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EINLEITUNG

Viel erreicht — und Energie verloren

Was ist Stress? Ein Modewort? Eine Ausrede? Eine Entschuldigung?
Man hat Verstindnis, wenn Sie es aussprechen und dabei hilflos mit
den Schultern zucken. Unwillkiirlich verfallt Thr Gegeniiber in Bedau-
ern oder Verwunderung: »Halten Sie durchl«, mag er sagen, »es werden
wieder bessere Zeiten kommen.« Das aber ist ein Trugschluss und die-
ser Ratschlag kann IThr Scheitern sein.

Zihlen Sie einmal nach, wie oft Sie das Wort Stress aussprechen, weil
Sie Thre Aufgaben nicht erledigten, den Terminplan nicht erfiillten oder
ein Versprechen nicht einlosten. Wie oft beruhigen Sie mit diesem Wort
Thr Gewissen, wenn Familie und Freunde mal wieder zu kurz gekom-
men sind? Und wie oft stellen Sie mit diesem Wort eine Selbstdiagnose,
wenn der Nacken verspannt ist oder das Herz fiir eine Sequenz von
wenigen Sekunden aus dem Takt gerdt? »Stressl«, sagen Sie sich, »ist
normal in komplexen Unternehmenswelten, das muss man aushalten,
denn dafiir wird man bezahlt und geschétzt«. Und Sie rennen weiter.
Sie wollen in Bewegung bleiben. Agilitat und Flexibilitit sind en vogue,
alles andere wiirde Ihrer Karriere schaden. Allerdings vergessen zuneh-
mend mehr Manager, dass Stress kein Modewort ist, sondern ein Raub-
bau an Korper und Geist. Er bleibt nie an der Oberfliche, er wirkt tief,
dringt in jede Zelle ein, verandert dort die biochemischen Vorgiange.
Er stort die Hormon- und Nervensysteme, frisst Energiereserven auf.
Wenn Sie es nicht verhindern, dann legt er sich wie ein Netz um die
Gedanken, das Fithlen und das Handeln.
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Dieses Schicksal teilen sich weltweit Schafziichter mit Investment-
bankern, Hausfrauen mit Konzernmanagern. Selbst Schulkinder aller
Nationen sind nicht gefeit vor den Auswirkungen eines langanhalten-
den, ungesunden Stresses. Das macht ihn zu einem universellen Thema.

Zahl und Wahrheit

Langst ist das Thema auch in der Politik und in wissenschaftlichen
Institutionen angekommen. Wir sind dankbar, dass ein jihrliches
Reporting samt Zahlenwerk durch die Medien wandert, aber mal
Hand aufs Herz: Treten Sie auch nur einen Schritt kiirzer, wenn Sie
Fakten héren wie: Aufgrund stressbedingter Leiden verschob sich
die Frithrentnergrenze auf 48,7 Jahren (1) oder aufgrund von stress-
bedingten psychischen Erkrankungen stiegen die Arbeitsunfihig-
keitstage bundesweit auf 79 Millionen an? (2) Wir vermuten, nein. Sie
lesen die Zahlen, vergessen sie — und machen weiter wie bisher. Zah-
len zeichnen keine Bilder im Kopf, sie wecken keine Gefiihle. Zwar
sind Sie informiert, dass wahrscheinlich jeder dritte Manager einem
Burnout entgegenrast, aber doch bleiben es Prognosen und damit eine
emotionslose Angelegenheit. Was aber geschieht, wenn es Sie trifft?
Nicht den Konkurrenten, nicht den Kollegen, sondern Sie personlich?
Dann wird diese Prognose fiir Sie zur hundertprozentigen Wahrheit.
Dann ist es unerheblich, welche Tendenz Studien belegen, dann spielt
die Verlaufskurve gemessen an wissenschaftlichen Koordinaten keine
Rolle mehr.

Wir haben in unseren Beratungen und Kriseninterventionen erfah-
ren: Madnner wie Frauen bereuen nach einem stressbedingten Zusam-
menbruch zutiefst, dass sie die frithen Signale zur Seite geschoben
haben mit einem »Weiter so. Mir wird schon nichts passieren«. Gehetzt,
gefordert, verausgabungsbereit haben sie tiber lange Strecken zu viel
Druck ertragen. Bis zur Erschopfung. Wir haben schon sehr haufig in
Augen gesehen, die keine Zuversicht mehr spiegelten. Unabhéngig von
Zahlenwerken kénnen wir sagen: Die Symptome von Stress zwingen
auch Sie in die Knie. Ob entscheidungsfreudige Macher, detailverliebte
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Analytiker oder gesellige Netzwerker: Jeder Personlichkeitstyp verliert
mit zunehmendem Stress seine Stirken und empfindet dort, wo er einst
aufblithte, nur noch Leere.

Stress hat viele Facetten und doch lduft er immer nach einem glei-
chen Muster ab: Aus dem kurzfristigen Anstieg des Noradrenalin und
des Adrenalin wird eine dauerhafte Cortisolflut. Anfangs versucht Ihr
Gehirn, diese Wellen mit einem Sonderschub Serotonin aufzuhalten,
Thre Stimmung wieder auszugleichen. Ein innerer Kampf der Boten-
stoffe tobt, um Thr Seelenleben zu retten. Die Muskeln spannen sich.
Fluchtbereit. Die Organe werden verstirkt durchblutet. Leistungs-
bereit, punktgenau wird Energie eingesetzt, Druck erzeugt, Spannung
erreicht. Was immer an Ressourcen vorhanden ist, biindelt sich zu
einem Drall nach vorne. Fiir eine kurze Zeit kann dieser Drall Sie beflii-
geln, dann verschieben Sie Thre Leistungsgrenzen und Sie erleben ein
Gliicksgefiihl. Sobald aber diese Momente keine Perlen im Alltag mehr
sind, sondern wie eine Kette den Morgen mit der Nacht verbinden, wird
Stress zu einer Gefahr. Was folgt, ist oft der Zusammenbruch, und was
bleibt, ist immer die Reue mit den Worten:

Ach, hatte ich doch ... die Rei3leine gezogen

Diesen Satz héren wir, wenn Menschen am Boden sind. Wenn nichts
mehr geht, weil der Lebenssinn verlorengegangen ist, weil die Ner-
ven zittern, weil sie nicht mehr fihig sind, auch nur eine Buchseite
zu lesen. Zu diesem Zeitpunkt wissen weder Mediziner noch Psycho-
logen oder Stresscoaches, ob es jemals gelingen wird, diesen Men-
schen wieder in seine einstige Leistungsfihigkeit zuriickzubringen.
Oft wird er niemals wieder der sein, der er vorher war. Er wird nie
wieder fiir seine Aufgaben brennen konnen, nie wieder diese Leichtig-
keit in sich spiiren.

In einer digital-beschleunigten Welt scheinen Menschen im Rausch
der Informationen ihren eigenen Rhythmus zu vergessen. Sie versuchen,
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft zu einem einzigen Substrat zu
verrithren, indem sie heute nachholen, was sie gestern versaumten, und
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das Morgen bereits gedanklich hinter sich lassen. Nur: Der menschliche
Organismus ist fiir diesen téglichen Sprint ohne Pause nicht gemacht.
Seine Funktionalitdt und seine Emotionalitit konnen sich nur entfal-
ten, wenn es einen Wechsel aus Anspannung und Loslassen gibt. So
wie der Herzschlag aus Systole und Diastole, aus Zusammenziehen und
Erschlaffen, besteht, so wie die Lunge sich mit Luft fillt und leert, weil
Inspiration und Exspiration im Einklang stehen, so brauchen auch Sie
die Ruhe zwischendurch.

Aber wie, mogen Sie sich nun fragen, kann das gelingen? Sie ahnen es
bereits: durch Selbstfiirsorge. Denn Sie diirfen gewiss sein, dass [hnen
im Business niemand auf die Schulter klopft und sagt: »Gut gemacht.
Sie haben sich einen Urlaub gegénnt, immer die Pausen eingehalten
und zudem die Deadline fiir das Projekt verschoben.« Niemand wird
sich Gedanken dartiber machen, ob Thr Brennen fiir die Aufgaben nicht
mit der Zeit zu einem Ausbrennen wird. Und selbst wenn: Ratschlédge
helfen Thnen nicht! Zu sagen »Treten Sie sofort kiirzer!« wire etwa so,
als wiirden wir Thnen bei der Erstellung Ihrer Bilanz zurufen »Seien Sie
sofort kreativl« Sie wiirden unruhig werden. Noch mehr Stress wire
die Folge.

Deshalb besteht unsere Lotus-Strategie aus einem ganzheitlichen
Ansatz. Wir betrachten Thr Temperament und Ihre Stirken ebenso wie
Thr Zeitgefiihl. Die daraus resultierenden Merkmale bilden wir in sie-
ben Modulen ab: Wo ein Mangel ist, da bieten wir Thnen Impulse fiir
ein selbstbestimmtes Training, das die physische, psychische, seelische
Widerstandskraft steigert. Sie erhalten dariiber hinaus wissenschaftlich
fundierte Methoden an die Hand, die wir seit fast zwanzig Jahren ver-
feinern. Getreu unserer Uberzeugung, dass Stresskompetenz erstens
eine Sache der Personlichkeit und zweitens der Selbsterkenntnis ist,
verstehen wir uns als wertschitzende, empathische Begleiter.

Die Lotus-Strategie, ein Trainingsbuch

Wir empfehlen Thnen, die ersten beiden Kapitel als Einstimmung zu
lesen, um festzustellen, welcher Stresstyp Sie sind. Dazu bieten wir
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Thnen einen auf der Grundlage verschiedener Personlichkeitsmodelle
basierenden Test an. Das Ergebnis zeigt Thnen, welche Situationen bei
Thnen Stress auslosen und welche Probleme Sie dadurch moglicher-
weise dauerhaft haben werden. Nehmen Sie sich Zeit, dieses Ergebnis
zu reflektieren. Malen Sie nichts schén und denken Sie nicht, alles sei
halb so schlimm, es wiirden bald bessere Zeiten kommen und manche
Probleme konnten sich gar von selbst 16sen. Das Leben lehrt namlich
anderes. Aber dazu spiter mehr.

In den Kapiteln vier bis zehn entfalten wir mit Thnen die sieben
Lotusblitter, die sinnbildlich fiir die Lebensbereiche stehen, die Gliick,
Erfolg und Zufriedenheit versprechen, wenn sie sich stimmig anftihlen.
Wir werden Thnen veranschaulichen, was geschieht, wenn Sie iiber Ihre
Sehnsiichte hinwegtrampeln, wenn Sie fremde Ansichten itbernehmen
und Thren Eigensinn vernachlédssigen.

Das Erkennen von antrainierten Fehlern und Haltungen kann
schmerzvoll sein und ein Verandern ebenso. Das wollen wir Thnen
nicht verschweigen. Uns ist im weiten Stressspektrum jede Form von
Schmerz bekannt - leider, sind wir versucht zu sagen. Denn Sie diirfen
sicher sein, es wére uns lieber gewesen, dass unser Buch nie geschrieben
worden wire, einzig weil Stress im Alltag getilgt und sich in eine For-
mel von Gliick gewandelt hitte. Aber bleiben wir zunichst beim Stress,
Threm personlichen Antagonisten.

Mit diesem Buch halten Sie ein Trainingsbuch in der Hand. Sie
konnen mit diesem Buch aktiv arbeiten, sozusagen Ihr person-
liches Workout durchfithren. Dazu bieten wir Thnen am Ende eines
jeden Kapitels Ubungen oder Fragen zur Reflexion an. Jedes Kapitel
schliefit aus diesem Grund mit einer Notizseite, auf der Sie IThre wich-
tigsten Erkenntnisse notieren und néchsten Schritte planen kénnen.
Mit diesem Angebot wollen wir Thre Vorstellung wecken, was sich
in Threm Alltag d4ndert, wenn Sie wohlwollend fiir sich selbst sorgen.
Dann wichst in Thnen die Gewissheit, sich in sich selbst geborgen zu
fithlen. Es wiére schon, wiirden Sie Thre Fantasie grofy werden lassen
von einem Leben ohne Stress, von einem Alltag aus Farbe, Hellig-
keit und dem guten Gefiihl, nichts zu versdumen. Zur Entspannung
bieten wir Thnen einige Audioiibungen mit einem Zugangscode zum
Download an.
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Den Rahmen setzen wir mit der Lotus-Strategie, die Performance
gestalten Sie selbst.
Wir freuen uns auf Sie! Starten wir!

Thre
Eva Brandt und Miriam Fritsch-Kiimpel

Literatur

(1) Deutsche Rentenversicherung Bund: Rentenversicherung in Zeitrei-
hen 2012 und 2013
(2) BMAS/BAuA: Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit 2013
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KAPITEL 3
DIE LOTUS-STRATEGIE

Die menschliche Kraft besteht nicht in den Extremen,
sondern in ihrer Vermeidung.

Ralf Waldo Emerson



Als wir die Lotus-Strategie entwickelt haben, hatten wir schon viele
Schicksale gesehen. Wir waren oft zutiefst betroffen, wenn Manager vor
uns standen, die trotz kriftiger Statur in sich zusammengefallen waren
wie ein Pflanze ohne Wasser — kaum Energie in den Zellen, kein Auf-
blithen erschien méglich. Dennoch suchten wir in den Gesichtern nach
Zuversicht. Wo gab es eine Spur, die uns verriet, was diese Fiihrungs-
kraft einst antrieb? Wie war ihre Personlichkeit in guten Zeiten, die von
Freude, Zufriedenheit und Erfolg gepréigt waren? Diese Spur zu finden,
das war fiir uns der Schliissel fiir eine Begleitung, die sich nicht in lang-
wierigen Analysen verlieren sollte. Wir wollten unseren Klienten viel-
mehr Empathie entgegenbringen und ihre Gedanken auf das richten,
was sie wie einen genetischen Stempel in sich trugen. Das waren aus
unserer Sicht die Charaktermerkmale, die einzigartige Stirkenkom-
bination, das individuelle Zeitgefiihl und der Wertehorizont.

Unsere Lotus-Strategie ist mit dem Ziel entstanden, genau dort anzu-
setzen, wo der Manager einst Befriedigung empfand. Wir waren uns dar-
tiber einig, dass wir ohne Zeitverlust die Sdulen im Leben des Managers
reparieren wiirden, die Risse zeigten. Nach der Erste-Hilfe-Mafinahme
sollte eine langfristige Abwehr gegen Angst und Druck etabliert werden.
Es ging uns darum, die tragenden Sdulen erstens zu stabilisieren und zwei-
tens vor einer erneuten Instabilitdt zu schiitzen. Denn wir wussten: Wer
einmal emotional ausgebrannt war, der wird die Angst vor einer Wieder-
holung dieses unséglichen Zustandes nie wieder los. Der wird unsicher in
seiner Selbsteinschiatzung und verhalten in seiner Leistungsbereitschaft.

Unser Anliegen ist es deshalb, dass ein Manager nach einer Erschéop-
fung seinen Erfolg wieder lieben lernt. Er sollte ohne Gewissensbisse
wieder durchstarten und dem Leben die schonen Seiten abgewinnen.
Nur sollte er das nicht mehr im Kamikazestil tun, sondern unter einer
klugen Abwigung aus Einsatz und Wirkung. Dazu ist es notig, die Per-
spektive zu dndern und in eine Helikopterposition abzuheben, um sich
zu fragen:

« Bin ich in dem, was ich gerade tue, bei mir oder lasse ich mich von
anderen instrumentalisieren?

o Kann es sein, dass dieses Ziel, das ich gerade verfolge, auf Dauer
meinen Stress beschleunigt und die alten Wunden wieder aufreif3t?
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Die Lotus-Strategie soll die Selbstfiirsorge von Fihrungskraften
erhéhen und die individuellen Bewertungskriterien zugunsten der
Gesundheit verschieben. Dazu bieten wir eine Strategie aus sieben
Blutenblattern an, die Menschen ein ganzheitliches Gesundheitspro-
gramm bietet: Akzeptanz, Verdanderung, Werte, Alphawirken, Sinne,
Netzwerk und L6sung.

Oft werden wir gefragt, ob unserer Strategie nur Fach- und Fithrungs-
krafte unterstiitzt. Nein, antworten wir, natiirlich nicht! Zwar arbeiten
wir in unseren Seminaren und Coachings meist mit Fach- und Fiih-
rungskriften, mit Managern und Unternehmern. Auch unsere Fallbei-
spiele und Erfahrungsberichte entstammen iiberwiegend aus der Welt
des Managements. Jedoch ist unser Programm fiir jeden geeignet, der
sich gestresst, belastet und tiberfordert fiithlt oder der schlichtweg aus
dem inneren Gleichgewicht geraten ist. Die Werkzeuge sind universell,
die Ergebnisse individuell.

Fach- und Fithrungskrifte, Experten und Selbststindige sind aller-
dings besonders gefihrdet auszubrennen.

1. Sie brennen exzessiv fiir ihre Aufgaben und erleben haufig kein Pen-
dant im Erfolgserleben

oder

2. sie wirken jenseits ihrer Stdrkenlinie, haben aber einen hohen An-
spruch an die Qualitét ihrer Arbeit

oder

3. sie fiihlen sich nicht wertgeschitzt, ihre Erwartungen wurden ent-
tauscht.

Aus unserer Sicht ist die Kombination aus lichterlohem Brennen fiir
die Aufgaben auf der einen und enttduschten Erwartungen auf der
anderen Seite der hdufigste Grund fiir einen Burnout im Manage-
ment.
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Der 360-Grad-Blick auf den Stress

Es geht uns bei der Lotus-Strategie also nicht darum, dass Sie Ihr Leben
umkrempeln. Im Gegenteil. Sie sollen die einzelnen Lebens- und Wirk-
bereiche heilen und erhalten. Sie sollen Thre Stirken stirken und Thre
Lust und Neugierde jeden Tag nach oben schrauben, aber bitte mit dem
richtigen Maf3! Angst, Druck, iibertriebener Ehrgeiz, das Festhalten an
Dingen, die Sie nicht verindern kénnen, das Aufgeben eigener Werte
und Freiheiten, das Vergessen von Ruhe und Entspannung, das darf
nie wieder geschehen. Kurzum: Wir wollen mit diesem Buch Ihr Selbst-
bewusstsein und Ihre Selbstfiirsorge stdhlen. Unser Bestreben ist, dass
Sie das Beste aus sich herausholen, zu dem Sie fahig sind. Wie sonst
kénnten Sie sich weiterentwickeln? Wir finden es fantastisch, wenn Sie
Thre Fihigkeiten trainieren. Diese sind ein Geschenk, das Ihnen ins
Lebensgepick gelegt wurde, und sie haben Sie im Laufe Ihres Lebens
grofl werden lassen. Wie oft durften Sie tiber sich selbst staunen, weil
Sie tiber sich selbst hinausgewachsen sind? Leistung kann Lebenslust
befliigeln!

Aber gleichzeitig sagen wir: Jeder Mensch hat seine wunden
Punkte. Er hat seine physischen, psychischen und emotionalen Gren-
zen, die er akzeptieren muss. Er braucht nach einer Phase der Leis-
tungssteigerung auch wieder den realistischen Blick auf das Mogliche.
Deshalb stellen wir Sie als Menschen mit Threm Temperament und
Ihren Emotionen in den Mittelpunkt — und nicht die Ziele der ande-
ren, die Manager oft verfolgen. Wir wollen Ihre Personlichkeitsmerk-
male, Thren Zeittakt, Ihre Stressoren herauskristallisieren. Wir wol-
len, dass Sie Ihre Poweraspekte genau kennen und sich entsprechend
danach richten.

Was Sie von uns nicht héren oder lesen werden, sind allgemeine
Tipps wie: »Treten Sie kiirzer.« »Entspannen Sie nach 19 Uhr.«
»Nehmen Sie niemals Thre Arbeitsunterlagen mit nach Hause.«
»Legen Sie die Fiifle hoch, trinken einen Kamillentee und pflegen
die stillen Stunden bis zur Nacht.« Solche Plattitiiden sind unge-
fahr so wirkungsvoll wie Hautcreme auf Hithneraugen. Sie heilen
nicht. Denn spitestens seit der Gehirnforscher Paul D. MacLean
begriindete, dass ein Temperament zum grofien Teil eine Sache
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der Gene ist, wissen wir, dass diese allgemeinen Kommandos nicht
funktionieren:

« Ein Macher mit seinen dynamischen, kreativen Stirken und seinem
schnellen Zeittakt wird bei der Ansage »Fiifle hoch, Augen zu, an
nichts denken und zwei Stunden entspannen« einen Stressschub
spuren.

« Ein Analytiker, der mit Leidenschaft komplizierte Zusammenhinge
darstellt, der Zeit und Raum vergessen kann, wiahrend er Details
erfasst, wird ebenso ungliicklich bei der Ansage: »Geben Sie ein
Grobkonzept ab, Feinheiten sind nicht wichtig.«

« Ein Geselliger, dem das Wohlgefiihl der anderen am Herzen liegt,
der in die Probleme der anderen geradezu eintauchen kann, der
wird seiner Stdrke beraubt, wenn Sie ihm sagen: »Ab sofort kiim-
merst du dich nur noch um deine Dinge, deshalb ziehst du ins Ein-
zelbiiro.«

Menschen, die gegen ihr Temperament arbeiten, weil Methoden das
diktieren, die werden ihren Lebenssinn verlieren. Sie werden den
hauchdiinnen Grat zwischen Herausforderung und Uberforderung
tiberschreiten, und keine Antistressmethode wird sie davor retten kon-
nen. Und doch zeigen alle — ob Macher, Analytiker oder Geselliger -
ein gemeinsames Merkmal, bevor die Stressspirale sich in gefdhrliche
Hohen dreht.

Wir kénnen aus einer Gruppe von erfolgreichen Managern denjeni-
gen erkennen, der wahrscheinlich gefihrdet ist, in einem Stress, einer
Depression, einer Leere, in einem Zusammenbruch zu landen: Es sind
die Ménner und Frauen, die lichterloh fiir ihre Aufgaben brennen. Es
sind die mit dem hochsten - oft exzessivem — Mafl an Verausgabungs-
bereitschaft. Es sind die, welche die Welt aus den Angeln heben wollen
und deren Gliick eine lange Zeit aus der Erreichung ihrer Ziele besteht.
So zucken wir ein wenig zusammen, wenn Ratgeberautoren ihre Leser
glauben machen wollen, dass einzig die Aufgabe, die sie lieben, zum
Gliick fithre. Dann sagen wir: »Nein. Das ist haufig nicht so. Wer seine
Aufgaben durch jede Pore flieflen lidsst, der ist gefihrdet. Nur wer
brennt, kann ausbrennen.«

Deshalb beabsichtigen wir, eine Bremse in Thren Stirkenbereich
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einzubauen, die Sie vor Uberhitzung schiitzt. Das geschieht nicht,
um Thre Entwicklung zu verhindern, sondern um Ihr Potenzial zu
schiitzen! Denn ein Wiiten mit Starken fithrt Sie mdglicherweise
geradewegs in eine Erschopfung und von dort aus in einen Burnout.
Dieser tibrigens bedarf einer schnellen und effizienten Hilfe, eines
individuell erarbeiteten Programms. Auch wenn das Wort Burnout
umstritten diskutiert wird und fiir viele Experten aus Medizin und
Psychologie lediglich eine Begleiterscheinung ist, so ist es fiir uns
eine Lebensgefahr! Wir wollen keine langwierigen Diagnoseziffern,
keine komplizierten Herleitungen. Wir wollen handeln, indem wir
reparieren.

Wenn die Krankenkassen bis heute keine abrechenbare Ziffer bereit-
halten und den Burnout hdufig als Erschopfungsdepression oder Anpas-
sungsstorung deklarieren, so sagen wir: Ein Burnout hat eine beson-
dere Dramatik. Ein Burnout ist eine Krankheit. Er befillt besonders
hiufig talentierte und engagierte Menschen. Er kann im schlimmsten
Fall todlich enden, wenn keine punktgenaue Hilfe erfolgt. Diese sieht
wie folgt aus: raus aus dem Stressumfeld, Abwiagen einer Medikamen-
tengabe und das Lichten des Gedankennebels, um wieder den Sinn im
Leben zu sehen.

Das Leiden der Manager

Auf den ersten Blick scheinen Médnner durchsetzungsstérker als Frauen
zu sein. Sie scheinen tiber mehr Kraft, mehr Kondition und tiber ein Plus
an Resilienz zu verfiigen, wenn sie an einem Ziel festhalten, das ldngst
verloren ist. Ein toter Gaul ldsst sich noch reiten, so mégen sie denken,
und aktivieren nochmals ihre letzten Energiereserven. Diese Madnner
im Business glauben an sich, an ihre Wirksamkeit und vor allem an
ihre Karriere. Wo Frauen lingst resignieren, da starten sie noch einmal
durch, wollen das Feuer fiir ihre Aufgaben wieder und wieder entfa-
chen. Alles andere wire in ihrer Wertung wie ein Schwécheln vor dem
Ziel, und wer wollte sich das wohl eingestehen? Wir haben oft erfahren,
dass Mianner vermeintlichen Niederlagen mit einer Leistungssteige-
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rung begegnen, dass sie zu lange in einem Problem steckenbleiben und
dabei das Panorama aller Losungen tibersehen. Dann verfallen sie in
einen Tunnelblick und verschleudern ihre Energie fiir Dinge, die nicht
zu dndern sind. Wir nennen das Raubbau an Kérper und Geist, Mana-
ger bezeichnen es als Zielfokussierung.

Bis heute sind es meist Médnner in Fiihrungspositionen, die erst Hilfe
suchen, wenn sie die korperlichen Leiden von Stress selbst nicht mehr
beherrschen. Ein Fehler. Dann werden die Magenschmerzen mit einem
voriibergehenden Infekt entschuldigt, die Verspannung im Nacken-
bereich mit einer schlechten Sitzhaltung begriindet und das Herzrasen
ignoriert, weil sich das Herz im ndchsten Urlaub sicherlich beruhigen
wird. Dass die Gereiztheit wichst, wird einer kurzfristigen Uberarbei-
tung geschuldet. Alles im Rahmen, alles normal, Karrieren haben ihren
Preis. Diese Beruhigungen sind typisch fir Menschen, die sich langst
auf der Talfahrt befinden, die nicht mehr stoppen kénnen, weil der
Stress das Leben beschleunigt hat. Also passen sie sich dem zunehmen-
den Tempo an. Sie denken: »Wenn ich mehr arbeite und das Ziel frii-
her als geplant erreiche, dann folgt eine Phase der Ruhe. Ich muss nur
durchhalten und das aktuelle Tief {iberstehen.« Falsch. Ein Tief wirkt
leider wie die Anziehungskraft der Erde, wie es Isaak Newton defi-
nierte: Der Fall eines Gegenstandes gewinnt an Beschleunigung und
Gewicht, je linger er fallt. Genauso ist es mit den Emotionen im Stress
und den daraus resultierenden geistigen und korperlichen Beschwer-
den. Aus einer Gereiztheit wird Aggression, wird Panik, wird Inter-
essenlosigkeit, wird Traurigkeit, wird Erschopfung, wird Leere, wird
Sinnlosigkeit, und auf dem Grund der Tiefe angekommen sehen Sie nur
noch Dunkelheit.

Transaktionales Stressmodell

Manager jammern nicht, sie handeln. Das ist eine weitverbreitete
Auffassung in den Unternehmen. Dabei wird oftmals Gibersehen, dass
nicht ausschlieBlich das Fachwissen fiir Losungsfindungen entschei-
dend ist, sondern dass die Persdnlichkeit und die damit verbundenen
Bewertungsmaoglichkeiten von Stress ebenso Einfluss nehmen. Ob
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¢)

Loslassen
Eine Gedankenreise

Fir die folgende Reise wechseln wir vom Sie zum Du - Ihr Unterbe-
wusstsein kennt keine Formlichkeit. Sie kdnnen dort nur in der Du-
oder Ich-Ansprache andocken.

Bereite dich bitte auf einen Wechsel von Lesen und innerer Visua-
lisierung mit geschlossenen Augen vor.

Atme tief und entspannt ein und langsam wieder aus. Und noch ein-
mal: tief einatmen und langsam wieder ausatmen. Stelle dir nun vor,
du bist an einem See. Das Wasser ist ruhig, die Sonne warmt deine
Haut. Es ist ein schoner und ungestorter Platz. Du fihlst dich sicher,
du fuhlst dich geborgen, du flhlst dich entspannt. Lege dich auf die
Wiese, auf das weiche Gras, das den See umgibt. Geniel3e das Gefiihl,
das weiche und angenehm kiihle Gras auf Deiner Haut.

Schliee die Augen und spuire dem Gefiihl nach. Lass das Bild in all
seiner Intensitat in deinem Kopf entstehen.

Gibt es ein Problem in deinem Leben, das du aus der Welt schaffen
mdchtest? Einen Konflikt mit einem Kollegen? Arger mit einem Pro-
jekt? Das Gefiihl von Stress und Uberforderung? Der Druck, den dein
Chef auf dich ausuibt? Krankheit? Schmerz?

Nun nimm das erste Bild, das dir in den Sinn kommt, und gib der
Sache, die du loswerden willst, eine Gestalt. Sie kann rund wie eine
Kugel sein, eckig wie ein Wiirfel, wie auch immer.

Was fiir eine Beschaffenheit hat die Sache? Welche Form? Welche
Farbe? Visualisiere die Sache vor deinem geistigen Auge, so gut es
dir moglich ist. Stell dir nun vor, dass die Sache so klein ist, dass sie in
deine Hand passt. Und nun nimmst du die Sache in deine rechte Hand.

Halte dir deutlich vor Augen, dass du diese Sache in deiner Hand
haltst — sie verweilt nicht Ianger in deinem Korper. Die Sache, von der
du dich befreien willst, liegt jetzt in deiner rechten Hand.

Schlie3e wieder die Augen. Stell dir ganz genau vor, wie die Sache
in deiner rechten Hand liegt.
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Und nun legst du die Sache etwa 30 Zentimeter von dir entfernt
in das Gras. Und wenn du bereit bist, dann richte dich langsam auf.
Schau dir die Sache an, von der du dich befreien willst. Du mdch-
test diese Sache unbedingt loswerden, sie von dir werfen. Und du
nimmst die Sache wieder auf und haltst sie wieder in deiner rech-
ten Hand. Du schlief3t die Finger fest um die Sache. Nun holst du aus
und wirfst die Sache von dir weg in den See. Du nutzt deine gesamte
Kraft. Du bist erstaunt iber die Energie, die in deinem Arm steckt. So
dynamisch und kraftvoll gelingt es dir, die Sache in hohem Bogen
von dir weg zu werfen. Die Sache klatscht auf die Wasseroberfla-
che. Das Wasser spritzt zu allen Seiten. Der Gegenstand versinkt. Du
siehst genau hin. Schon bald geht der Gegenstand in der Tiefe des
Sees unter und du bist dir gewiss, dass die Sache nie wieder an die
Wasseroberflache kommen wird, sondern tief auf dem Grund des
Sees gefangen sein wird.

Betrachte aufmerksam, wie sich die Wasseroberfliche wieder
beruhigt.

Halte dir vor Augen, dass die Sache, von der du dich befreien woll-
test, nun mit groBem Ritual versenkt wurde. Steh nun auf, kehre dem
Ort der Versenkung den Riicken zu und geh davon.

Und nun schliefe erneut die Augen und visualisiere den Akt der
Versenkung noch einmal. Wie du die Sache, derer du dich entledigen
mochtest, ins Wasser schleuderst, wie sie versinkt und wie du dich
dann vom Ort der Versenkung entfernst.

Du entfernst dich von diesem Ort und gehst weiter auf der gri-
nen Wiese, bis du nach einigen Minuten zu einem zweiten Gewasser
kommst. Diesmal ist es kein See, sondern ein kleiner Teich, bedeckt
mit einer Vielzahl an Lotusblumen. lhre Bliiten leuchten in strahlen-
dem Weif3 und zartem Rosa. Ihr Duft ist si8. Du bist iberwaltigt von
der Schonheit, die sich vor deinen Augen abspielt. Du setzt dich in
das weiche Gras, direkt an dieses Teichufer, und geniefl3t den fried-
lichen Anblick.

Plotzlich bemerkst Du, wie sich eine Lotusblume [6st. Sie 10st sich
aus einer dichten Ansammlung von Lotusblumen und treibt direkt
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KAPITEL 2 TRAININGSEINHEIT 1
Welcher Stresstyp sind Sie?

,o Welche Phase hat Ihr Stress? Stressrad

,0 Stresstypentest

KAPITEL 3 TRAININGSEINHEIT 2
Die Lotus-Strategie

,o Zeichen der Uberforderung
%" Loslassen. Eine Gedankenreise

())) Loslassen. Eine Gedankenreise

KAPITEL 4 TRAININGSEINHEIT 3
Bliitenblatt 1 - Akzeptanz

%" Finf-Minuten-Gedanken nach Assisi
"))) Finf-Minuten-Gedanken nach Assisi
,0 Stressanalyse

;A’ Erstellen Sie eine Liste mit den Punkten, die
= Sie aktiv verdndern wollen, und von denen, die
Sie loslassen

KAPITEL 5 TRAININGSEINHEIT 4
Bliitenblatt 2 - Vercinderung

A Gestalten Sie |hr Mindmap zur
= Verdnderungsplanung

[ Sechs Fragen vor dem Weg

5‘1& Entwickeln Sie erste Schritte zur Optimierung

KAPITEL 6 TRAININGSEINHEIT 5
Bliitenblatt 3 - Werte

%’L Konstruieren Sie Ihr persénliches Werte-
und Entwicklungsquadrat

[©) Die Stresstypen und ihre beispielhaften
< Glaubenssétze

%’L Der Weg zum Erwachsenen-Ich. Eine Anleitung
%’L Richtungswechsel im Kopf

5‘1& Schreiben Sie lhre hinderlichen Glaubenssdtze auf



KAPITEL 7 TRAININGSEINHEIT 6
Blitenblatt 4 - Alpha

oo Welcher Zeittyp sind Sie? Ein Selbsttest

%’L 20 Sekunden fir lhre Balance

4) 20 Sekunden fir Ihre Balance

<) Praktizieren Sie die tiefe Bauchatmung

<¢) Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

%A’L Welche Entspannungsibung passt zu lhnen?

KAPITEL 8 TRAININGSEINHEIT 7
Blitenblatt 5 - Sinne

%’L 12 Tipps und Ideen zum Abschalten
%’L Mit allen Sinnen geniefien

%’; Entwickeln Sie Ihren Handlungsplan
fir Ihre Gesundheit
KAPITEL 9 TRAININGSEINHEIT 8

Bliitenblatt 6 - Netzwerk

,o Booster fiir Ihr Selbstwertgefiihl

%ﬁ Skulpturarbeit: Nehmen Sie sich ein Schachbrett
,0 Der wunde Punkt

,O Die interdependente Konfliktspirale
%’L Freundschaften lebendig halten

KAPITEL 10 TRAININGSEINHEIT 9
Bliitenblatt 7 - Losung

%ﬁ Ziele setzen und Hindernisse bewdiltigen
%ﬁ Lésungen fur Probleme finden
%ﬁ Kreative Methoden zur Lésungsfindung

%’L Wichtige Dinge umsetzen

KAPITEL 11 TRAININGSEINHEIT 10
Achtsamkeit

%’L Body Scan
4)  Body Scan
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