Mittwoch, 29. Janner 2025

dass die eigene Leistung bewer-
tet oder kritisiert wird, ldsst viele
Menschen den Start vermeiden.
»Wenn ich gar nicht richtig an-
fange, kann ich auch nicht schei-
tern’, lautet der unbewusste Ge-
danke. Doch genau dieser Auf-
schub fiihrt hdufig zum Gegen-
teil und zu schlechten oder im
schlimmsten Fall gar keinem Er-
gebnis.

Unter Druck lduft's besser?
Studien sagen das Gegenteil

Félschlicherweise  glauben
viele Menschen, dass sie unter
Druck produktiver oder kreati-
ver sind (wer mich kennt, weif3,
dass auch ich diesen Satz schon
ofter gesagt habe und mir hier
aufjeden Fall auch an die eigene
Nase fassen muss). Diese Uber-
zeugung ist jedoch wissen-
schaftlich widerlegt.

Studien zeigen, dass die Qua-
litdt der Arbeit und die Konzent-
rationsfdhigkeit leiden, wenn
wir unter Zeitdruck arbeiten.
Dennoch hélt sich der Mythos
hartnéckig, weil wir in solchen
Momenten eine voriibergehen-
de Euphorie erleben: Die Frei-
setzung von Stresshormonen
wie Adrenalin gibt uns kurzfris-

tig Energie, sodass wir das Ge-
fiihl haben, effizient zu arbeiten.
Doch in Wirklichkeit ist diese
Energie nur ein kurzfristiger
Uberlebensmodus, der langfris-
tig sogar unsere Gesundheit be-
eintrdchtigt.

Ein offensichtlicher, aber oft
unterschéatzter Grund ist
schlechte  Selbstorganisation.
Viele Menschen wissen einfach
nicht, wie sie eine Aufgabe in
iiberschaubare Schritte zerlegen
oder Prioritdten setzen sollen.
Ohne einen klaren Plan bleibt
die Arbeit bis zur letzten Minute
liegen, und die fehlende Struk-
tur sorgt fiir zusétzlichen Stress -
vor allem wenn wir dann von
der Komplexitdt der Aufgabe
uiberrascht werden.

Auch kulturelle und soziale
Faktoren spielen eine Rolle. In
unserer westlichen Welt zdhlen
Leistung und Erfolg. Das fiihrt
dazu, dass viele Menschen dazu
neigen, sich selbst stark unter
Druck zu setzen. Gleichzeitig hat
das stdndige Abrufen von E-
Mails, Nachrichten und sozialen
Medien oder die Erwartung, im-
mer erreichbar zu sein, dazu ge-
fithrt, dass unsere Aufmerksam-
keit stdndig unterbrochen wird.

Welche Bedeutung steckt hinter
Michelin-Sternen fiir eine Region?

Essen hélt bekanntlich Leib und Seele zusammen und macht gliicklich. Auszeichnungen verschiedenster Art
wiirdigen und heben die besonderen Kiinste und Qualitat der Gastronomen hervor. Wahrend man sich in
Stdtirol auf den jahrlichen Sterneregen des Michelin-Guides wie gewohnt freut, wurde am 21. Jinner
erstmals seit 2009 wieder ein Kulinarik-Fiihrer fiir ganz Osterreich présentiert. Das mediale Interesse war
enorm. Fiir die Tourismusregionen im Alpenraum ist dies von grofier Bedeutung.

Welche Strahlkraft hat
die Auszeichnung?

Die kleine slowenische Stadt Nest Kobarid wurde iiber Nacht

weltbekannt. Als Ana Ro$ mit ihrer regionalen Kiiche im ,Hisa
Franko“ 2023 erstmals mit drei Sternen im Guide Michelin
ausgezeichnet wurde, schrieb die weltweite Presse dariiber. Von
der Titelseite der Bild-Zeitung bis hin zu CNN, die grof3en
Tageszeitungen El Pais, New York Times, NZZ und The Independent
berichteten davon. Eine derartige Aufmerksamkeit bekommt

man sonst nur sehr schwer.

Gibt es auch Zahlen, die Aufwertungen
fiir Regionen belegen?

Mit 76% hat der Guide den héchsten Bekanntheitsgrad aller
Bewertungsportale und zahlt viele Millionen an Nutzer:innen.
Paradebeispiel fiir den Aufschwung ist die danische Stadt Aarhus.
2015 wurden dort erstmals drei Restaurants mit je einem Stern
bewertet, im darauffolgenden Jahr stiegen die Nachtigungen um
16%. Immerhin 80% der Reisenden wiirden laut Guide Michelin
ihren Aufenthalt um eine Nacht verldngern, wenn es eine grofere
Anzahl an Sterne-Restaurants geben wiirde, 50% sogar um zwei
Néchte. Ein weiterer Vorteil: Kulinarik-Géaste kommen gerne in der
Nebensaison. Fiir eine bessere Verteilung des Tourismus ein
wichtiger Faktor. Es profitieren neben den Regionen auch
Produzenten und die Landwirtschaft.

Ubrigens: Laut Schitzungen sind Osterreich in dem Zeitraum ohne
Michelin-Sterne rund 50 Millionen Euro pro Jahr an Einnahmen

entgangen.
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Welche Vorteile bringen Sterne-
Restaurants fiir Einheimische?

Die Spitzengastronomie ist oft ein
entscheidender Faktor, warum Fachkrafte
in ihrer Heimat bleiben. In Osterreich hat
sich gezeigt, dass viele Kéche und
Servicemitarbeiter abgewandert sind, als
es keine Moglichkeiten mehr gab, in
einem Sterne-Restaurant zu arbeiten.
Dies fiihrte zu Personalmangel, der auch
die Qualitdt in der Gastronomie
beeintrachtigte.

Zudem sind fiir heimische Kulinarik-Fans
Sterne-Restaurants ein besonderer
Anreiz, sich einmal im Jahr ein
aulergewohnliches kulinarisches Erlebnis
zu gonnen. Dies ist dem Tourismus zu
verdanken, denn sonst konnten viele
Lokale freilich nicht {iberleben. Und
abgesehen davon: Auch beliebte
Gasthduser mit typisch regionaler Kiiche
wiirden in vielen Regionen und Dérfern
nicht mehr existieren, wenn der
Tourismus ausbleibt. Oft

merkt man dies aber zu '

spat. Ohne Wirtshaus geht
in den Gemeinden VITAL D
viel verloren.

Es bleibt immer weniger unge-
storte Zeit, in der wir uns wirk-
lich fokussiert einer Aufgabe
widmen kdnnen.

So liberwinden Sie
das Studenten-Syndrom

Was kann also getan werden,
um das Studenten-Syndrom zu
iiberwinden?

Ein erster Tipp ist, grofSe Auf-
gaben in kleinere, konkrete
Schritte zu zerlegen und diese
mit realistischen Zwischenfris-
ten zu planen. Das macht die Ar-
beit {iberschaubarer und sorgt
fiir regelmafSige Erfolgserlebnis-
se, die uns motivieren. Gleich-
zeitig ist es wichtig, sich selbst
feste Zeitblocke ohne Ablenkun-
gen einzuplanen, in denen man
fokussiert arbeiten kann - das
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bedeutet auch, E-Mails und Be-
nachrichtigungen vom Handy
voriibergehend auszuschalten.

Fiir Perfektionisten kann es
hilfreich sein, mit einem Ent-
wurf oder einer ersten Version
zu starten, anstatt von Anfang an
das perfekte Ergebnis zu erwar-
ten. So nimmt man sich den
Druck, gleich alles richtig ma-
chen zu miissen. Wer merkt,
dass die Angst vor dem Schei-
tern bremst, sollte sich bewusst
machen, dass Fehler Teil des
Prozesses sind. Besonders hilf-
reich ist es auflerdem, Beloh-
nungen wie einen Kinofilm oder
ein Treffen mit Freunden schon
fiir Fortschritte einzuplanen, an-
statt diese erst nach Abschluss
der Arbeit zu geniefen.
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