Wege aus dem
Stressmodus

Jeder kennt das Gefiihl, keine Zeit zu haben und dufSeren Fak-
toren machtlos ausgeliefert zu sein. Gerade fiir Menschen, die
in der Landwirtschaft arbeiten, sind die Herausforderungen
vielfdltig und speziell, die betriebliche Situation ist oft belas-
tend. Doch es gibt Methoden und Strategien, Stress zu bewdil-
tigen, Kraft zu tanken und neue Perspektiven zu eréffnen.

Landwirtinnen und Landwirte sehen sich
haufig unter Druck gesetzt durch immer
neue Regelungen und Verordnungen, in de-
ren Konzeption sie nicht eingebunden wa-
ren. Neben den Forderungen der Politik se-
hen sie sich mit der Kritik der Gesellschaft
konfrontiert, fiir deren Versorgung mit Nah-
rungsmitteln sie sich gleichzeitig verant-
wortlich fiihlen. Der Mangel an Wertschit-
zung und Belohnung fiir erbrachte Leistun-
gen kann dazu fiihren, dass sich Betroffene
hilflos und machtlos fihlen. ,Dann ist es
wichtig zu wissen: Ich habe immer eine
Handlungsméglichkeit®, sagt Resilienztrai-
nerin Heidi Wahl.

In ihren Seminaren, die sie zum Beispiel im
Haus der bayerischen Landwirtschaft Herr-
sching gibt, verdeutlicht sie diese Moglich-
keit gerne mithilfe eines Feenstabes. ,Wir
denken oft, andere Menschen missten sich
oder etwas verdndern, um eine Schwierig-
keit aus unserem Leben auszurdumen. Da-
bei haben wir es selbst in der Hand*, erklart
sie — und schwenkt, um dies zu unterstrei-
chen, den Feenstab. ,Das Gefiihl, dulReren
Faktoren oder anderen Menschen ausgelie-
fert zu sein, verschlingt Energie®, bestatigt
Eva Breidenbach, Mediatorin, Kommunika-
tionstrainerin und Coach fiir Persénlich-
keitsentwicklung. Die Fahigkeit, eine gege-
bene Situation zu akzeptieren, gehort dage-
gen zu den ,sieben Sdulen der Resilienz®
(s. Infokasten).
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Breidenbach empfiehlt regelmaRige kleine
,Okosystemchecks“:  Momentaufnahmen
zur eigenen Person und Umgebung. ,Wir
konnen feststellen, was gerade gut lauft
und was nicht, und priifen, welche Stress-
faktoren wir selbst beeinflussen kénnen®
erklart sie. ,Dann kénnen wir uns realisti-
sche Ziele setzen. Das Gute behalten wir
bei, und was nicht so gut lauft, versuchen
wir zu verdndern’ Heidi Wahl ergdnzt:
~Wenn wir unsere eigenen Handlungsmaog-
lichkeiten nutzen, um Schwierigkeiten zu
meistern, schaffen wir uns selbst ein positi-
ves Gefiihl der Eigenverantwortung und der
Selbstwirksamkeit.“ Dieses Gefiihl starkt die
Resilienz.

Grenzen setzen

Eine weitere Requisite, die Wahl gerne ver-
wendet ist ein Laserschwert. ,Das ist eine
scharfe Waffe®, beschreibt sie, und halt das
beeindruckende Plastikspielzeug vor sich.
»Mit deren Hilfe kann ich mich klar abgren-
zen und meine eigenen Werte, Prioritaten
und Antreiber festlegen.” Ein gutes Gefiihl
fir die eigenen Grenzen, klare Ziele und
eine Vision vom eigenen Leben zu haben,
helfe auch dabei, Riickschldge und Schwie-
rigkeiten zu bewiltigen.

»Die mentale Ausrichtung macht viel aus
hat Wahl schon in ihrem Studium zur
Deutsch- und Sportlehrerin beobachtet.
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Die sieben Saulen der
Resilienz

Akzeptanz: Das gegenwairtige Geschehen
und sich selbst annehmen, die Vergangen-
heit sein lassen, ohne zu hadern. Nicht zu
verwechseln mit Resignation, vielmehr lau-
tet die Devise: ,Es ist so wie es ist, ich ma-
che das Beste daraus
Losungsorientierung: Probleme aus der
Perspektive moglicher und realistischer L6-
sungen betrachten.

Optimismus: Mit realistischem Blick Mog-
lichkeiten sehen, eine unglnstige Situation
zu verandern. Auch Hoffnung und Dankbar-
keit spielen dabei eine Rolle.

Beziehungen und soziales Miteinander:
Gestalten der eigenen Haltung und des ei-
genen Verhaltens anderen gegeniiber; zent-
rale Rolle spielen Kommunikation und Em-
pathie

Selbstwirksamkeit: Spiiren, was man selbst
erreichen, (er-)schaffen und bewirken kann.
Verantwortung iibernehmen: Konsequen-
zen Ubernehmen fiir das eigene Handeln
und eigene Entscheidungen; sich klarma-
chen, welche Handlungsméglichkeiten man
hat (,Irgendwas geht immer®).
Zukunftsplanung: Leben mit der Perspekti-
ve, die eigene Zukunft und die der eigenen
Mitmenschen aktiv zu gestalten; beinhaltet
auch realistische Krisenpréavention
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sNicht nur fir Sportler geht es im Grunde
um die Frage: Wie gehe ich mit mir und
meinem Koérper um, wie stelle ich mich auf
Niederlagen ein und wie verhalte ich mich
in der Krise?“ Dabei kdnnen Menschen mit
verschiedenen Persdnlichkeiten sehr unter-
schiedliche Methoden wéhlen und Strategi-
en verfolgen. Wichtig zu wissen ist, dass
jede und jeder diese Methoden und Strate-
gien erlernen kann. ,Dabei kénnen kleine
Schritte schon viel bewirken®, sagt Heidi
Wahl. Etwa den Austausch mit Gleichge-
sinnten zu suchen, sei es in einem Verein
oder beim Stammtisch. ,Der Austausch
schafft ein Gefiihl der Verbindung®, erklart
sie. Und die starkt unsere zwischenmensch-
lichen Beziehungen - eine weitere Saule der
Resilienz.

Empathisch zuhoren

Eine Grundlage ausgewogener zwischen-
menschlicher Beziehungen ist eine wert-
schitzende Form der Kommunikation, sei
es im Privaten oder im Beruflichen. Dazu
gehort es, sich prazise auszudriicken, Bitten
zu formulieren und den eigenen Willen an-
gemessen zu dulern. ,Zum wertschatzen-
den Umgang miteinander gehort auch das
empathische Zuhoren®, erganzt Coach Eva
Breidenbach. ,Und das ist ein schwieriges
Thema In einer hochbeschleunigten Ge-
sellschaft seien die Menschen stark darauf
ausgelegt, die Fakten aus dem Gesagten he-
rauszuhoren, ohne dabei innerlich beim an-
deren zu sein.

Doch auch empathisches Zuhéren ist er-
lernbar, ebenso wie bestimmte Techniken
einer wertschatzenden Kommunikation.
»Dazu gehoren bestimmte Formulierungen,
die eigene Kritikfahigkeit oder auch eine
Feedback-Kultur®, erldutert Breidenbach.
Techniken, die beispielsweise ein Coaching
oder Kommunikationstraining vermitteln
kann. Und dann braucht es noch etwas ganz
Wichtiges: ,,Wir brauchen Zeit fir die Kom-
munikation und Zeit, um unsere Beziehun-
gen ins Lot zu bringen.” Und die ist oft Man-
gelware. ,Es gibt Phasen, da ist geflhlt
nichts maoglich, weil die frihere Lehrerin
und alleinerziehende Mutter von drei Kin-
dern. Sie kennt das Gefiihl, keine Zeit zu ha-
ben, um achtsam mit sich selbst umzuge-
hen. Deshalb ist Zeitmanagement ein wich-
tiger Aspekt der Stressbewaltigung und der
Vorbeugung von Krisen, nicht nur, um das
Arbeitspensum zu bewiltigen, sondern
auch um kleine Zeitinseln fir die Wahrneh-
mung und die Pflege der eigenen Bediirf-
nisse zu schaffen.

Zeitmanagement

Als hilfreiches Tool nennt Eva Breidenbach
die Methode des Kanban (s. Infokasten).
Diese Erfassung von Arbeitsprozessen wird
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Die Kanban-Methode

Kanban ist eine Methode des Arbeitsmanagements und der Prozesssteuerung. Entwickelt
wurde Kanban in der japanischen Automobilindustrie, in verdanderter Form wird es auch in
der Softwareentwicklung eingesetzt. Die Kanbanmethode dient in erster Linie dazu, tiber-
flissige oder redundante Tatigkeiten zu minimieren, um mit weniger Aufwand oder Kosten

die gleiche Wertschépfung zu erreichen.

Ein zentrales Element der Methode ist das Kanban-Board. Auf dem Board werden geplante,
gerade laufende und abgeschlossene Arbeitsschritte eingetragen. Das hilft, Aufgaben zu pri-
orisieren, personelle und materielle Kapazitaten zu planen, den Zeitbedarf fiir Prozesse zu
Uberpriifen und Engpésse zu erkennen. Im urspriinglichen japanischen System waren die
Aufgaben auf Karten geschrieben. Einzelne Arbeitskréfte oder Teams holten sich ihre Aufga-

benkarten von dem Kanban-
Board. Fiir die betriebliche
Anwendung gibt es heute
Softwareprogramme in un-
terschiedlichsten Ausfiihrun-
gen. Fir den privaten ge-
braucht reicht oft schon eine
einfache Tafel, um Aufgaben
zu organisieren und die eige-
ne Zeit- und Ressourcenpla-
nung zu optimieren.

Gute Aufgabenplanung hilft
Stress zu reduzieren.

in der Softwareentwicklung haufig ange-
wandt. ,Im Personlichen hilft die Methode
des Kanban, Dinge bewusst zu tun®, sagt
sie. In einer Tabelle werden Aufgaben in
drei Kategorien eingetragen: Anstehende
(To-do), gerade aktuelle (In Progress) und
bereits erledigte (Done). To-dos sind zu-
dem in Arbeitspakete aufgeteilt. ,Fiir eine
erledigte Aufgabe Uberpriife ich im An-
schluss, ob ich den richtigen Zeitaufwand
veranschlagt hatte und passe ihn gegebe-
nenfalls fiir das nachste Mal an® schildert
Breidenbach.

Fir Aufgaben eine angemessene Zeit ein-
zuplanen und sich auf wenige Arbeitspro-
zesse zu konzentrieren, hilft, Stress zu re-
duzieren. Und es er6ffnet Zeitfenster, um
sich um die eigenen Bediirfnisse zu kiim-
mern. Schon kleine Zeitfenster - da sind
sich die Experten einig — kénnen einen gro-
Ren Effekt auf das Energieniveau und die
Beziehungen haben. Von ,,Mini-Interventi-
onen® spricht Eva Breidenbach: ,Manch-
mal hilft es schon, dreimal tief durchzuat-
men, um fir sich eine kleine Insel-Pause zu
schaffen Sie empfiehlt, sich in so einem
Moment einmal selbst zuzuldcheln.

Auch Daniel Schwanekamp leitet Men-
schen darin an innezuhalten. ,,Unsere Ge-
danken und Gefiihle beeinflussen, wie wir
unsere Umgebung wahrnehmen und wie
wir auf sie reagieren®, erklart der Berater
fir Personlichkeitsentwicklung und Acht-
samkeit. ,Jch mochte Interessierten bei-

bringen, sich von ihren Gefiihlen nicht blind
steuern zu lassen.”

Bewusste Veranderungen

Auch Schwanekamp hat eine Requisite fiir
seine Coachings und Seminare: ein Stiick
halbrunder Kunststoff, etwa so groR wie ein
Tischtennisball oder eine halbe Eischale. Es
steht fiir das eigene Bewusstsein. Vorne ist
die Schale offen, hier setzt Schwanekamp

Stressfaktoren einfach wegzaubern? - ,Wir
haben es selbst in der Hand"; sagt Resili-
enztrainerin Heidi Wahl.
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Emoji-Bille ein, die verschiedene Gefiihle
reprasentieren. ,Manchmal ist unser Be-
wusstsein besetzt von alten, einseitigen Ge-
fuihlen sagt er und klemmt einen grimmig
schauenden Smiley in die Kunststoffschale.
,Das konnen tief verinnerlichte Selbstzwei-
fel, alter Groll oder Angste sein

Durch Ubungen vermittelt Schwanekamp
seinen Klienten Methoden, sich von diesen
Geflihlen zu ,disidentifizieren, wie er sagt.
Zur Verdeutlichung nimmt er den Smiley
aus der Schale und halt jedes Teil in einer
Hand. ,Dabei wird klar: Ich bin nicht das
Gefiihl. Ich bin ein Zentrum reinen Be-
wusstseins®, und das Bewusstsein bildet die
Schale fiir diverse Geflhle. ,Erst aus einer
gewissen Distanz kann ich mich mit mei-
nem Gefihl auseinandersetzen und lernen,
es zu akzeptieren, meint Schwanekamp.
»,Dann kann ich mich um das eigentlich da-
hinterstehende Bediirfnis kimmern.*

Was rit er Landwirten im Stressmodus?
»Eine Verdnderung beginnt immer im Inne-
ren® ist Schwanekamp Uberzeugt. In einer
einfachen Ubung trainiert er mit Interes-
sierten, sich selbst, die Umgebung und die
Bedingungen bewusst wahrzunehmen.
Schon fnf oder zehn Minuten des Zu-sich-
Kommens kénnten oft einen echten Stim-
mungsumschwung bewirken, sagt er, von
dem Gefiihl, dem Stress ausgeliefert zu sein
hin zu neuen Perspektiven. ,Wenn wir wie-

der innere Freiheit empfinden, kénnen wir
Wahlmoglichkeiten wahrnehmen, Ressour-
cen erkennen und Entscheidungen bewusst
treffen, fasst er zusammen.

Um neue Perspektiven zu eréffnen, hilft es
oft auch, Rollenbilder zu hinterfragen - die
eigenen ebenso wie gesellschaftliche. In sei-
nen Seminaren flr die Landfrauen beobach-
tet Daniel Schwanekamp oft Frauen, die
ohne Pause ,machen, machen, machen®
Und Heidi Wahl zitiert eine bayerische Stu-
die zur Situation der Bauerinnen. Den Ergeb-
nissen zufolge erfillen viele von ihnen ein
tradiertes Rollenbild und fiihlen sich verant-
wortlich fur ,Kinder, Kiiche, Hof - und dann
auch noch die Buchhaltung®, schildert Wahl.

Achtsamkeitsexperte Schwanekamp erklart:
»Die tradierten Vorstellungen besetzen das
Bewusstsein.“ Die Einseitigkeit im Bewusst-
sein, sagt er, nehme den Betroffenen die
Moglichkeit, ,,sich breit aufzustellen, mental
elastisch zu sein und sich auch Schwichen
zuzugestehen Das eigentliche Potenzial
des achtsamen Umgangs mit sich selbst, sei
die Moglichkeit, die eigene innere Vielfalt
wahrzunehmen. ,,Jeder Mensch kann fiir sich
das Richtige finden®, pflichtet Eva Breiden-
bach bei. ,Wir kénnen in kleinen Schritten
etwas verandern und Neues ausprobieren.
Heidi Wahl bringt es mit dem Titel ihres Bu-
ches auf den Punkt: ,Irgendwas geht im-
mer*, ]

Sich selbst, die Umgebung und die Bedin-
gungen bewusst wahrnehmen, rét Acht-
samkeitsexperte Daniel Schwanekamp.

Links

https://www.heidiwahl.de
https://www.hdbl-herrsching.de/seminarangebot/
https://www.ganz-menschlich.de (Informationen zu
Coach Eva Breidenbach)
https://www.danielschwanekamp.de
https://cryptpad.fr/kanban/ (kostenfreie digitale
Variante eines Kanban-Boards)
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