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Stress am Arbeitsplatz: Wie kann ich am Ende
des Tages abschalten?

Gedanken an die Arbeit, auch ausserhalb der Arbeit, konnen viele Formen annehmen. Zum Beispiel
fallt es Thnen zu Hause schwer, sich auf das zu konzentrieren, was Ihre Partnerin, Thr Partner oder
Thre Kinder Thnen sagen wollen. Oder am Abend im Bett gehen Thnen die Ereignisse des Tages durch
den Kopf wie ein Film, den Sie gar nicht sehen wollen, und hindern Sie am Einschlafen. Egal in
welcher Form sie auch auftreten, Sie konnen auf verschiedene Weise versuchen, diese unerwiinschten
Gedanken an die Tagesereignisse, die Sie am Geniessen des Augenblicks hindern, "abzuschalten".

Leider gibt es kein fiir alle gleichermassen erfolgreich wirkendes Standardmittel. Nachfolgend finden
Sie unterschiedliche Techniken aufgelistet, die Thnen dabei helfen konnen, Thre Arbeit nicht mit nach
Hause zu nehmen. Betrachten Sie diese Liste als Angebot, aus dem Sie Verschiedenes ausprobieren
und schliesslich das fiir Sie Passende wihlen konnen.

Von automatisch zu aufimmerksam

Haufig gehen unsere Gedanken ganz automatisch ihre eigenen Wege. So kann es sehr gut geschehen,
dass Sie plotzlich an Thre Arbeit denken, ohne es eigentlich zu wollen. Sich solche automatischen
Ablaufe bewusst zu machen, ist der erste Schritt, um ihr Auftreten zu verringern.

Beginnen Sie, Thren Gedanken aufmerksam zu folgen. Jeder Gedanke hat einen An- fang, eine Mitte
und ein Ende. Wir werden uns unserer Gedanken meist erst bewusst, wenn wir schon mittendrin sind
— und wir die negativen Auswirkungen von unerwiinschten Gedanken zu spiiren beginnen. Versuchen
Sie einmal, Thre Gedanken voll- kommen neutral zu betrachten, wie es ein aussenstehender
Beobachter tun wiirde. Zu Beginn mag es einige Ubung verlangen und sich etwas seltsam anfiihlen.
Aber mit der Zeit wird es Thnen so natiirlich vorkommen wie alles andere, was Sie tun, um sich Ihrer
selbst zu vergewissern, z.B. einen priifenden Blick in den Spiegel werfen, bevor Sie zu einem Treffen
gehen.

Wenn Sie plotzlich merken, dass Sie sich mitten oder am Ende eines Gedankengangs befinden, ohne
genau zu wissen, wie Sie da hingeraten sind, haben Sie etwas Geduld mit sich selbst. Durch
regelmassige Ubung wird es Thnen immer leichter fallen, sich Threr Gedanken schon im Entstehen
bewusst zu werden.

Sobald es Thnen gelingt, sich Threr Gedanken bewusst zu werden, gehen Sie vom automatischen
Erleben zum aufmerksamen Beobachten iiber. Viele konnen dadurch die Haufigkeit von
unerwiinschten Gedanken schon verringern. Geniigt Beobachtung alleine noch nicht, so schafft sie
doch etwas Distanz - so dass Sie nicht immer das Gefithl haben miissen, von ihren Gedanken
iibermannt zu werden. Und haben Sie erst einmal die n6tige Distanz gewonnen, konnen Sie versuchen,
aktiv gegen diese unerwiinschten Gedanken vorzugehen.

Aktiv gegen unerwiinschte Gedanken vorgehen
Wo immer im Ablauf eines Gedankens Sie sich dessen auch bewusst werden - Anfang, Mitte oder Ende
-, hier sind ein paar Vorschlige, die Sie ausprobieren konnen.

Eine Moglichkeit besteht darin, zu sich selbst einfach “Stop” zu sagen. Fiir einige ist das schon genug,
anderen hilft es, sich bildlich ein Stopsignal vorzustellen, wenn sie “Stop” sagen.

Wenn Thnen die Beobachtung Threr Gedanken zu abstrakt erscheint und Sie etwas Konkreteres
wiinschen, versuchen Sie sich beim Atmen zu beobachten. Viele konnen sich am besten auf ihren Atem
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konzentrieren, wenn er durch die Nase ein- und aus- tritt. Andere finden es leichter, beim Atmen auf
die Auf- und Ab-Bewegung ihrer Bauchdecke zu achten. Wieder andere ziahlen ihren Atem in
Viererzyklen. Atmen Sie zum Beispiel langsam ein, nennen Sie diesen Atem “Eins”, und atmen Sie
langsam wieder aus. Nennen Sie den zweiten Atem “Zwei” und so weiter, bis Sie Vier erreichen,
danach beginnen Sie wieder mit “Eins”.

Sollten Sie bemerken, dass Thre Gedanken in unerwiinschte Richtungen abzugleiten beginnen, wie ein
Boot in bewegter See, kann Thnen die Konzentration auf Thren Atem als Anker dienen, der Ihre
Aufmerksamkeit an ihrem Platz behilt. Diese Technik konnen Sie unabhingig von Threm
Aufenthaltsort anwenden. Sie konnen sie zu Hause benutzen, um nicht an die Arbeit denken zu
miissen. Oder bei der Arbeit konnen Sie die Technik anwenden, um sich auf eine bestimmte Aufgabe
zu konzentrieren, beispielsweise nach einer anstrengenden Sitzung.

Zeitlimite fiir Gedanken an die Arbeit

Sollte es Thnen einfach nicht gelingen, sich von Thren Gedanken an die Arbeit zu 16sen, versuchen Sie
sich eine Zeitlimite zu setzen. Das mag etwas seltsam klingen, kann Thnen aber dabei helfen,
Gedanken, die zu iiberborden scheinen, einzudimmen. Wenn Sie zu Hause sind, konnen Sie sich zum
Beispiel fiinfzehn Minuten einrdumen, in denen Sie iiber Thre Arbeit nachdenken diirfen. Das ist alles,
mehr nicht. Stellen Sie einen Wecker, denken Sie an Thre Arbeit, bis der Wecker klingelt. Die Zeit ist
um, und Sie sind frei sich anderen Dingen zuzuwenden.

Die Tatsache, dass diese Ubung kiinstlich und beinahe lustig wirkt, kann Thnen dabei helfen, die
Situation von der leichteren Seite zu nehmen. Indem Sie sich nur eine bestimmte Zeitdauer erlauben,
um an die Arbeit zu denken, konnen Sie sich spielerisch sagen, wie gut Sie in der Lage sind, ihre
Gedanken an die Arbeit daran zu hindern, auf ihr Privatleben {iberzugreifen.

Schaffen Sie sich eine “Dekompressionskammer”

Machen Sie es wie die Taucher, die beim Auftauchen aus grossen Tiefen durch mehrere
Dekompressionsphasen gehen, und wihlen Sie fiir sich einen Ort oder eine Titigkeit, die es Thnen
ermoglichen von Threr Arbeit zu “dekompressieren”. Dekompression kann von Person zu Person
verschieden aussehen, und Sie sind vollig frei im

Einrichten Threr eigenen Dekompressionskammer. Manche ziehen sich Kopfhorer {iber und héren
eine Zeit lang Musik, bevor Sie sich ihrer Familie zuwenden. Manche meditieren und andere nehmen
ein heisses Bad. Es ist Ihre Wahl, wichtig daran ist, dass Sie sich ganz bewusst sagen, dass Sie sich in
einer Ubergangsphase befinden, und es jetzt Zeit ist, die Arbeit hinter sich zu lassen.

Betitigen Sie sich!

Da unser Denken, Verhalten und Fiihlen zusammenhéngen, konnen Sie versuchen, Gedanken an die
Arbeit durch anstrengende korperliche Tatigkeit abzuschalten. Fiir viele Menschen erfiillt korperliches
Training diese Funktion. Es hilft nicht nur Stress abzubauen, sondern ist auch gut fiir die Gesundheit
und kann Thnen als intensive Tatigkeit, die Thre ganze Aufmerksamkeit erfordert, dazu dienen, sich
von den Gedanken an Thre Arbeit zu 16sen.

Konzentrieren Sie sich auf den gegenwiirtigen Augenblick

Eine Tatigkeit muss nicht unbedingt immer korperlich anstrengend sein. Gewohnliche Hausarbeit tut
es manchmal auch. Sie konnen beispielsweise die Zubereitung des Abendessens als
Konzentrationsiibbung benutzen, um Thre Gedanken davon abzuhalten, wieder zur Arbeit
zuriickkehren. Nicht Wenige empfinden das Zubereiten des Abendessens als angenehmes Mittel, um
sich von den Anstrengungen des Tages zu entspannen. Atmen Sie tief ein und aus, wahrend Sie das
Gemiise schneiden oder in der Pfanne riihren, und lenken Sie ihre Gedanken auf den gegenwartigen
Augenblick.
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Alles was Sie zu einem beliebige n Zeitpunkt tun, kann Ihnen helfen, unerwiinschte Gedanken an die
Arbeit von sich fernzuhalten. Kochen, Spazieren, Lesen ... gleich- giiltig was. Wenn Sie Schwierigkeiten
haben, sich auf ihre gegenwartige Tatigkeit zu konzentrieren, versuchen Sie sich in Gedanken
vorzusagen, was Sie gerade tun. “Jetzt setze ich meinen linken Fuss vor den rechten. Jetzt den rechten
vor den linken.” Oder “Ich wasche den Salat. Ich schéle Karotten ...” und so weiter.

Dies mag Thnen am Anfang merkwiirdig vorkommen, aber denken Sie bitte daran, dass es sich dabei
um eine Ubung handelt, um sich auf den gegenwartigen Augenblick zu konzentrieren. Vergleichen Sie
diese Art des Selbstgesprichs mit Stiitzriddern an einem Fahrrad. Je mehr Sie iiben, desto schneller
konnen Sie die Stiitzrdder abnehmen. Und je stiarker Sie sich auf den gegenwirtigen Augenblick
konzentrieren konnen, desto weniger denken Sie an Ihre Arbeit.

Schlussgedanken

Der kreative Prozess unseres Denkens fiihrt dazu, dass uns manchmal Ideen zu Arbeitsproblemen in
iiberraschenden Augenblicken einfallen, vielleicht wihrend wir gerade am Geschirrabwaschen sind
oder mit dem Hund Gassi gehen. Machen Sie sich doch in solchen Fillen einfach eine Notiz und sagen
Sie sich, dass Sie die Idee spater in allen Einzelheiten durchdenken koénnen. Die wirklichen
Schwierigkeiten beginnen dort, wo Sie nicht iiber Thre Arbeit nachdenken wollen, es aber tiber langere
Zeitdauer eben doch tun.

Versuchen Sie in solchen Fillen einige der oben beschriebenen Techniken anzuwenden. Sie alle sollen
Thnen helfen, sich auf den gegenwirtigen Zeitpunkt zu konzentrieren und unerwiinschte Gedanken an
die Arbeit abzuschalten. Sie konnen diese Vorschlige als Einstieg benutzen und mit der Zeit eigene
Losungen entwickeln. Seien sie erfinderisch, kreativ, spielerisch. Lassen Sie sich von Thren eigenen
Ideen iiberraschen.

Je haufiger Sie die hier beschriebenen Techniken anwenden, desto besser konnen Sie nach Feierabend
unerwiinschte Gedanken an die Arbeit abschalten. Sollten Sie jedoch feststellen, dass Gedanken an die
Arbeit Sie immer noch davon abhalten, Thr Privatleben zu geniessen oder gut zu schlafen, ersuchen Sie
bitte um professionelle Hilfe.
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