


Liche Lesersinnen

iese Gesundheitszei-
tung hat das Anliegen,
Menschen im Arbeits-&
Leistungsleben mit Ge-
sundheitsimpulsen zu
versorgen, denn Gesundheit bedeu-
tet, sich an Gesundheit zu erinnern.
Unter dem Druck der Arbeitswelt, der
Flut der Aufgaben, Informationen und
Verantwortungen neigen wir dazu,
uns selbst und unsere Gesundheit
zu vergessen. Die Balance zwischen
selbstbestimmt und fremdbestimmt
geht verloren. Das fiihrt zum Verlust
von Lebenssinn, Wertbewusstsein
und dem Ubergehen von Bediirf-
nissen.

03 Mensch und Raum

Arbeitsplatzcoaching

04 Praxisbericht

Es geht jedoch darum, dass Arbeit
auch Sinn und Erfiillung bieten kann.
,Das WAS (wir tun) gehort der Welt,
im WIE (wir tun) bekundet der
Mensch sich in seiner Haltung.“ (K.G.
Diirckheim) Es geht um die Art und
Weise, wie wir mit uns selbst, mit
anderen umgehen, wie wir an die
Arbeit, an das Leben herangehen.

Es geht um den kleinen gesunden
Unterschied.

Es ist unser Anliegen, an das mensch-
liche Maf3 zu erinnern.
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MENSCH UND RAUM - DIE RESSOURCE ARBEITSRAUM OPTIMIEREN //

ARBEITSPLATZCOACHING

UND ARBEITSRAUMANALYSE
ALS ARBEITSPSYCHOLOGISCHE
VERHALTNISPRAVENTION

eder Raum und jedes Gebdude kann hinsicht-
lich ihrer Nutzungsqualitat iiber begleitete
Reflexion und vorhandenem Anwendungs-
wissen aus der Arbeit-&Raumpsychologie
optimiert werde, um die Belastungen im Ar-
beitsleben zu reduzieren.
In einer Arbeitsraumanalyse werden Rdume, Raum-
gruppen und Gebdude auf verschiedene Qualititen
betrachtet und bewertet. Damit erhalten wir eine
Beschreibung der Qualitaten (positiv oder negativ),
um daraus Optimierungsschritte abzuleiten. Einige
konkrete Beispiele:
¢ Die Einflussfaktoren sind vielfdltig haufig nicht
,bewusst” fassbar, aber als Belastung erlebbar
und reichen von Lirm, Blendung, schlechte Er-
gonomie, sozialer Stress, umstindliche Bewe-
gungsablaufe, unklare Verfiigungsrechte, un-
geeignete Arbeitsmittel bis zur Gestaltung mit
Farben und Licht.

Es gibt zahlreiche Faktoren fiir Arbeitsraumqualitat,
die durch eine systematische Analyse zu einem Opti-
mierungskonzept im Sinne der Verhaltnispravention
als Optimierung der Feed-back Schleife Mensch und
Arbeitsraum fithren kénnen. Meist sind es einfache

Diese Zeitung erscheint ab 2016 vier mal jahrlich.
Das Jahresabo kostet 28 Euro als Druckausgabe
incl. Versand und 20 Euro als elektronische Ausgabe.

Jeder Abonnent bekommt als Geschenk zusitzlich das
Buch ENERGIEVOLL LEBEN-Anleitung zum Gliicklich-
sein im Wert von 14 Euro.

Gerne bieten wir die Zeitschrift auch Unternehmen
fiir ihre Mitarbeiter an.
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Umgestaltungen, die zu deutlichen Verbesserungen
flihren. Dieses Konzept kann auch in der Planung
von neuen Gebduden oder beim Umbau angewendet
werden.

Arbeitsraumanalysen oder Arbeitsplatz
Coaching werden durchgefiihrt von:
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PRAXISBERICHT //

VERANDERUNGEN BEDEUTEN
CHANCEN ABER AUCH ANSPANNUNG

Arbeitspsychologe Norbert Krennmair bietet Beratungen fir aktuelle Probleme an.
Im Interview spricht er Uber seine bisherigen Erfahrungen rund um die durch die Magistrats-

reform entstandenen Veranderungen.

Wie wirken Veranderungen auf Menschen?
Etwas Neues ist immer eine Chance und ein Risiko.
Wir haben die Chance, unser Leben durch das Neue
zu bereichern und wir haben das Risiko, enttduscht
zu werden oder zu versagen. Menschen, die Angst
vor dem Neuen haben, sehen in dem Neuem keine
Chancen, nur Gefahren. Sie haben Angst vor dem

Unbekannten, Ungewissen und der Erfahrung, mog-

licherweise nicht damit umgehen zu kdnnen. Angst
mochte Sicherheit! Deshalb bleiben sie lieber beim
Alten und Bekannten.

Die gute Nachricht ist, Angst ist eine Illusion.
Angst entsteht nur im Kopf bzw. im Verstand!
Genau genommen durch die Vorstellung von (der
unerwiinschten) Zukunft, welche nur im eigenen
Kopf existiert. Genau da setze ich im Gesprach an.
Gemeinsam werden die eigenen Schliisselstarken
herausgearbeitet und fiir die eigenen Losungen
mobilisiert.

Wie viele Beratungen haben sie bisher durchge-
fiihrt und was sind die gréf3ten Problemfelder?
Bis dato habe ich mit 25 MitarbeiterInnen eine drei
bis flinfstiindige Kurzberatung durchgefiihrt und
fiir 60 MitarbeiterInnen einen Anti-Stress-Work-
shop abgehalten. Drei grofde Themenbereiche
haben sich dabei herauskristallisiert: Eine Gruppe
von Mitarbeiterlnnen kdmpft mit der Unsicherheit
durch die Verdnderungen und dem Gefiihl, durch
standig Neues Uberfordert zu sein. Die Organisati-
on verlangt durch die Magistratsreform mehr, das
fiihrt zu verschiedenen Eskalationsstufen.

Bei der zweiten Gruppe geht es um Konflikte mit
Kolleglnnen oder Vorgesetzten. Hier setze ich an
der Klarung der Positionen an und mitunter

simulieren wir dann ganz praktisch ein Klarungsge-
sprach. Die dritte Gruppe wiirde ich als bewusste
Menschen beschreiben, die ihre eigenen ,Fehler”
gut kennen und an der Schwachung dieser Schwa-
chen arbeiten wollen.

Bis dato hat der kleinere Anteil der Beratungen
mit der Magistratsreform zu tun - aus Erfahrungen
weif$ ich, dass die Reaktionen auf so grofie Umstel-
lungen erst mit etwas Verzogerung erfolgen. Ich
rechne im nichsten Jahr daher mit einer Zunahme
an Anfragen aus diesem Titel.

Was ist zum jetzigen Zeitpunkt fiir Kolleginnen
machbar?

Keiner kann die Umstdnde verdandern, sich selbst
allerdings schon. Wer sich 20 Minuten pro Tag Zeit
fiir sich selbst nimmt, und das Richtige damit an-
fangt, fiihrt ein selbstbestimmtes Leben. Die Tech-
niken dafiir sind bereits in wenigen Coaching-Sit-
zung erlernbar.

%

.Man kann die Welt oder sich selbst andern.
Das Zweite ist schwieriger.”
Mark Twain

EINDRUCKE AUS DEM ARBEITS-
PSYCHOLOGISCHEN COACHING:
KURZBERATUNG //

Wie ich das erste Mal gekommen bin, war ich kurz
vor dem Zusammenbruch, ohne dass es in meiner
Arbeitsumgebung wer gesehen oder ernst genommen
hat. Man weif3 eh schon, dass es nicht mehr geht,
aber man tut nichts. Ich wusste nicht, soll ich weiter
machen oder zum BAD gehen. Die Betriebsdrztin hat
meinen Zustand sofort ernst genommen und mich zur
arbeitspsychologischen Kurzberatung tiberwiesen. Ich
bin mit einem guten Gefiihl zur ersten Sitzung gegan-
gen, weil ich da Unterstiitzung bekomme. Das offene
Gesprdch in dem ich wirklich Zeit hatte und mich
verstanden gefiihlt habe und die aufbauenden prak-
tischen Ubungen haben mir sehr gut getan. Ich habe
auch in den weiteren Sitzungen positive und umsetz-
bare praktische Anregungen fiir meinen Umgang mit
beruflichen und privaten Themen bekommen und bin
aus jeder Sitzung erleichtert und gestdrkt weggegan-
gen, was auch in meiner Abteilung bemerkt wurde.
Ich bin froh und dankbar, dass mein Arbeitgeber mir
diese Méglichkeit zur Beratung zur Verfiigung stellt.
C.B.

Gesundheit in Zahlen
es zahlt sich aus

20.000-24.000 Atemziige pro Tag
Normale Atemtiefe hochtens ein Drittel.

Durchatmen bedeutet jetzt

2/3tel mehr Energie.

GEHEN

10.000 Schritte pro Tag
Sitzende Berufe haben ein erhohtes

Diabetes- Risiko

TRINKEN

40 mg/kg Wasser pro Tag
Oder ein trockener Typ, dem

alles auf die Nieren geht.

DENKEN

40.000 bis 60.000 Gedanken pro Tag
Kommen Sie selbst als Mensch
da auch mit ein paar vor oder kreist

das Denken nur um die Arbeit?

LACHELN

Bis zu 300 verschiedene Muskeln
werden bei einem Lachvorgang aktiviert.
Lachen ist wie innerliches Jogging und
gleichzeitig Balsam fir die Seele.
Lachen reduziert die Produktion der

Stresshormone Adrenalin und Cortisol.

BERUHRUNG

Der Mensch braucht am Tag
30 Streicheleinheiten damit er tGber-
haupt sinnlich funktioniert, Dariiber

hinaus wird's gut.
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INNOVATION //

GESUNDHEITSINNOVATION FUR
MENSCH & ORGANISATION

s ist ein wesentliches

.mentales“ Problem

unserer Gesellschaft,

dass es kein gesell-

schaftsimmanentes
Gesundheitsbild gibt, wie zum
Beispiel Ayurveda oder die Qi
Gong-Bewegungskultur oder zu-
mindest das japanische Power
Napping als die kulturelle Erlaub-
nis, uberall im Biro oder im Kaf-
feehaus den Kopf auf den Tisch zu
legen und zu rasten. Es wird nur
Krankheit als Abwesenheit von
Gesundheit definiert. Darum ha-
ben wir Krankenhduser und kei-
ne Gesundheitshauser.

Damit fallt die Verantwortung fiir
ein buntes Bild, von Gesundheit
voll zum Einzelnen. Jeder muss
selbst ein Bild also Ideen und
Praktiken entwickeln, was ihn ge-
sund erhéalt oder wieder gesund
macht. Und die Unterstiitzung
dafiir fallt bei uns noch gar nicht
in die Verantwortung von Unter-
nehmen, sondern ist Privatsache.
Arbeit ist Arbeit und Schnaps ist
Schnaps. Der Mangel eines ge-
sellschaftlichen Modells, was “ge-
sund’ ist, wird natiirlich mit der
Uberalterung immer schlagen-
der, denn zumindest ab der Le-
bensmitte ist es unausweichlich,
Zeit und Raum fiir den Wert Ge-
sundheit zu haben. ,Gesundheit
bedeutet, sich an Gesundheit zu
erinnern.”

So gesehen ist Gesundheit ein
Innovationsfeld fiir Mensch und
Organisation. Es braucht immer

wieder Anregungen, Ideen und
gelebte kulturelle Praxis der in-
dividuellen und kulturellen Ge-
sundheitsféorderung.

,Es gibt nichts Praktischeres als
eine gute Theorie®, sagt der Sozi-
alpsychologe Kurt Lewin.

Damit brauchen wir zuerst ,gute
Theorie“ um eine bessere Ge-
sundheit ganz praktische im Ar-
beitsalltag zu leben.

Diese Theorien liefern die Ge-
sundheitwissenschaften und die
Arbeitspsychologie und dieses
Gesundheitswissen kann als Auf-
klarung zur Verfiigung gestellt
werden, damit daraus eine gesun-
de Lebenspraxis im Arbeitsalltag
wird, denn immerhin verbrin-
gen wir 8-10 Stunden in diesem
»Leistungsbiotop”.

Es sind oft sehr einfache Dinge
wie eine ,stressinduzierende,
leistungshemmende“ Neonrohre,
die dafiir sorgen, dass wir schon
Mittags miide sind oder das Wis-
sen, dass sich die Wirbelsiule nur
durch Bewegung erndhrt oder
das ,Krankungen“ krank machen,
dass der Mensch Wertschit-
zung und soziale Unterstlitzung
braucht oder dass es eigentlich
moglich ist, sich in wenigen Mi-
nuten zu entspannen, wenn man
ein paar Ubungen lernt.

Nun, wenn Menschen fahig wa-
ren, gute Ideen einfach zu tber-
nehmen und anzuwenden, ware
das einfach. Dem ist nicht so. Es
braucht immer wieder neue An-

laufe und Impulse, Wiederho-
lungen und vor allem auch die
Identifikation der schadigenden
und hemmenden Einfliisse in der
jeweiligen Organisationskultur.
Gesundheitsinnovation als An-
reicherung des Alltags mit guten
Ideen und Praktiken und Veran-
derungsansdtzen der Feed-back
Schleife Mensch und Arbeitsum-
welt ist ein Entwicklungsprozess
und Entwicklung braucht Zeit.
Darum sind ,quick and dirty“ An-
satze nur Kosmetik. ,Das haben
wir eh schon gemacht”, reicht
nicht. Es braucht das dauerhafte
Integrieren von betrieblicher Ge-
sundheitsforderung als Prdven-
tion zur Gesunderhaltung einer
alter werdenden Belegschaft und
wie alle Innovationen braucht es
etwas Zeit, bis sich die Investiti-
on rechnet. Gesundheit ist schon
jetzt und wird noch mehr ein
Wettbewerbsfaktor als ,Survival
of the fittest"

Psychisches Gleichgewicht, Vita-
litdt, Arbeitsfreude, wertschat-
zende Kommunikation, Vertrau-
en, all das sind Werte, die schnell
abgeschafft sind und nur miih-
sam wieder aufgebaut werden
miissen. [ |

ARBEITSPLATZ //

PSYCHISCHE BELASTUNGEN
AM ARBEITSPLATZ

ie Belastungspro-

file in der Arbeits-

welt haben sich

verschoben von

korperlichen  Be-
lastungen zu seelischen Belas-
tungen. Der Umgang damit ist
viel schwieriger, weil die Seele
nicht messbar und wagbar ist
und doch sind die Feststellungen
und Erhebungen der psychischen
Belastungen ein zentraler Gegen-
stand der Arbeitspsychologie,
der Gesetzgeber hat auf diese
Zunahmen der psychischen Be-
lastungen mit der Forderung an
Betriebe zur Evaluierung psychi-
scher Belastungen auch reagiert.
Genauso wie er seit 2012 im Ar-
beitnehmerschutzgesetzt emp-
fiehlt, als dritte Praventivkraft
Arbeitpsychologen im Betrieb
einzusetzen.

In unserem allgemeinen Gesund-
heitsbewusstsein und auch in
der Selbstwahrnehmung ist man
erst krank, wenn der Korper
Symptome zeigt. Doch schon lan-
ge vorher laufen Menschen un-
rund, sind genervt, haben Dauer-
stress, verringerte Arbeitsfahig-
keit, Schlafprobleme, Tinnitis,
Rickenschmerzen oder andere
psychosomatische Symptome.
Aber der Held in der Arbeits-
welt steckt das weg, zeigt keine
Schwiche. Darum brauchen Man-
ner erforschterweise sieben Jahre
von Krise, bis sie sich selbst, ihre
Arbeitsweise und Lebensweise in
Frage stellen und Beratung oder
Psychotherapie in Anspruch neh-
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men. Das ist es nicht mehr so ein-
fach die Spur wiederzufinden.
Leider hat im Land der Erfin-
dung der Psychotherapie oder
die Psychologie noch bei vielen
Menschen ein negatives Image,
obwohl tausende Psychothera-
peuten und Psychologen ihre Pra-
xis voll haben mit Menschen und
deren Leidenszustdnden.

Neu ist, dass diese Thema gera-
de im burn-out Zeitalter immer
mehr in den Blickwinkel des un-
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ternehmerischen Denkens und
Handelns gerat. Gesundheit und
Pravention wird Chefsache. Der
Generaldirektor der Voest hat 6f-
fentlich bekundet, dass er Burn-
out fiir ein hoheres Risiko halt als
Aktienkurse. Das ist mutig und
es ist richtig. Denn die Kosten fiir
den Betrieb sind enorm. Ein hal-
bes Jahr burn-out Krankenstand
eines mittleren Angestellten kos-
tet schnell mal 30.000 Euro, eine
Neueinstellung 5.000 Euro. »



Da widre qualifiziertes arbeits-
psychologisches Coaching zur
Vermeidung von wirtschaftli-
chem Schaden fiir den Betrieb
und gesundheitlichem Schaden
iiber Jahre bezahlt, und man
konnte um diese Investition fiir
sehr viel praventive Angebote
machen, um ihre Gesundheit zu
sichern oder wiederherzustellen.
Ein weiterer Grund, dass immer
mehr Betriebe Arbeitpsycholo-
glnnen anstellen ist, das im Fall
einer akuten Krise ein Spief3-
rutenlauf um Arztsuche und
Arzttermine beginnt, denn die
Wartezeiten bei Facharzten oder
der kostenfreien Psychotherapie
wird immer langer.

Will man schnelle Hilfe, dann
geht das ins Geld, (was auch nicht
mehr jeder hat).

Es gilt also immer mehr in Unter-
nehmen: will man trotz steigen-
dem Durchschnittsalter gesunde
Mitarbeiter und Ausfalls-Risiken
senken, dann braucht man Exper-
ten im Haus, die JETZT verfligbar
sind und wenn sie nur Beratung
zur Beratung machen, um unter-
stiitzend und wegweisend fiir die
geeignete Begleitung durch frei-
berufliche Psychotherapeuten am
Beratermarkt zu sorgen und Qua-
litdt zu sichern. Ansonsten bleiben
nur Psychopharma, die oft not-
wendig sind, aber keine Probleme
16sen. Der Absatz in Osterreich ist
iibrigens in einem Jahr um 20 Mil-
lionen Euro gestiegen.

Im psychosomatischen Denkmodell
wir der Korper nur krank, wenn die
Seele schon lange aus dem Gleichge-
wicht ist.

Resilienz und Salutogenese sind die
neuen Schlagworte und sie bedeu-
ten, das zu starken und zu unterstiit-
zen, was gesund ist und gesund halt.
Gesundheit bedeutet also, sich

an Gesundheit zu erinnern. Das
braucht gesundheitsférderliche
Impulse, mitten im Arbeitsleben.
Unterstlitzung zu mehr Selbst-
verantwortung und aktivem Be-
mithen, das Gesunde zu stiarken
und das Krankmachenden zu re-
duzieren. [ |

Konflikte

4) Intakte Umwelt

heitsversorgung

fiur mich selbst?

Die sieben Aspekte
ganzheitlicher Gesund-
heit nach L.Nefiodow -
Der sechste Kontratieff,
Rhein-Sieg Verlag v

1) Stabiler Selbstwert (seelische Gesundheit,
Krisen- und Stressmanagement)

Wertschatzende Kommunikation; Werte leben;
seelische Ungleichgewichtszustande, Krankungen,

Es ist nicht gleichglltig, wie es mir geht!!!

2) Positive Einstellung zum Kérper
Korperintelligenz, Energiebehandlungen, Entspan-
nung, Ernahrung, Bewegung

Kommt auch der Korper (das MaB ,genug”, Bedirf-
nisse, Ruhe, Sinnlichkeit) auf sein Recht?

3) Freundschaft und soziale Beziehungen

Betriebliche Kommunikation, Teamleben
Wie gehen wir miteinander um? Geht das gut - so?

Arbeitsraum, Umwelt Betrieb, Wohnraum, Teamklima
Taugen unsere Arbeitsraume zum Arbeiten und Leben?
5) Sinnvolle Arbeit und gesunde Arbeitsbedingungen
6) Gesundheitskompetenz und Zugang zur Gesund-
Habe ich Zeit und Raum und Gesundheitspraktiken

7) Lebenswerte Gegenwart und begrindete Hoffnung
auf eine lebenswerte Zukunft

Daseinsberechtigung, Wirde und Integritat sind

Grundwerte, die im Druck des Leistungsalltags nicht
immer sicher gestellt sind.

MENSCH UND ARBEIT //

BERATENDE BEGLEITUNG

BEI BELASTENDEN ARBEITS-
SITUATIONEN KURZBERATUNG,
COACHING, PSYCHOTHERAPIE

Mag. Norbert Krennmair

Arbeitspsychologe im Magistrat Linz
Wirtschafts-& Arbeitspsychologe ePsychotherapeut
e Burn-out Coach

SBZ Self it®StressBeratungsZentrum Wels
Schubertstrasse 9

4600 Wels

0699 15552555

krennmair@change2.at

change

DIFFERENT SOLUTIONS

o energievoll leben
@

cel eo If 't ®
- SEeIT |
o Beratungszentrum

www.seelenleben .at

Schriftenreihe des SBZ Self it®
SeminarBeratungsZentrum Wels
www.seelenleben.at

D D Die Kunst der Reduktion /ﬁ'___
Vollkommenheit entsteht nicht dann, wenn

man nichts mehr hinzufiigen kann, sondern
wenn man nichts mehr weg lassen kann.”
Dieser weise Satz von Saint Exupery steht im
Eingangsbereich eines renomierten und er-
folgreichen Welser SanitargroBhandlers und
ladt dazu ein zu tberlegen, ob die Perfekti-
on der Einfachheit schon erreicht ist.

Aktive Kurzentspannung
und Regeneration

IM ARBEITSALLTAG

Mag. Norbert Krennmair

Diese Mangelware Einfachheit in der kom-
. plexen Gesellschaft ist sehr erholsam.

SI:} Das more and more der vielfaltigen Konsu-

mangebote und Unterhaltungsmadglichkeiten

hat nicht nur Vorteile. Wir sind auf das Sam-

meln und Anhaufen programmiert und fillen

www.edition-sip.at

www.edition-sip.at
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unsere seelischen und auBeren Raume mit
allerlei Dingen an. Jedes Einzelne halt uns
in der Vergangenheit fest, es erinnert an et-
was, das gewesen ist. Das Leben ist immer
hier & jetzt.

Es kann sehr befreiend sein, etwas wegzu-
geben, herzuschenken oder auch einfach
aufzuraumen, Ordnung zu schaffen. Ar-
beitstechnisch ist es sehr ratsam, den Platz,
an dem man arbeitet, von allem zu befreien,
was da nicht unbedingt notwendig ist. Die
Konzentrationsfahigkeit wird sich schnell
erhohen. So gesehen ist es gut sich zu fra-
gen: ,Was kann ich alles ungestraft weglas-
sen.” Wieviel brauche ich wirklich?

Ahnlich wie am Schreibtisch ist es mit der
aktiven Lebensgestaltung. .Wir leiden an
der Holle der Moglichkeiten.” Sich einmal
die Vielfalt an Werten, Freizeitunterhal-
tungen oder Traumen zu notieren und dann
schrittweise die wegzulassen, die mir weni-
ger wichtig sind, solange bis das Wichtigste
ubrig bleibt, macht das Leben einfach. Ich
mache es einfach und es gibt ja bekanntlich
nichts Gutes, aufler man tut es. Jeder auflere
Raum, den ich gestaltet habe, wirkt positiv
auf mich zurtck, auch die kleinsten Veran-
derungen. Jeder innere Raum - in Form von
positiven Stimmungen, den ich kultiviere, ist
eine unerschopfliche Kraftquelle.

Jedes unnotige Ding, von dem ich mich tren-
ne, ist eine Befreiung und vielleicht freut
sich ja jemand Uber ein Geschenk.

Auch in meinem Beziehungsumfeld kann ich
mal aufraumen. Die Klarungsfrage lautet:
.Wer tut mir gut?” und weiter: ,Warum kim-
mere ich mich immer um die anderen, die die
mir nicht gut tun?” [

ALLTAG //

HUMOR IM ARBEITSALLTAG
ALS GESUNDHEITSRESSOURCE

er Arbeitsalltag ist

ernst, es geht ja

schliefdlich um et-

was .

Effizienz, Zielerrei-
chung, Termindruck, Eile - alles
Faktoren, die eben da sind und
auch notwendig, aber nicht dau-
ernd. Das nennt sich Ungleich-
gewicht, Stress und das bedeu-
tet vor allem Verspannung und
blockierte Energie. Die Bewalti-
gung dessen geht nur mit Zah-
ne zusammenbeiffen und (Knie)
durchdriicken und das blockiert
den freien Fluss der Energie zwi-
schen Denken, Fithlen und der
Power im Bauch.

Diese  Anspannungsgrundhalt-
ung vieler Menschen reduziert
die Lebendigkeit. Niemand kann
verbissen sein und herzhaft la-
chen-unmdéglich!

Wir schiitzen uns durch Span-
nung vor zu vielen Informationen
von aufden und zu vielen Impul-
sen (Wiinsche, Bediirfnisse, Trau-
me, etc) von innen.

Mit der Zeit vergessen wir, dass
es uns gibt. ,Heute besuch ich
mich, hoffentlich bin ich zu hau-
se“, nennt das K. Valentin. Das ist
dann die zweite Phase von Burn-
out als Dauerhdhentraining. Der
Zugang zum eigenen Wertesys-
tem, zu dem Teil in mir, der ganz
sicher weif3, was fiir mich gut und
richtig ist.

Die Inbalance von Selbststeue-
rung und Fremdsteuerung fiihrt
zum Selbstverlust.

,Erst geht der Mensch in seiner
Arbeit auf, doch schlieflich, nicht

mehr ganz so munter, geht er in
seiner Arbeit unter.“ E.Roth

Dann ist alles gleich-giiltig, es be-
trifft mich nicht mehr und damit
gibt es auch keine Arbeitsfreude
keine Arbeitszufriedenheit mehr.
Das ist dann sinnlos, weil unsinn-
lich.

Also wie kann ich dafiir sorgen,
dass sich zumindest etwas zu La-
chen habe? Denn Humor ist, wenn
man trotzdem lacht. Eigentlich ist
die ,innere Lebendigkeit” vollig
frei von der Lebenssituation, in
der ich gerade stecke.

Es ist wohl ein sehr wichtige
Selbstverantwortung, dass der
Mensch sich entkoppelt kann. Er
muss nicht unnoétig lange in ei-
nem schlechten Zustand verwei-
len. Der Mensch kann sich selbst
informieren, seinen Zustand er-
neuern.

Er kann entspannen und regene-
rieren, damit die innere Sonne wie-
der aufgeht, denn sie scheint ob du
es merkst oder nicht. Irgendwer
muss anfangen zu investieren mit
Lacheln, Gihnen, mit einer Portion
Verricktheit, weil sich sonst alle
gegenseitig noch tiefer reinziehen,
denn der Mensch wird von seiner
Umgebung.

,Lachen ist die beste Medizin.”
Ein Lacheln entspannt 100 Mus-
keln am Riicken und jeder ent-
spannte Muskel ist mehr flief3en-
de Energie.

Stellen sie sich vor, Sie wiirden
lachelnd und gut gelaunt durch
die Firma gehen. Wie wiirden die
anderen reagieren?

Es ist nicht so einfach, Besonders
zu sein, die Normalitit hat ihre
erdriickende Macht.

Aber Humor ist 16send, ja erlo-
send. Es ist librigens ein sicheres
Zeichen von Einsicht, Erkenntnis,
Prasenz, wenn jemand ein La-
cheln im Gesicht tragt.

Und die Fahigkeit zur Prasenz
ist eine der Schliisselfahigkeiten
dieser Zeit. Sie zu starken durch
Ubungen, Meditation etc bedeu-
tet nicht im Ubermorgenland
oder im Vorgesternland zu leben,
sondern das zu sehen und zu neh-
men was jetzt ist. Und glauben
Sie mir, dann gibt es immer was
zu Lachen, wenn man erkennt,
wie viele Menschen sich sinnlos
Leiden organisieren mit Dingen,
die nie passieren werden oder
die langst vorbei sind. Ein Freund
fragte den weisen Narren Nasru-
din: ,Wie alt bist du eigentlich?“
Er sagte: ,44.“ ,Aber das hast du
ja schon vor 3 Jahren gesagt.”
,Siehst du, ich stehe stets zu dem,
was ich gesagt habe.”

Mensch sein und gesund sein
bedeutet vor allem sich immer
wieder rauszuholen aus negati-
ven Umstinden oder negativen
inneren Zustianden, denn ob du
den Tag in Freude oder in Arger
verbringst, es ist der selbe Tag.
Eigentlich ist jeder im Grunde
seines Herzen geneigt, gut ge-
launt zu sein und das Leben, auch
die Arbeit und den Erfolg zu ge-
nieRen. Als kleine Ubung fiir die
ersten Schritte: >



VERSPANNUNG //

LEISTUNGSKULTUR BRAUCHT
GESUNDHEITSKULTUR

,Gegenwdrtiger Augenblick, ein-
zigartiger Augenblick, Atmen,
Lacheln.” (Thich Nhat Than). Die-
se Kleinigkeiten zu praktizieren,
nennt sich derzeit in den USA
Consciousness leadership, denn
die Wirkung einer Fiihrungs-In-
tervention wird bestimmt vom
inneren Zustand des Intervenie-
renden. Also in unseren Worten:
»Wie man in den Wald hineinruft,
so kommt es zuriick.“ Neu ist nur
das Seelische Gesundheitsfach:
»Wie mache ich das, fiir mich
selbst zu sorgen?“ - da gibt es
Nachholbedarf. Das heifst zum
Beispiel Selfness-Coaching.

Starten Sie gleich morgen. Suchen
Sie sich drei Witze im Internet
und verbreiten Sie etwas Humor
im Betrieb. Interessant ist, wie
schnell und wohin sich die Witze
verbreiten. [ |

VERSPANNUNG ist Schutz und EINSCHRANKUNG
ENTSPANNUNG ist LEBENDIGKEIT und OFFENHEIT

Es gibt fiinf Arten der Verspannung:

1.Verspannung, die entsteht, wenn wir kein Interesse daran haben, uns an dem zu beteiligen,

was wir gerade tun und wo wir gerade stehen
2.Verspannung, die durch unsere Kritik an uns selbst oder an anderen entsteht,
und durch Kritik anderer an uns
3.Verspannung, die dadurch entsteht, dass wir nicht erfiillen, was wir zu tun haben
4.Verspannung, die durch Sorgen und Angst entsteht
5.Verspannung, die durch falschen Umgang mit Energie entsteht

Die funf Arten der Geldstheit:

1. Gelostheit durch VOLLE BETEILIGUNG an dem was wir gerade tun
CHANGE?2 // 2.Gelostheit durch SELBSTWERTSCHATZUNG und Verzicht auf Erklarungen,
Zuschreibungen, Kritik tiber /an uns und an anderen

A :) Z A R B E | T S P SY C H O I_ O G | S C H E 3.Geldstheit durch das ERFULLEN dessen, WAS WIR ZU TUN HABEN
DIENSTLEISTUNGSZENTREN =

b.Was ist notwendigerweise zu tun

| h W E I_ S ) I_ I N Z , G AS P O I_T S H O F E N 4.Gelostheit die durch die Freiheit von FIXIERUNGEN entsteht

a. Freiheit von falschen Werten - Eigenwilligkeit

b.Freiheit von Schuld - das tun kdnnen was ich fiir richtig halte

c. Freiheit von Angst - Vertrauen in das Leben
srbeitspsychologisches Coaching-Kurzberatung

bei arbeitsbelastenden ,psychischen Problemen”
im Rahmen eines dosierten Kooperatinsvertrages_ e. Frelhelt von OrlentlerungSIOSngelt - elnem Stel‘n fOlgen

d. Freiheit von Einsamkeit - fiir sich sein konnen

Gerne informieren wir Sie als Entscheider personlich
uber diese ,Erste Hilfe“-Schnittstelle und weiter-
fiihrende Praventivmafinahmen zur Gesundheitsforderung
im Betrieb.

5.Gelostheit, die durch richtigen Umgang mit Energie entsteht
a. Falsche Gewohnheiten, z.B. schlechte Schuhe
b.Falsche Einfliisse z. B.: graue Wand im Biiro

krennmair@change2.at c. Falsche Zusammenhange z.B.: Alkohol als Durstléscher
Tel.: 0699 1555 2555
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,Erfolg oder

Scheitern
hdngt davon
ab zu wissen

an welchem

Spiel man

beteiligt ist.”

ERFOLG //

ERFOLGSFAKTOREN
IN DER ARBEITSWELT

s ist ein alter Grund-

satz im personalen

Ansatz von Organi-

sationsentwicklung,

dass sich Organisa-
tionen nur dort entwickeln, wo
sich Personen entwickeln.

Leider sind viele Organisati-
onsumstinde fiir den Einzelnen
nicht gerade férderlich. Indivi-
duum und Organisation ist ein
immer wieder neu zu gestalten-
des Spannungsfeld, in dem jeder
Mensch sich Freirdume, seinen
Sinn schaffen muss, um wieder
Stimmigkeit zwischen den eige-
nen Erfolgszielen und denen der
Organisation zu schaffen sonst
erstickt die Seele leicht an den
Umstdnden und dann gehen Ar-
beitslust und Energie verloren.

Im Folgenden sind einige Themen
aufgelistet wie der Leistungsbiir-
ger seinen eigenen Erfolg wieder
aktualisieren und selbst in die
Hand nehmen kann:

ERFOLGSFAKTOR 1:
WERTE/SELBSTWERT beachten

Die Basis liegt in den eigenen
Werten, dem eigenen Bewusst-
sein dariiber, dass ich selbst
wertvoll und einzigartig bin und
das auch an Andere kommuni-
ziere als Voraussetzung fiir wert-
schatzende Behandlung.

Wenn wir unser Streben an den
eigenen Werten ausrichten, ist
die Arbeit unmittelbar befriedi-
gend. Was ist das Wertvolle, Ein-
zigartige an mir?

Nur wenn man die eigenen inne-
ren Werte kennt und kommuni-
ziert, kann man sie gespiegelt be-
kommen. Das wiederum steigert
den Selbstwert. Wir brauchen
Menschen die unseren Wert be-
zeugen. Flnf Faktoren stabilisie-
ren, unterstiitzen den situativen
Selbstwert: Anerkennung mei-
ner Person, Anerkennung meiner
Rolle als Mann/Frau, Anerken-
nung meiner Leistung, positive

Riickmeldung auf mein Selbst-
bild, Einhalten von inneren Re-
geln, Werten und Haltungen-sich
selbst treu sein.

ERFOLGSFAKTOR 2:
UMGANG MIT FEHLERN

,Wenn du einen Fehler machst,
feiere ein Fest.” (V. Satir)

Fehler sind unvermeidlich, denn
erst wenn man etwas falsch
macht, kann man es korrigieren
und richtig machen. Alles andere
ist Perfektion also der zwanghaf-
te Versuch keinen Fehler zu ma-
chen. Perfektion, ist wiederum
eine der drei burn-out Risikofak-
toren.

ERFOLGSFAKTOR 3:
ZEIT fiir SELBSTKULTUR

L,Ein Selbst, das nicht an sich
selbst denkt ist ein selbstloses
Selbst.“ // ,Wer nicht 20 min pro
Tag Zeit fiir sich selbst hat, fiihrt

kein selbstbestimmtes Leben.”
(W. Pechtl)

Die Anstrengungen des Alltags
fithren dazu, dass wir uns selbst
vergessen, vernachlassigen. Doch
wenn man die Mitte verloren hat,
dann lauft schnell alles aus dem
Lot. Wir stehen daneben. Das au-
fer sich sein bewirkt Emotionen
und unnétige Selbstbehauptun-
gen, wie Recht haben, Fehlwahr-
nehmungen, Tauschungen, tiber-
steuerte Kommunikation, etc.

ERFOLGSFAKTOR 4:
ZUFRIEDENHEIT

L,Zufriedenheit besteht im Aus-
mafd und Grad von Zielerrei-
chung.”

Nimmt man sich zu viel vor und
schafft es nicht, ist man Unzu-
frieden. Setzt man sich 3 Kklei-
ne erreichbare Ziele, dann kann
man sie erreichen, ist zufrieden

und erfolgreich. Mehr ist immer
moglich.

ERFOLGSFAKTOR 4:
SELBSTSTEUERUNG

Die Zustandigkeit fiir die eigenen
seelisch-mentalen Zustdnde ist
das Grundprogramm in Selbstver-
antwortung. Jeder Mensch kann
mit etwas Selbstbeobachtung ler-
nen zu erkennen, dass er sich in
einem schlechten Zustand wie Ar-
ger, Wut, Niedergeschlagenheit,
Angst etc. befindet und sich dann
etwas Zeit nehmen, um sich wie-
der zu stabilisieren. Dazu gibt es
eine Reihe kurzer und einfacher
Ubungen, wie die Neuneratmung
(einfach neun mal vertieft ausat-
men, bis keine Luft mehr in der
Lunge ist, Pustatmung) und man
ist physiologisch wieder im Lot.
Oder man kann seine Emotionen
mit ein paar Prisen Wohlgeruch
(Rosenol, Bergamotte, etc) wie-
der zum Abklingen bringen. Denn
Duft unterbricht Emotionen. M
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