BENDIEITUNG

Wenn der Stress Im Job zu hart wird, hilft es Pausen elnzulegen mit schlichtem Innehalten, ruhig werden, In sich hineln lauschen,

———
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Fels statt Hamster

Widerstandskraft im
Sturm der tdglichen
Herausforderungen im
Job gewinnen

MONCHEN Vergangene Woche
gonnte ich mir auf der abendli-
chen Heimreise ein Bier im
Zugrestaurant. Auf den Ti-
| schen standen groRe Schilder:
Die Benutzung von Computer
und Handy 1st untersagt. Aul
Nachfrage setzte sich die Zug-
“begleiterin kurz zu mir und er-
zahlte folgendes:  \Wissen Sie,
in den letzten Jahren wurde es
einfach zu viel. An jedem Tisch
wurden nach der Bestellung so-
fort die Laptops aufgeklappt
oder die Handys gezuckt - und
ohne Rucksicht auf die Mitrei-
senden lange, zum Teil auch
laute Telefonate gefuhrt, Wir
konnten ja schon gar keine Tel-
ler mehr abstellen - gegessen
wurde dann schnell nebenbel.

Der Begnilf Resilienz leitet
cich von lateinisch resilire:
Lzuriickspringen, abpral-
len® ader enghsch fur
Resilience: Belastbarkeir,
widerstandsfahigkei,
".pannlcr.llt" ab Er bezeich-
net die Fahigkent eines
menschen, aul die Anforde-
rungen wechselnder Situa-
tionen fexibel zu reagie-
ren. Ursprunglich wurde

Seit dem die Bahn diese Schil-
der aufgestellt hat, unterhalten
sich die Reisenden wieder mit-
einander, lachen, entspannen,
genieffen das Essen. So eine
kleine Pause muss doch mal
drin sein®,

Die gehetzten Reisenden
sind nur ein kleines Beispiel,
fur die iiberspannte Betrieb-
samkeit unseres taglichen All-
tags. Ausgepowert, mude, selt-
sam leer, wie ein Hamster im
Rad. Solche Beschreibungen
hore ich von so vielen Men-
schen, gleich ob sie in Firmen
arbeiten, in Schulen, in Kran-
kenhauser, als Handwerker
oder Polizist. Alle sind nur
noch am rennen, emgezwangr
zwischen steigender Arbeitsbe-
lastung, tausenderlei Informa-
tionen, standiger Erreichbar-
keit und eigenen, hohen An-
spruchen,

Die Herausforderung fur den
gestressten Arbeitnehmer ist,

Die innere Kraft aufbauen .

mit Resthenz die Starke
von Kindern bezeichnet, |
die thre psychische Gesund-
heit unter Bedingungen [
crhielten, unter denen die
meisten Menschen zerbro-
chen waren, Heute be- |
schreibt der Begrilf die
innere Kraft von Erwachse-
nen, Lebenskrisen ohine |
anhaltende Beeintrachti-
gung durchzustehen,

eine innere Starke und Belas-
tungsfahigkeit zu entfalten,
die ihn unterstutzt, in dieser
schnellen, von Komplexitat
und standiger Veranderung ge-
prigten Welt zu bestehen
ohne gesundheitliche Schiaden
zu nehmen. Die Fahigkeit wird
zusammengefasst unter dem
Fachbegriff .Resilienz" - ein Sy-
nonym fir Widerstandskraft
und Flexibilitat, die sich gezielt
trainieren lasst,

»Resilienz" - Synonym
fiir Widerstandskraft
und Flexibilitit

Dieses Training beginnt mit
schlichtem Innehalten, ruhig
werden, 1 sich hinein lau-
schen. ,Wie geht es mir ge-
rade? Zu wie viel Prozent ist
men personliches Energiefass

Wer der Bolastung Grenzen
setzt, wird zum Fals In dar

gefullt? Wie viel Kraft steht
mir zu Verfugung?” Mit solch
simplen Fragen beginnt eine
spannende, tiefgehende Reise.
Bewegt sich der personliche
Energiepegel anhaltend unter
50 Prozent - dann gilt es, drnin-
gend etwas zu tun!

Was das sein kann, er-
schlieRt sich durch zwei natiir-
liche Fragen: .Was fiillt mein
Fass, und was leert meine Kraft-
speicher?" Dieses offene For-
schen nach Energiespendern
und Kraftraubern sollte das
ganze private und berufliche
Leben umfassen. Schnell de-
cken sich Zusammenhange auf
zwischen all den Rollen, die
wir im Leben auszufillen ha-
ben. Die Partnerschaft, Kinder
und Eltern spenden Kraft und
verlangen viel Aufmerksam-
keit und Engagement - ebenso
der Beruf und soziale Verpfich-
tungen.

JWie viel Hite habe ich auf

Folgende zehn Trainings-
schritte steigern die innere
Starke und Belastungsfihig-
| keit:

1. Innehalten - die Kunst
der kleinen Pause

2. Standortbestimmung
und Rollenklarung

3. Den Lebensrucksack
entlasten

4, Das Energiefass wieder
auffullen

und kann ich ihnen gerecht
werden? Wa sollte ich loslas-
sen, um Gewichte, die auf mi
lasten, zu verringern? Welche
Dinge kann ich nicht verdn-
dern und sollte sie akzeptie-
ren? Bei welchen Themen
kann ich aktiv andern?”

Resiliente Menschen beob-
achten Zusammenhange und
tibernehmen  Verantwortung
fiir ihre eigene Lebensgestal-
tung. Sie erleben sich nicht als
Opfer der Umstande - sondern
nutzen alle Handlungsspiel-
raume, die sich ihnen bieten,
um auf Situationen positiv ein-
zuwirken. Auch sie stehen un-
ter Druck und erleben Enttau-
schungen. Aber sie richten kon-
sequent den Blick auf die Lo-
sung des Geschehens - und fu-
gen sich nicht in thr Schicksal.
Konnen sie Herausforderun-
gen alleine nicht bewaltigen.
bitten sie andere um Hilfe und
nutzen kreativ thre Netzwerke
und sozialen Beziehungen.

Ein Resilienz-Training ist
wie ein Lebens-TUV: dabei
fahrt man nicht sein Auto, son-
dern sein eigenes Leben in die
Werkstatt und stellt sich selbst
unter die Hebebuhne. Dabei
lassen sich verzwickte und ver-
strickte Situationen aufschlus-
seln und ungewohnliche Lo-
sungswege zu suchen. Das ge-
zielte Training weckt die Kraft.
die eigenen Belastungsgren-
zen wahrzunehmen, deutliche
Grenzen zu setzen und ohne
schlechtes Gewissen Nein" zu
sagen. Dieses Verhalten
scheint auf den ersten Blick
egoistisch zu sein - es bewirkt
aber das Gegenteil. Wer ge-
lernt hat, fur sich selbst zu sor-
gen, hat auch groRes Verstand-
nis fur die Anliegen anderer.
Zu beachten sind aber nicht
nur die Belastungen, die uns
von aufen auferlegt werden,
sondern besonders auch der
Druck, den wir uns selbst ma-
chen. Unser eigener innerer An-
treiber  und  Perfektionist
drangt uns oft wie mit einer
Peitsche durch den Tag, Diesen
Kameraden gilt es gut zu ken-
nen und Schritt fur Schritt zu
entmachten.

Wer sein Leben aufraumt,
entlastet sich. Der eigene Mut
zur Klarheit schafft Selbstver-
traven. Vom Hamster im Rad
zum Fels in dér Brandung -
diese Verwandlung ist moglich
- Wenn man es mit Sportsgeist
angeht und beharrlich in klei-
nen, realistischen Schritten da-
zulernt!

Silvia Kéré Wellensiek

Die Psychotherapeutin und
Fithrungskrdftetrainerin ist
Autonin des Handbuchs .Integra-
les Coaching™,

CTRAINING.

Zehn Schritte zu neuer Stirke

5. Konflikte aktiv angehen
6. Die inneren Antreiber
ausbalancieren

1. Grenzen setzen - Gren-
zen wahren - Grenzen
offnen

8. Halt im Netzwerk finden
9, Konsequente Ausrich-
tung aul Handlungsspiel-
raume

10. Verankerung in der
eigenen Kraft und Ruhe




Auf Dauer hat eine Flrma vlel mehr von Mitarbeltern, die Ihre Lelstungsfihigkelt konstant erhalten,

Wer andere Menschen fiihrt, muss besonders gut
aufseine persénliche Energiebilanz achten.
Verantwortliches Handeln umfasst auch die

Verantwortung fiir die eigene Gesundheit

MUNCHEN Johannes B. ist emne
Fuhrungskraft, vor der ich mei-
nen Hut ziehe. Wenn er uber
sen Team spricht, spurt man
sein brennendes Engagement
und seine ehrliche Beteilligung
an jJjedem Einzelnen. ,lIch
kenne meine Leute, ich weils,
wie es thnen geht, was sie be-
wegt, beruflich und privat,
Wir arbeiten schon viele Jahre
zusammen und konnten ge-
meinsam groBartige Ziele er-
reichen. Wenn es einem aus
der Gruppe schlecht ging, ha-
ben das die anderen mitgetra-
gen und aufgefangen. Wir alle
sind unser Firma treu ergeben
und zutiefst loyal - doch was
in den vergangenen Jahren
von uns erwartet wird, ist ein-
fach zu wviel. Die gesteckien
Ziele sind unerreichbar, im-
mer mehr Mitarbeiter sind re-
signiert, werden krank. Ich ver-
suche, all das auszugleichen,
aber langsam schwinden mir
selbst die Krafte - und vor al-
lem das Vertrauen in die Ge-
schaftsfuhrungt”

Vor zehn Jahren waren 501-
che  akuten Erschopfungs-
symptome Einzelfille, Heute
sind sie allgegenwartig, Bran-
chenubergreifend sind viele
|\:'|!|-!l]l{'ltl_‘| am Ende  ihrey
Kralte, Unter ilinen viele Lejs-
tungstrager, Fithrungskrife

und Mitarbeiter mit uber-
durchschnittlich viel Engage-
ment und Verantwortung. Be-
rufstatige und Mitglieder der
Gesellschaflt also, die niemand
als ,Weichei" oder ,Jammer-
lappen”  bezeichnen wiirde.
Aber der Druck wachst,

Viele berichten davon, dass
sich die Atmosphare an ihrem
Arbeitsplatz drastisch verin-
dert hat. Hauptgriinde sind
steigende Arbeitsbelastungen,
Informationsiiberflutung,
mangelnde  Wertschatzung
und zerfallende soziale Bezie-

‘ Ein Burn-Out kann mogli-

| cherweise von Betroffenen
friuhzeitig erkannt und
vermieden werden. Er

| verlauft in vier Stufen:

1, Oberaktivitét
Ubertriecbenes Engage-

ment/Hyperaktivitat, Ge-

fulil der Unentbehrlichkent,

Verleugnung eigener Bedurf-

nisse, uberhohtes Bedurings

nach Anerkennung, Perfek-

tionismus, sich beweisen
miissen

! 2. Reduzlertes Engagement
Verlust positiver Geftille,

sskraft

hungen. Im schlimmsten Fall
empfinden die RBetroffenen
ein Sinnvakuum®, einen tie-
fen Zweifel an sich selbst und
ihrem Leben. In der Summe
konnen diese Faktoren eine
Negativspirale auslosen, die in
vielen Unternehmen schmerz-
haft zu spiuiren ist,

Wie erkenne ich, dass
mein Mitarbeiter am Rande
seiner Krdfte ist? Wie lerne
ich, zu unterscheiden, welche
Aufgabenstellung ihn fordert
und unterstutzt, oder ihn Gber-
fordert und krank macht?
Wer ist ein Blender und wem
geht es wirklich schlecht?"
Dies sind die typischen Fra-
gen, die mir von Vorgesetzten
oftmals gestellt werden - und
hinter denen sich haufig die ei-

allgemeines Gefuhl abzu-
stumpfen und hirter zu
werden, Kontaktverlust.
negative Einstellung zu
Arbeit, Beginn der Wnneren
Kundigung”, zunchmende
Schuldzuweisung auf an-
dere, entsprechende Reak-
tionen des Umfelds wey den
oft als Mobbing erleht.
3. Tatsachlicher Abbay der
Lelstungsfahigkalt
Konzentrationsschwa-
chen bej der Arbeit, Desorga-
nisation: unsystematische
Ar Iu-ilwpl.munu, Entschel-

alsich durch zu grofue Hilfsbereitschaft auszupowern.

Viderstandskraft fur
lie Fihrun

gene Betroffenheit verbirgt.
Denn Fihrungskrafte stehen
unter hochster Anspannung -
zumeist sind sie StoRdampfer
zwischen unterschiedlichsten
Anspruchsgruppen, denen sie
allen gerecht werden miissen:
Ihr eigener Vorgesetzte, der
mit hohen Erwartungen auf-
wartet. Die Mitarbeiter, die
der Fuhrende vor utopischen
Zielsetzungen schutzen
mochte. Die Kollegen, denen
alles leichter von der Hand zu
gehen scheint. Und nicht zu-
letzt der Kunde, dessen Sor-
gen und Probleme eigentlich
vorrangig im Mittelpunkt des
Geschehens stehen sollten,
Da Fuhrungskrafte sehr viel
geben, miissen sie ganz beson-
ders aut ihre personliche Ener-

dungsunfahigkeit, verrin-
gerte Initiative, rigides [
Schwarz-Wei-Denken, }
Dienst nach Vorschrift,
Widerstand gegen Verinde- i
rungen aller Art. *
4. Verzwelflung l
Verstarkte Hilflosigkeits- |
gefiihle, existentielle Ver- [
zweillung, Sinnlosigkeit, |
LEnergiespeicher® fillen |
sich nicht mehr auf, psy-
chische beziehungsweise [
psychosomatische Symp- |
tome, klinische Auffalligkeit |
und Gefahrdung. |
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giebilanz achten. Oft verges-
sen sie sich selbst und laufen
dabei leer. Das 1st kurzsichtig
gedacht. Sie mussen lernen,
fur sich selbst gut zu sorgen.

Als erstes geht es um eine
genaue Rollenklarung: Wel-
che Aufgabenfelder und Pro-
jekte gehoren zum persanli-
chen Verantwortungsbereich
und sollten mit Engagement
und Prasenz ausgefullt wer-
den? Daruber hinaus muss
der Fuhrende unterscheiden
lernen: Habe ich die Kraft, zu-
satzliche Projekte anzuneh-
men oder gilt es klar und deut-
lich abzulehnen? Verantwortli-
ches Handeln heif3t auch, Ver-
antwortung fur die eigene Ge-
sundheit zu ubernehmen.

Auf Dauer hat eine Firma
viel mehr von Mitarbeitern,
die ihre Leistungsfahigkeit
konstant erhalten, als sich
durch zu groBe Hilfsbereit-
schaft auszupowern. Priorisie-
ren, Nein sagen kénnen, dele-
gieren, Aufgaben in Absprache
umverteilen, klare Reaktion
auf unrealistische Zielsetzun-
gen - ohne dieses Handwerks-
zeug kommt eine Flihrungs-
kraft heute kaum mehr durch.
Diese personliche Resilienz
lasst sich gezielt trainieren
und hilft, selbst in sturmi-
schen Zeit Ruhe und Kraft zu
bewahren.

Silvia Kéré Wellensiek

Die Psychotherapeutin und
Fuhrungskraftetrainerin =~ st
Autonn des Handbuchs _inte-
grales Coaching™



Gemeinsam stark sein

Wenn Mitarbeiter enger
zusammenrticken, um
Aufgaben zu losen,
profitieren alle und die
Gesundheit von jedem

MONCHEN Kurzlich berichtete
mir ein Bekannter von einem
tollen Erlebnis. Ein Kollege
aus seinem Team besitzt eine
Hutte in den Bergen und hat
sie der ganzen Mannschaft fiir
ein Wochenende zur Verfii-
gung gestellt, Das Team wollte
nicht warten, bis die Firma ein
Traiming zur Verfiigung stellt.
Die Mitarbeiter nahmen ihr
JTeambuilding”  unkompli-
ziert selbst in die Hand.

Erst mussten sie am Abend
mit schweren Rucksacken auf-
steigen und in der ausgekiihl-
ten Hutte den Ofen ein schi-
ren. Auf dem Feuer kochten
sie sich einen grofen Topl Spa-
ghetti, den sie voll Heifshun-
ger verspeisten. Friuh morgens
ging es auf die Piste, es gab ein
spates Fruhstuck in der Sonne,
sie redeten viel miteinander,
gingen spazieren, feierten und
veranstalteten nachts eine
Wok-Ralley mit samtlichen
Pfannen des Hauses.

Es war faszinierend, zu be-
obachten, welche Beziehungs-
bande die Teilnehmer in kir-
zester Zeit knupfen, kliren
und auffrischen konnten - das
Wochenende war eine super

Medizin gegen Frust und Aus-
brennen. Diese einfache Mi-
schung aus Sport, Natur, Re-
den, Feiern und SpaR wiirde

viele Teams ynterstufzen. aus
der tiglichen Hetze auszustel
gen, durchzuschnaulen. und
auf eigene, kreative Hand-
lungsspielraume zu stafsen.
Eine Kette ist so stark wie
ihr schwichstes Glied. Diese
uralte  Binsenwahrheit 15!
heute so aktuell wie nie zuvor.
wIch bin eigentlich gut n Zeil
und kénnte meine Arbeit
piinktlich abgeben, aber ich
warte noch auf die Unterlagen
meines Kollegen....Hatten wit
uns nur ein wenig besser abge-

_TEAMZUSAMMENE

12 Dinge, die ein Team
starken konnen:

® Ziele konsequent auf ihre
Machbarkeit hinterfragen:
@ Verdanderbare und unver-
anderbare Welt trennen;

® Die Belastbarkeit der
einzelnen Teammitglieder
kennen und beachten;

@ Lernen, fur sich selbst gut
zu sorgen und achten in
gleicher Art auf den Energie-
haushalt des Kollegen bezie-

sprochen, wire uns der Auf-
trag nicht durch die Lappen ge-
gangen....Wenn mich jemand
um Hilfe bittet, springe ich so-
fort, aber wenn ich Unterstiit-
zung brauche, ist keiner fiir
mich da....", bekomme ich so
oder ahnlich oft zu héren.

All diese Energierduber, die
wir uns gegenseitig zumuten,
konnen wir uns nicht mehr
leisten! Ein guter, kamerad-
schaftlicher  Zusammenhalt
im Team ist unerldsslich, um
mit den vielen Widrigkeiten

der globalisierten Arbeitswelt
zu recht zu kommen.
Mitarbeiter sind vielen The-
men ausgeliefert, auf die sie
keinen Einfluss nehmen kon-
nen. Diese ,unverdnderbare
Welt" gilt es klar zu erkennen
und zu akzeptieren, um keine
Energie mit sinnlosem Jam-
mern und Klagen zu ver-
schwenden. Wer los lasst, hat
die Hinde frei, um seine
ganze Kraft auf die beeinfluss-
baren Faktoren zu richten. Ein
resilientes Team riickt eng zu-

Konflikte nicht aussitzen, sondern losen

hungsweise Mitarbeiters
achten;

@ Herausforderungen in
kleine, realistische Schritte
zerlegen;

@ Miteinander, nicht ne-
ben einander her arbeiten:
@ gegenseitige Unterstiit-
zung, damit jeder im Team
mit seinen Arbeitspaketen
zu recht kommt;

@ Konflikte nicht aussitzen,
sondern losen;

@ Ceschwindigkeit genauso
zeigen wie Flexibilitat;

® Wichtigen Themen mit
Sportsgeist widmen;

@ Die eigenen PS auf die
StraRe bringen: durch Tu-
ning der Qualitat seiner
Prozesse und Gesprache;

@ Kleine Erfolge feiern:
Erfreuen Sie sich an erreich-
ten Zwischenstufen - Stolz
auf die eigenen Leistungen
zeigen!

Im Team ist es
leichter, der
Fuhrungsebene
Feedback zu
geben, als
wenn sich
elner alleine
den Mund
verbrennt.

sammen, um gemeinsam zu
konstruktiven Lésungen zu fin-
den. Wenn der Wille dazu be-
steht, finden sich viele Mog-
lichkeiten mit inglividuellen
und gemeinsamen Uberlastun-
gen kreativ umzugehen. Zigie
konnen zumindest teamin-
tern realistisch formuliert und
geplant werden. Aufgaben
miissen fair und angemessen
verteilt sein. Gegepseitige
Wertschatzung und Unterstiit-
zung tragt in manch grauen Ar-
beitsalltag Licht hinein. Kon-
flikte braucht man nicht auszu-
sitzen, sondern kann sie aktiv
angehen. Es dient der Regene-
ration und dem Stressabbau,
wenn kleine und groRe Er-
folge in der Arbeit Anerken-
nung finden und gefeiert wer-
den. Eine gute, aufmerksame
Fiihrungskraft, die auf all die
oben genannten Punkte ach-
tet und sie positiv beeinflusst,
ist Gold wert. Sollte dieser
Glucksfall nicht eintreten, kon-
nen sich die Mitarbeiter zu-
sammenschlieBen und ihren
Vorgesetzten fithren. Gemein-
sam ist es leichter, der Fih-
rungsebene Feedback zu ge-
ben, als wenn sich einer al-
leine den Mund verbrennt.

Silvia Kéré Wellensiek
Die Psychotherapeutin und
Fiihrungskraftetrainerin ist
Autorin des Handbuchs “Inte-
grales Coaching™.




