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Das Wort Uberforderung ist sehr negativ behaftet. Wer ist schon gerne iiberfordert? Und gibt das dann
auch noch zu? Dabei ist es ein Zustand ist, in den wir uns selbst bringen. Das ist weder positiv noch negativ,
sondern hier geht es schlichtweg um ein Ungleichgewicht der Selbstregulation. Und dennoch suggeriert das
Wort flir mich: ,Du kriegst Dein Leben nicht auf die Reihe”.

Natdrlich ist das nicht die Wahrheit, sondern meine Bewertung und meine Einstellung dazu. Trotz dieser
Einstellung oder vielleicht gerade deswegen (wer weiR das schon) bin ich vor Kurzem selbst volle Kanne in
eine Uberforderungs-Falle gerasselt. (Was passiert ist, kannst Du in meinem Blogartikel ,,Uberfordert? So ein
Schmarrn, ich doch nicht.” nachlesen)

Das war keine angenehme Erfahrung fiir mich. Aber es hilft ja nichts. Die Situation hatte ich mir selbst
kreiert, also, Augen und Ohren auf, nach innen richten, reflektieren, lernen und in Zukunft anders machen.

Folgende Erkenntnis hatte ich durch meine Uberforderung:

Diesen Konflikt kdnnen wir nur suboptimal I6sen und schlieRen oft einen faulen Kompromiss, der nicht
funktioniert. Diese Situation habe ich gedreht, gewendet und analysiert, um zu sehen, wie ich das in Zukunft
vermeiden kann.

Dabei kam ich auf 4 grundsatzlichen Schritte, die ich heute mit Dir teilen méchte. Wenn Du merkst, dass Du
Dich in so einem Konflikt befindest, oder auf einen solchen zusteuerst, helfen Dir diese 4 Schritte den
Konflikt zu I6sen, bevor Du in eine Uberforderungssituation kommst.

Und hier sind die 4 Schritte:

Im ersten Schritt ist es wichtig zu schauen: Wo stehst Du im Moment? Wie ist Deine IST-Situation?
Dabei helfen Dir folgende Fragen:

Hast Du Kapazitaten zur Verfliigung?

Wie viel Zeit hast Du zur Verfligung?

Kannst Du ein neues Projekt, eine zusatzliche Aufgabe gut bewerkstelligen?
Mochtest Du Deine Zeit dafiir verwenden?

Herausforderung: Dieser erste Schritt klingt sehr einfach, aber das tduscht. Hier kommen haufig Muster
und Dynamiken zum Vorschein, die das ganze kompliziert machen.
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Zum Beispiel:

Du hast Gberhaupt keine Zeit, aber Deine Mutter bittet Dich, Dich in nachster Zeit vermehrt um Deine Oma
zu kimmern. Du liebst Deine Oma zwar von ganzem Herzen, trotzdem wiirdest Du am liebsten absagen,
aber

- Du hast das Gefiihl, Deiner Mutter bzw. Deiner Oma den Gefallen schuldig zu sein.

- Du denkst, dass sie bei einem Nein beleidigt oder enttduscht wéren

- Du kannst Deiner Mutter einfach keine Bitte abschlagen, immerhin hat sie soviel fiir Dich getan.

- Du hast das Gefiihl, dass das sozusagen ein Liebesbeweis Deinerseits ist. Also, wenn Du das nicht machst,
liebst Du weder Deine Mama noch Deine Oma richtig.

Wenn diese Gedanken und Muster stark ausgepragt sind, werden sie diesen ,Kampf gewinnen”. Du wirst die
zusétzliche Aufgabe annehmen, und im Ergebnis sehr bald Gberfordert und erschopft sein.

TIPP:

Auch wenn es Dir schwer fallt: Steh zu Dir. Nehme Dich selbst und Deine verfligbare Energie ernst. Wenn Du
nicht mehr machen kannst, dann kannst Du einfach nicht mehr machen — so gerne Du das auch mdchtest.
Da hilft dann nichts anderes als ein klares und deutliches NEIN!

Am besten (ibst Du das mal bei kleinen, relativ unwichtigen Dingen. Dann fallt es Dir spater, wenn es ,,ernst
wird“ einfacher.

Um eine Entscheidung zu treffen geht es nicht nur um die IST-Situation — sonst ware es ja einfach. Nein,
hier spielen noch andere wichtige Faktoren eine groRe Rolle. Namlich Deine Gefiihle, Deine Leidenschaft
und Deine Werte. Hier kommt also noch ein zweites Gewicht in die Waagschale.

Um Dir {iber Deine Emotionen klar zu werden, helfen Dir diese Fragen:

Wofiir schlagt mein Herz?

Was ist mir wirklich wichtig?

Mochte ich das machen?

Mochte ich das wirklich machen? (oder hab ich das Gefiihl, dass ich das machen muss)

Wenn Deine Geflihle zu dem angebotenen Projekt nicht klar sind, dann empfehle ich Dir eine Miinze zu
werfen. Es ist vollkommen egal, wie die Miinze fallt. Entscheidend ist, was Du Dir erhoffst, wenn Du die
Miinze hochwirfst. Dann weil3t Du, was Du wirklich willst.

Jetzt geht es darum, eine tatsachliche Entscheidung zu treffen. Mach ich es oder nicht.

Wie oben schon gesagt entsteht der Konflikt meist dadurch, dass die Menschen keine Kapazitdten haben,
aber trotzdem das Projekt annehmen. Entweder motiviert durch bestimmte Muster (wie unter Punkt 1
erklart) oder weil Punkt zwei stark ins Gewicht fallt.

Also, wie sollst Du eine Entscheidung treffen, wenn Du keine Zeit hast, aber das Projekt unbedingt machen
mochtest?
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Hierbei helfen Dir folgende Anregungen:

- Denk 5 Schritte weiter

Visualisiere, wie es Dir in einem halben Jahr (den Zeitrahmen bestimmst natlirlich Du, je nachdem um was
es geht) geht, wenn Du diese zusatzliche Aufgabe machst.

Was bedeutet das an Arbeit? Wie wirst Du das schaffen? Uberlege Dir detailliert, wie Du Dich fiihlst, wenn
Du Deine bisherigen Aufgaben erledigen musst und noch die zusatzliche Aufgabe. Stell Dir vor, wie sich Dein
Alltag dadurch verandert.

Wie geht’s Dir damit? Hast Du ein gutes Gefiihl? Oder spiirst Du schon den Druck, wenn Du nur daran
denkst?

- Sei ehrlich zu Dir

Du wirst bestimmt viele Griinde finden, die dafiir sprechen, es doch zu machen. Auch wenn Schritt 1 etwas
anderes sagt. Stimmen diese Griinde tatsachlich oder versuchst Du es Dir schon zu reden? Sind Deine
Argumente realistisch? Auch in Bezug auf die Visualisierung vom vorherigen Schritt: Sei schonungslos
ehrlich zu Dir und llig Dir nicht in die eigene Tasche.

- Alternativen?

Wenn Dein Herzblut wirklich sehr fiir eine Sache schlagt, und die Ist-Situation es eigentlich nicht zulasst,
lohnt es sich in alle Richtungen zu Uberlegen. Gibt es Alternativen? Kannst Du z.B. etwas anderes abgeben,
um dafiir Zeit flir das neue Projekt zu schaffen?

Zusatzlicher Tipp:

Solltest Du merken, dass Verhaltensmuster am Werk sind, wie ich sie in Punkt 1 beschrieben habe, dann
lohnt es sich, Dich damit mal intensiver zu beschaftigen. Vorausgesetzt natirlich, dass es Dich stort. Hierzu
kannst Du mich gerne unter mail@praxis-inventio.de anschreiben. Ich hab ein paar gute Literaturtipps fiir
Dich auf Lager.

Wenn Du beim besten Willen mit der Entscheidungsfindung nicht weiterkommst, wiirde ich Dir empfehlen,
Hilfe und Unterstltzung von AuBen zu holen. Hierbei konnen Dich z.B. Menschen wie ich (Heilpraktiker
Psychotherapie) oder auch z.B. ein Coach unterstiitzen. Fir Entscheidungsfindungen reichen oft ein/zwei
Stunden aus (auler es steckt ein tieferes Thema dahinter).

Die Entscheidung ist Dir sicher nicht leicht gefallen, sonst ware es ja kein Konflikt gewesen. Deshalb ist es
wichtig, dass Du mit der Entscheidung auch Frieden schliefSt und die Entscheidung seelisch integrierst.

Wenn Du mit Deiner Entscheidung haderst, und standig denkst ,Ach, hatte ich vielleicht doch...“, oder, ,es
ware bestimmt doch irgendwie gegangen®, dann wird die ganze Sache emotional aufgebauscht. Du wirst
anfangen zu griibeln und Dir den Kopf zu zerbrechen. Und dadurch wirst Du langer mit der Situation und der
Entscheidung zu ,,kdmpfen” zu haben.

Diese Impulse helfen Dir dabei, Deine Entscheidung zu integrieren:

- Lasse Deine Gefiihle zu.

Bewerte sie nicht und verdrange sie nicht.

Wenn Du traurig bist, weil Du Dein Herzensprojekt absagen musst, dann ist das voéllig normal und in
Ordnung.
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- Gebe dem Gefiihl bewusst Aufmerksamkeit

Normalerweise tendieren wir dazu, Gefiihle, die wir nicht haben wollen entweder gleich zu verdriangen
oder wenigstens zu schauen, dass wir sie schnell wieder los werden. Ich mdchte Dich heute dazu animieren,
genau das Gegenteil auszuprobieren. Schenke Deiner Traurigkeit (oder welche Gefiihle Du auch hast) Deine
Aufmerksamkeit. Sage Dir ,,Ach, jetzt bin ich traurig” und lass die Traurigkeit nicht nur da sein, sondern
schenke ihr Deine ganze Aufmerksamkeit. Und wenn Du Weinen musst, dann lass nicht nur die Tranen zu,
sondern heiBe sie Willkommen. Das hort sich vielleicht komisch an, aber das ist eine gute Moglichkeit,
automatische Verdrangungsmechanismen zu umgehen. (Da Verdrangung langfristig nicht funktioniert, ist
das wichtig).

- Lasse das Gefiihl korperlich werden

Lasse Deine Geflihle korperlich werden, das hilft sehr beim Integrierungs-Prozess. Das heiRt, wenn Du
traurig bist, dann spiire, wo genau in Deinem Kérper Du die Traurigkeit fuhlst. Ist es ein Druck auf der Brust,
ein KloR im Hals oder zieht es Dir den Magen zusammen? Atme ganz bewusst an diese Stelle und lade das
korperliche Gefiihl ein, groRer zu werden und sich auszuweiten. Du wirst erstaunt sein, was dann passiert.

Sobald sich das Gefiihl in ein angenehmes und wohlwollendes Gefiihl verwandelt hat, schenke diesem
angenehmen Geflihl Deine Aufmerksamkeit, splire wo das Zentrum dieses Geflihls ist und geniel3e es in
vollen Zigen.

So, das war's auch schon mit den 4 Schritten, die Dich vor Uberforderung bewahren.
Ich hoffe, Sie helfen Dir weiter und erweisen Dir treue Dienste. Wenn Du Feedback fiir mich hast, oder mir
Deine Erfahrungen iiber Uberforderung erzihlen méchtest...oder ganz andere Anregungen und Ideen fiir

mich hast — dann freu ich mich total, wenn Du Dich bei mir meldest.

Entweder per E-Mail an mail@praxis-inventio.de oder auch gerne liber meine Facebook-Seite
www.facebook.com/Praxisinventio.

Herzliche GriiRe und lass es Dir gut gehen.
Rosina
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