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Einleitung

Sie haben es geschafft: Auf der Karriereleiter sind Sie ziemlich weit oben an-
gelangt, man schaut zu lhnen auf, schatzt lhre Kompetenz, Ihr Durchset-
zungsvermogen, Sie kdnnen sich fast all lhre Wiinsche erfiillen ...

Sie sind geschafft: Ihre Position erfordert rund um die Uhr Ihren Einsatz, Sie
hetzen von einem Termin zum anderen, Vorgesetzte driicken, wichtige Zu-
arbeiten werden entweder nicht plinktlich oder in schlechter Qualitat erledigt,
zum Essen sind Sie den ganzen Tag noch nicht gekommen, gerade heute be-
steht lhre Familie auch noch auf lhre Anwesenheit beim Elternabend ...

,Was ist das fur ein Leben?!”, werden Sie sich in so mancher der aul3erst
seltenen besinnlichen Momente fragen. ,,Wie lange kann ich das noch durch-
halten? — Aber ich muss ja, sonst verliere ich den Anschluss, bleibe auf der
Strecke — aus. Das ware eine Katastrophe!”

Ware es das wirklich? Und geht’s nicht auch anders, anders und besser? — Wir
wollen Sie auf den nachsten Seiten ein wenig zum Nachdenken anregen und
ein paar Vorschlage unterbreiten, wie Sie in Ilhrem Job engagiert arbeiten und
sich rundum wohlfiihlen kénnen. Vielleicht finden Sie ja mal ein paar Minu-
ten Zeit ...

Ihre Bosch BKK



Stress = Managerkrankheit?

Das heute im Deutschen so ge-
laufige Wort ,Stress” tauchte
erstmals vor etwa 50 Jahren
gleichbedeutend mit ,Manager-
krankheit” auf. Man flihrte die da-
mals drastisch ansteigende Zahl
der Herz- und Kreislauferkrankun-
gen auf die Konkurrenzsituation
und den Leistungsdruck zuriick,
denen vor allem leitende Ange-
stellte ausgesetzt sind.

Bei genauerer Betrachtung des
Phanomens ,Stress” stellte sich
heraus, dass sich die in den
Reihen der Manager registrierten
Befindlichkeitsstorungen  und
manifesten Erkrankungen auch in
anderen Berufs- und Bevdélke-
rungsgruppen nachweisen lassen
und Stresssymptome sogar in
ganz typischen Alltagssituationen
il auftreten.

In der Tat ist Stress an sich kein Produkt unserer schnelllebigen Zeit, sondern
ein biologischer Mechanismus, uUber den Menschen wie hohere Tiere ver-
fligen: eine automatische, reflexartige Reaktion des Korpers auf bestimmte
Reize aus der Umwelt (z. B. auf Bedrohungen). Blitzschnell werden dabei alle
Energiereserven mobilisiert und der Organismus so auf die Bewaltigung
eines Problems vorbereitet.

Der Begriff , Stress” wird in der Alltagssprache missverstandlich fiir ,Hetze”,
~Sorgen”, ,Konflikte” verwendet, die nicht der Stress selbst, sondern seine
Ausldser, sogenannte Stressoren, sind.



Uberlebensmechanismus Stress
Stress ist nicht nur unvermeidlich. Er ist auch notwendig, um den Organismus
funktionstlchtig und fit zu halten.

Ein gesundes Mal3 an Stress steigert sowohl die korperliche als auch die geis-
tige Anpassungs- und Leistungsfahigkeit. So manche herausragende Leis-
tung auf wissenschaftlichem, kiinstlerischem oder politischem Gebiet ware
ohne die Freisetzung aller Leistungsreserven, wie sie in Stresssituationen er-
folgt, nie vollbracht worden. Und vielleicht haben auch Sie sich schon so man-
ches Mal gewundert, was lhnen in Prifungssituationen so alles wieder einfiel
oder dass lhnen unter Termindruck die zindende Idee kam.

Schadlich werden Stressreize erst, wenn sie im UbermaR auftreten, d. h. wenn
die Anforderungen an die Reaktionsfahigkeit so sind, dass der/die Betroffene
ihnen physisch oder psychisch nicht mehr gewachsen ist.

Auch dieser schadliche Stress ist jedoch eine lebenswichtige Reaktion: Er
macht uns unsere Leistungs- und Erleidensgrenzen bewusst, kann zu Verhal-
tensanderungen veranlassen und uns so vor grof3eren Schaden bewahren.

Leider werden diese Alarmsignale insbesondere von den in Fiihrungsetagen
von Unternehmen und Verwaltungen Tatigen nicht beachtet. Die Betroffenen
setzen sich immer neuen und starkeren Stressoren aus — Schlafstorungen,
Magengeschwiire, Allergien, Herzbeschwerden, Bluthochdruck und Impotenz
sind bei Fiihrungskraften sehr haufig anzutreffen. Selbst diese deutlichen Re-
aktionen des Korpers werden von allzu vielen missachtet. Der Verdrangungs-
mechanismus wirkt nahezu perfekt weiter — bis zum totalen Zusammenbruch:
Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs ...

Stress-Qualitaten

Ein weiterer Trugschluss ist, dass nur unerfreuliche Erlebnisse Stressreaktio-
nen auslésen wiirden, dass Stress nur mit unangenehmen Wahrnehmungen
und Geflihlen verbunden sei. Auch freudige Ereignisse (beruflicher Erfolg,
Lottogewinn, eine neue Liebe) I0sen einen ,angenehmen Stress” aus: den so-
genannten Eustress. Im Unterschied dazu wird der unangenehme, schadliche
Stress als Disstress bezeichnet.



Die natiirliche Stressreaktion Die vollstéindige Stressreaktion

Die Natur hat den Menschen so ,, pro- 1
grammiert”, dass er sich einer stres-
sigen Situation durch eine extreme
korperliche Aktivitat entziehen kann
und danach eine Zeit lang Gelegen-
heit hat, sich zu erholen und zu ent-
spannen, um den korperlichen Nor-
malzustand wiederherzustellen (siehe
Kasten).

. Vorphase: Bereitstellung der
Energie fiir eine stressbesei-
tigende Handlung (dadurch:
Absinken der vitalen Funk-
tionen)

2. Akute Alarmphase (Haupt-
phase der Stressreaktion):
steiler Anstieg der (korper-
lichen) Aktivitat, z. B. Flucht

Die unvollstindige Stressreaktion oder Angriff

(DiS')StreSS |augt uns aus und macht 3. Erholungsphase: Abk“ngen

uns schlie3lich krank, weil eben diese der Erregung des Nervensys-
physiologisch gesunde Stressreak- tems und des hormonellen
tion nicht vollstandig ablaufen kann. Systems, Riickkehr der Kreis-
lauf- und Stoffwechselfunktio-
Denken Sie an einen ganz normalen nen in ihren Normalzustand

Montag in lhrem Buro:

Sie sitzen an lhrem Schreibtisch, vor lhnen die Zuarbeit eines Mitarbeiters fiir
ein wichtiges Projekt. In Ihrem Terminkalender ist der kommende Freitag rot
angestrichen — da soll die ganze Sache vor der Unternehmensleitung vertei-
digt werden.

Nach den ersten Seiten ahnen Sie bereits die Katastrophe — zu vieles ist un-
schlissig, aus der Luft gegriffen, nicht praktikabel ... Was nun? — Ab Mittag
mussen Sie in einer der meist wenig ergiebigen Sitzungen durch Anwesen-
heit glanzen und auch die nachsten Tage sind mit einer Reihe unaufschieb-
barer Termine total ausgebucht. Ihnen steht Nachtarbeit bevor, um das Pro-
jekt Gberhaupt noch retten zu kénnen.

Zu allem Uberfluss wird auch noch die StraRe aufgerissen, den ohrenbe-
tdubenden Larm kénnen auch die neuen Schallschutzfenster nicht ganzlich
schlucken.



Unvolistandige Stressreaktion

1.

Bereitstellung der Energie
flr eine stressbeseitigende
Handlung (dadurch: Absin-
ken der vitalen Funktionen)

Verharren in der Stresssitua-
tion statt korperlicher Reaktion

Andauern der Erregung von
Sympathikus und Driisen
und der starken Belastung
von Herz und Kreislauf statt
Beruhigung

Krankheitsfordernde Um-
wandlung der nicht ver-
brauchten Brennstoffe und
Energie im Korper

Sie konnten nun aufspringen, das
Fenster aufreiBen und um Ruhe
schreien, es mit allem Nachdruck wie-
der schlieRen, dann lhren lieben Kol-
legen vor die Fauste nehmen und
lhren Frust so abreagieren.

Tun Sie aber nicht — im Gegenteil: Sie
bleiben still auf lhrem Stuhl sitzen
und versuchen die paar Stunden, die
lhnen bis zur nachsten Sitzung ver-
bleiben, in einer alles andere als ent-
spannten Haltung konzentriert zu
arbeiten.

Und dieses Verharren in nahezu ab-
soluter Bewegungslosigkeit schadet
lhrem Korper nun noch einmal ge-
nauso viel wie all die anderen Stres-

soren dieses Vormittags zusammen: Die natlrliche Umsetzung der Stress-
reize in korperliche Aktivitat wird verhindert, Nerven- und Hormonsystem
bleiben aktiviert.

Und das sind die wesentlichen Folgen unvolistandiger Stressreaktionen:

Die mobilisierten Fettsauren werden in Cholesterin umgewandelt und
direkt in die GefaBwande eingebaut, was die Arteriosklerose be-
schleunigt. Die Blutgerinnungsfaktoren erhdhen sich und steigern das

Thromboserisiko.

Die Verschiebungen im Hormonhaushalt flihren zu Stérungen im vegeta-
tiven Nervensystem, das die Organfunktionen steuert. Folgen: weitere
Kreislaufbelastungen und Erhéhung des Infarktrisikos.

Unsicherheit, Nervositat und verhaltene Aggressionen regen den Magen
zu erhohter Salzsaureproduktion und den Darm zu Verkrampfungen an.



Mit der Zeit konnen bei entsprechender Vorpragung Magen- und Darm-
geschwiire auftreten.

B Durch die stressbedingten Verschiebungen im Hormonhaushalt kommt
es zu Zyklus- bzw. Potenzstdérungen sowie zu Unfruchtbarkeit. Denk- und
Lernschwierigkeiten treten auf. All das flihrt zu neuen Stressreaktionen
und Frustrationen.

B Chronisch wirkende Stressfaktoren reduzieren drastisch die korpereigene
Abwehr und fordern dadurch nicht nur Infektionskrankheiten, sondern
auch Geschwulsterkrankungen.

Als Folge der nicht abgebauten Stressreaktionen kdénnen sich also je nach
Konstitutionstyp die verschiedensten Krankheiten entwickeln. Kranke Men-
schen sind wiederum empfindlicher gegen Stressreize als Gesunde - ein
Teufelskreis ist in Gang gesetzt.

Hohes Risiko bei aktivem Disstress

Als besonders risikoreich hat sich der aktive Disstress erwiesen: Sie stehen
nicht nur unter starkem Leistungs- und Zeitdruck, Ihr Gestaltungsspielraum
ist auch eingeschrankt — einerseits durch die Leistungsfahigkeit lhnen unter-
oder gleichgestellter Mitarbeiter, andererseits durch die Abhangigkeit von
Ihren Vorgesetzten. Ebenso kann soziale Unsicherheit, z.B. drohende Ar-
beitslosigkeit oder Angst vor beruflichem Abstieg, die Stressbelastung noch
weiter steigern.

Permanenter Stress begiinstigt die Bildung von LDL-Cholesterin, das sich in
den Blutgefal3en ablagern und bereits nach kurzer Zeit zu Kreislauf- und Herz-
rhythmusstorungen, langfristig zu Erkrankungen des Kreislaufs oder der Herz-
kranzgefal3e flihren kann.

Derartige Entwicklungen sind jedoch nicht unabwendbar, Sie sind dem nicht
hilflos ausgeliefert. Moglicherweise missen Sie allerdings einige Einstellun-
gen und Verhaltensweisen uberpriifen und verandern. Unsere Hinweise auf
den folgenden Seiten sollen Ihnen daflir Anregungen geben.



Was stresst Sie eigentlich?

Was Sie in Stress versetzt, sind nicht immer grof3e, gravierende Veranderun-
gen in lhrem Leben — meist sind es viele kleine, im Einzelnen vielleicht sogar
recht belanglose Dinge, die Ihren Adrenalinspiegel ansteigen lassen. Auch be-
stimmte Lebenseinstellungen, die lhre Gedanken pragen, mit denen Sie den
Ereignissen erst eine Wertung geben oder die Sie zu Beflirchtungen veran-
lassen, konnen Sie belasten.

Versuchen Sie doch einmal dahinterzusteigen, was Sie eigentlich so nervt und
aus dem seelischen Gleichgewicht bringt: Ist es Ihre berufliche Tatigkeit oder
sind es die Kinder? Haben Sie permanent Geldsorgen oder bedrlickt Sie das
Verhaltnis zu lhrem Partner/lhrer Partnerin? Schafft Sie die Ignoranz lhrer Fa-
milienangehorigen, die sich am Abend bedienen lassen wollen, obwohl sie
den Nachmittag frei hatten? Oder belastet Sie die Einstellung lhres Kollegen,
bei dem Privat vor Katastrophe geht?

In welchen konkreten Situationen geraten Sie aus dem Gleichgewicht: Wenn
Sie unter Zeitdruck gesetzt werden oder wenn |hr Sohn Ihnen wieder einmal
ein Schulversagen beichtet? Wenn Sie lhren Kontoauszug anschauen oder
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kein Stress

— |Bewertung

Werden meine
personlichen Interessen Kann ich etwas
(Ziele, Werte, Selbst- dagegen tun?

wertgefiihl) bedroht?

\V Y

wenn lhr Mann/lhre Frau bei der Schilderung lhrer Auseinandersetzung mit
dem Chef Desinteresse signalisiert?

Erst miissen Sie wissen, was Sie eigentlich so unter Spannung setzt, dann
kénnen Sie liberlegen, was Sie wie zum Positiven verandern wollen. Vielleicht
hilft Ihnen dabei der Fragebogen auf der nachsten Seite.

Wir mochten Sie nachdriicklich zu dieser Selbstanalyse ermutigen. Denn was
ware die Alternative? Sie konnten die Alarmsignale lhres Korpers einfach
ignorieren oder mit Drogen bekampfen — Tabletten, Tabak, Alkohol. Das
Ergebnis ware in jedem Fall niederschmetternd: Gesundheitliche Beeintrach-
tigungen, wie wir sie vorn beschrieben haben, werden nicht lange auf sich
warten lassen; damit wird auch lhre Leistungsfahigkeit untergraben und all
das, wofir Sie sich jetzt diesem krank machenden Stress aussetzen — Karrie-
re, Erfolg, Geld, Anerkennung — ware passé. Sie waren wirklich nicht der/die
Erste, der/die diese bittere Erfahrung machen musste — und es muss ja nicht
jeder das Fahrrad neu erfinden.



Lebensbereich Stressstarke Stressauslosende
1 2 3 4 5 Situationen
Beruf
eigener Gestaltungsspielraumzugering O O O O O
Unterforderung O000a3g
zu viel Verantwortung O0003d
Arger mit den Kollegen O0000d
Arger mit den Vorgesetzten O0ad0ad
schlechtes Verhaltnis zu den
Untergebenen O000a3d
schlechtes Betriebsklima O000ad
zu geringe Entlohnung O00a0a3d
mangelnde Anerkennung O000ad
geringe Aufstiegschancen O00a0ga3d
O00o03d
O0000d
O00o03d
Partnerschaft
Interessengegensatze O000039d
Meinungsverschiedenheiten O000a3d
Uneinigkeit bei notwendigen
Entscheidungen O000039d
zu wenig Erotik O00a90a3d
unterschiedliche sexuelle Anspriiche O000039d
sexuelles , Versagen” O0003d
Trennung/Scheidung O000a3d
neue Partnerschaft O0000d
Einsamkeit O0000




Lebensbereich Stressstarke Stressauslosende
1 2 3 4 5 Situationen

Versagensangste bei

(Suche nach) neuer Partnerschaft O0000
0O0000

Familie

Lernschwierigkeiten der Kinder O0000a9d

Anspriiche, Ton der Kinder 0O0000d

Uneinigkeit bei der Erziehung O0000

schlaflose Nachte durch schreiendes

Kleinkind O0000

Belastung durch Chauffieren der

Kinder zu Schule, Sport usw. O0000a9d

Krankheit der Kinder o.a.

Familienangehdériger O000a0d

Pflege oder Versorgung von alten

und kranken Angehérigen O0000d

Arger und Streit mit Verwandten 0O00do00
0O00do00d

Hausarbeit

mangelnde Unterstiitzung 00000

fehlende Anerkennung O0000

lange Einkaufswege O0000ad

volle Laden 00000

unpraktische Wohnungseinrichtung O00009d

kundenfeindliche Offnungszeiten von

Handels- und Dienstleistungseinrichtungen 0 O O O O
O0000
0O0000
O0000




Lebensbereich Stressstarke Stressauslésende
1 2 3 4 5 Situationen

Finanzen

Schulden O0003d

zu hohe Belastungen O000a3g

zu wenig Geld O0003d

zu hohe Steuern 0Oo0o003d

Uneinigkeit bei der Planung O0000d

Arger liber Verschwendung/

teure Hobbys des Partners/der Partnerin O O O O O
00000
O0003d

Freizeit

zu viele Verpflichtungen O00a0ga3d

zu wenig Zeit fiir sich selbst O0000ad

kaum Zeit fiir wirkliche Hobbys, Interessen O (O O O O

Uneinigkeit Giber gemeinsame Freizeit-

gestaltung mit Partner/Familie 0Oo003d
O0003d
0Oo0o003d
0Oo0o0o03d
O0003d
0Oo0o003d
Oo0o003d
O0003d
0O0o003d

Stressstérke: 1 = niedrig, 5 = hoch

13
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Stopp mal ...

...— halten Sie das Karussell an und liberlegen Sie, ob Sie tatsachlich die Fahrt
im Kreise fortsetzen miissen oder aussteigen konnen.

Schauen Sie sich lhre Stressanalyse an — Sie wissen nun, welche Lebensbe-
reiche Sie besonders belasten und welche Situationen Sie sehr stark nerven.
Warum ist das so? Vielleicht kann man solchen Situationen ausweichen, ganz
gewiss konnen Sie sie aber anders bewerten und angemessener reagieren.

Kehren wir noch einmal zurlick zu jenem Montagmorgen in lhrem Bliro, der
lhnen die Stimmung fir die ganze Woche verhagelt hatte. Erinnern Sie sich
zunachst an lhre Gedanken:

B Auf niemanden ist Verlass — alles muss ich allein machen, sonst klappt
nichts.

B Wenn wir am Freitag nichts Vernlinftiges vorlegen, auf wen fallt da der
Schatten? Auf mich! Ich werde mal wieder als unfahig dastehen, sicher
werden sie sich schon nach einem umsehen, der meine Aufgabe besser
erfiillen kann - eine Katastrophe!

Und das war lhre Reaktion:

Sie setzen sich — unter extremem Zeitdruck und mit einem Gemisch aus Wut und

Angst - hinter lhren Schreibtisch und versuchen aus einer vollig unzulanglichen

Vorlage durch lhre Korrekturen eine einigermal3en akzeptable zu machen.

Das Ergebnis wird wahrscheinlich so aussehen:

B Zu dem alten Arger kommt neuer Stress: Zeitdruck, zwischendurch im-
mer wieder neue Befilirchtungen, das Problem nicht optimal zu I6sen,

schlaflose Nachte ...

B |hre Vorlage muss unzulanglich sein — es wird Kritik und vor allem Nach-
arbeit geben. Der Termin kann letztlich nicht gehalten werden.



B Und natlrlich wird ein schlechtes Licht auf Sie fallen — es wird keinen
interessieren, wie Sie sich in den vergangenen Tagen aufgerieben haben,
um die Karre noch aus dem Dreck zu ziehen. Neuer Frust kommt auf ...

Warum haben Sie |hre Gedanken nicht von vornherein in eine realistischere
Richtung gelenkt? Vielleicht so:

B Es ist wirklich traurig, dass der Kollege seinen Platz immer noch nicht aus-
fillt. Ich sollte mich intensiver um ihn kiimmern; wenn das nicht hilft, keine
Fortschritte sichtbar werden, miissen wir tiber Konsequenzen nachdenken.

B Wir kdonnen den Termin nicht halten. Das ist schlimm, die Welt geht da-
von aber nicht unter.

Mit solcher Einstellung sind Sie in der Lage, viel sachlicher zu agieren, d.h.
das Heft selbst in die Hand zu nehmen:

B Sie gehen zu lhrem Vorgesetzten und klaren, ob ein Terminaufschub
moglich ist. Wahrscheinlich wird Ihr Chef nicht gerade erfreut reagieren.
Sie weisen ihn darauf hin, dass es lhnen aber nur dann mdglich sein
wird, eine wirklich kompetente Loésung auf den Tisch zu legen.

B Wenn das geklart ist, holen Sie lhre Mitarbeiter zusammen und ent-
wickeln einen Handlungsplan: Wer hat was bis zu welchem Termin vor-
zulegen? Wann muss welches Problem gemeinsam diskutiert werden?
Wer ist flr die Endfassung verantwortlich? ...

B Sie kontrollieren taglich den Arbeitsfortschritt, greifen — falls erforderlich —
korrigierend ein und behalten so die Ubersicht.

Das Ergebnis kann sich sehen lassen. Vielleicht tragt man lhnen den Zeitver-
zug noch eine Weile nach - sehr viel wahrscheinlicher ist aber, dass Sie von
lhren Vorgesetzten und Mitarbeitern als kompetent, verlasslich, ehrlich, kon-
struktiv, stressstabil und als guter Leiter geschatzt werden.
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Auf zu neuen Lebensleitlinien!

Sicher haben Sie beim Lesen des vorhergehenden Kapitels schon gestutzt: Ja,
es sind ja haufig meine eigenen Gedanken und Wertungen, die bei mir Stress-
alarm auslosen.

Warum ist das so? Wir alle sind durch
unsere Umwelt gepragt: durch Erzie-
hung - das heil3t durch die Normen der
Eltern, der Gesellschaft —, durch Erfah-
rungen. Mit diesen Einstellungen und
Lebensleitlinien beurteilen wir automa-
tisch jede Situation, jedes Ereignis, jede
AuRerung anderer.

Sie kénnen Ihr Montagmorgen-Erlebnis auf zweierlei Weise bewerten:

B ,Esist eine Katastrophe, ich bin ein Versager, man wird mich an den
Pranger stellen ...” Oder:



B ,Ich habe einen Fehler gemacht — das ist zwar traurig, aber menschlich.”

Wesentlich effektiver — und letztlich stressarmer — leben Sie, wie wir gesehen
haben, mit der zweiten Variante.

Die ,, Grundkrankheit” vieler Giberlasteter Menschen im Management ist also
nicht der Stress, es sind ,,Denkkrankheiten” wie

B ,Musssurbation” (,Ich muss die Sache in die Hand nehmen, andere kon-
nen es nicht/sonst vergebe ich mir etwas.”),

B ,Frustritis” (,Das widert mich einfach alles an.” ,Ich bin total tGber- bzw.
unterfordert.”),

B ,Katastrophose” (,Wenn das nicht
klappt/wenn jenes eintritt, gibt es
eine Katastrophe.”),

B ,Gut-Bése-Syndrom” (,,Entweder
ich packe das oder ich stehe als der
totale Versager da.”).

Das Schlimmste an diesen irrationalen Einstellungen und Bewertungen ist,
dass sie meist einen Selbsterfillungscharakter haben: Sie haben Angst, eine
Aufgabe nicht perfekt zu 16sen — und blockieren sich derart, dass Sie nicht ein-
mal das fir Sie subjektiv Machbare schaffen. Ein Kreislauf von Stress, Frust
und Depressionen ist in Gang gesetzt.

Ein Grund mehr umzuschalten. Uberpriifen Sie doch einmal, inwieweit Sie
selbst die folgenden ,,Wahrheiten” verinnerlicht haben, die viele Menschen
beherrschen und an Selbstverwirklichung und innerer Harmonie hindern.

Staunen Sie ruhig, an welchen Unsinn Sie als gebildeter, intelligenter Mensch
glauben. Das ware schon ein groRRer Schritt in Richtung Stressbewaltigung.
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Taglich ein Highlight!

Selbst wenn Sie den Traumjob haben, wird es Stunden, Tage, Wochen, ja,
manchmal sogar Monate geben, in denen Sie vor Arbeit nicht aus den Augen
sehen kdnnen oder einfach alles schief lauft.

Um stressreiche Phasen ertragen zu konnen, brauchen Sie auf jeden Fall
einen positiven Ausgleich, der Ihnen die Lust am Leben erhalt.

Versuchen Sie, sich fiir jeden Tag einen - wenn auch noch so kleinen -
Hohepunkt zu organisieren, der Spaf3 und Entspannung bringt. Selbst dann,
wenn Sie wirklich wenig Zeit haben, ist das moglich:

B Manchmal kénnen Sie solche angenehmen und positiven Effekte in lhrer
Arbeit finden. Denken Sie z.B. an eine Ideenkonferenz — mit Kollegen
diskutieren Sie ein Problem und finden gemeinsam eine intelligente, Er-
folg versprechende Lésung. Trotz Stress — ein Supertag.

B Nehmen Sie sich eine halbe Stunde Zeit flirs Essen. Wahlen Sie etwas
besonders Leckeres und Leichtes. Und nun lassen Sie jeden Bissen auf
der Zunge zergehen - Sie genieBen das Mahl und die Ruhe. Schlingen
Sie lhr Essen hingegen hinunter und lassen sich auch wahrend der
Mahlzeit von Hektik, Arger und unbewiltigten Problemen beherrschen,
wirkt sich das libel auf Ihren Organismus aus. Der funktioniert namlich
weiter unter Stressalarm — die Verdauungsfunktion wird als unwichtig
eingestuft und das Essen bleibt im wahrsten Sinne des Wortes schwer
im Magen liegen. Entziindungen und Geschwiire im Verdauungstrakt
sind vorprogrammiert.

B Freuen Sie sich auf ein nettes Gesprach mit einem guten Freund am
Abend. Sie kdnnen sich lhre Sorgen von der Seele reden — das erleich-
tert. Und hinterher sieht die Sache gar nicht mehr so schlimm aus.

B Ein FuBballmatch mit den Kindern hinterm Haus oder eine Runde
~Mensch, arger dich nicht”, ein Marchen- oder Schmusestiindchen -



und schon ist auch ein triiber Tag durch ein paar Sonnenstrahlen sehr
viel ertraglicher geworden.

B Zuneigung, Zartlichkeit, Erotik — auch das bringt positive Gefiihle und
Entspannung. Wenn Sie miide und abgespannt sind, sollten Sie von sich
allerdings keine sexuellen Hochstleistungen erwarten — Sie wissen ja,
dass bei Stress die sexuelle Lust auf einen Tiefpunkt sinkt und ein , Ver-
sagen” Sie nur noch mehr frustrieren wiirde. Auch Streicheln und
Schmusen sind schén, und wenn daraus — ganz ohne Leistungsdruck —
mehr wird, dann ist’s umso besser.

B Ein kleiner Spaziergang kann wohltuend sein: Die Sonne warmt, der
Wind pustet einem die bedriickenden Gedanken aus dem Kopf und tragt
sie weit fort ...

B Wenn Sie Kunst und Literatur lieben, werden Sie bei lhrer Lieblings-
musik — vielleicht selbst auf dem Klavier geklimpert — oder einem
schonen Gedicht zu innerer Gelassenheit und Ruhe finden.

B Entspannend ist auch ein
Vollbad. Krauter oder
atherische Ole kdnnen
die Wirkung noch ver-
starken. Anschlieend
eine Blrstenmassage —
und Sie flihlen sich wie
neugeboren.

Die Aufzahlung kénnen Sie
erganzen — Sie wissen selbst,
was |lhnen guttut. Besonders
in stressigen Phasen sollten
Sie schon am Morgen lhre
Highlights fir den Tag planen
— es wird lhnen alles viel
leichter von der Hand gehen.
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Managen Sie sich selbst!

Lassen Sie sich auch vom Termin-
druck tyrannisieren, hetzen von
einer Sitzung zur anderen, finden
keine Zeit zum Essen und verlas-
sen stets als Letzte(r) den Betrieb?
Wenn Sie glauben sollten, damit
Wert und Wichtigkeit, vielleicht
sogar Unersetzbarkeit unter Be-
weis zu stellen, unterliegen Sie ei-
nem (folgen)schweren Irrtum. Zeit-
management-Experten behaupten
Ubereinstimmend: Wer sich fremd-
bestimmen lasst, demonstriert nur
die eigene Unfahigkeit, sich selbst
Zu organisieren.

Das kann ja wohl nicht sein: Sie haben Vorlesungen und Seminare Uber die
Okonomie der Zeit besucht und managen mit Bravour die ganze Abteilung —
nur lhr eigenes Leben sollten Sie nicht organisieren kdnnen?

B Arbeiten Sie doch einfach mit einem der modernen Terminplaner und
notieren Sie dort im Voraus alle wichtigen Termine. Planen Sie dann am
Wochenende die folgende Woche und jeden Abend den kommenden
Tag.

B Geben Sie den Terminen unterschiedliche Prioritaten. Uberlegen Sie, ob
Sie bestimmte Dinge wie Telefonate, Recherchen nicht auch delegieren
kénnen. — Apropros Delegieren: Wenn Sie standig meinen, alles nur
selbst erledigen zu kénnen, reiben Sie sich nicht nur auf, sondern demo-
tivieren und verunsichern auch noch lhre Mitarbeiter. Die Belastung fiir
Sie selbst wird so nur immer weiter anwachsen.

B Verpacken Sie bei lhrer Tagesplanung alle anstehenden Arbeiten, Termi-
ne und Telefonate in Zeitblécke und setzen Sie sich fiir jedes Vorhaben



ein zeitliches Limit, in dem die Sache zu erledigen ist. Besonders wichtig
sind solche Begrenzungen bei Sitzungen, Gesprachen u.A., die sich
schnell Giber Gebiihr in die Lange ziehen, lhnen kostbare Zeit nehmen
und die obendrein noch uneffektiv werden. Wird offensichtlich, dass ei-
ne Entscheidung noch nicht getroffen werden kann, dann vertagen Sie
sie lieber, als dass Sie stundenlanges Drumherum-Gerede ertragen.

Bauen Sie Zeitpuffer ein, denn in aller Regel kommt doch immer Unvor-
hergesehenes dazwischen. Priifen Sie aber immer, ob es wirklich so
dringend ist oder nicht doch auf einen spateren Termin verschoben wer-
den kann.

Planen Sie Zeit zum Essen in einer ruhigen Atmosphare ein. Eine halbe
Stunde ist mittags angemessen, vielleicht bleiben noch ein paar Minuten
fir einen kurzen Spaziergang an der frischen Luft. Am Vor- und Nachmit-
tag gibt's leichte Zwischenmahlzeiten — Obst, Msli, Salat, Niisse oder
Quarkspeise zum Beispiel —; die stiitzen lhr Leistungshoch am Vormittag
und fangen das Tief am Nachmittag ab.

Mittagschlaf oder das Nickerchen zwischendurch werden inzwischen
auch offentlich wieder positiv diskutiert, denn sie entsprechen dem Bio-
rhythmus des Menschen. Wenn Sie sich tagstiber eine oder mehrere
kleine Schlafpausen gonnen, sind Sie also kein fauler Hund, sondern ein
kluger Kopf: Die flir das Nickerchen investierte Zeit holen Sie durch kon-
zentriertere und damit effektivere Arbeit allemal wieder rein; und schon
zweimal finf Minuten Kurzschlaf am Tage ersparen lhnen zudem noch
ca. zwei Stunden Nachtschlaf. Es ist also wirklich eine Uberlegung wert,
inwieweit sich ein Mittagsschlaf bei Ihnen einplanen und realisieren lasst.

Ob Sie in Inrem Tagesplan auch Zeit flir Bewegung und Relaxen ein-
planen, ist nicht nur lhre Privatangelegenheit (und daher nicht mit dem
Etikett ,Unwichtig” zu versehen). Beides halt Sie fit und schiitzt Sie so
vor Krankheit und Friithvergreisung. Haben Sie also kein schlechtes Ge-
wissen, wenn Sie zwei- bis dreimal in der Woche auf Ilhren Feierabend
achten und Zeit nur fiir sich einplanen — das liegt auch im Interesse je-
des klugen Arbeitgebers und der Allgemeinheit.
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Laufen Sie dem Stress davon!

Die natiirlichste Art, Stress abzureagieren und den Korper wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen, ist korperliche Bewegung. Sie ist zudem ein notwendi-
ger Ausgleich fiir viele andere Belastungen des Berufsalltags, wie das lange
konstante Sitzen oder andere Fehlhaltungen. Die Muskulatur wird gekraftigt
und gedehnt, Verspannungen werden gelost.

Am besten ware es natlrlich, wenn Sie abends eine halbe Stunde joggen,
schwimmen, radeln, rudern oder ein anderes Konditionstraining absolvieren
konnten. Viele weitsichtige Unternehmen planen Sport fur ihre leitenden An-
gestellten ein, sorgen sogar fiir Trainingsmaoglichkeiten in Betriebsnahe. Doch
die Regel ist das leider noch nicht — und so werden vielleicht auch Sie im Inter-
esse |lhrer Gesunderhaltung andere Alternativen suchen miissen.

B Laufen kdnnen Sie zur Not auch auf der Stelle: Offnen Sie das Fenster,
beginnen Sie mit einem moderaten Tempo und steigern Sie es dann bis
auf lhre maximale Belastbarkeit.

B Seilspringen kennen Sie aus lhren Kindertagen, noch dazu findet ein Seil
in jedem Schreibtisch Platz.

B Treppensprint — ein, zwei oder drei Stockwerke im Laufschritt genommen
— baut ebenfalls kurzfristig Stress ab und treibt den Puls in die Hohe.

Wenn Sie ein wenig mehr Zeit flir sportliche Betatigung aufwenden kénnen,
dann werden Sie sicher in einem Klub oder mit Freunden regelmaRig fiir Be-
wegungsausgleich und Stressabbau sorgen. Ob Sie nun Tennis oder Hand-
ball spielen, sich flir Squash oder Wandern entschieden haben — wichtig ist,
dass Sie Spal3 daran haben und regelmal3ig aulBer Puste kommen, aber sich
dabei nicht erneutem Leistungsstress unterwerfen.

Suchen Sie noch nach einer passenden Ausdauersportart, versuchen Sie es
doch einmal mit Walking, bei dem Sie allein oder in Gesellschaft anderer trai-
nieren konnen. Dieser sanfte Weg zur Fitness ist sportlichen Wiedereinstei-
gern und all jenen zu empfehlen, die Probleme mit den Gelenken haben. Das



Und so wird’s gemacht:

Trainingspensum passen Sie
lhren Wiinschen und Maoglich-
keiten an: Sie konnen das
Tempo steigern oder drosseln,
die ,Wanderung” weiter aus-
dehnen oder schnell wieder
beenden. Sie kdnnen im Park
oder auf der Wiese, im Wald
oder auf dem Sportplatz lhr Ter-
rain finden oder Sie erklaren den
Heimweg von der Arbeit zu lhrer
Trainingsstrecke.

Sie bendtigen dazu eigentlich
nur ein Paar gute Laufschuhe
(im Fachhandel beraten lassen!)
und bequeme, atmungsaktive
Kleidung, die den aktuellen Wit-
terungsbedingungen angepasst
ist.

Gehen Sie aufrecht und locker: Halten Sie Riicken, Schultern und Kopf
moglichst gerade, jedoch nicht verkrampft. Die Arme sind leicht ange-
winkelt und schwingen im Rhythmus der Bewegung mit. Setzen Sie die
FiRRe gerade auf und rollen Sie von der Ferse zu den Zehen ab.

Welche Entfernung Sie mit welcher Geschwindigkeit zurticklegen, ist
relativ unerheblich. Belasten Sie sich so, dass Sie sich mit einem Trai-
ningspartner noch unterhalten kénnen. ,Laufen, ohne zu schnaufen”,

lautet die Devise.

Prifen Sie Ihre Pulsfrequenz nach dem Gehen, sie sollte 130/min nicht

Ubersteigen.
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Entspannen Sie sich!

Mit EntspannungsmalRnahmen wie Sport, Geselligkeit und MuRBestunden er-
reichen Sie nur die oberste Schicht der Psyche. Wichtig ist auch, zu den tie-
feren Ebenen, zum vegetativen Nervensystem, vorzudringen, das all unsere
Lebensprozesse steuert. Das gelingt mit Hilfe verschiedener Entspannungs-
techniken, die Sie in Kursen erlernen konnen. Aktuelle Angebote in lhrer Um-
gebung finden Sie unter www.bosch-bkk.de/easy. Gerne beraten wir Sie da-
zu auch personlich.

Atemiibungen

. sind aus gutem Grund das zentrale Element eines jeden Entspannungs-
trainings: Sie unterbrechen die Stressreaktionen des Korpers, beruhigen die
Nerven, geben der Psyche Gelegenheit zum Sammeln und mobilisieren Ener-
giereserven.

Atemiibungen haben jedoch auch allein schon eine erstaunliche Wirkung:
Atmen Sie ganz tief durch und konzentrieren Sie sich dabei auf den Atem-
vorgang. Mit der Beruhigung des Atemrhythmus reduzieren sich die Stress-
signale splirbar und es stellt sich eine allgemeine Beruhigung ein.

Tiefenmuskelentspannung nach Jacobson

Diese nach dem Arzt und Wissenschaftler Edmund Jacobson benannte Ent-
spannungstechnik — auch als progressive Relaxation bezeichnet — ist be-
sonders leistungsorientierten Menschen zu empfehlen, die im Allgemeinen
besondere Schwierigkeiten beim Abschalten haben. Sie lasst sich vergleichs-
weise leicht erlernen und kann Uberall und jederzeit angewendet werden.

Diese Methode nutzt die Wechselwirkung zwischen psychischer und musku-
larer Entspannung aus: Sind wir unruhig und gestresst, verspannen sich auch
unsere Muskeln. Umgekehrt bringt die Lockerung der Muskulatur eine psy-
chische Beruhigung. Dariiber hinaus stellte Jacobson fest, dass Entspannung
durch eine vorhergehende Anspannung erzielt wird.

Ubungsprinzip: In einer Muskelgruppe nach der anderen wird zunéchst eine
Spannung aufgebaut und ca. 5 Sek. gehalten. Die ganze Aufmerksamkeit wird



auf die Spannung konzentriert. AnschlieBend wird die Spannung innerhalb
von 5-8 Sek. vollstandig gelost und die Konzentration auf das angenehme
Entspannungsgefiihl gelenkt. Jede Ubung wird zwei- bis dreimal wiederholt.

Mit regelmalRigem Training — ein- bis dreimal taglich — konnen Sie erstaun-
liche Wirkungen erreichen: Die Funktionen des Herz-Kreislauf-Systems nor-
malisieren sich; Bluthochdruck kann abgebaut werden; das Immunsystem
wird gestarkt; Magen-Darm-Beschwerden, Spannungskopfschmerzen,
Schlafstérungen lassen sich beheben.

Darliber hinaus entwickeln Sie ein Gefuhl fur lhre korperlichen und seelischen
Empfindungen, sodass Ihnen Uberlastungen rechtzeitig bewusst werden, und
Sie finden zu einer gewissen Gelassenheit, mit der Sie Stresssituationen bes-
ser bewaltigen kénnen.

Yoga

Sehr wirkungsvolle Entspannungsmethoden kommen aus dem asiatischen
Raum, wo sie seit Jahrtausenden praktiziert werden. In Deutschland be-
sonders verbreitet ist Yoga, eine besondere Form der Gymnastik und Medi-
tation, die Beweglichkeit und Atemfiihrung trainiert und einen grof3en Ent-
spannungseffekt hat.

Der in Europa bekannte Hatha-Yoga, der Yoga der Kérperbeherrschung, lauft
nach folgendem Ubungsschema ab:

Sie nehmen eine der 25 bis 30 gebrauchlichen Yoga-Haltungen (Asanas), z. B.
den bekannten Lotossitz, so langsam wie moglich ein und verharren in dieser
Stellung mehrere Minuten lang. Dabei entspannen Sie diejenigen Muskeln,
die nicht an der Halteibung beteiligt sind. Sie atmen ruhig und gleichmaRig
und richten die Aufmerksamkeit auf die kdrperlichen Empfindungen. Sie ver-
tiefen die entspannende Wirkung, wenn Sie sich zum Beispiel auf ein Bild oder
einen Satz konzentrieren (Mantra), einem monotonen Gerausch folgen oder
die Warme lhres Bauches empfinden.

Zum Erlernen von Yoga oder anderen asiatischen Entspannungsmethoden
empfiehlt sich als Einstieg die Teilnahme an einem Kurs.
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Entspannungsiibungen fiir strapazierte bzw. vernachlassigte Muskelgruppen

Riicken: Ziehen Sie die Schulterblatter
nach hinten, spannen Sie dabei die
Rickenmuskeln an. — Losen Sie die
Spannung langsam.

Waden: Driicken Sie die FiiBe nach un-
ten, bis Sie die Spannung in den
Wadenmuskeln spiiren. — Spannung
langsam losen.

Hande/Unterarme: Ballen Sie beide
Hande zu Fausten und achten Sie auf
das Spannungsgefiihl in Handen und
Unterarmen. — Losen Sie die Spannung
allmahlich.

Schienbeine: Ziehen Sie die FURRe an, bis
Sie in den Schienbeinen die Spannung
splren. — Loésen Sie die Spannung.
(Beide Ubungen lassen sich auch im Sit-
zen ausfihren.)




Oberarme (Bizeps): Legen Sie lhre Han-
de auf die Schultern. Spannen Sie die
Oberarmmuskeln an, die Hande bleiben
locker. — Losen Sie die Spannung, lassen
Sie die Arme sinken.

Oberarme (Trizeps): Strecken Sie die Ar-
me auf den Knien aus, die Handflachen
zeigen nach oben. Spannen Sie die
Oberarmmuskeln an. — Entspannen Sie.

Schultern: Ziehen Sie die Schultern
hoch und spannen Sie die Schulter-
muskeln an. - Losen Sie die Spannung,
lassen Sie dabei die Schultern fallen.

Nacken: Driicken Sie den Kopf in den
Nacken, spannen Sie dabei die Nacken-

muskeln an. — Lockern Sie die Span-
nung.
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Autogenes Training

Diese sehr wirksame und inzwischen haufig praktizierte Entspannungstechnik
ist schwerer zu erlernen als die Tiefenmuskelentspannung. Die Teilnahme an
einem Kurs ist auch hierbei unbedingt anzuraten.

Autogenes Training ist eine Form der konzentrativen Selbstentspannung. Vor-
aussetzung fiir effektives Uben ist die Schulung der Kérperwahrnehmung:
Organische Prozesse, von denen Sie sonst gar nichts bemerken, miissen Sie
erspuren lernen.

Erst wenn lhnen das gelingt, werden Sie das eigentliche autogene Training
beherrschen: durch gezielte, intensive Vorstellungen kérperliche Umschalt-
vorgange anregen, die Sie in einen korperlich-seelischen Ruhezustand ver-
setzen.

Ubungsprinzip: Durch bestimmte Formeln werden Autosuggestionen ausge-
I6st, die in der jeweiligen Korperregion (Arme, Beine, Stirn) bzw. im ange-
sprochenen Organsystem angenehme Empfindungen (Schwere, Warme,
Kiahle, gleichmaBiges Stromen) auslésen und Sie in einen Zustand innerer
Ruhe und Ausgeglichenheit fiihren.

Der Grundkurs des autogenen Trainings umfasst sechs Ubungen. Die erste
Ubung wird eine Woche lang mehrmals taglich trainiert, in der folgenden Wo-
che durch die nachste erganzt usw., bis das ganze Grundprogramm komplett
ist. Nach einer gewissen Zeit regelmaRigen Trainings konnen Sie mit der Kurz-
form des autogenen Trainings in jeder beliebigen Situation recht schnell
einen Zustand tiefster Entspannung erreichen.



Tipps zum Weiterlesen

Buchtitel

Autor/Verlag

Preis/Bestell-Nr.

Stress im Arbeitskontext.
Ursachen, Bewaltigung
und Pravention

L. Bartholdt/A. Schiitz
Beitz Psychologie
Verlags Union

34,95 EUR
ISBN 3621276602

Gelassen und sicher
im Stress. Das
Stresskompetenz-Buch

G. Kaluza
Springer, Berlin

19,95 EUR
ISBN 354020489X

Stress, Mobbing und
Burn-out am Arbeitsplatz

S. M. Litzcke/H. Schuh
Springer, Berlin

19,95 EUR
ISBN 3642052312

Die rational-emotive
Verhaltenstherapie

A. Ellis/B. Hoellen
Klett Cotta

25,90 EUR
ISBN 360889652X

Weg mit dem Stress.
Entspannt und effektiv
im Job

C. Ottl/G. Harter
Gréafe u. Unzer

6,90 EUR
ISBN 3774288453

Stress ade. Die besten
Entspannungstechniken

R. R. Geisselhardt u.a.
Haufe

6,90 EUR
ISBN 3448100943

Stressfrei durch D. Ohm 12,95 EUR
progressive Relaxation TRIAS ISBN 3830430850
(mit Audio-CD)

Autogenes Training A. Schwarz 16,95 EUR

(mit Audio-CD) Blv Buchverlag ISBN 3835406086
Atemgymnastik fur S. Henkel 7,95 EUR

jeden Tag (m. Audio-CD) | Compact ISBN 3817466285
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