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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 1
DERBARIST WEG

Es gibt keine Wirklichkeit,
auBer die wir uns persdnlich machen.

Paul Watzlawick



Stellen Sie sich vor, Sie blicken durch eine teleskopische Kamera. Die
Blende ist weit aufgezogen, richtet sich nach oben, mitten hinein in
das Universum. Sie sehen Abermillionen von Lichtern. Hin und wie-
der glitzert eines davon besonders auf, um dann wieder zu erldschen.
»Ein lingst gestorbener Sterng, sagen Sie sich und suchen weiter in die-
ser schwarzen Ewigkeit nach einem Halt fiir die Augen, um die Ori-
entierung nicht zu verlieren oder um die Dimension der Galaxie zu
erfassen. Mit diesem Blick auf Raum, Licht und Zeit scheint Thr eige-
nes Sein zu schrumpfen. Ehrfurcht macht sich breit vor der Sonne, die
mit ihrer Anziehungskraft seit 4,5 Milliarden Jahren die Erde in ihrem
Bann hilt. Acht Lichtminuten entfernt hat sie ihren Platz in diesem
Sternensystem, und Sie denken sich, dass das Leben seit Menschen-
gedenken iiberhaupt nur moglich ist durch die Kraft dieses tridgen,
standig implodierenden Sterns. Und wihrend Thre Augen sich an die
Weite gewdhnt haben, zoomen Sie das Bild heran. Uber Thnen kriimmt
sich die Milchstrafle, auf der Sie 100 Milliarden von Sternen vermuten.
Ein Gewusel aus Staub, ein Flirren aus Nanosekunden biindelt sich zu
kithlweiflen Strahlen, die sich in der Endlosigkeit verlieren. Sie stau-
nen. Sie sind fasziniert - und merken zu spit, dass diese Endlosigkeit
auf Sie herabsaust, Sie mitreifit, Sie in ein Zeitloch zieht, in einen Sog
aus 120000 Jahren, dorthin, wo der moderne Mensch seinen Anfang
nahm. Sie fallen.

Sie empfinden Stress in Reinform! Sie wollen fliichten, sich totstel-
len, aber keine Reaktion kann den Sturz im Zeitloch stoppen. Verzwei-
felt versuchen Sie sich zu erinnern, was der Antistresscoach Thnen in
gefdhrlichen Situationen geraten hat, wenn das Adrenalin in Thnen wallt
und Thr Herz sich iiberschligt. Ah, es war ein Satz, der Thnen Gelassen-
heit geben sollte: »Ich entscheide, was gut fiir mich ist. Ich bin der Ent-
scheider in meinem Leben.« Aber Thr Stammbhirn ignoriert Thr Mur-
meln, lautet die hochste Alarmstufe ein, so dass es in den Ohren pfeift.
Dieser Satz, so ahnen Sie, ist ein Satz aus dem Lehrbuch der Zukunft.
Sie aber rasen in die Vergangenheit und dort herrschen andere Regeln,
um dem Stress zu begegnen.
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