Arbeit bedeutet Leben, denn ohne Aktivitat und Heraus-

,,WOl'k Life Balance", Stress und Burnout sind Begriffe, die forderung wiirden wir verkiimmern. Wir brauchen eine sinn-
genauso zum Wortschatz eines Managers gehoren wie Umsatz volle Betatigung. Wird aber der joi zut Krise, dann ISGit 5
und Erfolg. Doch was wollen und sollen wir in Balance bringen? Ve o

8 gen: Manager, die mit so genannten stressbedingten Beschwer-

VVon MMAG. INGRID PIRKER-BINDER den — etwa Schlafbeschwerden, Panikattacken, Existenz-
angst oder Migrane — zu mir zum Health-Coaching kommen,
erklaren mir oft sehr bestimmt: ,Ich liebe meine Arbeit, sa-
gen Sie mir nicht, ich soll entspannen und sie nicht so wichtig
nehmen. Ich brauche den Stress, er ist meine Motor!"“ Oder:

‘ / ,Ich liebe meine Arbeit, aber ich merke, dass ich »
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mich nicht mehr erholen kann, die Zeit reicht
mir nicht mehr. Was soll ich tun, aber sagen
Sie mir nicht, ich soll meine Arbeit nicht so
wichtig nehmen, ich arbeite gerne!”

Ich mochte hier nicht von Menschen spre-
chen, die am falschen Arbeitsplatz sind, die
frustriert sind vom Leben, weil sie nicht be-
kommen, was sie erwartet haben. Das kann
passieren, aber jeder von uns tragt die Ver-
antwortung fiir sein Leben in seinen eigenen
Handen. Und das ist gut so — weil es viele
Moglichkeiten gibt, die eigene Personlichkeit
zu entfalten und die Essenz des Lebens zu
entdecken und zu spiiren.

Dennoch stellt sich die Frage, wieso macht
Arbeit krank? Was hat es auf sich mit Stress,
Burnout, Krisen? Was gerat aus der Balance
und wie konnte ein Weg zurtick zu Ruhe und
Gelassenheit sein?

Schritt 1:

Lebensenergie und Ressourcen

Der Korper ist eine Hochleistungsmaschine,
das Herz eine elektromagnetische Kraftquel-
le mit 2,4 Watt. Er steuert autonom die Bereit-

stellung von Energie —und zwar von 0 auf 100,
wenn wir das brauchen — fiir unsere jeweili-
gen Aktivitaten und regelt nach einer Belas-
tung die notwendige Regeneration. Diese be-
steht aus drei Schritten:

Q@ Loslassen
Q@ Ent - spannen

Q@ Regenerieren

Was macht den Unterschied aus?
Um nach einer Herausforderung,
z. B. einem Meeting oder einem Pro-
jekt, wieder Ruhe zu finden, muss
man den Kopf frei bekommen,
das Thema, das einen eben noch
beschaftigt hat, loslassen. Erst
dann konnen sich Kopf und Muskel
ent — spannen. Regenerieren geht
aber noch einen Schritt weiter. Es ist
ein Zustand, in dem der Korper seine Re-
serven wieder auffiillt.
Auf der korperlichen Ebene bedeutet das,
die innere Aktivitat vollkommen herunter-
zufahren, die Energieproduktion einzustel-

Leben im Lot ®

len, so wie der Motor eines Autos still steht,
wenn es auf dem Parkplatz abgestellt und
der Ziindschliissel herausgezogen wurde.
Fiir den Korper heift das, das parasympathi-
sche System, das Ruhesystem, zu aktivieren.
Hier liegt die Wurzel des Ausbrennens. Das
haben wir verlernt, wir konnen das Nach-
denken, das Griibeln nicht mehr stoppen,
finden keine innere Ruhe mehr, sind standig
in action.

Regeneration kann man lernen, es sind ein-
fache Techniken, die sehr leicht zu trainie-
ren sind, z.B. Ubungen zur Wahrnehmung,
Selbstregulation und Kontrolle des Energie-
bedarfes. Wer etwas verdndern will, muss ein
Geflihl dafiir entwickeln, wie viel Energie er
fiir eine Tatigkeit verbraucht.

Das Ziel ist, zu lernen, nur so viel Energie ein-
zusetzen, wie die Aufgabe erfordert und kur-
ze aktive Regenerationsphasen einzuschie-
ben, wenn es der Korper verlangt — die indi-
viduelle Balance finden zwischen Aktivierung
und Deaktivierung. Ist der Energieverbrauch
chronisch erhoht, beginnt die Burnout-
Schleife. Dann sollte therapeutische »

Fiir Tagungen zu Sommer-Preisen, hier driicken — #
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Hilfe so schnell wie maéglich in Anspruch ge-
nommen werden.

Es finden sich immer Zeitgeschenke fiir eine
kurze oder langere Regenerationsphase, z.B.
auf Flugreisen, im Stau, in der U-Bahn, im Zug,
im Aufzug, vor und nach einem Meeting.

In der Regenerationsphase wird mit der richti-
gen Atemtechnik und Entkrampfung der Mus-
keln der Puls und der Hautleitwert (zeigt die
Aktivierung, psychisch, mental und kérper-
lich an) beruhigt, die Gefale entkrampft, der
Sauerstoffanteil im Blut erhoht — kurzum der
Hochleistungsmaschine Korper ein kurzes
Service gegonnt. Das halt sie geschmeidig und
leistungsstark.

Allen Menschen, die besonders effizient trai-
nieren und ihr Herz besonders leistungsstark
halten mochten, empfehle ich ein Herzratenva-
riabilitats-Training mit Biofeedback. Die Herz-
frequenz variiert beim Ein- und Ausatmen; sie
wird beim Einatmen groRer und beim Ausat-
men geringer; je variabler sie ist, desto flexib-
ler ist der Organismus im Umgang mit inneren
oder auReren Belastungen, desto geringer ist
die Gefahr, einen Herzanfall oder Herzinfarkt
zu erleiden, es gibt sogar schon kleine Trai-
ningsgerate fiir die Giirteltasche.

Schritt 2:

Druck und Distanz

»Nicht die Tatsachen selbst machen das Leben
schwer, sondern unsere Bewertung der Tatsa-
chen”, wusste schon Epictetus. Wie wir mit
verschiedenen Lebenssituationen umgehen,
wie wir sie bewerten, hangt unmittelbar mit
unserer Gefiihlswelt und unserem Wertesys-
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tem zusammen. Erfolgreiche Manager haben
einen Hang zum Perfektionismus, sind ord-
nungsliebend, dynamisch und schnell. Eigen-
schaften, die fiir den Erfolg notwendig sind,
aber manchmal liberdurchschnittlich viel an

Bedeutung bekommen. Sie hassen es, nicht
genug Zeit zu haben fiir die perfekte Erledi-
gung von Aufgaben. ,Ich habe zwei Stunden
Zeit fiir eine Aufgabe, fiir die ich vier Stun-
den benatigen wiirde, weil ich noch in zwei
Meetings laufen muss, oder, ich habe den ei-
nen Akt noch nicht erledigt, habe ich schon
wieder drei neue auf dem Tisch". An der Tat-
sache ist leider nicht zu ritteln, aber am in-
neren Druck, den Sie sich selber machen.

Schnell noch dies oder das zu erledigen, das
Gefiihl sich beeilen zu miissen, keine Zeit zu
haben, weil man ja fertig werden will, kostet
ungeheure Kraft und leert das Energiesackerl
aus. Es ist, als wiirden Sie mit dem Ful auf
das Gaspedal treten. Ein Manager, der seine
Blutdruckprobleme erfolgreich unter Kontrol-
le brachte, erklarte es so: ,

Ich habe ein Auto mit einem Bordcompu-
ter, der mir genau den Energieverbrauch an-
zeigt. Ich konnte feststellen, dass ich genau so
schnell fahre, wenn ich meinen Fuf ein wenig
vom Gaspedal nehme. Ich muss nicht so viel
Druck machen und bin genauso schnell. Fiir
meine Arbeit heifdt das, ich arbeite so gut und

Leben im Lot ®

Das Leben ist kein
Wettkampf und wir
befinden uns auch
nicht auf der Flucht -
es ist ein Zeitgeschenk
auf Lebenszeit.

MMag. Ingrid Pirker-Binder

so intensiv ich kann, mit Freude, aber ohne
den inneren Druck. Es ist ein neues Lebensge-
fiihl, auch fiir mein Privatleben.

Aktives Stressmanagement und Ressourcen-
training bedeutet, zu hinterfragen, was denn
diesen inneren Druck erzeugt. Wer sind die
Antreiber? Unternehmensstrukturen sind als
gegeben hinzunehmen, wenn sie nicht zu ver-
andern sind. Sie bestimmen jedoch selbst, wie
sehr Sie sich vereinnahmen lassen.

Spielen Sie gelegentlich Ihren eigenen Regis-
seur und betrachten Sie sich wie durch eine
Kamera. Wie hektisch sind Sie? Wie stark las-
sen Sie sich von inneren Gefiihlen und auRe-
rem Druck vereinnahmen? Wie ist es mit dem
inneren Druck, dem stillen Arger? Ist es wirk-
lich notwendig, sich so in die Mitte jedes Pro-
blems zu stellen? Das Zauberwort heif3t hier
Distanzierung zur Situation. Dazu benotigen
Sie vor allem genug Wahrnehmungsfahigkeit,
um zu spiiren, was Emotionen in »
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lhnen bewirken, wie der Korper darauf rea-
giert. Kriankung, Mobbing, unterdriickter Ar-
ger oder Wut verursachen eine Veranderung
in der Energiebereitstellung des Korpers. Er ist
entweder in standiger Hab-acht-Stellung, halt
eine permanente Spannung durch das Auf-
der-Hut-Sein vor moglichen Angriffen, oder
erhoht den inneren psychischen Druck, legt
sich auf die Seele und fiihrt zu Depression und
Angst. Panikattacken konnen Zeichen einer
chronischen Uberbelastung sein!

Krisen — Zeiten fiir Verdnderung

Ohne Chaos keine Veranderung, ohne Krise

keine neue Dynamik. Krisenzeiten zeigen an,

dass es Zeit fiir eine Veranderung ist. Natiirlich

machen sie auch Angst, weil Routine Sicher-

heit bedeutet, aber nicht immer Bestandig-

keit. Denn Leben heit auch Weiterentwick-

lung, Elexibilitatg und Lernen.

Kernfragen, die mit einem geschulten Thera-

peuten (Arbeits- und Wirtschaftspsychothera-

peut) allein oder im Team angesprochen wer-

den sollten, konnten sein:

S  Was macht mir/uns denn Angst?

S Was fiir Moglichkeiten ergeben sich aus
der Krise flir mich/uns?

2  Welche negativen, aber auch positiven
Prozesse konnten sich ergeben?

S Worin kdnnte ein Gewinn liegen?

Schritt 3:

Lebensstil und Verhaiten

Die Hektik unserer Zeit bringt so manches
Wertesystem durcheinander. Die Arbeit hat
Vorrang vor allem und manchmal wird sie ein-
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ziger Lebenszweck. Die seelische Gesundheit
jedes Menschen steht aber auf mehreren Bei-
nen, deshalb ist es so wichtig, sich fiir eigene
Hobbys, Familie und Freunde ausreichend Zeit
zu nehmen. Zeit zum ICH-Sein.

Messungen mit Biofeedback haben ergeben,
dass ein gesundes Umfeld, ein liebevoller Um-
gang mit sich selbst und anderen positive Aus-
wirkungen auf die Herzratenvariabilitat haben.
Chronische Belastung fiihrt zu einem Ver-
schlei an Korper und Seele. Fiihlt man sich
im Sog des Geschehens, dann ist es an der
Zeit, sich um Unterstiitzung umzusehen.

Es ist nie zu spat, seinen Lebensstil zu reflek-
tieren und zu priifen, wie achtsam der Um-
gang mit sich selbst und dem Leben ist, das
sollte Teil der eigenen Psychohygiene sein.
Wie die Produkte im Supermarkt tragen auch
wir ein Pickerl mit unserem Ablaufdatum mit
uns herum. Die Zeit davor ist ein Zeitgeschenk
— wie nutzen Sie es?

Bedenken Sie: Das Leben ist kein Wettkampf
und wir befinden uns auch nicht auf der Flucht

— es ist ein Zeitgeschenk auf Lebenszeit. ®

CD SEMINAR-TIPP

Seminarreihe Energiemanagement:
Arbeiten mit Freude — ohne Energie-
verlust © — eine Kombination von
Einzelcoaching und Seminartag!
Information: BiCo — Institut fiir Bio-

feedback, Stresstherapie & Coaching

” Klick! www.pirker-binder.at



