gar nicht fallig
sind. Als Beispiel, keine Ahnung. kriegst du eme Aufgabe, fallig in zwei Wochen. und
ich brauch dafiir zwei Stunden dafir ungefahr. Dann hat mich das in der Vergangenheit
immer beschiftigt. Du nmsst das noch in zwei Wochen machen und das darfst du nicht
vergessen. das darfst du nicht vergessen. das darfst du nicht vergessen. Und das hat mich
dann immer. es kommen in der Zwischenzeit ja pausenlos neue Aufgaben, die ein unter-
schiedliches Falligkeitsdatum haben. und da hab ich mir angeeignet zu sagen okay. ich
versuche die mir so, ja dh. so zu organisieren. dass ich sie nicht vergessen kann und ge-
niigend Zeitravm schaffe. damit ich das auch erledigen kann und ein geniigend Puffer
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177  falls wgendwas dazwischen kommt. Und das mache ich jetzt eigentlich seit langerem
178  Sonst wiirde ich nicht klarkommen glaube ich. Abm Und ansonsten ist wirklich ausrei-
179  chend Schiaf und Sport so das. was ich. Sport muss jetzt kein Extremding sein Und was
180  ich auch ist. shm_ einfach Ruhe brauch ich auch. Kopfhorer auf. Musik rein. Umgebung
181  abschalten am Arbeitsplatz oder zuhause das hilft mir eigentlich ganz gut. um Gedanken
182  loszuwerden und dann wieder da raus, irgendwie kreativ zu sein. Also ausreichend Schlaf
183  ist fiir mich. wenn ich unruhiger Schiaf, zu wenig ist fiir mich das [--] ja Schlimmste oder
184  auf der anderen Seite mein Allheilmittel. Wenn ich genug schlafe oder. oder gut schlafe.
185  miissen nicht immer tiber zehn Stunden sein. aber wenn ich einen ausgeglichenen Schlaf
186  hab. dann bin ich fiir alles gewappnet und das ist eigentlich so meine Basis so fiir meinen
187  Tagesablauf. Wochenablauf. Wenn der Tag schon wieder mit der unruhigen Nacht be-
188  ginnt. dann muss ich sofort irgendwie gegensteuern. Dann darf ich mir keine neuen Ter-
189  mine. weil dann weif ich dann ist alles irgendwie zaher. Dann brauche ich langer. linger
190  zumotivieren, langer zu erledigen Eigentlich wenn ich aufstehe weiB ich schon. wie der
191  Tag lauft.

192 Interviewerin: Je nachdem wie du geschlafen hast?

193 Teilnehmer 11: Ja nachdem wie ich so geschlafen habe, ja. Ist nicht jeder Tag gleich. aber
194  wenn da die Basis sttmmt dann bin ich sehr belastbar. Wenn die Basis halt ein bisschen
195  wackelt, dann bin ich eher leichter reizbar, bisschen diinnhautiger. bin dann auch nicht so
196  sicher in Argumentationen oft auch in Gesprachen. Also das merke ich schon. Ich brauche
197  da eine gewisse Sicherheit. gewisse Ausgeglichenheit um da auch... ich zédhle zu meinen
198  Starken eine gewisse Spontanitat, gewisse [—] dh. ja. auf Dinge schnell reagieren zu kon-
199  nen. Aber dafiir ist innere Ruhe einfach das Wichtigste fiir mich.

200  Interviewerin: Aha ok. Und die gewinnst du iiber Schlaf?

201  Teilnehmer 11: Die gewinne ich durch Schiaf. Ausgeglichenheit, Ruhe. gutes Essen. biss-
202  chen Sport. Natur. Das brauche ich. Und dann kann ich da einfach auch improvisieren,
203  denke ich gehort grundsitzlich zu meinen Starken. Aber um das alles aufrufen zu konnen
204  oder hundertprozentig abrufen zu konnen. brauche ich einfach eine gewisse Ruhe, das ist
205  so. Das merk ich immer. wenn es dann zu viel wird, zu viel Aufgaben, Unzufriedenheit.
206 uaruhiger Schlaf, wenig Sport. schlechtes Essen wilde Wochenende und so weiter. Dann
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207  geht die Leistungskurve noch extremer. [--] Da tu ich mich dann einfach schwer. Das
208  Gegensteuern ist wirklich zur Rube finden. Ausgeglichenheit.

209  Interviewerin: Okay. Dann kommen wir jetzt schon zur letzten Frage. Und zwar wenn du
210  dir jetzt vorstellst die vier Wochen sind vorbei. Wir sitzen wieder hier. als im zweiten
211  Interview. und ich frage dich jetzt: Wie geht's dir? Was hat sich bei dir verandert? Wie
212 fuhlst du dich? Was wiirdest du mir jetzt bestenfalls erzahlen?

213 Teilnehmer 11: Im besten Fall wiirde ich dir erzahlen. dass ich [-] hoffentlich ein zwei
214  Methoden. Ansitze, Anregungen fiir mein, bildlich gesprochen habe ich immer so einen
215  Bauchladen den ich mein ganzes Leben immer so mit Werkzeugen. Ideen, Methoden und
216  so weiter fiille und versuche. die immer irgendwie aufrufen zu konnen. Und Erwartungs-
217  haltung wiare nach vier Woche. dass da noch ein oder zwei Sachen mit reinkommen. Dass
218  ichsage okay. das ist jetzt neu fiir mich. Beispielsweise dhm irgendwelche Methoden, um
219  den Tagesablauf vielleicht noch besser gestalten zu knnen Um vielleicht auch ahm noch
220  besseres Zeitmanagement reinzubringen. Vielleicht auch, dhm [--] Ich bin ganz schiecht
221  im Neinsagen. Vielleicht ein Ansatz. um [--] vm Sachen ahm hoflich. gezielt auch mal
222 nach hinten zu schieben oder dem Gegeniiber zu vermitteln. Achtung geht gerade nicht,
223 ohne dass es forsch. unhdflich oder sonst irgendwas ankommt. Also das wéren paar so [-
224 -] Ansitze, bisschen mehr auf sich selber zu schaven und sagen Okay. was mir ein zwei
225  so Handwerkszeug nochmal mit auf den Weg geben. um daraus schopfen zu kdnnen. Um
226  zu sagen wenn du das machst und das noch. so Thema Zeitmanagement wiirde mich ei-
227  gentlich ganz gut. oder so im privaten Bereich nochmal irgendwie. [--] ja Methode. um
228  Gedanken irgendwie beiseiteschieben zu kénnen Dass man am Freitagnachmittag heim-
229  kommt und sagt Okay. jetzt ist wirklich Wochenende. Job ist hinten angestellt. und dass
230  die Gedanken nicht immer kyeisen, dass ware eigentlich. eigentlich so das, dass man sich
231  befreit. auch wenn es immer nur ein zwei Tage sind, das wire eigentlich so das, was ich
232 mir grundsdtzlich wiinschen wiirde und woran ich arbeite und da noch so bisschen einen
233 Anreiz bekomme.

234 Interviewerin: Mhm. okay. Danke! Ahm willst du noch irgendwas sagen zu dem Thema,
235 ist da vielleicht noch was, das du noch loswerden willst. wo wir noch nicht driiber ge-
236  sprochen haben?
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237  Teilnehmer 11: Hm [--] Nein, so allgemein gesagt dhm finde ich. dass jeder sollte sich
238  fiir sich selber Gedanken machen. wie hoch er grundsitzlich sein Stresslevel als normal
239  empfindet. Also ich habe mich schon lange damit abgefunden. dass ich keinen nine to
240 five job habe. und grundsatzlich immer ein [--] ich an mich selber oder andere an mir
241  immer extrem hohe Anspriiche haben werden. weil das mein Job und meine Erwartungen
242 an meine Karmiere einfach irgendwo mit sich bringt. Mit dem hab ich mich abgefunden,
243 und das mochte ich auch so haben. Aber dafiir braucht man eben Ansétze. Methoden. [—
244 ] eben irgendwie Handwerkszeug und das auch alles bewaltigen zu konnen. Ich werde [-
245 -] abm immer einer sein. der denke ich. sehr hohes Stresslevel hat. fiir andere wahrschein-
246  lich zu hoch. fiar mich anspruchsvoll. aber nicht zu hoch.

247 Interviewerin: So, dass es dir also noch gut geht damit?

248  Teilnehmer 11: Genau. also ich werde immer an der Herausforderungsgrenze, denke ich,
249 sein, aber es soll auch keine Uberforderung sein. Und damit habe ich mir wirklich gut
250  arrangiert. Ich brauch aber immer wieder Anregungen Unterstiitzung durch Methoden.
251  Gesprache oder was auch immer. Handwerkszeug. um damit einfach umgehen zu kdnnen.
252 Interviewerin: Okay. Ja super, vielen Dank. Dann sind wir jetzt am Ende angelangt.

253  Teilnehmer 11: Gerne.

254  Interview 2

255  Interviewerin: Hat sich dein Arbeitsalltag auf irgendeine At und Weise verandert seit
256  unserem letzten Interview?

257  Teilnehmer 11: Ja verandert. also keine weltbewegende Veranderung, aber grundsatzlich
258  schon mit den drei Ansitzen. die wir ausgearbeitet haben. Hab ich schon mehr Bewusst-
259  sein fiir mehr Bewusstsein und regt zum Nachdenken an. also gewissen Sachen konkreter
260 undbewusster anzugehen. Ich habe die Ansiatze und die Methodiken schon auch versucht.
261  im Arbeitsalltag anzuwenden und bei dhm [—] ja. geringfiigigen Ansitzen hat sich das
262  auch als positiv herausgestellt. das muss ich schon ehrlich zugeben.

263  Interviewerin: Mhm Ist dir bei der Integration in den Arbeitsalltag irgendwas vielleicht
264  besonders leicht oder schwergefallen?

265  Teilnehmer 11: Es ist mir erstannlich leicht gefallen mit diesem nein sagen. Ahm, um da
266  einfach. es hatte die Folge. dass man einfach die Erwartungshaltungen gegenseitig besser

356



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 84, Probst: Zeitmanagement und Achtsamkeit

absteckt. und sagt ok gut, ich muss nicht immer vollumfanglich dabei sein bei den Auf-
gaben. sondem man gibt halt nur einen Rahmen vor uns sagt nein. ich bin da nicht mit
dabei. Aber ich geb dir Hinweise. Ansatze und h. bin dann zur Verbesserung. Erganzung
immer da. aber nicht vollumfanglich bet der Ausarbeitung. Und das hat eben dazu gefiihrt.
dass man sich mehr damit auseinandersetzen muss. was sind wirklich beidseitige Erwar-
fungshaltungen Und dann kann man auch viel leichter nein sagen. Dass man sagt ok drei
Themen. bitte ausarbeiten. Rahmen vorgeben. Ergebnis wieder zuriick Dann falit das
Neinsagen auch leichter. weil wenn man die Erwartungshaltungen austauscht ist man re-
lativ safe, dass das Ergebnis. auch das Gewiinschte ist. Und dhm_ das 1st mir dann eigent-
lich relativ leicht und hat mir dann den Anstof} gegeben. die Erwartungshaltung auszu-
tauschen. Nicht mit dabei zu sein. aber dann trotz allem ohne schlechtes Gewissen eigent-
lich dann. dhm sicher zu sein. dass das Ergebnis dann auch grofitenteils stimmt. so wie
man es sich vorstellt. Und dann auch eben dhm_ nicht immer das Gefiihl zu haben. man
muss immer aktiv dabei zu sein. damit das Ergebnis dann genau so kommt. wie man es
eigentlich wiinscht. Darum muss man vorher bisschen Arbeit reinstecken. Erwartungs-
haltungen austauschen und dann Nemsagen. Mit Rahmenbedingungen vorgeben hat das
eigentlich ganz gut funktioniert.

Interviewerin: Gibt's auch irgendwas, was eher schwer war?

Teilnehmer 11: [-—] Schwer in dem Sinn_ dhm [--] dass man sich wirklich damit ansei-
nandersetzen muss. vorweg. Man muss sich da schon konkreter in die Themen reinden-
ken. man kann es nicht so oberflachlich bearbeiten. Weil man da ja irgendwo immer aktiv
dabei war, man hat es dann selber mitgestaltet. sondern man muss vorher schon gezielter
mit einzelnen Punkten sich auseinandersetzen. und es war eigentlich so die. ja ich wiirde
es jetzt nicht schwer bezeichnen aber das war die Herausforderung. Dass wir sagen ok
wir setzen uans jetzt hin die Punkte ausgestalten miisst ihr zwar selber. aber ich gebe euch
die Themen vor. Und da muss man halt mehr Vorarbeit leisten. Aber das ist so die Ver-
anderung zu dem. weil ich bet der Mitgestaltung halt nicht dabei bin Dabei war eigentlich
die Herausforderung. Schwierig war es jetzt nicht, aber doch ein bisschen anderer Ansatz.
vorher mehr Zeit rein zu stecken wie gewohnt. aber dann eigentlich eine sehr hohe h
Zeitersparnis. wenn man bei der aktiven Ausgestaltung nicht dabei 1st. aber trotzdem das
Ergebnis so zufriedenstellend ist. wie wenn man selber dabei gewesen ware. Und das war
eigentlich dann so das Ganze.
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209  Interviewerin: Ja. Gibt's noch irgendwas. was du gemacht hast oder verandert hast?

300 Teilnehmer 11: Ich habe mich mit dem Thema Stressbewiltigung. also mit den Atem-
301  ibungen auseinandergesetzt Mit dieser 4-7-8-Methode. Ahm das habe ich mir sowohl
302  beim Einschlafen als auch in der Frith beim Aufstehen. immer so vier. fiinf Wiederholun-
303  gen und ja. hat mir persdnlich ganz gut getan. Ahm [--]. ja fiihrt halt dazu, dass du einfach
304 mehr Sauerstoff in den Korper reinkriegst. Und ja. ich habs einen sehr guten Ansatz ge-
305 funden und werde es auch weiterhin machen. Hat schon ein bisschen dazu gefilhrt. dass
306  ich mich motivierter oder lebendiger gefiihlt habe in der Frith Also was schon ein cooler
307 Ansatz. Werde es auch weiterhin machen Und dann noch. war ja das dhm ich schaffe
308  eine konzentrierte Arbeitsatmosphire, war so die Aufgabenstellung Ahm ja. ich habe
309  mich wieder mehr, bewusster um meinen Arbeitsplatz gekiimmert, dass der einfach sau-
310  ber ist. Sowohl in der Friih wie auch am Abend. dhm_ weil ich festgestellt habe. dass ein
311  chaotischer Arbeitsplatz in der Frith fiir Unmut. Arger und schiechte Laune sorgt. Da habe
312 ich mir jetzt angewohnt, vor Feierabend meinen Arbeitsplatz aufzuraumen. damit er halt
313  am nachsten Tag in der Frith wieder sauber ist. Und [] ja. das ist so ein Ansatz. den ich
314  verfolgt habe und ja ich finde, wie man so seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man
315  auch Also wenn alles wild rumliegt und chaotisch, ist glaube ich tmmer ein Zeichen fir
316  seine eigene Arbeitsweise. Und das habe ich mir zu Herzen genommen und schaut jetzt
317  eigentlich ganz sauber aus. mein Arbeitsplatz. Ja, das war eigentlich das was ich so biss-
318  chen verfolgt habe, so die letzten Tage und Wochen

319  Interviewerin: Mhm. Inwieweit hast du in der Zeit bewusst darauf geachtet. wie es dir
320  geht? Auch in Bezug auf Stress, und quasi auf deine Gefiihle und Gedanken geachtet?

321  Teilnehmer 11: Ich habe mich wirklich sehr damit auseinandergesetzt. Und ich finde al-
322 lein schon das. dass man sich dariiber Gedanken macht, ahm war schon taglich. Und ich
323 finde allein das schon ist ein absoluter Mehrwert, dass man sich grundsatzlich damit aus-
324  emandersetzt. Welche Ansatze man im Anschluss damit verfolgt. ist. denke ich. nochmal
325  die Steigerung und das Plus obendrauf. Aber ich habe mich schon mehmals in der Woche
326  wiurklich damit beschaftigt. Was tut mir eigentlich gut? Um zu sagen ok. welche Umge-
327  bung und was muss man fiir Voraussetzungen schaffen? Um grundsatzlich mit am we-
328  nigsten. am wenigsten Stress und Belastung durch die Woche zu kommen Ich habe beim
329 Interview ja letztens auch schon gesagt. ahm auch Sport. Emahrung. habe ich jetzt auch
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330 in dieser Zeit auch eine Woche Heilfasten mit eingebaut. Spielt halt alles bisschen zu-
331 sammen. Und da habe ich wieder gemerkt. dass auch [--] Sport und Emahrung auch wirk-
332 lich zielfiihrend. also fiir mich persénlich immer ein Riesenthema ist. Und da eben biss-
333 chen gamiert mit den Themen aus der jetzigen Studie [--] und die mehrmals wochentlich
334  Auseinandersetzung an sich. dass man sich damit beschaftigt. bringt mir schon einiges
335  insgesamt.

336 Interviewerin: So insgesamt. wenn du jetzt iiber die letzten vier Wochen mal nachdenkst.
337  wo wiirdest du heute gerade ein Kreuz setzen was dein Stresslevel ist? Hat sich da irgend-
338  was getan oder zhm_ es ist immer noch da. was ist da deine Einschitzung?

339 Teilnehmer 11: Also meine Einschatzung aktuell ist. ich wiirde das Krenzchen eine Stufe
340  darunter machen. also von haufig auf oftmals. also grundsitzlich mein Stresslevel hat sich
341  nicht verringert. es ist immer noch ein riesen Aufgabenpool pro Tag. Aber mit dem be-
342 wussten Umgang damit fiihlt es sich nicht so stressig, so anstrengend oder krafteraubend
343 an Also zum Beispiel an den Wochenenden wirklich bewusst Handy weg oder bewusst
344  mir Zeitfenster auch am Wochenende. Dass 1st das nicht gedanklich mit mir schieppe.
345  sondem sage. okay ich habe noch was zu erledigen. aber das mache ich Sonntagvormittag
346  von acht bis um nenn. Dann schiebe ich es dh sonst beiseite. weil ich weil} das eine Thema
347  schaffe ich locker in der Stunde und die Stunde nehme ich mir Zeit. Und habe es dann
348  auch gedanklich zur Seite geschoben. Weil ich mir bewusst Zeitraum dafiir geschaffen
349  habe und damit auch dafiir sorge. ok, du musst das nicht mit dir mitziehen. sondem hast
350 da bewusst irgendwo einen Zeitraum geschaffen Brauchst keinen Stress haben, keine
351 Gedanken machen, dass du es irgendwo dazwischen reinpresst und dann immer so rum-
352  schleppst. nein beiseite geschoben weil Zeitfenster dafiir freigehalten. Von daher, Hiu-
353 figkeit ist immer noch sehr oft, dhm fiihit sich aktuell ein bisschen [--] leichter zu bewal-
354 tigenan

355  Interviewerin: Haben sich insgesamt deine dann Erwartungen erfiillt. die du am Anfang
356  hattest?

357 Teilnehmer 11: Mhm_ ja, haben sich erfiillt. Ich habe die Erwartung gehabt. dass. ich habe
358  immer so meinen gedanklichen Bauchladen. den ich immer so mit mir herumtrage und
359  fulle. Und ich habe ja die [--] Erwartung gehabt. dass es halt ein. zwei Ansatze gibt. wo
360 man sich nochmal damit beschaftigt. Vielleicht einen Ansatz finde, was einem guttut.
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Und ich nehme da wirklich ein zwei Ansatze auch mit. Also vor allen Dingen die Ar-
beitsumgebung und auch mit dem Nemsagen. ahm. ja. hoffe ich. dass ich das weiterhin
mitnehme und das Ganze beherzige und wirklich auch weiterhin auch in die Tat umsetze.

Interviewerin: Mhm. Wir sind schon bei der letzten Frage. Wenn ich dir jetzt einen leeren
Zettel mitgeben wiirde und du konntest auf den Zettel drei Dinge schreiben fiir eme Per-
son. die jetzt in derselben Sifuation ist wie du vor vier Wochen warst. Was wiren so drei
Dinge. die du draufschreiben wiirdest. was du der Person gerne mitgeben mochtest?

Teilnehmer 11: [—-] Ich wiirde der Person mitgeben. dhm [—] ein Bewusstsein schaffen
fiir dieses Thema. Was ist eigentlich wirklich so meine Woche? Meinen Tages- und Wo-
chenablauf wirklich zu analysieren und transparent zu machen. was beschiftigt mich und
was muss ich alles in so einen Wochenkorb eigentlich reinpacken. Also wirklich fiir
Transparenz und Bewusstsein schaffen. was ist fiir mich personlich Woche fiir Woche zu
bewaltigen? Und dhm. das auch. Bewusstsein und Transparenz. und ich wiirde noch Pla-
nung dahinter setzen. Mir persdnlich hilft viel zu wissen, was steht die Woche an, oder
den Monat. dhm_ in welchen Zeitraum steht es an, was fiir Themen stehen an und wie
kann ich die Themen planen. Und das wiirde ich jemandem mitgeben und hilft mir per-
sonlich, ahm viele Dinge geordnet in der Woche auch zu bewiltigen. Ich weil), dass jedes
Thema irgendwo ein Zeitfenster in der Woche hat. um dann wirklich am Ende der Woche
herauszugehen sagen Okay. ich habe alles so geplant. oder ich mmuss mir am Montag frith
morgens. mach ich mir den Plan und muss die Themen nicht immer mit mir herumtragen.
weil ich weil}, dass jedes Thema irgendwo seinen Platz in der Woche hat. sowohl beruf-
lich. klar. gibt irgendwie der Arbeitsalltag natiirlich vor. aber ich denke auch man hat sehr
viele private Themen. [--] irgendwie Zeit fiar Familie. Zeit fiir Freunde, Zeit fiir sich sel-
ber. Ahm und dass das auch nicht zu kurz kommt. Jedes Thema sollte halt irgendwo sei-
nen. wie so einen klassischen Stundenplan von der Schule, ok, welche Themen. die dret
Dinge wiaren fiir mich Planung. Transparenz und Bewusstsein schaffen. Das wiirde ich
eigentlich jemanden mitgeben Dass man sich mit den Dingen auseinandersetzt [--]. sei-
nen Wochenkorb plant und der Aufgabe. die man sich selber von sich selber erwartet,
natiirlich auch andere von einem erwarten, irgendwo in die Woche einzuplanen. dass ge-
fiihlt kein Thema zu kurz kommt. Weil nicht. dass man am Montag schon irgendwie zum
Rotieren beginnt und sagt. ja wie soll ich jetzt meine Themen in diesen Woche rembrin-
gen? Ich glaube. das ist oftmals ein Thema. Wie soll ich das die Woche schaffen? Und
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wenn man sich die dret Dinge beherzigt. dann [—] denke ich. kommt man einen guten
Schritt vorwirts. Also mir personlich. ich wiirde das. um die Frage zu beantworten. diese
drei Dinge mitgeben.

Interviewerin: Okay! Gut. dann sind wir durch. Gibt's noch irgendwas zu dem Thema.
was du gerne noch sagen mdochtest, woriiber wir jetzt nicht gesprochen haben?

Teilnehmer 11: [--] Nein. eigentlich nicht. Wie eingangs schon gesagt, finde ich es grund-
satzlich ein sehr aktuelles, leider ein Trendthema. wo sich glaube ich immer mehr damit
beschaftigen miissen. weil irgendwo das Thema Stress, Stressbewaltigung. [-] ahm. ja
immer mehr in der Gesellschaft sich leider einschleicht. Irgendwo auch so ein Gesell-
schaftsthema. Der Umgang auch miteinander, so die gegenseitige Erwarfungshaltung ho-
her. schneller. weiter, und, dhm_da [--] glaube ich ist jeder gut beraten, doch mehr auf
sich selber zu horen und sich nicht irgendwie fremdstevern zu lassen. Also was andere
meinen oder was man selber meint. das andere von einem erwarten. Das ist meines Er-
achtens nicht wichtig. [--] Sondern was erwarte ich eigentlich von mir selber. und nicht
was erwarten andere. Und darum ein sehr prasentes Thema. dhm [--] und fiir jeden denke
ich auch sehr wichtig, sich damit zu beschiftigen und da seinen personlichen. eigenen
Umgang damit zu finden. Weil. denke ich. ein hohes Stresslevel auf Dauer einfach der
Ussprung fiir viele [--] Themen sind. Krankheiten. Stress in der Family, Stress in Bezie-
hungen. Oftmals ist der Stress ja Auslser fiir so vieles. und [--] ja. Was ich vielleicht
abschliefiend noch sagen will. trotzdem. dass es so prasent ist, sollte man sich auch nicht
verriickt machen. und dem ganzen zu sehr und zu viel Aufmerksamkeit schenken Ge-
sundheit. bewusster Umgang Ja. aber jetzt das Ganze tagtaglich irgendwo. sich mit dem
Thema. ja. dh negativ damit auseinanderzusetzen. macht dann auch verriickt. Und fiir sich
selber irgendwo so dieses. was erwarte ich von mir selber und was denke ich, kann ich
auch dauerhaft gut leisten Und den Weg glaub ich muss jeder selber. Das kann nur jeder
fiir sich selber irgendwie entscheiden. Genau.

Interviewerin: Okay, gut. danke!
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1. Motto

Jeder Tag ist fur mich etwas Neues vs. 20 Jahre im Unternehmen

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 11 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress, noch nicht aber
mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Sein Arbeitstag ist gut gefullt
mit Aufgaben, wobei er immer versucht sich Freiraum fir Unvorhergesehenes zu
lassen. In der Mittagspause ist es ihm wichtig, seinen Arbeitsplatz zu verlassen.
Gestresst fuhlt er sich sehr haufig, was ganz allgemein daran liegt, dass er einen
neuen Job begonnen hat und alles noch neu ist. Er kann nicht aus Erfahrung
heraus reagieren, sondern muss sich erst alle Informationen zusammensuchen.
Das steht seinem eigenen, sehr stark ausgepragten Anspruch entgegen, immer
schnell alles wissen und passende Losungen parat haben zu wollen. Diese Neu-
gier, die er eigentlich als Starke sieht, wird schnell zu Ungeduld und ist dann fir
Stress verantwortlich. Mittlerweile hat er seine hohe Erwartungshaltung schon
etwas relativiert, wobei er sie weiterhin hdher halten mdchte als die Erwartungen
anderer an ihn. Wenn er gestresst ist, fihrt das in der Arbeit teilweise bis zum
Blackout. Dann weil3 er sofort, er muss sich zuerst ablenken, bevor er wieder
weiterarbeiten kann. Auf Dauer nimmt er die Gedanken mit nach Hause und
schlaft schlechter. Seine Erfolgsstrategien sind, alle Aufgaben klar zu strukturie-
ren, Sport, Natur, Ruhe und inshesondere ausreichend Schlaf. Ob er gut oder
schlecht geschlafen hat, bestimmt wesentlich sein Befinden und damit seinen
Tagesablauf. Er ist der Meinung, dass jeder das fir sich optimale Stresslevel
finden sollte, das einen herausfordert, aber nicht Gberfordert. Im zweiten Inter-
view schildert er, dass er bestimmte Dinge jetzt bewusster angeht. Er hat sich
vorgenommen ofter Nein zu sagen, was ihm seiner Ansicht nach erstaunlich
leichtfallt, sofern im Voraus die Erwartungshaltungen gegenseitig geklart werden.
Das kostet zunachst evtl. etwas mehr Zeit, danach kann er aber mit gutem Ge-
wissen Nein sagen und sich aus der Aufgabe heraushalten, sodass er insgesamt
wiederum Zeit gewinnt. Bewusste Atemiibungen morgens und abends lassen ihn
motivierter und lebendiger fuhlen. AuRerdem achtet er auf mehr Ordnung auf sei-
nem Schreibtisch, was ihn wiederum ordentlicher arbeiten lasst. Mit seinen Ge-
fuhlen und Gedanken hat er sich stark auseinandergesetzt. Allein regelmafig
darauf zu achten, was einem guttut, sei schon ein gro3er Mehrwert. Obwohl er
noch genauso viel zu tun hat, ist sein Stresslevel gesunken, da es sich fir ihn
nicht mehr so stressig und krafteraubend, sondern leichter zu bewaltigen anfihilt.
Zusammenfassend nennt er Planung, Transparenz und Bewusstsein schaffen
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als Erfolgsfaktoren fir den Umgang mit Stress. Er merkt an, dass das Thema fir
immer mehr Leute relevant wird und deshalb jeder mehr auf sich selbst héren
und seinen personlichen Umgang mit Stress finden sollte. Trotz allem sollte man
dem Thema aber auch nicht zu viel Bedeutung zuweisen, um sich nicht verriickt
zu machen.

3. Stichwortliste

14: Freiraum wirklich zu lassen fur Unvorhergesehenes. Ich versuche
nicht, meinen ganzen Tagesplan vollzustopfen

16: in der Frih immer wie gesagt eine Stunde versuchen, den Tag biss-
chen zu organisieren

21: Pausen ... versuche ich, die wirklich &hm auch zu nutzen, um meinen
Arbeitsplatz zu verlassen

32: durchweg nicht, also bei haufig einordnen

39: Jeden Tag ist fir mich etwas Neues, ich hab Uberhaupt noch keine
gewohnte Umgebung

42: erst vier Monate im Job bin ist jeder Tag fiir mich neu, ich kann nicht
aus der Routine heraus meine Tagesaufgaben erledigen

48: du stehst vor Problemen und Herausforderungen und weif3t erst mal
nicht wie du es l6sen musst, musst das sehr aufwendig arbeiten

60: ich habe mich damit ein bisschen abgefunden, dass das einfach der
neue Weg ist

62: am Anfang hat mich eher meine eigene Erwartungshaltung gestresst,
weil ich das nicht sofort so lI6sen konnte, wie es vielleicht gewohnt war
71: Am meisten stresst mir einfach einerseits Neugier, weil ich extrem
neugierig bin auf das Neue und das ist dann gleichzeitig gekoppelt mit
Ungeduld

73: ich will einfach eher schneller mehr machen

76: umso schneller mehr zu wollen, ist eigentlich fir mich aktuell so ein
Antrieb der mich oftmals dann eher unzufrieden macht

87: muss ich mich da selber immer versuchen zu bremsen

86: der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit. Ich will ja auch nicht 24/7 ar-
beiten

90: weil einfach nicht die Zeit dafur ist, man kann nicht alles gleichzeitig
machen

94: Puh [--] 11. ((lacht))

98: man mochte keine Fehler machen
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99: gelingt mir das schon, aber ich betreib da auch schon hohen Aufwand
dafir

102: héhere Erwartungshaltung an mich selber habe, wie es vermutlich
andere an mich haben

103: teilweise sehr schwierig, die irgendwie auf einen Nenner zu bringen
106: wenn man aus der Vergangenheit ein bisschen Routine hat dann
pendelt sich das so ein, und man weil3 das wird verlangt

117: habe ich Schwierigkeiten mit dem Schlaf auch, dass ich auch Ge-
danken mitnehme, &hm mit nach Hause, mit ins Wochenende

120: kriegst irgendwie nichts auf die Reihe, obwohl du dir gezielt fir das
Zeit genommen hast, das ist irgendwie eine Art Blockade

123: Das hab ich ab und zu wenn ich dann einfach irgendwie zu gestresst
bin. Das sind dann zu viele Gedanken und dann geht irgendwie nichts
raus.

133: Wenn ich merke wie schwierig der Anlauf ist, diese Aufgabe zu er-
ledigen, dann weil3 ich genau, dass ich ... komplett irgendwie andere
Gedanken brauch

141: herausgefunden habe ... Stress ist der Ausléser daflr

142: dann lasse ich den Stift liegen und stehe auf und gehe oder mache
etwas anderes oder ein komplett anderes Thema, einfach zu versuchen
abzuschalten und die Gedanken los zu bringen

146: fallt mir nicht immer leicht &hm zu erkennen und dann draus zu han-
deln

157: Aufgaben, Gedanken immer mit mir mitziehe, obwohl sie noch gar
nicht fallig sind

160: das darfst du nicht vergessen

163: so zu organisieren, dass ich sie nicht vergessen kann und gentgend
Zeitraum schaffe, damit ich das auch erledigen kann und ein Puffer falls
irgendwas dazwischen kommt

167: ausreichend Schlaf und Sport

168: Ruhe brauch ich auch, ... Umgebung abschalten am Arbeitsplatz
oder zuhause hilft mir eigentlich ganz gut, um Gedanken loszuwerden
und dann wieder da raus, irgendwie kreativ zu sein

171: Schlaf, zu wenig ist fur mich das [--] ja Schlimmste oder auf der
anderen Seite mein Allheilmittel

178: wenn ich aufstehe weil3 ich schon, wie der Tag lauft
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- 181: wenn da die Basis stimmt dann bin ich sehr belastbar. Wenn die
Basis halt ein bisschen wackelt, dann bin ich eher leichter reizbar, biss-
chen dunnhéutiger, bin dann auch nicht so sicher in Argumentationen

- 184: ich zahle zu meinen Starken eine gewisse Spontanitat, gewisse [--]
ah, ja, auf Dinge schnell reagieren zu kénnen. Aber daflr ist innere Ruhe
einfach das Wichtigste fir mich.

- 214: Dass man am Freitagnachmittag heimkommt ... und dass die Ge-
danken nicht immer kreisen, ... das ware eigentlich so das, was ich mir
grundsatzlich wiinschen wirde

- 222: jeder sollte sich fur sich selber Gedanken machen, wie hoch er
grundsatzlich sein Stresslevel als normal empfindet

- 225: immer extrem hohe Anspriiche haben werden, weil das mein Job
und meine Erwartungen an meine Karriere einfach irgendwo mit sich
bringt

- 227: Mit dem hab ich mich abgefunden, und das méchte ich auch so
haben

- 232:ich werde immer an der Herausforderungsgrenze, denke ich, sein,
aber es soll auch keine Uberforderung sein

- 234: Ich brauch aber immer wieder Anregungen, Unterstiitzung durch
Methoden, Gesprache oder ... Handwerkszeug, um damit einfach umge-
hen zu kénnen

- 241: keine weltbewegende Veranderung, aber grundsatzlich schon mit
den drei Anséatzen

- 243:regt zum Nachdenken an, also gewissen Sachen konkreter und be-
wusster anzugehen

- 249: Es ist mir erstaunlich leicht gefallen mit diesem nein sagen

- 257: wenn man die Erwartungshaltungen austauscht ist man relativ safe,
dass das Ergebnis, auch das Gewinschte ist

- 277:vorher mehr Zeit rein zu stecken wie gewohnt, aber dann eigentlich
eine sehr hohe ah Zeitersparnis, wenn man bei der aktiven Ausgestal-
tung nicht dabei ist

- 282: Atemiubungen beim Einschlafen als auch in der Friih beim Aufste-
hen

- 287: dass ich mich motivierter oder lebendiger gefiihlt habe in der Friih

- 290: bewusster um meinen Arbeitsplatz gekimmert, dass der einfach
sauber ist

- 292: chaotischer Arbeitsplatz in der Friih fiir Unmut, Arger und schlechte
Laune sorgt
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295: wie man so seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man auch
301: Geflihle und Gedanken ... sehr damit auseinandergesetzt

304: allein das schon ist ein absoluter Mehrwert, dass man sich grund-
satzlich damit auseinandersetzt

305: Welche Anséatze man im Anschluss damit verfolgt, ist, denke ich,
nochmal die Steigerung

306: mehrmals in der Woche wirklich damit beschéftigt, was tut mir ei-
gentlich gut

307: was muss man fir Voraussetzungen schaffen, um grundsatzlich mit
am wenigsten, am wenigsten Stress und Belastung durch die Woche zu
kommen

311: Spielt halt alles bisschen zusammen

311: Sport und Ernéhrung auch wirklich zielfihrend

313: mehrmals wochentlich Auseinandersetzung an sich, dass man sich
damit beschaftigt, bringt mir schon einiges

321: es ist immer noch ein riesen Aufgabenpool pro Tag aber mit dem
bewussten Umgang damit fiihlt es sich nicht so stressig, so anstrengend
oder kréafteraubend an

323: an den Wochenenden wirklich bewusst Handy weg

324: nicht gedanklich mit mir schleppe, sondern sage, okay ich habe
noch was zu erledigen, aber das mache ich Sonntagvormittag von acht
bis um neun

327: gedanklich zur Seite geschoben. Weil ich mir bewusst Zeitraum da-
fur geschaffen habe

332: Haufigkeit ist immer noch sehr oft, &hm fihlt sich aktuell ein biss-
chen [--] leichter zu bewaltigen an

338: ich nehme da wirklich ein zwei Ansatze auch mit, also vor allen Din-
gen die Arbeitsumgebung und auch mit dem Neinsagen hoffe ich, dass
ich das weiterhin mitnehme und das Ganze beherzige

349: fur Transparenz und Bewusstsein schaffen, was ist fir mich persén-
lich Woche fir Woche zu bewaltigen

358: jedes Thema irgendwo seinen Platz in der Woche hat, sowohl be-
ruflich, klar, gibt irgendwie der Arbeitsalltag nattrlich vor, aber ich denke
auch man hat sehr viele private Themen

366: Woche einzuplanen, dass gefiihlt kein Thema zu kurz kommt

375: ein sehr aktuelles, leider ein Trendthema, wo sich glaube ich immer
mehr damit beschéftigen missen, weil irgendwo das Thema Stress,
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Stressbewaltigung, ja immer mehr in der Gesellschaft sich leider ein-
schleicht

377: Der Umgang auch miteinander, so die gegenseitige Erwartungshal-
tung hoher, schneller, weiter, da glaube ich ist jeder gut beraten, doch
mehr auf sich selber zu héren

381: was erwarte ich eigentlich von mir selber, und nicht was erwarten
andere

383: fir jeden denke ich auch sehr wichtig, sich damit zu beschaftigen
und da seinen personlichen, eigenen Umgang damit zu finden

384: ein hohes Stresslevel auf Dauer einfach der Ursprung fiir viele The-
men sind, Krankheiten, Stress in der Family, Stress in Beziehungen
387: trotzdem, dass es so prasent ist, sollte man sich auch nicht verrickt
machen, und dem ganzen zu sehr und zu viel Aufmerksamkeit schenken
393: Das kann nur jeder fir sich selber irgendwie entscheiden.

4. Themenkatalog
1. Ausdruck von Stress:

Durchweg nicht, aber haufig (Z. 32)

Keine weltbewegende Veranderung, aber grundsétzlich schon mit den
drei Ansatzen (Z. 241)

Regt zum Nachdenken an, gewisse Sachen konkreter und bewusster an-
zugehen (Z. 243)

Immer noch ein riesen Aufgabenpool, aber mit dem bewussten Umgang
damit fuhlt es sich nicht so stressig, so anstrengend oder krafteraubend
an (Z. 321)

Haufigkeit ist immer noch sehr oft, fuhlt sich aktuell ein bisschen leichter
zu bewaéltigen an (Z. 332)

Ruhe, Umgebung abschalten am Arbeitsplatz oder zuhause hilft mir, um
Gedanken loszuwerden und dann wieder kreativ zu sein (Z. 168)

Er hat nach wie vor ein sehr hohes Stresslevel, allerdings wurde er durch
das erste Interview zu mehr Bewusstsein angeregt. Dadurch fuhlt sich
der Stress weniger anstrengend und kréafteraubend, sondern dafir leich-
ter zu bewaltigen an, was wiederum zu mehr Kreativitat fihrt.

2. Strukturierung:

Aufgaben, Gedanken immer mit mir mitziehe, obwohl sie noch gar nicht
fallig sind (Z. 157)
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So zu organisieren, dass ich sie nicht vergessen kann und geniigend
Zeitraum schaffe, damit ich das auch erledigen kann und ein Puffer falls
irgendwas dazwischen kommt (Z. 163)

Fur Transparenz und Bewusstsein schaffen, was ist fur mich persénlich
Woche fiir Woche zu bewdltigen (Z. 349)

Jedes Thema seinen Platz in der Woche hat, dass kein Thema zu kurz
kommt, sowohl beruflich als auch private Themen (Z. 358, 366)

Um nicht dauerhaft an sédmtliche offenen Aufgaben denken zu missen,
ist es ihm wichtig alles genau zu planen und beruflichen sowie privaten
Themen einen exakten Zeitraum zuzuordnen, dabei aber immer Puffer
fur Unvorhergesehenes zu lassen. Grundlage dafir ist sich transparent
und bewusst damit auseinanderzusetzen, was er jede Woche bewaltigen
muss.

Ablenkung, Abstand:

Pausen versuche ich wirklich zu nutzen, um meinen Arbeitsplatz zu ver-
lassen (Z. 21)

Gedanken mitnehme, nach Hause, ins Wochenende (Z. 117)

Dass man am Freitagnachmittag heimkommt und die Gedanken nicht
immer kreisen ware, was ich mir wiinschen wirde (Z. 214)

Gedanklich zur Seite geschoben, weil ich mir bewusst Zeitraum daftr
geschaffen habe (Z. 327)

Wenn ich merke wie schwierig der Anlauf ist, diese Aufgabe zu erledigen,
dann weil3 ich genau, dass ich andere Gedanken brauch (Z. 133)

Dann lasse ich den Stift liegen und gehe oder mache ein komplett ande-
res Thema, einfach abzuschalten und die Gedanken los zu bringen (Z.
142)

Ihm ist es wichtig, nicht immer gedanklich bei der Arbeit zu sein. Deshalb
verlasst er in der Mittagspause den Arbeitsplatz und versucht auch am
Wochenende abzuschalten, was ihm bei viel Stress schwerféllt. Am bes-
ten gelingt es ihm, wenn er alle Aufgaben plant und einem Zeitraum zu-
ordnet. Wenn er zu gestresst ist und in diesem Zeitraum nicht produktiv
arbeiten kann, weif er sofort, dass es auch nicht besser wird. Dann
braucht er Ablenkung und andere Gedanken.

Neue Umgebung:

Erst vier Monate im Job ist jeder Tag fur mich neu, ich hab tberhaupt
noch keine gewohnte Umgebung und kann nicht aus der Routine heraus
meine Tagesaufgaben erledigen (Z. 39 ff.)
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Du stehst vor Problemen und Herausforderungen und weif3t erst mal
nicht wie du es lésen musst, musst das sehr aufwendig arbeiten (Z. 48)
Am Anfang hat mich eher meine eigene Erwartungshaltung gestresst,
weil ich das nicht sofort so l6sen konnte, wie es vielleicht gewohnt war
(Z.62)

Wenn man aus der Vergangenheit Routine hat weil3 man, das wird ver-
langt (Z. 106)

Ich habe mich damit abgefunden, dass das der neue Weg ist (Z. 60)

Da er einen neuen Job hat, fehlt ihm die Routine und er muss sich Lo-
sungen viel aufwendiger erarbeiten und herausfinden, was von ihm er-
wartet wird. Dabei stresst ihn sehr seine eigene Erwartungshaltung, alles
schnell 16sen zu kénnen, allerdings findet er sich langsam damit ab.

5. Eigene Erwartungshaltung:

Am meisten stresst mich Neugier, gleichzeitig gekoppelt mit Ungeduld,
elf (Z. 71, 94)

Umso schneller mehr zu wollen ist fir mich aktuell ein Antrieb, der mich
oftmals unzufrieden macht (Z. 76)

Ich muss mich da selber versuchen zu bremsen (Z. 87)

Man mochte keine Fehler machen (Z. 98)

Gelingt mir schon, aber ich betreib auch hohen Aufwand dafir (Z. 99)
Hohere Erwartungshaltung an mich selber, wie es vermutlich andere an
mich haben, schwer die auf einen Nenner zu bringen (Z. 102 f.)

Es ist mir erstaunlich leicht gefallen mit diesem Nein sagen (Z. 249)
Wenn man die Erwartungshaltungen austauscht ist man relativ safe,
dass das Ergebnis auch das Gewiinschte ist (Z. 257)

Er stresst sich selbst, da er sehr neugierig und damit ungeduldig ist und
immer mehr immer schneller machen méchte. Gleichzeitig will er keine
Fehler machen und hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst, meistens
hoéher als die Erwartungen anderer an ihn. Er versucht sich selbst etwas
zu bremsen, es fallt ihm aber manchmal schwer eine Balance zu finden.
Sein erster Erfolg ist, mit gutem Gefluhl Nein sagen zu kénnen, sodass
das Ergebnis dann trotzdem seinen Erwartungen entspricht.

6. Zugang zu eigenen Gedanken und Geflihlen:

Geflihle und Gedanken sehr damit auseinandergesetzt, allein das schon
ist ein absoluter Mehrwert und bringt mir einiges (Z. 301 ff., 313)
Mehrmals in der Woche wirklich damit beschaftigt, was tut mir eigentlich
gut (Z. 306)
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Was muss man fur Voraussetzungen schaffen, um mit am wenigsten
Stress und Belastung durch die Woche zu kommen (Z. 307)

Welche Anséatze man im Anschluss damit verfolgt ist nochmal die Stei-
gerung (Z. 305)

Seit dem Experiment beschéftigt er sich viel bewusster regelmafig da-
mit, wie es ihm geht, was ihm guttut und wie er seinen Stress reduzieren
kann. Allein diese Auseinandersetzung hilft ihm schon sehr; welche An-
séatze daraufhin folgen, ist dann eine weitere Steigerung.

Ausdruck von Zeit:

Ich will einfach eher schneller mehr machen (Z. 73)

Der Tag hat einfach nur begrenzt Zeit, ich will ja auch nicht 24/7 arbeiten
(Z. 86)

Weil einfach nicht die Zeit dafir ist, man kann nicht alles gleichzeitig ma-
chen (Z. 90)

Vorher mehr Zeit rein zu stecken, aber dann eine sehr hohe Zeitersparnis
(2. 277)

In der Frih immer eine Stunde den Tag organisieren (Z. 16)

Zeit ist fur ihn ein knappes Gut. Er mdchte in begrenzter Zeit immer
schnell immer mehr machen. Er stellt fest, dass es sich lohnt in manche
Dinge zuerst etwas mehr Zeit hineinzustecken, um dann insgesamt Zeit
gespart zu haben.

Koérperwahrnehmunag:

Du kriegst nichts auf die Reihe, obwohl du dir gezielt fir das Zeit genom-
men hast, das ist eine Art Blockade (Z. 120)

Wenn ich zu gestresst bin sind dann zu viele Gedanken und dann geht
irgendwie nichts raus (Z. 123)

Habe ich Schwierigkeiten mit dem Schlaf (Z. 117)

Wenn ich aufstehe weil3 ich schon, wie der Tag lauft (Z. 178)

Schlaf, zu wenig ist fir mich das Schlimmste, auf der anderen Seite mein
Allheilmittel (Z. 171)

Wenn die Basis stimmt bin ich sehr belastbar, wenn die Basis wackelt
bin ich leichter reizbar, diinnhautiger, nicht so sicher in Argumentationen
(Z.181)

Ich zahle zu meinen Starken Spontanitéat, auf Dinge schnell reagieren zu
kénnen, dafir ist innere Ruhe das Wichtigste fur mich. (Z. 184)

Wenn er sehr gestresst ist und zu viele Gedanken hat, kann das zum
Blackout fihren. Zudem schlaft er schlechter, was sich deutlich auf seine
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Tagesform auswirkt. Mit gutem Schlaf ist er sehr belastbar, bei schlech-
tem Schlaf wird er reizbarer, dinnh&utiger und unsicherer.

Bewaltigungsstrategien:

Spielt alles zusammen (Z. 311)

Ausreichend Schlaf, Sport, Ernahrung (Z. 167, 311)

Ruhe, Umgebung abschalten am Arbeitsplatz oder zuhause hilft mir, um
Gedanken loszuwerden (Z. 168)

Atemubungen beim Einschlafen und in der Friih beim Aufstehen, habe
mich motivierter oder lebendiger gefihlt (Z. 282, 287)

Wie man seinen Arbeitsplatz vorfindet, so arbeitet man auch (Z. 295)
Bewusster um meinen Arbeitsplatz gekiimmert, dass der sauber ist, denn
ein chaotischer Arbeitsplatz sorgt fiir Unmut, Arger und schlechte Laune
(Z. 290 ff.)

Fur ihn ist es vor allem die Kombination aus verschiedenen Methoden,
die seinen Stress reduzieren. Dazu gehoren ausreichend Schlaf, Sport,
Erndhrung, Ruhe, Atemibungen und Ordnung am Arbeitsplatz.

Optimales Stresslevel:

Jeder sollte sich fur sich Gedanken machen, wie hoch er sein Stresslevel
als normal empfindet (Z. 222)

Immer extrem hohe Anspriiche haben werden, weil das meine Erwartun-
gen an meine Karriere einfach mit sich bringt (Z. 225)

Mit dem hab ich mich abgefunden, und das méchte ich auch so haben
(Z.227)

Ich werde immer an der Herausforderungsgrenze sein, aber es soll auch
keine Uberforderung sein (Z. 232)

Ich brauche immer wieder Anregungen durch Methoden oder Gespra-
che, um damit umgehen zu kdnnen (Z. 234)

Er betont, dass jeder sein individuelles normales Stresslevel definieren
muss. Seins ist sehr hoch, was er aber auch so haben méchte, solange
es nicht in Uberforderung endet. Dafiir braucht er immer wieder Anre-
gungen durch Methoden oder Gesprache mit anderen.

Relevanz der Auseinandersetzung mit Stress:

Stress ein sehr aktuelles, leider ein Trendthema, wo sich immer mehr
damit beschaftigen mussen (Z. 375)

Der Umgang miteinander, die gegenseitige Erwartungshaltung héher,
schneller, weiter, da glaube ich ist jeder gut beraten, mehr auf sich selber
zu horen (Z. 377)
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- Was erwarte ich eigentlich von mir selber und nicht was erwarten andere
(z.381)

- Fur jeden sehr wichtig, sich damit zu beschéftigen und seinen personli-
chen, eigenen Umgang finden (Z. 383)

- Ein hohes Stresslevel auf Dauer der Ursprung fiir Krankheiten, Stress in
der Family, in Beziehungen ist (Z. 384)

- Trotzdem sollte man sich auch nicht verriickt machen und dem ganzen
zu viel Aufmerksamkeit schenken (Z. 387)

- Das kann nur jeder fir sich selber irgendwie entscheiden (Z. 393)

- Dadie Erwartungen in der Gesellschaft seiner Ansicht nach immer weiter
steigen, sollte sich jeder mit dem Thema beschéftigen und dabei vor al-
lem auf sich selbst héren und seinen persdnlichen Umgang damit finden.
Trotz der hohen Relevanz sollte man das Thema aber auch nicht Uber-
bewerten und nur noch an Stress denken. Jeder ist dabei selbst fir sich
verantwortlich.

5. Paraphrasieren

Um nicht immer samtliche offenen Aufgaben im Kopf zu haben, ist es TN 11
wichtig alles genau zu planen. Er ordnet beruflichen sowie privaten Themen ei-
nen exakten Zeitraum zu und lasst immer Puffer fur Unvorhergesehenes. Damit
das funktioniert, setzt er sich transparent und bewusst damit auseinander, was
er jede Woche bewadltigen muss. Die Planung hilft ihm am Wochenende dabei
abzuschalten, was ihm bei viel Stress jedoch trotzdem schwerfallt. Wenn er zu
gestresst ist und in dem geplanten Zeitraum nicht produktiv arbeiten kann, weif3
er sofort, dass er umgehend Ablenkung und andere Gedanken braucht (2/3). Ist
er sehr gestresst und hat zu viele Gedanken, fihrt das ansonsten zum Blackout.
Zudem schlaft er schlechter, was sich deutlich auf seine Tagesform auswirkt. Mit
gutem Schlaf ist er sehr belastbar, bei schlechtem Schlaf wird er reizbarer, diinn-
hautiger und unsicherer (8). Zeit ist fur TN 11 ein knappes Gut. Er mdchte in
begrenzter Zeit immer schneller immer mehr machen. Er stellt fest, dass es sich
lohntin manche Dinge zuerst etwas mehr Zeit reinzustecken, um dann insgesamt
Zeit zu sparen (7). Die eigene Erwartungshaltung, alles schnell I6sen zu kénnen,
stresst ihn gerade sehr, da er einen neuen Job begonnen hat. Aufgrund fehlender
Routine muss er Lésungen aufwendig erarbeiten, was Zeit braucht (4). Dieser
Antrieb kommt daher, dass er sehr neugierig und gleichzeitig ungeduldig ist. Er
will keine Fehler machen und hat sehr hohe Erwartungen an sich selbst, meistens
hoéher als die Erwartungen anderer an ihn. Er versucht bereits sich selbst zu
bremsen, manchmal féllt es ihm aber schwer eine Balance zu finden. Sein erster
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Erfolg im Experiment ist, mit gutem Gefiihl Nein sagen zu kdnnen (5). Zudem
beschéftigt er sich viel bewusster regelmafRig damit, wie es ihm geht, was ihm
guttut und wie er seinen Stress reduzieren kann. Allein diese Auseinanderset-
zung hilft ihm schon sehr (6). Fir TN 11 ist es dann vor allem die Kombination
aus verschiedenen Methoden, die seinen Stress reduzieren. Dazu gehdrt ausrei-
chend Schlaf, Sport, Erndhrung, Ruhe, Atemibungen und Ordnung am Arbeits-
platz (9). Er hat nach wie vor ein sehr hohes Stresslevel. Dank stérkerem Be-
wusstsein fihlt sich der Stress jedoch weniger anstrengend und kréafteraubend
an, sondern leichter zu bewaltigen, was in der Folge die Kreativitat férdert (1). Er
betont, dass jeder fur sich sein normales Stresslevel definieren muss. Seins ist
bspw. sehr hoch, was er aber auch so haben méchte, solange es nicht in Uber-
forderung endet. Dafiir braucht er immer wieder Anregungen durch Methoden
oder Gesprache (10). Da die Anspriiche in der Gesellschaft seiner Ansicht nach
immer weiter steigen, ist es fur jeden einzelnen wichtig, sich mit dem Thema zu
beschaftigen und vor allem auf sich selbst zu héren und seinen persdnlichen Um-
gang damit zu finden. Trotz der hohen Relevanz sollte man das Thema aber auch
nicht tiberbewerten und nur noch an Stress denken. Jeder ist dabei selbst fiir sich
verantwortlich (11).

Zentrale Kategorien

AuBere vs. innere Stressoren (4/5)

Ausdruck von Zeit (7)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefiihlswelt (3/4/5/6)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (1/5/6)
Achtsame Kdrperwahrnehmung (8)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (1/11)
Stresspravention (2/3/9)

Stressbewaltigung (3/9)

Die Balance des optimalen Stresslevels (10/11)

10 Externe Unterstitzung (9)

11. Kriterien zur Bewertung von Copingstrategien (9)

©oOoNOAhr~ONEO
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Teilnehmer 12:

- Offene, vertraute Atmosphére

- Spricht ruhig und bedacht, wirkt neutral, halt sich sehr kurz in seinen Antwor-
ten

- Interviewerin fragt oft nach, interpretiert Aussagen, Teilnehmer bestatigt oder
korrigiert knapp

- Beim zweiten Interview: Beobachtungen &hnlich wie beim ersten Interview

1 Interviewl

(5]

Interviewerin: Magst du mir zu Beginn vielleicht einfach mal erzahlen. wie bei dir im
Moment so ein typischer Arbeitsalltag anssieht?

(5]

Teilnehmer 12: Der typische Arbeitsalltag. der beginnt [--] halt mei. im Biiro ankommen,
Computer hochfahren. E-Mails lesen. aus den E-Mails praktisch die To-dos ableiten. die
noch on top kommen zu dem. was ohnehin geplant ist. Und dann ja. die To-dos praktisch
abarbeiten bzw. halt Termine wahmehmen. Entweder intern oder extern.

-l > W

(=]

Interviewerin: Mhm_ Und gibt's auch eine grundsatzliche Struktur in deinem Alltag? Also
9  zum Beispiel wann du startest, wann du Pause hast. wann du aufhorst. hast du da emne
10 gewisse Struktur?
11 Teilnehmer 12: Das kann ich mir eigentlich ziemlich frei einteilen Das mache ich gerade
12 so. wie es halt passt. Wenn jetzt irgendwie viel. zu viel los ist. dann komme ich ganz fiiih
13 ins Biiro. und wenn jetzt nicht so viel los ist, dann komme irgendwie ganz spat ins Biiro.
14 Und ja. Mittag ist in der Regel um zwolf. Aber meistens habe ich Termine tiber Mittag
15 weg. Dann habe ich kein Mittag und abends gehe ich aus dem Biiro. wann halt die Arbest
16  getanist.

17 Interviewerin: Okay. Und die Mittagspause fallt dann manchmal einfach aus?
18  Teilnehmer 12: Richtig.
19 Intarviewerin: Gibts dann eine andere Pause oder ist das dann ein Tag ohne Pause?

20  Teilnehmer 12: Das kommt wie es kommt. Das ist tatsdchlich so. Also wie es halt gerade

21  die Termine zulassen.
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[
(]

Interviewerin: Mhm ckay. Das heifit die Termine sind eigentlich so. ah. also strukturieren
quasi deinen Arbeitsalltag, und du richtest dich dann danach?

rJ
[*¥)

24 Teilnehmer 12: Richtig. Ich glaube Kemarbeitszeit habe ich tatsdchlich eigentlich von
25 acht bis 16 Uhr. Aber im Prinzip bestimmen die Termine den Arbeitsalltag. ja.

26  Interviewerin: Mhm In wie vielen Terminen bist du so in der Regel am Tag? Kann man
27  das sagen?

28  Teilnehmer 12: Naja das sind. also ich glaube in der Woche habe ich so zwei, zwei Tage.
29 das sind so reine Biirotage ohne Termine. Und bei den anderen sind es meistens irgendwie
30  so zwei oder drei Termine am Tag.

31  Interviewerin: Mhm okay. Und die sind dann aber wirklich so. also die strukturieren dann
32 komplett. und die Biirotage kannst du dann eher frei emnteilen?

33 Teilnehmer 12: Ja, genau.

34  Interviewerin: Wenn du dich jetzt mal reinspiirst in die letzten Tage. die letzten Wochen.
35  Was wiirdest du sagen. 1st da im Moment so dein durchschnittliches Stresslevel. wenn
36  sich das irgendwo einpendeln miisste? Wir kdnnen uns das hier mal anschauen. Wenn du
37  dir vorstellst eines davon ist so dein persdnliches Barometer. Was wiirdest du sagen, wo
38  istdas im Moment gerade?

39  Teilnehmer 12: [] Ja das ist schon eher bei ich fiihle mich durchweg gestresst. Das ist
40  eigentlich schon ziemlich am Maximmum ja.

41  Interviewerin: Seit wann ist es schon so wiirdest du sagen?

42 Talnehmer 12: Hm [--] Emneinhalb Jahren.

43 Interviewerin: Was war da der Ausloser?

44 Tailnehmer 12: Personalfluktuation. Und ahm ich habe dann das eine oder andere Projekt
45  als Chance fir mich personlich angesehen, in der Entwicklung. und das habe ich dann
46  ubernommen. und mir wurde im Prinzip versprochen. dass das alles top vorbereitet ist.
47  Und schlussendlich war es iiberhaupt gar nicht top vorbereitet. Alles. was nicht vorberei-

48  tet war. trifft mich jetzt einfach in dem Projektverlauf. Und das mmss ich irgendwie abar-
49  beiten. Ausbaden und abarbeiten.
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Interviewerin: Okay. also du hast quasi einfach erwartet. also du hast einen bestimmten
Arbeitsload erwartet. und dann war es aber eigentlich viel mehr?

Teilnehmer 12: Genau. richtig.
Interviewerin: Und das Projekt lauft jetzt noch?

Teilnehmer 12: Genau, ja. [] Also es ist nicht nur ein Projekt. In Summe sind es drei
Projekte. bei denen das so oder so dhnlich gelaufen ist. Mir wurde eben suggeriert. wie
gesagt. es wire perfekt vorbereitet. Aber das war ein Trugschluss. Und da bin ich voll

reingelaufen.
Interviewerin: Wie lange geht das noch so weiter? Ist das absehbar?

Teilnehmer 12: Also wenn es gut lauft. dann [--]. dann ist es in etwa noch ein halbes,
dreiviertel Jahr.

Interviewerin: Glaubst du es wird danach dann ein bisschen ruhiger?
Teilnehmer 12: Ne. weil dann kommen neue Projekte. [-—]
Interviewerin: Okay. Hast du da selber auch bisschen Einfluss drauf. dann?

Teilnehmer 12: Ich habe da Einfluss darauf. Ahm. aber [--] Das Problem ist, ich glaube
das hat man an den Fragen vorher gesehen. ich habe nur insofern Einfluss, als dass ich
meine Anspriiche zuriickschrauben miisste an die Qualitat von Arbeit. Weil ich kann nur
Zeit gewinnen wenn ich die Aufgabe irgendwie verkiuze. Und die Aufgaben kann ich
nur verkiirzen indem ich irgendwo im Qualititsanspruch irgendwo tiber Bord werfe.
Interviewerin: Mhm. Und das mochtest du aber nicht?

Teilnehmer 12: Ne. da bin ich eigentlich nicht, nicht dazu bereit.

Interviewerin: Okay. und dann nimmst du den Stress damit in Kauf im Moment.
Teilnehmer 12: Genau.

Interviewerin: Ahm wenn wir da jetzt mal etwas tiefer reingehen. Was wiirdest du sagen
ist im Moment so dein personlicher. negativer Hauptstressor? Wenn wir jetzt mal auf
dieser ersten Ebene bleiben, was ist so diese externe Sache. die dich da gerade am meisten
stresst?

Zeitmanagement und Achtsamkeit
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77  Teilnehmer 12: Termindruck. [--] Also schiussendlich kann man es eigentlich ziemlich
78  auf den Termindruck herunterbrechen. Und halt. Zhm_ ja. Also man hat ja doch immer
79  irgendwo Rahmen-Termine. auf die arbeitet man irgendwie hin Das funktioniert meis-
80 tens eigentlich immer irgendwie ganz gut. Aber es kommt halt wieder. wie gesagt. so viel
81 Unvorhergesehenes daher. was auch dann irgendwo [--] Terminprobleme ausldst. Und
82  dann musst halt du diese Zwischentermine, die dir gesetzt werden. die musst du ja irgend-
83  wie erfillen Und dann geht ja aber schlussendlich die Zeit aus fiir die Rahmen-Termine.

84  Interviewerin: Mhm ok. also weil dann eben so viele neue Sachen noch mit reinkommen
85 und dann wirds irgendwann knapp und dann arbeitest du quasi so lange jeden Tag. bis du
86  halt deine Arbeit geschafft hast. damit du puinktlich zu den Terminen fertig bist?

87  Teilnehmer 12: Genau.

88  Interviewerin: Okay. Und wenn du dann konkyet in so einer Situation drin bist. wo du
89  unter Termindruck stehst. Wie sehr stresst dich das dann in diesem Moment an sich?
90 Wenn du versuchst. das mal auf einer Skala von eins bis zehn einzuordnen. quasi eins
91 finde ich gar nicht schlimm sehe ich ziemlich gelassen bis dh zehn. ja setzt mich dann in
92  dem Moment wirklich sehr stark uater Stress.

93 Teilnehmer 12: Ja, acht wiirde ich sagen.

94  Interviewerin: Mhm. okay. Und gibt es vielleicht auch emne Sache. die du. die bei dir
95  gerade sehr stark ausgepragt ist, wie du dir innerlich Stress machst?

96  Teilnehmer 12: [---] Ja, das ist. eigentlich ich wiirde sagen das ist mein personlicher An-
97  spruch Das kommt jetzt eben. ich glaube, groftenteils kommt es auf meinen persénlichen
98  Anspruch. weil ich einfach. dhm [--] mehr von mir und von meinen Kollegen. die daran
99  mitarbeiten. erwarte. [] Ja und das kostet einfach wieder Zeit.

100  Interviewerin: Mhm. [---]
101  Teilnehmer 12: Also ((lacht)) die Frage nochmal?

102 Interviewerin: Ob es auch einen inneren Glaubenssatz gibt quasi. oder einen mnneren An-
103 treiber von dir. der da mit reinspielt, wieso du dich selber unter Stress setzt.

104  Teilnehmer 12: Ja. man mdchte seine Arbeit halt so gut wie es geht irgendwie machen.
105  Ja. und das 16st eigentlich bei mir den grofiten Teilstress aus.
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106  Interviewerin: Ist da dann so ein Perfektionismus dahinter?
107  Teilnehmer 12: Sicherlich. ja.

108  Interviewerin: Ja. okay. Fillt es dir dann schwer, bei Aufgaben zu sagen okay. das ist
109  jetzt fertig und so gebe ich es jetzt ab? Weil du willst die Qualitdt so hoch wie es geht
110  haben.

111 Telnehmer 12: Genau. Ja. [--]

112 Interviewerin: Wie stark ist das bei dir ausgepragt von eins bis zehn?

113 Teilnehmer 12: Zehn.

114 Interviewerin: ((lacht)) Okay. Eindeutig!

115 Teilnehmer 12: Ja!

116  Interviewerin: Okay. und das dann quasi mit dem Termindruck und das verstarkt sich
117  dann beides ist und das wird dann zu dem Stress quasi.

118  Telnehmer 12: Genau. richtig. Ja.

119 Intarviewerin: Okay. Ahm und wenn du dann in so einer Situation bist. in der du gestresst
120 bist. Wie macht sich das dann bei dir bemerkbar im Korper?

121  Teilnehmer 12: Ja, das sind dann eben die typischen Muskelverspannungen. warum es
122 mir jetzt vermutlich. kdnnte semn. letzte Woche dann zu dem Termin mit dir dann irgend-
123 wie nicht ganz besonders gut ging. Abm ja. Muskelverspannungen. dann halt ewig das
124  Nachdenken iiber die ganzen Themen. Das Schlimmste ist halt. man lasst halt die Arbeit
125  nicht mehr mit der Arbeit, sondem man nimmt die Arbeit auch mit nach Hause und kann
126  dann irgendwann gar nicht mehr abschalten Und dhm. ja. schlussendlich [--] mei. resul-
127  tiert dann auch irgendwie Midigkeit daraus. Weil man halt einfach nicht mehr kann.

128  Interviewerin: Mhm Ahm merkst du das dann auch in dem Moment selber, dass du das
129  auf den Stress zuriickfiihren kannst?

130  Teilnehmer 12: Ja. ich denke schon. ja.

131  Interviewerin: Wirkt sich das dann auch darauf aus. wie du dich verhiltst. wie du han-
132 delst? Oder machst du dann auch was dagegen. wenn du merkst, du bist im Stress?
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149

150
151
152
153
154
155
156
157
158

159
160

161

Teilnehmer 12: Ah, mittlerweile, mittlerweile wiirde ich sagen ja. Also so mit der Erfah-
rung glaube ich_ lernt man die Signale irgendwie besser kennen Und dann kann man auch
irgendwann mal sagen. dh. ihr kdnnt mich jetzt alle mal gernhaben. Dann kann man das
vielleicht schon mal so ein bisschen wieder auf ein. also ein bisschen reduzieren und ein-
schranken. Dann kann man sich vielleicht wieder e Stiick weit 16sen. davon aber, hm
[—-] ja. es ist halt nicht einfach.

Interviewerin: Was fillt dir da schwer dran?

Teilnehmer 12: Ja manchmal kann man halt, manchmal kann man es einfach nicht durch-
ziehen sondem manchmal muss man halt in den sauren Apfel beiflen und dann halt ein-
fach seinen Job erledigen.

Interviewerin: Was steckt da genau dahinter? Also wieso kann man nicht?

Teilnehmer 12: Ah ja. das ist im Prinzip dann_ das konnte dann wieder Termindruck sein,
weil dann irgendeine Planungsleistung oder irgendwas dergleichen irgendwie wieder er-
ledigen musst. damit beispielsweise die Baustelle irgendwie weiterlauft.

Interviewerin: Mhm also das ist dann, da kommt dann wieder dieser Termindruck mit
rein und deswegen merkst du zwar. okay ich bin gerade im Stress, aber es hilft jetzt alles
nichts. ich muss da jetzt durch. weil der Termun 1st halt da und ich nmss das erledigen.

Teilnehmer 12: Ja. Dann hast du irgendein Bauvorhaben. wo keine Ahnung. also in vielen
Fillen hangen etliche Millionen dran oder sowas. Und [--] in meinem Fall jetzt zum Bei-
spiel ein kompletter Klinikbetrieb, und wenn du halt weift. du musst jetzt einfach die
Aufgaben erledigen. damit die komplette Baustelle weiterlauft und das Bauvorhaben
dann termingerecht irgendwann zu Ende geht. Dann hast du da eigentlich nicht die Mog-
lichkeit auszuweichen. Dann gabe es schlussendlich eigentlich nur die Moglichkeit, die
Aufgabe auf irgendjemanden anderen abzuwilzen. Und [--] das. oftmals geht es einfach
gar nicht. weil die Kompetenz moglicherweise gar nicht da ist. oder es hat schlicht und
ergreifend keiner Zeit dafiir.

Interviewerin: Weil alle anderen auch im Termindruck stehen? Und dann bleibt es an dir
hangen?

Teilnehmer 12: Ja, genau.
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162 Interviewerin: Mhm. okay. [--] Wenn du dir jetzt vorstellst du hattest etnen Rucksack bei
163  dir. Und du konntest in diesen Rucksack samtliche Ressourcen reinpacken. die du irgend-
164  wie bisher schon gesammelt hast. zum Beispiel wenn du an deinem Arbeitsplatz in einer
165  besonders stressigen Situation warst und dann hast du etwas gemacht. oder hat eine Ein-
166  stellung oder irgendwas, was dir quast geholfen hat. aus diesem Stress rauszukommen?
167 Was wiirdest du sagen sind bisher schon so deine Erfolgsstrategie. was wiirdest du da
168  alles reinpacken?

169  Teilnehmer 12: [] Also alle Dinge. die quasi helfen. irgendwie den Stress zu reduzieren,
170  oder um abzuschalten. meinst du?

171  Interviewerin: Genau. alles. was dir bisher schon ganz gut hilft. was vielleicht auch schon
172 bewusst einsetzt. um eben den Stress zu reduzieren.

173 Teilnehmer 12: Einfach mal das Arbeitshandy liegen lassen. Das finde ich schon mal ganz
174  spannend. Also nicht diese standige Erreichbarkeit, sondem dass man auch einfach mal
175  dhm fiir extem nicht erreichbar ist.

176  Interviewerin: Wahrend der Arbeitszeit oder privat?

177  Teilnehmer 12: Also beides.

178  Interviewerin: Also du hast auch privat manchmal dein Arbeitshandy an?

179  Teilnehmer 12: Ja, richtig. Genau. Und das halt einfach mal beiseite legen. um halt den
180  Fokus dann auf irgendwelche anderen Sachen zu legen und nicht erreichbar zu sein Das
181  hilft schon mal. Ahm [--] Ja, Offenheit und Ehrlichkeit gegentiber dem Vorgesetzten.
182  Weil, umso mehr man seine Stresssituation kommuniziert. umso besser kann man auch
183  gememnsam irgendwie darauf reagieren Weil wenn du es halt irgendwie komplett nur fiir
184  dich alleine machst. dann kannst du auch nicht erwarten. dass dir irgendjemand hilft. [-—
185 ] Ahm [-] Was ich gerne hitte, also ich versuchs immer wieder, was ich noch nicht
186  schaffe. aber das hifte ich gem in meinem Rucksack, wire irgendwie so eine bisschen
187  eine Struktunertheit. Mir geht immer die Struktur aus, wenn ich gestresst bin. Und [—-]
188  ja.mei

189  Interviewerin: Struktur auf was, also eher so wie du deine Aufgaben sortierst, oder-

190  Teilnehmer 12: Ja. genau wie ich meine Aufgaben sortiere. Da. so. dh, irgend so ein
191 Werkzeug. um zu priorisieren oder so. Da bin ich ganz schlecht drin.
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192 Interviewerin: Grundsitzlich oder nur wenn du im Stress bist?

193 Teilnehmer 12: Gerade wenn ich im Stress bin. Also. wenn ich genug Zeit habe, dann
194  kann man das schon mrgendwie. dann funktioniert das auch ganz gut, aber wenn man
195  Stress ist und alles irgendwie. da endet es dann ganz gerne mal in der Planlosigkeit. Das
196  fehlt mir definitiv im Rucksack. so viel kann ich sagen. und zhm._ ja halt um sonst den
197  Stress irgendwie zu durchbrechen. ist zwar ungesund. aber ich gehe auch ganz gern schon
198  mal eine rauchen.

199  Interviewerin: Ok, das ist auch eine Bewaltigungsstrategie von dir.

200 Teilnehmer 12: Genau, weil man einfach mal fiir fiinf Minuten gerade irgendwie. kann
201  man halt sich mal die Fiibe vertreten. Dann hat man mal den Blick jetzt vielleicht nicht
202  einfach auf dem Monitor oder sonst irgendwas. sondern kommt mal raus, sieht man mal
203  wieder irgendwie so was anderes.

204 Interviewerin: Also was genau ist es, was ihr da hilft? Also eher dann die Pause zu haben,
205  mal rauszugehen. frische Luft zu nehmen-

206  Teilnehmer 12: Ja genau. die fiinf Minuten Pause, frische Luft. genau. Ja, dhm. als Rau-
207  cher sagt man immer das hilft ganz gut beim Stressabbau. Wahrscheinlich ist es einfach
208  nur mal fiinf Minuten rauszukommen, was anderes zu sehen. da halt mal fiinf Minuten
209  irgendwie. abschalten.

210  Interviewerin: Mhm. Okay! Dann kommen wir schon zu unserer letzten Frage. Und zwar
211  wenn du dir vorstellst, wir sitzen jetzt hier wieder zusammen zu unserem zweiten Inter-
212 wview. Die vier Wochen sind vorbei und du erzihlst mir jetzt. wie es dir geht. was sich
213 wielleicht verandert hat. wie du dich fuhlst. Was wiirdest du mir jetzt bestenfalls erzahlen?

214  Teilnehmer 12: [---] Dass ich mein persdnliches Stresslevel ein bisschen reduzieren
215  konnte. Und dass ich nicht mehr. dass ich nicht so empfindlich reagiere. [-]

216  Interviewerin: Auf was genan?

217  Teilnehmer 12: Ja, also, dass ich. im Sinne von, dass ich mich nicht mehr so schnell stres-
218  sen lasse.

219 Interviewerin: Mhm. also Gelassenheit vielleicht so ein bisschen?

220 Teilnehmer 12: Ja genau.
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221  Interviewerin: Okay! Schon. vielen Dank. Wir sind am Ende. Gibt's noch etwas zu dem
222 Thema. was du noch sagen willst, was wir nicht angesprochen haben und du noch sagen

223 mochtest?

224 Teilnehmer 12: [--] Nein, jetzt nicht im Rahmen von dem Interview.
225  Interviewerin: Okay. vielen Dank!

226  Interview 2

227 Interviewerin: Wiirdest du insgesamt sagen. dass sich dein Arbeitsalltag in irgendeiner
228  Ast und Weise verdndert hat zu vor unserem ersten Interview?

229  Teilnehmer 12: Ja, doch.

230 Interviewerin: Inwiefern?

231  Teilnehmer 12: Mir fallt es ein bisschen leichter. ich bin ein bisschen planvoller unter-
232 wegs. Und zwar lag das eben an der To-do-Liste. woriiber wir ja letztes Mal gesprochen
233 haben. Ich habe das jetzt mut der To-do-Liste noch mal wirklich ernst genommen. Und
234 ich habe jetzt auch gar nicht versucht, das irgendwie ins Outlook oder so rein zu packen,
235  alles irgendwie top ordentlich zu machen sondern einfach nur eine. die mur halt passt.
236  Die liegt so schon neben meinem Telefon. Mein persénlicher A4-Schmierzettel. Und das
237  funktioniert sau gut.

238  Interviewerin: Was genau hast du da gemacht?

239 Teilnehmer 12: Ja also halt die klassische reisende To-do-Liste. Ich habe mir halt einfach
240  nach dem Tag einfach meine Aufgaben runter geschrieben, die mir irgendwie wichtig
241  sind. die man irgendwie zu erledigen hat. Und habe die dann nach und nach abgearbeitet.
242 Das hat schon mal ganz gut funktioniert Und immer. wenn dann etwas Neues dazu-
243 kommt, kams halt drauf und wenn der Zettel voll war. halt iibertragen. Zettel weg. So
244 kann man eigentlich echt ganz cool arbeiten. weil man [--] als ich fand das besser. wir
245  haben halt einfach nur driiber gesprochen und beim driiber sprechen war mir eigentlich
246  schon klar. was ich so fiir mich falsch mach Weil ich habe imumer versucht. das ja. halt,
247  so ordentlich zv machen, dass wenn irgendjemand anderes auch drauf schaut. dass der
248 das irgendwie ordentlich findet und das versteht. Aber das ist ja eigentlich im Prinzip
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249 vollig wurscht, weil nur ich muss ja damit umgehen und meine Aufgaben irgendwie ab-
250  arbeiten konnen Und das funktioniert am besten fiir mich mit einem einfachen DINA4-
251  Schmierzettel, klassische To-do-Liste. handschriftlich Ja

252 Interviewerin: Mhm. Und was genau hat sich jetzt dadusrch verdndert bei dir?

253  Teilnehmer 12: Ich bin strukturierter. weil ich erst, ich versuch erst gar nicht. weil ich
254  irgendwie, irgendwas in eine Struktur rein zu quetschen. die mir vielleicht gar nicht passt.
255  sondem ich arbeite halt einfach nach memer Struktur. die fiir mich am besten passt und
256  fiir mich am besten funktioniert. Ja. Da bin ich definitiv effektiver und effizienter.

257  Interviewerin: Okay also du bist jetzt effizienter in deiner Arbeitsweise, kannst Dinge
258  besser abarbeiten. oder?

259  Teilnehmer 12: Richtig, genau. Vor allem. ich vergesse weniger. Ich vergesse schon gar
260  nicht. das aufzuschreiben. sondem ich schreibe einfach so wie es ist direkt einfach hand-
261  schrifilich. Schmierzettel. einfach mal schnell auf. Und dann ist es auch wurscht wie es
262  aussieht, dann muss es keine Form haben. Und das fand ich interessant. Einfach mal
263  dniber gesprochen zu haben. Ich glaube das war schon der ausschlaggebende Grund.

264  Interviewerin: Dass du schon gleich wusstest, ah ja das sollte ich anders machen oder das
265  ist eigentlich der Gruad. wieso es nicht funktioniert.

266  Teilnehmer 12: Ja, genau.

267  Interviewerin: Und inwieweit hast du in der ganzen Zeit bewusst auch auf dich geachtet?
268  Daraunf wies dir geht. auf deine Gefiihle, auf deine Gedanken?

269  Teilnehmer 12: Ja, schon sehr. Vielleicht auch ein bisschen bedingt durch die Probleme
270  jetzt gerade mit dem Genick. weil da bin ich sowieso momentan mehr in dem Thema drin
271 st also man ist quasi gezwungen, mehr in sich rein zu héren. Ahm. aber was auch echt
272  interessant war. wenn man sich einfach mal irgendwie eine Minute rausnimmt, einfach
273 den Fokus wegnimmt von der Arbeit, sondern sich einfach mal auf irgendwas vollig Ba-
274  nales nur konzentriert. Irgendwas wirklich vollig Banales. Das hilft. einen echt wieder
275  irgendwie zu sortieren.

276  Interviewerin: Hast du das dann regelmaBig gemacht im Arbeitsalltag oder? Immer wenn
277  dudich gerade gestresst gefiihlt hast. oder einfach immer wieder so?
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278  Teilnehmer 12: Ja. genau. Ja wenn ich mir gedacht hab naja, jetzt langts gerade irgendwie.
279  oder ich komme grade irgendwie nicht weiter. Dann einfach noch mal kurz das Thema
280  ausblenden, irgendwie eine Minute iiber etwas anderes nachdenken und sich dann noch-
281  mal sortieren und dann da weitermachen Das hat schon viel geholfen.

282  Interviewerin: Hast du dann immer deine Aufimerksamkeit auf irgendwas anderes im Au-
283  Pen gerichtet oder auch wirklich mal in dich rein? Wie es dir zum Beispiel gerade geht in
284  dem Moment. hast du auch auf sowas geachtet?

285  Teilnehmer 12: Ich glaube. das ist eigentlich eine Kombination von beidem Also man
286  schaut halt irgendwie aus dem Fenster, atmet einmal irgendwie tief durch. Und. dann
287  merkt man eigentlich gerade wie angespannt man ist, und dann ldsst es eigentlich auch
288  schon wieder nach.

289  Interviewerin: Mhm Also es lasst dann gleich nach, wenn du dir bewusst wirst. in wel-
290  chem Zustand du gerade bist. so, und dann geht es schon runter von alleine?

201  Teilnehmer 12: Ja. ja. Genau.

202 Interviewerin: Okay. [-] Ahm wenn wir vielleicht hier nochmal diese Grafik da an-
293 schauen Du hattest das letzte Mal gesagt du fiihist dich durchweg gestresst. Also du warst
294 quasi ganz auBlen. Wenn du jetzt nochmal iiber die letzten vier Wochen einen Durch-
295 schnitt ziehst. wo wiirdest du da jetzt dein aktuelles Stresslevel einordnen? Wiirdest du
296  sagen es ist weiterhin hier. wiirdest du sagen es ist irgendwo anders?

297  Teilnehmer 12: Hm. ne, ich denke ich bin schon. zwei Stufen heruntergednickt, also oft-
208  mals gestresst.

209 Interviewerin: Okay. Was war das, was am meisten ausschlaggebend dafir war? Oder
300  war es so eine Kombination aus dem. was du schon gesagt hattest?

301 Teilnehmer 12: Ja [] Also wie gesagt. einfach mal. dass man mal driiber gesprochen hat
302  mit irgendjemand. das finde ich schon mal interessant. weil man sich halt einfach noch-
303  mal der Sache bewusst wird. Und das andere war halt einfach wie gesagt. einfach meine
304 [--] To-do-Liste. und einfach wirklich mal tief durchatmen Einfach eine [---] Ja. eine To-
305  do-Liste. die wirklich nur fiir einen personlich ist. Das fand ich total gut und halt einfach
306  wirklich mal tief durchatmen. Und meinen Fokus wirklich auf etwas anderes lenken. Das
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323

lenkt wirklich ab von der aktuellen Arbeit und man kommt dann einfach wieder besser
rein.

Interviewerin: Mhm. Wie wiirdest du sagen, dass du Stress jetzt empfindest? Hat sich da
auch irgendwas gedndert in deiner Wahmehmung Stress gegentiber. oder auch deiner Be-
wertung von Stress?

Teilnehmer 12: Es ist vielleicht nicht ganz so negativ.

Interviewerin: Sondem?

Teilnehmer 12: Hm [--] es ist eigentlich mehr, ja [--] also der subjektive Aspekt, der
fehlt vielleicht ein bisschen. oder der ist vielleicht ein bisschen weniger geworden. son-
demn es ist eigentlich eher der objektive Aspekt. dass man halt viel zu tun hat. Das kann
man ja auch recht einfach an seiner Liste meinetwegen irgendwie erkennen und ja. wenn
man sich dessen bewusst wird, dass es einfach eigentlich nur viel zu fun ist. Und man
muss es halt irgendwann machen Aber man hat ja auch nur einen begrenzten Rahmen
irgendwie an Zeit oder irgendwas dergleichen zur Verfiigung. Ja mei. was solls. Dann
muss man es halt irgendwann abarbeiten. Aber halt in seinem begrenzten Rahmen Und
dann_ dann ist es halt ein Fakt. Davor war es halt so. oh scheife. wie soll ich das alles in
der krzen Zeit irgendwie schaffen? Ja.

Interviewerin: Und wenn du jetzt dann siehst. ich habe super viel Arbeit. ich habe nur
begrenzte Zeit. muss dann Arbeit auch mal liegenbleiben?

Interviewerin: Richtig. Das ist die Quintessenz daraus.

Interviewerin: Okay. Konntest du auch sagen. was fiir dich vielleicht so ein optimales
Stresslevel wire oder so. wo du sagst. wenn es so ist. ist es okay. das belastet mich jetzt
nicht, sondern das finde ich passt oder brauche ich vielleicht auch?

Teilnehmer 12: Ahm [--] Ja, ich brauche Stress. definitiv. Ahm. [—] also ich brauche viel
zu tun. Aber wenn ich weif. das hat ein Ende und ich kann das sukzessive irgendwie
abarbeiten. Und wenn ich mir sicher bin. ich habe die Maglichkeit, das abzuarbeiten, ohne
dass irgendwo ein Problem entsteht. Dann brauche ich das auch, dass ich wirklich viel
Arbeit habe. Ja. Weifit du was ich meine?

Interviewerin: Ja. vielleicht kannst du es noch em bisschen ausfiihren was du meinst mit.
dhm also wieso brauchst du das?
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337 Teilnehmer 12: Wenn ich das Gefiihl habe. ich hatte zu wenig. dann wiirde ich mich ir-
338  gendwie ein bisschen unterfordert fiihlen. Und dann fangt man halt irgendwie an. irgend-
339  wie dhm ja. Quatsch zu machen Dann wird man halt ineffizient.

340  Interviewerin: Und das ist aber gegen deinen eigenen Anspruch?

341 Teilnehmer 12: Ja, was heifit gegen meinen eigenen Anspruch. Ich mein klar. jeder hat
342  mal seine fiinf Minuten in der Arbeit. wo man halt irgendwie was arbeitsfremdes macht.
343 mal rumgooglen oder wie auch immer, das gehdrt dazu. Aber das muss sich ja auch ir-
344  gendwie in Grenzen halten. Und arbeiten an und fiir sich macht mir ja SpaB. wenn dann
345  Ergebnisse rauskommen. mit denen ich zufrieden bin, dann ist es ja umso besser und ja,
346 umso mebhr halt rauskommt, umso schoner ist es. Ja. fiir mich und fiir den Arbeitgeber.
347  Und wenn man viel geschafit hat. fithlt es sich ja auch gut an. Und deswegen brauche ich
348  auch irgendwie. also ich brauche viel Arbeit um viel schaffen zu konnen. also brauche
349  auch irgendwo einen gewissen positiven Stress. Nur es muss halt irgendwie im Rahmen
350  von einem positiven Stress bleiben. Und wenn man halt der Meinung ist oder das Emp-
351 finden hat, dass man das alles abarbeiten kann und schaffen kann. in dem Rahmen_ den
352  man zur Verfigung hat. dann ist es ja eigentlich ein positiver Stress, wenn es viel Arbeit
353  ist. Aber wenn man selber irgendwie der Meinung ist. das kann gar nicht funktionieren,
354  dannendet es ja eigentlich im negativen Stress irgendwie. Genau. Und der negative Stress
355  ist halt das. was man irgendwie vermeiden muss. Und wenn das eben von dem sub-
356  jektiven Empfinden irgendwie wieder auf ein objektives Level runterbrechen kann. dann
357  weiB man die eine oder andere Aufgabe. die fallt halt irgendwie hinten runter. Ist halt so.
358 Dann muss man halt priorisieren. Meinetwegen Was man auch sehr gut in der Liste tun
359 kann Und ja, dann funktioniert es eigentlich ganz, also zumindest einigermafien ent-
360 spannt.

361  Interviewerin: Ja. ja. Wiirdest du dann insgesamt sagen. dass sich deine Erwartungen er-
362  fullt haben. die du am Anfang hattest?

363  Teilnehmer 12: Ah, ja. Ja!

364 Interviewerin: Kurz und knapp. okay! ((lacht)) Dann kommen wir zur letzten Frage.
365 Wenn ich dir jetzt einen Zettel geben wiirde und einen Stift und du konntest drei Dinge
366  auf diesen Zettel draufschreiben. fiir eine Person. die jetzt an derselben Stelle steht wie
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du vor vier Wochen. Was wiren so drei Dinge. die du auf dem Zettel schreiben wiirdest.
was du der Person gerne mitgeben machtest?

Teilnehmer 12: Ahm [-—] Also tief durchatmen und den Fokus auf irgendwas anderes
lenken Eine ganz personliche reisende To-do-Liste anlegen. und sich von dem subjekti-
ven Stressempfinden 16sen. Ja. Das ware eigentlich meine dret Tipps.

Interviewerin: Okay, mhm Gut. Dann waren wir am Ende. Gibts jetzt hier noch etwas,
was du noch zu diesem ganzen Thema sagen mdchtest, woriiber wir bisher noch nicht
gesprochen haben?

Teilnehmer 12: Ich fand es fiir mich unglaublich wertvoll, mit dir da jetzt auch im Rah-
men von der Arbeit dariiber gesprochen zu haben. Ahm [--] Ja, wie gesagt, sich einfach
nochmal Gedanken driiber gemacht zu haben. fand ich wirklich spannend. Fand ich wirk-
lich spannend, und eigentlich auch echt hilfreich. Und das wire schon, gerade wenn du
auch sagst du bist im Personalwesen, [--] also ich fande es wichtig. wenn man das irgend-
wie gerade in den Untemnehmen irgendwie weitertragt.

Interviewerin: Was fandest du denn besonders wichtig fiir Unternehmen? Worauf so ein
Unternehmen achten sollte?

Teilnehmer 12: Ja das [--] Zum einen. dass halt [—] ja [--]. einerseits muss das Unterneh-
men irgendwie sensibel darauf sein. wie viel Stress die Mitarbeiter vertragen konnen.
Zum anderen kann das Unternehmen ja fir die Mitarbeiter individuell irgendwelche
Kurse anbieten oder irgendeine Form von Gesprach wie wir es jetzt hatten. Dass emnfach
die Mitarbeiter fiir sich selbst irgendwie einen verniinftigen Umgang mut dem Stress fin-
den konnen

Interviewerin: Okay. also das Unternehmen konnte Dinge anbieten und das Untemeh-
men_ wahrscheinlich vor allem auch die Filhrungskrifte, oder. drauf zu schauen, wie geht
es meinen Mitarbeitern. Oder?

Teilnehmer 12: Ja. genau.

Interviewerin: Ja. auf jeden Fall spannender Ansatz und wichtige Fragestellungen fiir Un-
temehmen. Okay. gut. dann sind wir am Ende. Vielen Dank!
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1. Motto

Kurz, knapp, effektiv

2. Zusammenfassende Nacherzahlung

TN 12 hat sich vor Beginn des Experiments zum Teil mit Stress, noch nicht aber
mit dem Konzept Achtsamkeit auseinandergesetzt. Seinen Arbeitsalltag richtet er
nach den anstehenden Terminen, Pausen fallen haufig aus. Er fuhlt sich durch-
weg gestresst und hat seine Grenze bald erreicht. Einen Einfluss auf die Arbeits-
menge hat er aber nur insofern, dass er seine eigenen Qualitatsanspriiche zu-
rickschrauben muisste, was er jedoch nicht méchte. Ursache fiir den Stress ist
vor allem Termindruck, aufgrund dessen er taglich so lange arbeitet, bis er alle
Aufgaben erledigt hat. Zudem erwartet er sehr viel von sich selbst und von seinen
Kollegen und méchte alles so perfekt wie méglich bearbeiten. Kérperlich splrt er
den Stress in Form von Muskelverspannungen und dauerhaften Gedanken an
die Arbeit, was zu Mudigkeit flhrt. Er kann das mittlerweile auf Stress zurlckfiih-
ren und versucht aktiv gegenzusteuern. Dazu sieht er jedoch nicht immer eine
Maoglichkeit, sondern ist oft der Auffassung keine andere Wahl zu haben. Um den
Stress trotzdem zu reduzieren, hilft es ihm, sein Arbeitshandy auszuschalten und
offen mit dem Vorgesetzten liber das personliche Stresslevel zu sprechen. Auch
rauchen, sich kurz bewegen und zwischenzeitlich Abstand zu nehmen hilft ihm.
Was er sich wiinscht, ist ein Werkzeug, um seine Aufgaben besser zu strukturie-
ren und zu priorisieren. Im zweiten Interview berichtet er, dass ihm das mithilfe
einer klassischen To-do-Liste sehr gut gelungen ist. Er ist jetzt strukturierter, ef-
fizienter und vergisst nichts mehr. Auf sein Befinden hat er ebenfalls bewusster
geachtet. Sobald es ihm zu viel wird, nimmt er sich eine Minute Zeit und richtet
seine Aufmerksamkeit auf etwas anderes, um sich zu sortieren. Wahrenddessen
spurt er seine Anspannung und lasst sie gleichzeitigt los. Insgesamt ist sein
Stresslevel von durchweg auf oftmals gesunken. Ausschlaggebend war vor allem
das erste Gespréach, da ihm dadurch einiges bewusst geworden ist. Jetzt nimmt
er Stress nicht mehr so negativ wahr, indem er weniger in die subjektive Bewer-
tung geht, sondern die Situation objektiv betrachtet. Er erzahlt, dass er Stress
generell auch positiv findet und da haben mdchte, aber nur soweit er das Gefiihl
hat, dass es machbar ist. AbschlieRend appelliert er an Unternehmen, sensibler
auf das Stresslevel der Mitarbeitenden zu achten und Angebote zum Umgang
mit Stress anzubieten.
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3. Stichwortliste

24: im Prinzip bestimmen die Termine den Arbeitsalltag

38: ich fuhle mich durchweg gestresst, das ist eigentlich schon ziemlich
am Maximum

41: seit eineinhalb Jahren

46: alles, was nicht vorbereitet war, trifft mich jetzt einfach in dem Pro-
jektverlauf und das muss ich irgendwie ... ausbaden und abarbeiten

63: ich habe nur insofern Einfluss, als dass ich meine Anspriiche zurtick-
schrauben misste an die Qualitat von Arbeit

64: ich kann nur Zeit gewinnen, wenn ich die Aufgabe irgendwie verkirze
86: da bin ich eigentlich nicht, nicht dazu bereit

69: dann nimmst du den Stress damit in Kauf im Moment

74: Termindruck

77: viel Unvorhergesehenes, was auch dann ... Terminprobleme auslést
82: arbeitest du so lange jeden Tag, bis du halt deine Arbeit geschafft
hast

94: groRtenteils kommt es auf meinen persdnlichen Anspruch, weil ich
einfach mehr von mir und von meinen Kollegen ... erwarte

96: das kostet einfach wieder Zeit

101: man mdchte seine Arbeit halt so gut wie es geht irgendwie machen
103: Ist da dann so ein Perfektionismus dahinter

117: Muskelverspannungen

119: ewig das Nachdenken Uber die ganzen Themen

120: das Schlimmste ist halt, man lasst halt die Arbeit nicht mehr mit der
Arbeit, sondern man nimmt die Arbeit auch mit nach Hause und kann
dann irgendwann gar nicht mehr abschalten

122: resultiert dann auch irgendwie Mudigkeit

123: Weil man halt einfach nicht mehr kann

130: lernt man die Signale irgendwie besser kennen

131: dann kann man das vielleicht schon mal so ein bisschen wieder auf
ein, also ein bisschen reduzieren

133: es ist halt nicht einfach

136: manchmal kann man es einfach nicht durchziehen

148: du musst jetzt einfach die Aufgaben erledigen, damit die komplette
Baustelle weiterlauft

151: gabe es schlussendlich eigentlich nur die Méglichkeit, die Aufgabe
auf irgendjemanden anderen abzuwalzen
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390

152: oftmals geht es einfach gar nicht, weil die Kompetenz méglicher-
weise gar nicht da ist, oder es hat schlicht und ergreifend keiner Zeit da-
far

166: Einfach mal das Arbeitshandy liegen lassen, nicht diese standige
Erreichbarkeit

174: Offenheit und Ehrlichkeit gegenliber dem Vorgesetzten

176: wenn du es haltirgendwie komplett nur fur dich alleine machst, dann
kannst du auch nicht erwarten, dass dir irgendjemand hilft

179: Mir geht immer die Struktur aus, wenn ich gestresst bin

182: wie ich meine Aufgaben sortiere, irgend so ein Werkzeug, um zu
priorisieren oder so, a bin ich ganz schlecht drin

189: ist zwar ungesund, aber ich gehe auch ganz gern schon mal eine
rauchen

193: kommt mal raus, sieht man mal wieder irgendwie so was anderes.
197: funf Minuten Pause, frische Luft

200: abschalten

221:ich bin ein bisschen planvoller unterwegs

225: einfach nur eine, die mir halt passt

226: Und das funktioniert sau gut

234: beim driber sprechen war mir eigentlich schon klar, was ich so fir
mich falsch mach

241:ich versuch erst gar nicht ... irgendwas in eine Struktur rein zu quet-
schen, die mir vielleicht gar nicht passt, sondern ich arbeite halt einfach
nach meiner Struktur

244: bin ich definitiv effektiver und effizienter

247: ich vergesse weniger

259: mehr in sich rein zu héren

160: wenn man sich einfach mal irgendwie eine Minute rausnimmt, ein-
fach den Fokus wegnimmt von der Arbeit, sondern sich einfach mal auf
irgendwas vollig Banales nur konzentriert

262: Das hilft, einen echt wieder irgendwie zu sortieren

265: wenn ich mir gedacht hab jetzt langts gerade irgendwie ... dann
einfach noch mal kurz das Thema ausblenden, irgendwie eine Minute
Uber etwas anderes nachdenken und sich dann nochmal sortieren und
dann da weitermachen

272: man schaut halt irgendwie aus dem Fenster, atmet einmal irgendwie
tief durch und dann merkt man eigentlich gerade wie angespannt man
ist, und dann lasst es eigentlich auch schon wieder nach
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- 283:ich denke ich bin schon, zwei Stufen heruntergedriickt, also oftmals
gestresst.

- 287: einfach mal, dass man mal driber gesprochen hat mit irgendje-
mand, das finde ich schon mal interessant, weil man sich halt einfach
nochmal der Sache bewusst wird

- 291: tief durchatmen. Und meinen Fokus wirklich auf etwas anderes len-
ken. Das lenkt wirklich ab von der aktuellen Arbeit und man kommt dann
einfach wieder besser rein.

- 297: Es ist vielleicht nicht ganz so negativ

- 299: der subjektive Aspekt .... ist vielleicht ein bisschen weniger gewor-
den

- 302: sich dessen bewusst wird, dass es einfach eigentlich nur viel zu tun
ist

- 305: Ja mei, was solls

- 306: dann ist es halt ein Fakt. Davor war es halt so, oh scheil3e, wie soll
ich das alles in der kurzen Zeit irgendwie schaffen

- 308: ich habe super viel Arbeit, ich habe nur begrenzte Zeit, muss dann
Arbeit auch mal liegenbleiben

- 314: ich brauche Stress, definitiv

- 321: Wenn ich das Geflihl habe, ich hatte zu wenig, dann wiirde ich mich
irgendwie ein bisschen unterfordert fuhlen

- 330: wenn man viel geschafft hat, fiihlt es sich ja auch gut an

- 334: das Empfinden hat, dass man das alles abarbeiten kann und schaf-
fen kann, in dem Rahmen, den man zur Verfigung hat, dann ist es ja
eigentlich ein positiver Stress

- 339: von dem subjektiven Empfinden irgendwie wieder auf ein objektives
Level runterbrechen

- 351: tief durchatmen und den Fokus auf irgendwas anderes lenken

- 352: sich von dem subjektiven Stressempfinden l6sen

- 357: Ich fand es fiir mich unglaublich wertvoll, mit dir ... dariber gespro-
chen zu haben

- 358: sich einfach nochmal Gedanken driber gemacht zu haben, fand ich
wirklich hilfreich

- 361: wichtig, wenn man das irgendwie gerade in den Unternehmen ir-
gendwie weitertragt

- 365: muss das Unternehmen irgendwie sensibel darauf sein, wie viel
Stress die Mitarbeiter vertragen kénnen
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367: fur die Mitarbeiter individuell irgendwelche Kurse anbieten oder ir-
gendeine Form von Gesprach wie wir es jetzt hatten, dass einfach die
Mitarbeiter fur sich selbst irgendwie einen verniinftigen Umgang mit dem
Stress finden kdnnen

Themenkatalog
Ausdruck von Stress:

Seit eineinhalb Jahren fihle ich mich durchweg gestresst, das ist schon
ziemlich am Maximum (Z. 38, 41)

Weil man halt einfach nicht mehr kann (Z. 123)

Ich denke ich bin schon zwei Stufen herunter, also oftmals gestresst (Z.
283)

Es ist vielleicht nicht ganz so negativ (Z. 297)

Sich von dem subjektiven Stressempfinden I16sen und auf ein objektives
Level runterbrechen (Z. 339, 352)

Davor war es so, oh scheif3e, wie soll ich das alles in der kurzen Zeit
schaffen (Z. 306)

Sich dessen bewusst wird, dass es einfach eigentlich nur viel zu tun ist,
dann ist es halt ein Fakt (Z. 302, 306)

Zu Beginn hat er sich durchweg gestresst gefuihlt, und das schon seit
langerer Zeit. Jetzt ist sein Stresslevel gesunken und er sieht Stress nicht
mehr so negativ. Das gelingtihm, indem er Situationen objektiv und neut-
ral mit etwas Abstand sieht, anstatt sie direkt negativ zu bewerten.

Ausdruck von Zeit:

Ich kann nur Zeit gewinnen, wenn ich die Aufgabe verkirze (Z. 64)
Das kostet einfach wieder Zeit (Z. 96)

Termindruck:

Im Prinzip bestimmen die Termine den Arbeitsalltag (Z. 24)
Termindruck, viel Unvorhergesehenes I6st wiederum Terminprobleme
aus (Z. 74, 77)

Arbeitest du so lange jeden Tag, bis du halt deine Arbeit geschafft hast
(Z.82)

Sein Arbeitsalltag wird mafRgeblich von Terminen bestimmt und er arbei-
tet so lange, bis er alles dafiir geschafft hat.

Einfluss auf die Arbeitsmenge / Commitment fir die Arbeit:

Ich habe nur insofern Einfluss, als dass ich meine Anspriiche zuriick-
schrauben misste an die Qualitat von Arbeit (Z. 63)
Da bin ich eigentlich nicht dazu bereit (Z. 86)
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Dann nimmst du den Stress damit in Kauf im Moment (Z. 69)

Es ist halt nicht einfach, manchmal kann man es einfach nicht durchzie-
hen (Z. 133, 136)

Du musst jetzt die Aufgaben erledigen, damit die Baustelle weiterlauft (Z.
148)

Gabe nur die Mdglichkeit die Aufgabe auf jemand anderen abzuwalzen,
was oftmals nicht geht, weil die Kompetenz nicht da ist oder es hat keiner
Zeit dafir (Z. 151 ff.)

Ich habe super viel Arbeit, ich habe nur begrenzte Zeit, muss dann Arbeit
auch mal liegenbleiben (Z. 308)

Zu Beginn war er der Ansicht, dass er die Menge an Arbeit ausschlief3lich
insofern beeinflussen kann, dass er seine eigenen Anspriiche an die
Qualitat reduziert, was er allerdings nicht méchte. Er hat ein hohes Com-
mitment fur die Arbeit und hat sich mit dem Stress abgefunden. Im Nach-
hinein sieht er, dass er auch an der Quantitat etwas andern kann und
Aufgaben einfach mal geschoben werden muissen.

5. Eigene Erwartungshaltung:

Groltenteils kommt es auf meinen persénlichen Anspruch, weil ich mehr
von mir und von meinen Kollegen erwarte (Z. 94)

Man mdochte seine Arbeit halt so gut und perfekt machen, wie es geht (Z.
101 ff)

Er stresst sich vor allem aufgrund seiner eigenen sehr hohen Erwar-
tungshaltung, alles so gut und perfekt wie méglich zu machen.

6. Korperwahrnehmung:

Muskelverspannungen (Z. 117)

Ewig das Nachdenken Uber die ganzen Themen (Z. 119)

Das Schlimmste ist, man nimmt die Arbeit mit nach Hause und kann dann
irgendwann gar nicht mehr abschalten (Z. 120)

Resultiert dann auch in Mudigkeit (Z. 122)

Lernt man die Signale besser kennen und kann das vielleicht ein biss-
chen wieder reduzieren (Z. 130 f.)

Mehr in sich rein zu héren (Z. 259)

Stress macht sich korperlich durch Muskelverspannungen und mental
durch standige Gedanken an die Arbeit bemerkbar, die er dann auch ins
Privatleben mitnimmt. Dadurch kann er nicht mehr abschalten und ermu-
det. Mit der Zeit hort er mehr in sich, kann die Signale besser einordnen
und damit auch reduzieren.
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Abstand und Ablenkung als Bewaéltigungsstrategien:

Einfach mal das Arbeitshandy liegen lassen, nicht diese standige Er-
reichbarkeit (Z. 166)

Funf Minuten Pause, frische Luft, sieht man mal wieder irgendwie so was
anderes (Z. 193, 197)

Jetzt langts gerade, dann einfach das Thema ausblenden, eine Minute
Uber etwas anderes nachdenken oder sich auf was voéllig Banales kon-
zentrieren und sich dann nochmal sortieren und weitermachen, dann
wieder besser rein (Z. 262 ff., 291)

Man schaut aus dem Fenster, atmet tief durch und dann merkt man wie
angespannt man ist, und dann lasst es eigentlich auch schon wieder
nach (Z. 272)

Wenn er sich gestresst fiihlt, hilft ihm kurzzeitige Ablenkung und Abstand
von dem Thema. Dann macht er eine Pause oder konzentriert sich auf
etwas anderes, atmet tief durch und sortiert sich neu. Dadurch merkt er
auch, dass er angespannt ist und kann das Gefuhl direkt loslassen.

Strukturierung:

Mir geht immer die Struktur aus, wenn ich gestresst bin (Z. 179)

Wie ich meine Aufgaben sortiere, ein Werkzeug, um zu priorisieren, da
bin ich ganz schlecht drin (Z. 182)

Ich bin planvoller unterwegs durch eine einfache To-do-Liste (Z. 221 ff.)
Ich versuch erst gar nicht irgendwas in eine Struktur rein zu quetschen,
die mir vielleicht gar nicht passt, sondern ich arbeite einfach nach meiner
Struktur (Z. 241)

Das funktioniert sau gut, ich bin definitiv effizienter und vergesse weniger
(Z. 225, 244, 247)

Wenn er gestresst war, hat ihm immer die Struktur gefehlt. Das hat er in
der Zeit geéndert, indem er sich eine To-do-Liste geschaffen hat, die zu
seiner personlichen Struktur passt. Damit ist er sehr zufrieden und arbei-
tet deutlich effizienter.

Externe Unterstitzung:

Offenheit und Ehrlichkeit gegeniiber dem Vorgesetzten (Z. 174)

Wenn du es nur fir dich alleine machst kannst du auch nicht erwarten,
dass dir irgendjemand hilft (Z. 176)

Muss das Unternehmen sensibel sein, wie viel Stress die Mitarbeiter ver-
tragen (Z. 365)
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Fir die Mitarbeiter individuell Kurse anbieten oder eine Form von Ge-
sprach, dass die Mitarbeiter fiir sich selbst einen verniinftigen Umgang
mit dem Stress finden kénnen (Z. 367)

Ich fand es fur mich unglaublich wertvoll mit dir dariiber gesprochen zu
haben, weil man sich der Sache bewusst wird (Z. 287, 357)

Sich nochmal Gedanken driiber gemacht zu haben, fand ich wirklich hilf-
reich (Z. 358)

Beim driiber sprechen war mir schon klar, was ich fir mich falsch mach
(Z.234)

Fur ihn ist es wichtig, das Thema offen im Unternehmen zu behandeln.
Sei es mit dem eigenen Vorgesetzten Uber das personliche Stresslevel
zu sprechen oder als Unternehmen auf die Mitarbeitenden zu achten und
Angebote zum Umgang mit Stress zu schaffen. Ihm personlich hat es
schon sehr geholfen, nur dariber zu sprechen, um ein Bewusstsein zu
schaffen.

Optimales Stresslevel:

Ich brauche Stress, definitiv, ansonsten wirde ich mich unterfordert fih-
len (Z. 314, 321)

Wenn man viel geschafft hat, flihlt es sich ja auch gut an (Z. 330)

Das Empfinden, dass man das alles abarbeiten kann und schaffen kann
in dem Rahmen, den man zur Verfligung hat, dann ist es positiver Stress
(Z.334)

Er selbst braucht Stress, um sich erfolgreich und gut statt unterfordert zu
fuhlen. Das findet er solange positiv, wie er das Gefuhl hat, es realistisch
bewadltigen zu kdnnen. Wenn das fir ihn nicht mehr absehbar ist, wird es
Zu negativem Stress.

5. Paraphrasieren

Der Arbeitsalltag von TN 12 wird maf3geblich von Terminen bestimmt und er ar-
beitet so lange, bis er alles erledigt hat (3). Im Stress hat ihm dabei oft die Struktur
gefehlt. Das hat sich wahrend des Experiments geéndert, da er sich eine To-do-
Liste geschaffen hat, die zu seinen personlichen Anforderungen passt. Damit ist
er sehr zufrieden und arbeitet deutlich effizienter (8). Wenn er sich trotzdem ge-
stresst fuhlt, helfen ihm kurzzeitige Ablenkung und Abstand von dem Thema.
Dann macht er eine Pause oder konzentriert sich auf etwas anderes, atmet tief
durch und sortiert sich neu. Dadurch bemerkt er auch, dass er angespannt ist,
und kann das Geflhl direkt loslassen (7). Zu Beginn war TN 12 der Ansicht, dass
er die Menge an Arbeit ausschlief3lich insofern beeinflussen kann, dass er seine
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eigenen Anspriiche an die Qualitat reduziert. Das mdchte er allerdings nicht, da
er sehr hohe Erwartungen an sich hat und alles so gut und perfekt wie moglich
machen mdchte (4/5). Er hat ein hohes Commitment fur die Arbeit und hat sich
bisher mit dem Stress abgefunden. Im Nachhinein sieht er aber, dass er auch an
der Quantitat etwas andern kann, indem er sich selbst priorisiert und Aufgaben
dann einfach mal geschoben werden missen (4). Am Anfang hat er sich durch-
weg gestresst geflhlt, und das schon seit langerer Zeit. Jetzt ist sein Stresslevel
gesunken und er sieht Stress nicht mehr so negativ. Das gelingt ihm, indem er
Situationen objektiv und neutral mit mehr Abstand sieht, anstatt sie sofort negativ
zu bewerten (1). Generell braucht TN 12 Stress, um sich erfolgreich statt unter-
fordert zu fuhlen. Das findet er solange positiv, wie er das Gefihl hat, es realis-
tisch bewaéltigen zu kénnen. Wenn das fiir ihn nicht mehr absehbar ist, wird es zu
negativem Stress (10). Dieser macht sich kdrperlich durch Muskelverspannun-
gen und mental durch standige Gedanken an die Arbeit bemerkbar, die er dann
auch ins Privatleben mitnimmt. Dadurch kann er nicht mehr abschalten und er-
mudet. Mit der Zeit achtet er darauf, mehr in sich zu héren. Dadurch kann er die
Signale besser einordnen und reduzieren (6). lhm ist es ein Anliegen, das Thema
offen im Unternehmen zu behandeln. Sei es mit dem eigenen Vorgesetzten tiber
das personliche Stresslevel zu sprechen oder als Unternehmen auf die Mitarbei-
tenden zu achten und Angebote zum Umgang mit Stress zu schaffen. So hat es
ihm personlich schon sehr geholfen, allein dartiber zu sprechen, um ein Bewusst-
sein zu schaffen (9).

Zentrale Kategorien

AuRere vs. innere Stressoren (3/5)

Ausdruck von Zeit (2)

Zugang zur eigenen Gedanken- und Gefuihlswelt (4/5)
Achtsamkeit und Selbstwirksamkeitsgefuhl (1/4)
Achtsame Kdrperwahrnehmung (6/7)

Ausdruck von Stress und Konsequenzen fur das Umfeld (1)
Stresspravention (8)

Stressbewaltigung (7)

Die Balance des optimalen Stresslevels (10)

10 Externe Unterstitzung (9)

© NGO WOWNREO
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Anhang 8: Synopsis der zentralen Kategorien

A B C D E F G H I J K L
o n Z“fmng = Achtsamkeit und Achtsame Ausdruck von Die Balance des o Kriterien zur
Aufere vs. innere| Ausdruck von eigenen . . Stress und " 5 Stress- ) Externe Verdnderung als
Stressoren Zeit Gedanken- und Selb.stwu'kl- ‘Igor%:er- Konsequenzen Stressprévention bewiltigung optimalen Unterstiitzung Prozess Bev.u'ertlmg vt.m
Gefiihlswelt geflihl wahr fir das Umfeld Stresslevels Copingstrategien
Interview 1 2,5.6 15 6 57 11.12 13 4.8.10 4.8.9 3 10.14 - 10
Interview 2 1.3 2.6 1.3 4.8 8 5 4.7 6.9 - 10 - -
Interview 3 2.3.4 2,12 3.4 4 5.6.7 1,58 - 9.10 8 11 - -
Interview 4 2 - 2.6 4.5.6 1.3.5.6 1 4 145 9 8 7 6
Interview 5 23 7 5 4.5 4 1 7 6 - 8 1 -
Interview 6 3.6 1 6 2.6.7 7 4 5 5 4 - 2 -
Interview 7 4.5.6 5 3.5.6 5.6.7 5.7.8 57 2.3.6 1.2.36 - 9 3.6 -
Interview 8 1.5.6 5 1.6 1.2 2,7 4.6 3.8 8 - 9 6.10 3
Interview 9 6.7 2 4.5.7.9 459 1,59 1.2.5 5.6 3.6.8 - 10 4 2
Interview 10 2.3 5 7 3.6.7 4 6 5.6 1 1 8 10
Interview 11 4.5 7 345 156 8 1.11 23.9 10.11 9 - 9
Interview 12 3.5 2 4.5 1.4 6.7 1 8 10 9 - -
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