Die Blockade im Kopf durchbrechen

Top im Job Wie Berufstatige ihre Kreativitat wieder in Fluss bringen, erklért Coach Jutta Rossellit
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22 Der Termin dringt. Jetzt muss die
ziindende Idee her. Jetzt.. Doch der
kreative Einfall, der das Projekt voran-
bringen wiirde, will einfach nicht kom-
men. Die Folgen: Selbstvorwiirfe, Angst
vor einem geplatzten Abgabetermin,
noch mehr Druck als man ihn ohnehin
schon hat. Die Schaffensblockade ist da.

Viele Freiberufler kennen das“,
sagt Dr. Jutta Rossellit, Inhaberin der
Hamburger Coaching-Praxis plan B.
»Aber auch Berufstitige in anderen Be-
reichen.“ Uberall dort, wo es darum
geht, etwas zu organisieren oder %:lt-
scheidungen zu treffen, konne eine Blo-
ckade auftreten.

Ideale Voraussetzungen, um Blo-
ckaden gar nicht erst entstehen zu las-
sen, sind gegeben, wenn die Arbeit viel
von einer spielerischen Situation an
sich hat, erklart die Expertin: wenn man
keinen Druck verspiirt, wenn die Atmo-
sphire im Team oder im Kontakt zum
Kunden kooperativ ist, wenn angstfrei
Fehler gemacht werden diirfen. Wenn
nicht mehr viel von diesem Spielraum
zur Verfiigung steht, steigt die Gefahr,
sich dadurch blockiert zu fiihlen.

,Wer an einer Blockade leidet, neigt
zum Jammern und fiihrt sich immer
wieder eine Negativ-Liste vor Augen®,
sagt die Expertin. Beispiel: ,, Ich schaffe
nichts, weil es hier so laut ist, weil ich
viel zu viele Aufgaben habe, weil ich so-
wieso nicht gut genug bin.“ Coach Jutta
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Jutta Rossellit
arbeitet als Coach
in Hamburg

Rossellit fordert Betroffene stattdessen
auf, sich zu iiberlegen, welche positiven
Ressourcen sie haben. ,Sicher haben
Sie eine dhnliche Situation schon ein-
mal gut bewiltigt. Erinnern Sie sich da-
ran®, empfiehlt sie Betroffenen. ,Wenn
die Stimmen im Kopf dann wieder sa-
gen, ,Das kann ich nicht’, denken Sie da-
ran, dass Sie es nicht notig haben, sich
so klein zu machen.“

Ein Positionswechsel hilft, das
Problem aus der Distanz zu betrachten
Jutta Rossellit rit zu einer Ubung,
um der Blockade zu begegnen: ,Be-
schreiben Sie das zu erreichende Ziel,
aber ohne ,ich‘ zu sagen.“ Statt ,Ich
muss noch ...“ klingt das zum Beispiel
so: ,Bis Freitagabend wird er das Pro-
jekt fertig machen.“ Oder: ,Frau Meier
wird bis Mittwoch eine gute Idee fiir
diese Prisentation entwickeln.“ So neh-
me man einen Positionswechsel vor
und konne sein Problem aus der Dis-
tanz betrachten, sagt Rossellit. ,,Durch
die Objektivierung erkennt man, was
tatsichlich zu tun ist, sieht das Thema
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aber weniger in Bezug auf die eigene
Person.“ Dadurch lieflen sich die An-
spannung und der empfundene Druck
mindern.

Eine andere gute Mafinahme: , Jog-
gen, Yoga, Kickboxen - was immer ei-
nem ein entspanntes Kérpergefiihl gibt,
entspannt auch die innere Haltung®,
sagt Jutta Rossellit. ,Jede Blockade im
Kopf zeigt sich auch im Korper, etwa
durch Nackenschmerzen oder dauern-
de Erkéltungen. Da hat jeder seine indi-
viduelle Schwachstelle.“ Wer korperlich
fit ist, schlégt eher das Problem - als
dass er vom Problem ausgeknockt wird.

Die eigenen Kraftquellen kénnen
Betroffene aber nicht nur durch Sport
anzapfen. Es hilft schon, einfach einmal
eine richtige Pause zu machen: ,Gehen
Sie wihrenddessen also nicht einkau-
fen, sondern spazieren. Das macht den
Blick frei und kann die Kreativitit wie-
der in Gang setzen.“ Entscheidend sei,
tatsachlich Abstand zu seinem Problem
zu gewinnen. ,,Und anschliefend iiber-
legen Sie wieder: Was wiirde Frau Meier
als Néchstes tun?“ Nicht zuletzt konnen
auch Gespriche helfen - wenn das Ge-
geniiber denn ehrlich interessiert daran
ist. Schmidt: ,Mein Projekt lauft nicht.”
Miiller: ,Wieso nicht? Dein letztes lief
doch super. Was genau klappt denn
nicht?“ Jutta Rossellit: ,So wird man
vom Gesprachspartner aufgebaut, und
es konnen Visionen entstehen.“ Denn
eine Blockade, da ist sie sich sicher, ,ist
immer ein Aufruf zur Verdnderung®.
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