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Einleitung
ZunächstwerdendieGrundlagenvonStress, seinemNutzenundderen

Auswirkungen von Dauerstress näher beschrieben. Danach soll die

Außenweltbeleuchtetwerden,also jeneEinflussfaktoren,diewirnicht

direkt verändern können, die aber unser Leben und unsere Arbeit zu

großenTeilenmitbestimmen. ImAnschluss leitetderBerichtüber indie

Innenwelt und wie wir mit positiven Gedanken unser Erleben und

Handeln beeinflussen können. Schließlich werden noch Methoden

gezeigt,wieWiderstandskräftegegenStressgestärktwerdenkönnen.

Grundlagen für Stress
Der Urzeitmensch musste sich in Sekundenschnelle in einen hoch-

konzentrierten Organismus verwandeln, bereit zur Flucht oder Atta-

cke, wenn er im Überlebenskampf der Wildnis dem Säbelzahntiger

gegenüber stand. Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol wurden aus-

geschüttet, umMuskeln undNervenzellen bestmöglichmit Energie zu

versorgen. Dieser Mechanismus ist bis heute unverändert.

Nach erfolgreicher Aktion (Kampf oder Flucht) kann die Erholung ein-

treten. Fehlt diese Erholung jedoch, tritt bald eine Überforderung ein,

der Körper schaltet beim andauernden Anblick des Tigers auf Dauer-

alarm. Wird dieser Alarmzustand zu lange aufrecht erhalten, schwin-

detdieWiderstandskraft, derMenschpasst seinVerhaltendemDauer-

stressanundseineLeistungsfähigkeit sinkt.Er istbaldnichtmehr fähig,

sich in ähnlichen Situationen noch angemessen zu verhalten.

Durch wachsende Aufgaben in der Arbeitswelt geraten Mitarbeiter

leicht in einen intensiven, oft unangenehmen Anspannungszustand,

wenn das Gleichgewicht zwischen Anspannung und Erholung gestört

ist. Chronischer Stress kann dabei zu Schädigungen des Hippocampus

führen, einer Gehirnstruktur, die insbesondere für das Lernen und

Gedächtnis zuständig ist. 1

In Abb. 1wird auf der linken Seite (rote Kurve) eine andauernde Stress-

situation gezeigt. Auf der horizontalen Achse werden sowohl die ange-

nehmen Emotionen (wie z.B. Freude, Spaß, Erfolg) als auch die unange-

nehmen Emotionen wie z. B. Ärger, Frust, Herabsetzung, abgebildet.

In der Vertikalen sind die Energiezustände abgebildet. Dabei beinhaltet
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besseren Umgang mit Stress. Dabei werden sowohl

Eigenschutzmechanismen der Selbstführung als auch
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vor Dauerstress zu schützen.
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positive Energie einen guten Energiefluss für die

Tätigkeit und für das Erleben. Unter leicht negati-

ver Energie ist ein Dahindösen zu verstehen; die

starknegativeEnergie ist gleich zu setzenmitdem

massiven Raubbau seiner eigenen Kräfte.

Die roteKurve startet aufderpositivenX-Achse,

aus der Ruhe wird Energie benötigt, um eine

Tätigkeit zu vollziehen. Eine maximale Leistung

mit unangenehmen Gefühlen, wie Ärger, Frust

etc. wird erreicht, bevor sich über einen länge-

ren Zeitraum einMotivationsloch einstellt. Dies

geht über in eine Ermüdung, da die kräfte-

sammelnde Erholung fehlt.

Überwiegen die negativen Gefühle und wird

keine positive Energie zugeführt, kommt es

dann über einen längeren Zeitraum zu einem

massiven Leistungsabfall, was zu einer Erkran-

kung bzw. zum Burnout führen kann.

Auf der anderen Seite (grüne Kurve) gibt es

Momente im Leben, in welchen der Mensch

harte körperliche und seelischeArbeit als ange-

nehme Belastung empfindet. Heutzutage wird

häufig vom Flow gesprochen, in dem das Zeit-

gefühl, die Anstrengung scheinbar ausgeblen-

det ist und dabei gleichzeitig optimale Arbeits-

ergebnisse erzielt werden. Der Einklang zwi-

schen sich selbst undder Leistung ist gefunden.

Auf demDiagrammwird eine höheremaximale

Leistung erreicht, diemit angenehmen Emotio-

nen verläuft. Auch eine Erholungwirdmit einer

angenehmen Emotion verbunden.

Wieviel Stress einMenschdurchÜber- oderUn-

terforderung empfindet, ist individuell ver-

schieden und hängt von seiner Persönlichkeits-

struktur und von den zu leistenden Aufgaben

(Art, Menge, Dauer, Intensität etc.) ab.

Dieses Stressgeschehen wird in äußere und innere Stressfaktoren

sowie die daraus resultierenden Stressreaktionen eingeteilt. Auch

diese Faktoren sind von Person zu Person unterschiedlich. In Abb. 2

sind die Ebenen des Stressgeschehens dargestellt.

Prallen beide Faktoren aufeinander, so reagiert der menschliche

Körper. Im leichten Fall mit Schweißausbrüchen bis hin zu akuten und

behandlungsbedürftigen Erkrankungen im schwersten Fall.

Im Folgenden werden Aspekte dieser äußeren und inneren Stress-

faktoren näher beleuchtet und Methoden aufgezeigt, um mit Stress-

geschehen bewusst umzugehen.

Außenwelt
Unter Außenwelt sind alle Stressfaktoren zu verstehen (äußere Fak-

toren in Abb. 2), die man selbst nicht direkt beeinflussen kann. Diese

äußeren Faktoren werden maßgeblich durch organisatorische Ziele,

wirtschaftliche Rahmenbedingungen, Umwelt und durch den Führen-

den mitbestimmt.

Für Mitarbeiter hat der Führende einen großen Einfluss auf seine Mit-

arbeiter – sowohl im negativen als auch positiven Sinne – und kann

durch bewusstes, angemessenes Handeln eine angenehme Kultur der

Arbeitsbelastung schaffen und dabei mit seinem Team eine exzellente

Leistung und Erfolge erzielen. Strukturgebende Maßnahmen, guter

Informationsfluss, eine vertrauensvolle Atmosphäre, Lob und Aner-

kennung sind dabei Schmierstoffe für den betrieblichen Alltag.

So können Weiterbildungsangebote wie Kurse zu Zeitmanagement

oder Arbeitsorganisation, ressourcenorientierte Aufgabenstruktur

oder gesundheitsfördernde Arbeitsplatzgestaltung reduzierend auf

die äußeren Stressfaktoren wirken.

Aber vor allem in zwischenmenschlicher Empathie und damit in der

Beziehungsgestaltung zwischen Führungskraft und Mitarbeiter liegt

ein wesentliches Potential zur Reduzierung der äußeren Stressfakto-

ren. Einige Ansätze sind in Abb. 3 dargestellt.

Gespräche zur Beziehungsgestaltung

In jeder Organisationsstruktur sind im beruflichen Alltag Aufgaben-

verteilung sowie Ziel- und dazu benötigte Zeitdefinition Aufgabe der

Führungskraft. Dabei hat es sich bewährt, realistische Ziele zu setzen,

die in angemessener Zeit erreicht und wenn nötig auch inhaltlich

justiert werden können. Diese Auftragsklärung und -abgrenzung ist

vor allem für die in „Sandwich-Positionen“ befindlichen Führungs-

kräfte essentiell wichtig, um Stress für sich selbst und ihre Mitarbeiter

abzumildern.

Abb. 1: Emotionen und Leistungsaufnahme im Flow bzw. im Stresszustand

Abb. 2: Äußere und innere Stressfaktoren nach Gert Kaluza 2
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Dabei ist es von Bedeutung, Hinweise auf Über- und Unterforderung

im auftragsklärenden Mitarbeitergespräch fein auszuloten und mit

demMitarbeiter anschließend in konstantem Kontakt zu bleiben, um

bei Nichterreichen der Ziele rechtzeitig und gemeinsam gegen-

steuernde Maßnahmen zu erarbeiten. Konstruktives Feedback sowie

Lob undAnerkennung bei Zielerreichung erscheint selbstverständlich,

wird jedoch in der Praxis viel zu wenig angewendet.

Zusätzlich ist es eine wichtige Aufgabe der Führungskräfte, ihre Mit-

arbeiter mit sinnstiftenden Tätigkeiten zu beauftragen, so dass die Mit-

arbeiter für sichselbsteinenschöpferischenWert in ihrerArbeit erkennen

können. Dazu bedarf es vor allem bei den Führungskräften Selbst-

erkenntnis und ein Bewusstsein für die Struktur der eigenen Tätigkeiten.

Zuhören

Gutes Zuhören ist außerordentlich wichtig, nicht zuletzt um stress-

gefährdete Mitarbeiter bei Zeiten zu erkennen. Für die Vorbereitung

des Gespäches ist es von Vorteil vorangegangene Gespräche und

Meetings mit allen Eindrücken und Gedanken sowie eventuell

entstandenem Ärger hinter sich zu lassen, um eine innere Unvorein-

genommenheit und eine Aufnahmebereitschaft dem Gegenüber und

seiner Meinung zu schaffen.

Die Informationen des Gesprächspartners und seine Sichtweise als

wertvoll undwertschätzendanzusehen, die erhaltenen Informationen

zuzulassen und nicht gleich zu bewerten und auf verbale Gedanken

und Gestik des Gesprächspartner zu achten, sind für eine gute

Gesprächsführung dienlich. Auch auf die eigene Gestik sollte genau

geachtet werden. Denn getreu dem Motto von Paul Watzlawick:

„Man kann nicht nicht kommunizieren“ wirken nicht nur Worte als

Rückmeldung auf das Gehörte und Erlebte. 3

Watzlawick drückt damit aus, dass Menschen in Gesprächen ständig

etwas senden und zwar durch Gestik, Blickkontakt, Körperhaltung,

etc. auch ohne im Moment einen Redebeitrag zu haben.

Nachfassen und Nachfragen ist dabei eine nützliche Methode, um

einen Abgleich zwischen den eigenen Gedanken und Emotionen zu

denen des Mitarbeiters zu erreichen und dadurch mehr Klarheit und

mehr Bewusstsein über den geführten Dialog

zu schaffen. Ein weiterer Vorteil ist das sorg-

fältige Achten auf mögliche Reibungsverluste

in der Kommunikation und das Verstehen von

Konfliktpotentialen.

Werden durch die Führungskraft Anhaltspunk-

te für einen Leistungsabfall bei einemMitarbei-

ter erkannt, so ist es vorteilhaft, das Erkannte

direkt zu thematisieren und auf den Kollegen

offen zuzugehen. 4 Dazu können beispielhaft

folgende offenen Fragen gestellt werden:

- Was ist los?

- Ich habe folgendes beobachtet ….

- Sie kommen mir verändert vor….

- Ich befürchte ….

Das Nachverfolgen dieser Frageimpulse bei

Burnout gefährdeten Mitarbeitern kann von

Nutzen sein, ummit demKollegen intensiver in

Kontakt zu treten und mittelfristige Maßnah-

men zu ergreifen: Wie reagiert der Mitarbeiter

auf diese Beobachtungen? Überdenkt und

reflektiert er sein eigenes Verhalten? Wird das

Gesagte auf fruchtbaren Boden fallen? Viele der genannten Punkte

sinddurchaus imSinneder Selbstführungauchbei sich selbst anwend-

bar, und zwar sowohl im beruflichen wie auch im privaten Umfeld

(Familie, Vereine, etc.). Auch die Nutzung von Netzwerken im Betrieb

inklusive der dort angeschlossenen externen Fachhilfe kann nützlich

sein, um Rückmeldungen einzuholen.

Innenwelt
Der folgende Abschnitt beschäftigt sich mit dem konstruktiven

Umgang seiner eigenen Gedanken und wie sie als innere Stressfak-

toren wirken können. Neben Selbstbeobachtung und Selbsterkennt-

nis werden im Folgenden Theorien undMethoden vorgestellt, die auf

eine langfristige Verhaltensänderung abzielen.

Antreiber und Erlauber

Der römische Kaiser Marc Aurelius (2. Jhdt. n.Chr.) sagte: „Das Glück

deines Lebens hängt von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab“.

Der erste Schritt zur Erweiterung des eigenen Bewusstseins ist das

Beobachten und bewusste Wahrnehmen der eigenen Gedanken und

Gefühle. Wie schon im Talmud, einem Schriftwerk des Judentums,

beschrieben, könnenGedanken zuWorten,Worte zu Taten und Taten

zu Charakter führen. 5DieArtwie eine Person denkt, fühlt und reagiert

ist ein Sammelsurium aus eigenen Erfahrungen, Geboten und Glau-

benssätzen von Bezugspersonen (Eltern, Großeltern, Geschwister,

andere Familienangehörige und Freunde) sowie Umwelteinflüssen.

Folgende Botschaften und Glaubenssätze sind dabei häufig zu hören:

„Erst die Arbeit, dann das Vergnügen“; „Der frühe Vogel fängt den

Wurm“; „Was du heute kannst besorgen, verschiebe nicht auf

Morgen“, die uns auf Leistung und Disziplin einstellen sollen.

Innerer Stress entsteht, wenn unbewusste Botschaften, Glaubens-

sätze und Antreiber aus der Kindheit zu einem der Situation unange-

messenen Verhalten und Ausdrucksformen im Hier und Jetzt führen.

Viele Menschen fühlen sich unter Stress nicht wertgeschätzt. Um

diesemGefühl zu entrinnen sind über Jahrzehnte hinweg unbewusste

Verhaltensmuster (Antreiber) einstudiert worden.

Abb. 3: Beziehungsgestalten durch Empathie
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Folgendes Beispiel hat Steven Covey 6 verfasst,

in dem ein einschränkendes Verhalten sowie

das zugrundeliegende Antreiberverhalten er-

sichtlich werden.

Ein Wanderer trifft in einem Wald auf einen

Waldarbeiter, der fieberhaft versucht einen

Baum zu fällen. Der Waldarbeiter sieht er-

schöpft und gestresst aus. Als der Wanderer

fragt, warum er keine Pause macht, um die

Säge zu schärfen, antwortet dieser: „Keine

Zeit, ich bin mit Sägen beschäftigt“.

DerWaldarbeiter legt ein für seinZiel derBaum-

fällarbeit ungünstiges Arbeitsverhalten an den

Tag. Im Bann seiner Arbeit und des Antreibers

„sei schnell – streng dich an“ kommt derWald-

arbeiter nicht zur eigentlichen Analyse seines

Problems und auch nicht auf eine einfache

Lösung, nämlich seine Säge zu schärfen. Die

dafürnotwendigeZeit hätteerdurch schnellere

Arbeit bereits mehrfach aufgeholt. Der Wald-

arbeiter verharrt also in seinem Antreiber und

macht von dem starren Verhaltensmuster,

schneller undhärter zuarbeiten, nur nochmehr

Gebrauch.

Taibi Kahler 7 unterscheidet nach fünf Antrei-

bern: „Beeile Dich“, „Sei Perfekt“, “Mach’s

recht“, „Streng dich an“, „Sei Stark“. Sie

werden als bürgerliche Tugenden beschrieben,

wennsiebewussteingesetztwerden.Antreiber

haben also einen guten Kern. Auf der anderen

Seite wirken Antreiber kontraproduktiv und er-

zeugen giftigen Stress, wenn sie automatisch

und scheinbar unkontrolliert ihren freien Lauf

nehmen (Abb. 4). Dieses Verhalten kommt ver-

mehrt unter starken Stressbedingungen vor.

Dann fördern die Antreiber für die aktuelle

Situation nicht zielführende Verhaltensweisen,

unpassende Umgangsformen und Gewohn-

heitsmuster.

Erst nach Einsicht und Erkennen der eigenen

Antreiber kann einGegengift, die sogenannten

„Erlauber“ formuliert und über einen längeren

Zeitraum eingeübt werden. Diese Erlauber schaffen Raum, die

Situation neu zu bewerten, sowie neue der Situation entsprechende

Lösungsansätze und Verhaltensmuster zu finden. Solche Erlauber sind

eine „Tür zu mehr“: Zu mehr Erleben, besseren Lösungsansätzen,

tieferen Kontakt zu Mitmenschen und zum intensiveren Erleben von

positiven Situationen und Gefühlen. In Abb. 5 sind die Antreiber mit

ihren jeweiligen Ausstiegsmöglichkeiten aufgeführt.

Im folgenden werden Methoden angeboten, um eigene Gedanken

vorteilhafter einzusetzen.

Konstruktiver Umgang mit wiederkehrenden Gedanken

Dass Selbstgespräche geführt werden ist täglich zu beobachten, wenn

plötzlich ein lautes „Mist“ zuhören ist, obwohl keinweitererGesprächs-

partner in Sicht ist. Beim Grübeln werden die Anteile des Selbst-

gesprächs bei genauerer innerer Achtsamkeit sichtbar, die in der Fach-

literatur als „System der inneren Familie“ oder als „Inneres Team“ be-

kannt ist. 9,10 Verschiedene Mitglieder dieser imaginären Familien oder

Teams melden sich in bestimmten Situationen zuWort und beleuchten

sie vonunterschiedlichenSeitenundAspekten.DabeiwerdenParallelen

zur täglichen Führungsarbeit von Teams sichtbar, wobei man sich hier

jedoch nicht mit Mitarbeitern sondern mit der inneren Pluralität der

eigenen Person (mit den eigenen Ichs) auseinandersetzen muss. Oder

anders ausgedrückt: Mit den eigenen Freunden in einem selbst. Die

erkannten eigenen Meinungen fungieren dabei wie die Positionen von

Fußballspielern, bei denen es gilt, sie in der richtigen Aufstellung zu

arrangieren, umdas selbstbestimmteZiel zu erreichen.Auchkanndas in

der Schlange stehen an der Lebensmittelkasse wertvoll sein, indem die

Zeit genutzt wird, um seine eigenen Begleiter besser kennen zu lernen.

Abb. 4: Fünf Antreiber mit positivem und negativem Kern (nach Kahler)

Abb. 5: Antreiber und deren Hilfestellung nach Vito Kamphaus 8
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Viele Leistungssportler werden professionell gecoacht. Dort ist das

Phänomen des „inneren Teams“ längst bekannt, da z.B. bei einem

längeren Lauf meist der Kopf entscheidet, wann die Beine nicht mehr

laufen. Dazuwerden imAnschluss zwei Techniken aus dem Leistungs-

sport vorgestellt.

Positives Denken:

Stetiges Grübeln oder das nicht aufhören wollende Gedankenkarus-

sell, die damit einhergehende Abwertung der eigenen Person, der

Lebenslage bzw. anderer Personen bewirkt, dass ein nicht konstrukti-

verProblemlösungsprozess inGanggesetztwird.Negativeemotionale

Gedanken können dabei nicht hinreichend unterdrückt werden, wie

folgendes Beispiel aus der Wegner-Studie zeigt. Nach der Aufforde-

rung „Bitte denken Sie nicht an einenweißen Eisbär in der Arktis“ ist es

geradezu unmöglich, nicht an einenweißen Eisbären zu denken. 10Der

Versuch, einen Gedanken aus dem Kopf zu verdrängen, hat eher den

gegenteiligen Effekt und der Gedanke setzt sich umso stärker im Ge-

hirn fest. Paul Wegner leitete aus seinen Befunden die Annahme ab,

dass Menschen nicht „Nichts“ denken können, sondern Gedanken

immer durch andere ersetzen. Gedanken wer-

den, so kann man es umschreiben, unvermeid-

bar produziert, auch wenn dies nicht gewollt

ist. 11

Negative, wiederkehrende Gedanken können

jedochumgeleitetwerden, indemzunächst der

automatisch wiederkehrende Gedankenfluss

gezielt wahrgenommen wird. Dann wird der

Gedankenfluss durch einen Stoppgedanken

unterbrochen und mit positiven, lösungsför-

dernden Gedanken ersetzt wie sie in Abb. 6

dargestellt sind.

Eine weitere Technik ist die gegenwärtigen ne-

gativen Emotionen auf später zu verschieben,

diese zu akzeptieren, sie wie mit einem Laut-

sprecherknopf auf Leise herunter zu regeln

oder wie Wolken am Himmel vorüberziehen

lassen. 13

Und fast alle kennen das einfache Beispiel mit

dem Wasserglas, worin etwas als halb voll

oder halb leer gesehen wird. Und der Inge-

nieur stellt fest, dass das Glas doppelt so groß ist, wie es eigentlich

sein müsste.

Ein gesunder Schuss an Optimismus und positiven Gedanken kann

dabei helfen, das Erlebte als sinn- undwertvoll wahrzunehmen.Wins-

ton Churchill sagte: „Ein Optimist sieht eine Gelegenheit in jeder

Schwierigkeit, ein Pessimist sieht eine Schwierigkeit in jeder Gelegen-

heit“. Mit aller Wahrscheinlichkeit liegt darin das Geheimnis der so-

genannten „Stehaufmännchen“. Sie haben rechtzeitig gelernt die ne-

gativen Gedanken schneller abzustellen. 14

Laotse, ein chinesischer Philosoph aus dem 6. Jahrhundert v. Christus,

schrieb einst: “Das was ist, das ist, und erst wie ich damit umgehe ist

mein Beitrag zum Leben“. So kann man Begebenheiten und Situatio-

nen in vollem Bewusstsein annehmen, sie akzeptieren anstelle sich

schweißtreibend dagegen zu wehren. So werden ja auch ein Schnup-

fen oder das Schwerkraftgesetz als selbstverständlich hingenommen.

DieKonsequenzendieserVorgehensweise sinddabeibestmöglichund

eigenverantwortlich zu Ende zu denken. Die gewonnene Zeit könnte

genutzt werden, um z.B. an seiner eigenen persönlichen Weiterent-

wicklung (z.B. Haltung, Einstellung, Gedankenmuster, Weltanschau-

ung etc.) kontinuierlich zu arbeiten.

Visualisierungstechniken:

Sich ein gewünschtes Ziel in Ruhe undmit allen fünf Sinnen vorzustel-

len bewirkt einerseits sinngebende Zielklarheit, andererseits kann

durch diese Vorgehensweise auch eine signifikante Leistungserhö-

hung erreicht werden.

Viele Sportler gehen geistig jeden einzelnen Bewegungsschritt mehr-

fach durch, bevor das Training oder ein Wettkampf beginnen. Dieses

mentale Durchlaufen von Situationen bewirkt bekanntlich in schwieri-

gen Situationen einen kühlen Kopf zu bewahren und dabei die richti-

gen Schritte einzuleiten. So gehen z.B. einige Ärzte bis zu 60 Operati-

onsschritte in Ruhe als Vorbereitung mit den Instrumenten durch und

können dadurch im Vergleich zu anderen Kollegen eine deutlich

schnellere Operationszeit erreichen. Parallelen zu den bei Papierma-

chern bekannten Rüst-, Reparatur- und REFA-Optimierungswork-

shops sind offenkundig.

Abb. 6: Beispiele für die Veränderung negativer Selbstaussagen in positive Selbstgespräche 12

Abb. 7: Visualisierungstechniken aus dem Hochleistungssport
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Das positive Hervorrufen von angenehmen Erfahrungsbildern und

Visionen kann bewirken, Energie für das Tun im „Hier und Jetzt“

zur Verfügung zu stellen. Abb. 7 zeigt drei Beispiele für solche

Visualisierungstechniken.

Die genanntenAutosuggestionsbeispiele haben nicht das Verdrängen,

das Schönreden oder das Gesundbeten eines Umstandes im Fokus.

Vielmehr können sie dazu beitragen, die Zuversicht in das eigene Tun

undHandeln zu stärken,daseigeneEngagement zuerhöhenunddamit

genügend Energie zu haben, um eine Sache ins Positive zu drehen.

Gegenwelt: Steigerung der Widerstandskraft
Wie kann es aber nun vermieden werden, überhaupt erst in eine

Situation zu geraten, in der uns innere oder äußere Stressfaktoren

unter Druck setzen? Dazu gibt es mehrere Konzepte.

Gegenwelt

Gegenwelten sindGegensätze zurBerufswelt. Sie sinddieSteckdosen,

um Energie zu tanken und dabei die Akkus zu füllen. Gegenwelten

beinhalten Sport, Hobbies, Lesen, Urlaub, Familie und können kürzer

oder länger aufgesucht werden.

Werden solche Tätigkeiten wie im Spielmodus eines Kindes ausgeübt

und gepaart mit den Erfahrungen eines Erwachsenen, könnenWider-

standskräfte verstärkt werden. Dies beinhaltet, dass die eigene Zeit

nach den eigenenWünschen genutzt wird und damit keine Verpflich-

tungen verknüpft werden. Positive Emotionen und nicht rationale

Faktoren stehen dabei im Vordergrund.

Wenn jedoch im Urlaub, in der Freizeit beim Sport die Antreiber

genauso wie in der Arbeit zugelassen werden, wird es schwer sein,

Widerstandskräfte aufzubauen wie das folgende Beispiel zeigt.

Ein Manager hat sich im Club-Med Urlaub bei unterschiedlichen

Sportaktivitäten angemeldet. Gemäß seinem Antreiber kann ein Ur-

laub nur dann gut sein, wenn er vollkommen mit Sportaktivitäten

ausgefüllt ist und dadurch sein Selbstwertgefühl gewahrt wird.

Hier wird die Gegenwelt nicht frei ausgelebt, sondern den selben Re-

geln unterworfen, die schon im beruflichen Alltag gelten.

Netzwerke

Eng mit den Gegenwelten verknüpft ist die sogenannte zweite

Identität mit Freunden und Bekannten in berufsnahen und berufs-

fernen Netzwerken oder Vereinen. Hier können Probleme außerhalb

der Arbeitswelt angesprochen werden, um Gedanken und Sorgen

auszudrücken, zu konkretisieren und Meinungen, Feedback bzw.

Tipps einzuholen. Die eigene Standortbestimmung z.B. in Vereins-

treffen (APV, VPM, etc.) ist beruflich möglich.

Klassische Entspannungstechniken

DerSchlaf regeneriert denKörper.DasNiederschreibenwiederkehren-

derGedanken auf einen Zettel vor demEinschlafenbewirkt, dass diese

nicht mit in den Schlaf genommen werden. Kurze Ruhepausen wäh-

rend des Tages können helfen, Energie und Gelassenheit für kom-

mende Tätigkeiten zu finden. Laut Studien können mehrere 7-Tages-

Urlaube eine bessere Erholung bewirken, als ein längerer Urlaub. 15

Dabei etwas Neues erlernen, oder etwas tun, was man sich schon

lange vorgenommen hat, kann ebenso zur tieferen Erholung führen.

Klassische Entspannungstechniken wie Autogenes Training, pro-

gressive Muskelentspannung, Atementspannung und andere Arten

meditativer Techniken inkl. des Kontemplativen Weges sollen nicht

unerwähnt bleiben, werden hier jedoch nicht weiter beschrieben.

Humor, Freude

Der Volksmund besagt „Lachen ist gesund“. Kinder lachen bis zu

400malproTag,Erwachsene20malproTagundTote,dabrauchtnicht

gezählt zuwerden, lachen nicht. Lachen ist die sympathische Art, kurz

aus sich heraus zu gehen und dabei die Kontrolle über sich selbst

verlieren. In Indien kommen Menschen regelmäßig auf Plätzen

zusammen, um gemeinsam zwei Minuten zu lachen. Beim Lachen

werden durch das Zwerchfell die inneren Organe massiert, der Puls

erhöht sich, die Muskeln entkrampfen und Adrenalin wird abgebaut

bzw. die Adrenalinausschüttung verlangsamt sich. Dadurch wird

vorübergehend Stress abgebaut.

Das freudige Wahrnehmen mit allen Sinnen beim Reisen, beim Essen

oder im Familien- bzw. Bekanntenkreis hilft, Energie zu sammeln.

Die dabei abgespeicherten positiven Bilder können dann in Stress-

situationen abgerufen werden.

Fazit: „Müssen Sie noch oder wollen Sie schon?“
Stress zur vollenAktivierungaller Energien ist dienlich,wennkurzzeitig

Höchstleitungen erbracht werden müssen. Durch anschließende

ausreichendeErholungsphasen regeneriert sichderKörper. ImArbeits-

leben können Führungskräfte die Rahmenbedingungen für die

Mitarbeiter beeinflussen und so dafür sorgen, dass keine Situation

andauernder Überforderung entsteht, in der solche Erholungsphasen

nicht mehr gegeben sind. Durch Zuhören und positive Beziehungs-

gestaltung können Anzeichen für Burnout erkannt werden. Selbst-

erkenntnis, Selbstführung und bewusstes Gegensteuern von über-

triebenem Antreiberverhalten können generell bei Problemlösungen

und der Erreichung von Zielen helfen.

Stress zu vermeiden und ein positives Arbeitsklima aufzubauen, stellt

eine zukunftsweisende Aufgabe an alle Führungskräfte dar und kann

durch die gezeigten Methoden in der äußeren Arbeitswelt, in der

innerenArt des Denkens, sowiemit Hilfe vonGegenwelten umgesetzt

werden. Ein effektiveres, leistungsfähigeres Team ist die Folge. Aber

auch das Innere Teamprofitiert davon,wenn Sie daran arbeiten, selbst

ihr bester Freund zu werden.
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