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Resilienz, was ist das? Schon wieder so ein Modewort? Es klingt ein
bisschen nach Resistenz, und erinnert an Residenz oder gar an Re-
nitenz? Im vorliegenden Buch beschaftigen wir uns intensiv mit der
neuen Schllisselkompetenz in der Arbeitswelt von Heute, namlich in-
nere Starke und psychische Widerstandskraft zu entwickeln zum Um-
gang mit den steigenden Belastungen, um daraus eine entsprechende
Krisenfitness aufbauen.

Resilienz bezeichnet DIE zentrale Kraft des Lebens, namlich wieder
aufzustehen, wenn wir mal zu Boden gegangen sind. Diese hilft uns
nicht nur weitere Krisen und Schwierigkeiten zu GUberwinden, sondern
auch gestarkt daraus hervorzugehen!

Wir befinden uns in einer Zeit permanenter Turbulenzen und in einer
anhaltenden Wirtschaftskrise. Ein Blick auf PISA (falls wir dort noch
hin schauen wollen ...) beschert uns eine Bildungskrise, fast 70% al-
ler Arbeitnehmer geraten friiher oder spater in eine Jobkrise. Manche
Menschen haben eine ewige Sinnkrise, die meisten landen eines Ta-
ges in der Midlife-Krise, von zunehmenden Beziehungskrisen ganz zu
schweigen. So wie es aussieht, kriselt es allerorts.

Da aber Entwicklung immer von Krise zu Krise stattfindet, ist eine
Krise per se nichts Schlimmes. Ob daraus eine Katastrophe oder eine
neue Chance wird, hangt von der individuellen Krisen-Fitness ab. Und
diese kann man lernen! Resilienz ist nicht nur fir belastete Personen
Swirksam®, sondern stellt fUr alle Mitarbeitergruppen eine Schllssel-
kompetenz flur die bessere Bewadltigung der Arbeitsanforderungen
dar.

,Krise ist ein produktiver Zustand. Man muss ihr
nur den Beigeschmack der Katastrophe nehmen.*
(Max Frisch)

Die Autoren dieser Gemeinschaftspublikation sind Personlichkeiten,
die ich sehr bewundere, zumal sie alle selber schon etliche Schwie-
rigkeiten, HlUrden und Scheitererfahrungen zu meistern hatten, um



resilienter zu werden. Gescheitert hat aber auch etwas mit geschei-
ter zu tun. Als krisenerprobtes Team in vielerlei Hinsicht (wirtschaft-
liche und private Verluste, schmerzhafte Trennungen und Abschiede,
Krankheiten, Jobverluste ...) haben wir es uns zur Aufgabe gemacht,
ein sehr persdnliches Buch zu schreiben, und die Leser an unseren
Erfahrungen teilhaben zu lassen. Das macht meines Erachtens auch
den Unterschied aus zu den anderen Resilienz-Blchern, die gerade
am Markt sind. Theoretisches Wissen bekommen Sie von uns nur ,ne-
benbei“ in der Schilderung des persdnlichen Erlebens und Erfahrens
vermittelt.

Das Buch ist in einer flr uns typischen ,freien Fehlerkultur” entstan-
den. Wir haben keinerlei Anspruch etwas besser zu wissen als an-
dere. Wir verfolgen hier weder eine wissenschaftliche Absicht, noch
halten wir uns an die Regeln erfolgreicher SachbUlcher. Dieses Buch
ist uns quasi passiert, es wollte sein. Wir mdchten uns dazu in die Dis-
kussion einbringen, auf unsere ganz spezielle LOCO-ART. Jeder der
Autoren leistet aufgrund seiner ganz persdénlichen Geschichte einen
wertvollen Beitrag zum Verstandnis, wie jeder auch etwas anders mit
Krisen umgeht. Gleichzeitig erfahren wir, wie sich die Haltungen und
Fahigkeiten fur einen konstruktiven Umgang mit Belastungen aber
doch auch ahnlich sind. Durch das authentische Wirken dieser Per-
sonen haben wir einen Unterschied fur Tausende andere Menschen
gemacht, in unseren Seminaren, Trainings und Workshops.

Was erwartet Sie?

+ GUnter Kerschbaummayr gibt uns als ehemaliger CFO einen Ein-
blick in die pathogenen Mechanismen von etlichen Organisationen
und leitet davon recht g’scheit, aber auch auf legere Weise, ein Modell
resilienter Organisationen ab.

+ Philipp Torggler liefert 2 Beitrage: einerseits Raum und Resilienz -
also: wie wirken Raume, Anordnungen etc. auf die psychosoziale Ge-
sundheit von Mitarbeitern? Wie muss eine persodnlichkeits-starkende
Architektur aussehen? Anderseits erzahlt er uns ein paar Geschichten



vom ,verrlckten Onkel“ also jenem schrulligen Kerl in unserem Ober-
stUbchen, der uns immerzu bldéde Dinge einredet, die gar nicht stim-
men, und wie wir mit ihm zurecht kommen kénnen.

+ Sandra Csillag schreibt Uber den Zusammenhang von Lebensfeuer
(HerzRatenVariabilitat) und Resilienz, und welche neurobiologischen
Parameter mit Resilienz korrelieren. Sie zeigt uns auch, wie die Grafik
des Lebensfeuers zu lesen ist. Auf diese Art entwickelt sie ein Kon-
zept der ,koérperlichen Resilienz®, um die man sich auBerst professi-
onell in der Ordination Dr. Christian Csillag in St. Valentin annimmt.

+ Thomas und Margarete MUhlberger berichten Uber ihre Erfahrung
mit dem unternehmerischen Scheitern ihres Modehauses und diver-
sen Kollateralschaden, aber auch Uber die groBe Kraft der Liebe und
der bedingungslosen Zusammengehorigkeit, um Uber solche Krisen
hinwegzukommen. Davon leiten sie Empfehlungen ab, wie eine be-
triebliche Aus- und Weiterbildung sein soll, um junge Menschen in
ihrer seelischen Widerstandskraft zu starken.

+ Daniela Werner berichtet Uber ihr Burn-Out und dessen Konse-
guenzen in ihrem Leben. Weiters erzahlt sie von einem angewandten
LOCO-Resilienz-Training mit Mitarbeitern eines Top-Unternehmens,
die gerade eine harte Umstrukturierung ,erfahren”- inkl. Feedback
der Teilnehmer. Spannend!

+ Birgit Kropik hat auch 2 Themen gewahlt: 1., weil sie damit jahrelan-
ge persdnliche Erfahrung hat, schreibt sie Uber Meditation, ,Innen-
schau“ als haltgebenden Anker besonders in Krisenzeiten; als Mittel,
um bei sich selbst anzukommen, mit den eigenen GeflUhlen in Kontakt
zu kommen und damit in der Lage zu sein, Krisen zu bewaltigen und
2. Uber soziale Beziehungen (Frauen-Selbsterfahrungsgruppe) als
Resilienzfaktor.

+ Meine eigenen Beitrage sind recht unterschiedlich: In der Einleitung
gebe ich einen Uberblick Uber das Thema und bringe es in Zusam-
menhang mit Betrieblicher Gesundheitsférderung.

Ein Beitrag beschaftigt sich mit dem Thema Bewegung und Sport
(am Beispiel Triathlon) - zum Aufbau personlicher Starke und see-
lischer Kraft. Ein weiterer thematisiert recht offen persdnliche Resi-



lienzerfahrungen in meiner Kindheit und Jugend. Zuletzt folgt eine
Abhandlung Uber die Notwendigkeit und Sinnhaftigkeit von Krisen
mit Fallbeispielen aus der Wirtschaft sowie einem Grindungsreport
von gesundheitskoller.com, der zeigt, wie man aus einer bedrohlichen
Krise eine willkommene Chance machen kann.

Profitieren Sie von den persodnlichen Erfahrungsberichten, Gberneh-
men Sie Haltungen, Ubungen und Techniken und bauen Sie lhre inne-
re Starke auf und aus.

Kommen Sie mit uns in die Kraftkammer flr ein gesundes Ich!

Treten Sie taglich auf der Ubungsmatte des Lebens an!

Es zahlt sich aus und macht uns stark.

Trainieren Sie mit den Gewichten des Lebens! Irgendwann, irgendwo
schnappt die Falle bei jedem zu.

Entwickeln Sie einen spielerischen Umgang mit Schwierigkeiten und
Hurden!

Eignen Sie sich wirksame Techniken an, um wieder in Balance zu
kommen!

Es braucht Ubung und Anleitung, so ganz alleine wird’s schwierig. So
wie wir unsere Muskeln und unsere Kondition nur durch permanente
Ubung trainieren kénnen (,use it or loose it“) ist es auch mit unserer
psychischen Kraft und inneren Starke. Sie wachst, indem man konst-
ruktiv mit ihr ,arbeitet”, und macht Sie stark fur die Wechselfalle und
Unvohersehrbarkeiten des Lebens.

Jeder profitiert davon, seine Resilienz zu starken und besser zu wer-
den in seinem persdnlichen Krisen-Management, egal wie intelligent,
reich oder verwdhnt jemand ist.

Innigster Dank an die Co-Autoren dieses Buches. Sie bereichern mich,
mein Leben, meine Arbeit auBerordentlich.

Danke auch an Claudia Hauer fur die wie immer sehr originelle Grafik,
ihr Verstandnis und ihre Geduld!

Ein riesen Danke geht an alle UnterstUtzer und Forderer unseres
Teams, unsere lieben LOCOMOTION-Kunden und Freunde.



Danke auch an die Zweifler, Noérgler und Bremser da drauB3en. |hr gebt
uns den nétigen Kick, an unserer Sache dranzubleiben.
Ein Dank gebUhrt auch mir selbst. Danke Danzmayr ;-)

Ich winsche Ihnen viel Erfolg und ErfUllung bei der Bewaltigung lhrer

Aufgaben!
Herzlich,

wald (RN
Harald Danzmayr

TRAIN TO GAIN !
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Manchmal wird unser leicht provokanter Untertitel ,What doesnt’ kill
you makes you stronger!?“ falsch Ubersetzt mit: ,Was dich nicht um-
bringt, macht dich harter”. Nein, es macht uns nicht harter, sondern
starker. Und diese Starke gewinnen wir aus einer sanften Kraft, die
sich langsam durch die Bewaltigung von Belastungen aufbaut und
an den Uberwundenen Hindernissen und Widerstanden wachst, d.h.
wir werden nicht harter, sondern weicher. Der Begriff ,elastisch® ge-
fallt mir hier auch recht geht. Die Metapher vom Bambus-Prinzip be-
schreibt Resilienz auch recht schén. Der Satz selbst stammt UGbrigens
aus Nietzsches Goétzendammerung: ,,Was mich nicht umbringt, macht
mich starker.”

Beim Resilienz-Thema geht es zwar auch um Fahigkeiten und Ver-
halten, aber primar um die entsprechende Einstellung und Haltung.
Die systemische Lernpsychologie spricht von sogenannten Double-
Loop-Schleifen. Man setzt durch intensive BewuBtseinsarbeit zuerst
bei der Haltung an und Ubt im 2. Schritt das entsprechende Verhalten
dazu. Hier gehen wir den Kénigsweg der Reflexion, jener Fahigkeit,
die direkt an das Vorhandensein einer GroBhirnrinde geknUpft ist, die
- sofern man sie benutzt - uns Menschen als neurologische Unikate
auszeichnet ...

Zum Resilienztraining gehért ein Mindestmaf an Reflexions-Bega-
bung, und glauben Sie mir, diese nimmt dramatisch ab. Uber sich und
seine Erfahrungen sowie sein Verhalten nachzudenken, diese in einen
gréBeren Zusammenhang zu stellen und ggfs. Erkenntnisse abzulei-
ten, ev. Korrekturen einzuleiten, ist ganz schén harte Arbeit. Da neh-
men es viele lieber (scheinbar) gelassen ,es kommt eh wie es kommt*“
oder nivellieren alles Erleben und Erfahren auf ,es paf3t eh ois“. So
kann man aber nichts lernen und sich naturlich auch nicht weiter ent-
wickeln, bzw. gestarkt aus Krisen hervorgehen.

Wir sind bereits zu Beginn dieser Einleitung beim zentralen Scheiter-
kriterium oder um es positiv zu formulieren - dem entscheidenden
Erfolgsfaktor von Resilienz gelandet: Die Fahigkeit und Bereitschaft
zur Reflexion. Das erklart auch den Uberstrapazierten Satz aus vielen
anderen Resilienz-Blcher: Resilienz kann man lernen. Auch wir kén-
nen hier nicht driber hinweg sehen. Sorry for worry.
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Gerade bei der Resilienzsaule , Optimismus“ kann man diesen Ge-
danken leicht nachvollziehen, dass ein in seiner Grundhaltung op-
timistischer Mensch ein anderes Verhalten zeigen wird als ein pes-
simistischer Mensch. Wobei es gerade hier nicht nur diese beiden
Haltungs-Pole, sondern eine Art Kontinuum dazwischen gibt sowie
auch die Ubertreibung beider Haltungen. Dieses Kontinuum flieRt
dann zwischen exzessiver Besorgnis und Sorglosigkeit.

Zum Thema Sorge sei an dieser Stelle bereits verraten:
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(Quelle: Dale Carnegie: Sorge dich nicht, lebe!)



Was mir persdnlich am
Resilienz-Konzept so gefdllt ist:

A) seine Zeitlosigkeit: Der Begriff ist im Gegensatz zum relativ ,mo-
dernen” Burn-out-Begriff ein in vielen wissenschaftlichen Bereichen
etablierter. Semantisch wird er Gber seine Kern-Bedeutung der ,Elas-
tizitat“ und ,Widerstandskraft“ in der Physik, Medizin, Okologie, Psy-
chologie und Padagogik verwendet, um nur einige zu nennen.

B) Sein Eklektizismus: Das Beste aus der Salutogenese, Coping,
Work-Life-Balance, Burn-Out-Pravention und der Existenzanalyse
von Viktor Frankl ist in das Resilienz-Konzept eingeflossen. Damit ist
die Resilienz-Forschung Teil der positiven Psychologie, also jenem
Gebiet, das nach den Bedingungen und Méglichkeiten der Gesunder-
haltung fragt und nicht nach den Krankheitsfaktoren. Es handelt sich
hier v.a. um den stark wachsenden 2. Gesundheitsmarkt mit praventi-
vem Charakter im Gegensatz zum 1. Gesundheitsmarkt, der therapeu-
tisch-kurativ ausgerichtet ist.

C) Sein kdmpferischer Ansatz: nicht aufgeben, sondern immer wieder
aufstehen und weitermachen, aus den Erfahrungen lernen und besser
werden, sich nicht als Opfer fUhlen, sondern selbstverantwortlicher
(Mit-)Gestalter werden. ,Jetzt erst recht!” lautet die Parole und hat
auch mich persoénlich ein Leben lang begleitet, und wird es wahr-
scheinlich weiterhin tun. In Sportlerkreisen wie bei uns im Triathlon-
verein hei3t es gerne: , Aufgeben tut man nur einen Brief!“; Resilient
zu werden bedeutet auch, um die eigene Existenz(-berechtigung) zu
kampfen, um die Liebe kampfen, um Menschen kdmpfen, flr seine
Sache einstehen ... ABER: und das ist auch wieder das weiche, nach-
giebige Element im Resilienzkonzept: verlorene und aussichtslose
Kéampfe aufgeben und loslassen, sich erholen und die Lektion daraus
lernen, im Vertrauen darauf, dass es letztlich Sinn fUr mich macht.
Dinge und Menschen ziehen lassen, die nicht bei einem bleiben wol-
len, aber auch selber weitergehen, wenn sich die Aufgabe erflllt hat.
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Und diese Aufgabe zu erkennen ist eine entscheidende Reflexions-
kompetenz a posteriori oder lessons learned, wie es bei uns im Muhl-
viertel heif3t ;-)

REFLEXIONSFRAGEN

Wozu war das ,,gut“?

Was war der Sinn?

Was darf ich daraus lernen?
Was sollte ich verandern?

Ein Klassiker vom &sterreichischen Guru der systemisch-konstrukti-
vistischen Kommunikationspsychologie Paul Watzlawick hat auch in
unseren Trainings immer einen Platz, namlich ,,Das Gute im Schlech-
ten“ zu identifizieren. Das gelingt natUrlich immer erst nach einiger
Distanz. Im akuten Krisengeschehen von schmerzlichen Verlusten
und Trennungen ist der emotionale Schmerz haufig zu grof3 fur ratio-
nale Erkenntnisgewinne; in solchen Fallen bedarf es oft einer akuten
Krisenintervention, in der ganz andere Instrumente eingesetzt wer-
den als im Resilienz-Training, in welchem Tools flrs persénliche Kri-
senmangement gelbt werden.

Resilienz heit also gar nicht immer stark zu sein. In schweren Krisen
sind Zusammenbruch, Verzweiflung und Desorientierung zeitweilig
angemessen und sogar heilsam. Sie sind eine Voraussetzung, um
Wiederherstellung und Erneuerung in ihrer ganzen Tiefe und Trag-
weite zu erleben. Erst dadurch wird die Krise wirklich verarbeitet und
die neuen Aspekt werden integriert. Gerade durch die Krisenerfah-
rung kommt der Zuwachs an Resilienz.

Mit der Art der Verarbeitung entscheiden Sie darlUber, ob Sie eine
Erschltterung Ubergehen, sie lediglich Uberstehen oder gestarkt da-
raus hervorgehen. Es bedeutet mehr als nur mit dem Dasein zurecht-
zukommen und sein Leben unter Schadensbegrenzung irgendwie zu
bewaltigen. Es bedeutet zu gedeihen, und seinen Weg zu finden.

Ein resilienter Lebensstil durchzieht alle Lebensbereiche: Arbeit, Pri-



vatleben, Familie, Freunde, Teams. Ein Mangel in einem dieser Felder
greift auf die anderen Uber.

Stellen wir uns mit Monika Gruhl (,Die Strategie der Stehaufmen-
schen”) nun folgende W-Fragen:

Wieviele Schwierigkeiten haben Sie schon Uberwunden, bis Sie dahin
kamen, wo Sie jetzt sind? Welche Hindernisse im Alltagsleben ha-
ben Sie bereits beiseite geraumt? Einige wahrscheinlich davon immer
wieder? Welche Schicksalsschldge haben Sie vielleicht schon einste-
cken mussen und sich dann im Leben neu orientiert? Welche Krisen
Uberwunden?

Die Strategie, die Sie dazu genutzt haben und die Eigenschaften und
Fahigkeiten, die Sie daflr aktviert haben, sicher auch unbewusst -
gehdéren zu lhrem Repertoire an Resilienz. Mit Resilienz werden die
INNEREN KRAFTE bezeichnet, die es uns ermdglichen, Krisen und
Schwierigkeiten nicht zu Uberwinden, sondern gestarkt daraus her-
vorzugehen.

Im beruflichen Umfeld - betriebsbedingte Klindigungen, steigende
Arbeitsbelastungen ... im Privatleben - Beziehungsprobleme, finan-
zielle Einschrankungen ... einschneidende Ereignisse wie Krankheit,
Tod, schwerwiegende Verluste ...

Ohne es bewusst anzustreben, trainieren Sie Ihre innere Starke immer
dann, wenn Sie sich den Aufgaben und Herausforderungen lhres Le-
bens stellen.

Resilienz-Training ist eine beachtliche, persénliche Veranderungsiniti-
ative. Indem Sie neue Gewohnheiten in lhrer Art zu denken, zu fuhlen,
zu fragen und zu reagieren entwickeln, lassen Sie manches Alte hin-
ter sich. Ein gut gepflegter Fundus an Bewaltigungsstrategien ist die
Grundlage fur ein reiches und gelingendes Leben, was immer es fur
Sie bereithalt.

Eine Krise kann sowohl ein positives, als auch ein negatives Ereignis
mit sich bringen (sowohl eine Entlassung als auch eine Befdérderung)
im allgemeinen Sprachgebrauch wird Krise aber ,als gefahrliche Si-
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tuation”“ eingestuft. Das Wort Krise hat seinen Wortstamm im grie-
chischen ,krinein“, was soviel bedeutet wie scheiden, entscheiden.
Krisen sind Storungen, die dann entstehen, wenn bestimmte Steue-
rungsorganisationen nicht mehr funktionieren. Weil sich die Umfelder
geandert haben. Weil die Akteure sich selbst weiterentwickelt haben,
so dass sie nun nicht mehr mit ihrer - stehengebliebenen - Umwelt
zusammenpassen. Das ganze System wird krank. Ganzheitlicher - wie
immer - die Chinesen, in deren Schriftzeichen fir Krise sowohl das
Bild fur Gefahr als auch fur Chance drinsteckt.

Die Widerstandsfahigkeit eines Menschen, einer Gruppe oder eines
Systems wird betrachtet, analysiert und im |dealfall gesteigert. Der
Grundgedanke ist in allen Professionen der gleiche: Diese Wider-
standsfahigkeit zu starken. Hinzu kommt wie gesagt der Ansatz, dass
Menschen aus Krisen gestarkt hervorgehen kénnen.

Nicht nur unvorhergesehene Veranderungen und Umbriche haben
groBen Einfluss auf unser Leben sondern auch die sog. ,,normativen
Krisen*“- oder die positiven Transitkrisen: vorhersehbare Lebenswen-
depunkte wie Pubertét, Heirat, Kinderkriegen, Umzlge, Berufswech-
sel, Ende der Berufstatigkeit ... an ihnen wird deutlich, wie unerlasslich
es fur jeden ist, sich immer wieder an neue Lebensumstédnde anzupas-
sen. Wir missen Vertrautes aufgeben. Unser Selbstbild oder unsere
personlichen Lebensziele korrigieren, liebgewordenen Beziehungen
enden, und andere werden neu geknlpft. Die Dinge ordnen sich neu
und das schmerzt. Menschen versuchen diesen Schmerz zu vermei-
den. Aber gerade deshalb gilt: Menschen, die keine Krisen durchlebt
haben, wirken flach und ,,unwirklich®.

Neue Belastungen verlangen die Aktivierung neuer Ressourcen. Da-
her ist die Entwicklung von Resilienz nie abgeschlossen. Keiner kann
vorhersagen, wer welchem Druck ausgesetzt sein wird oder wen wel-
che Ereignisse besonders hart treffen. Wir brauchen eine Reserve-
Fahigkeit. Indem Sie Ihre Resilienz starken, schaffen Sie sich Bewalti-
gungsreserven, ein Polster flr schlechtere Zeiten.



Widrigkeiten und Krisen gehéren nun mal zum Leben dazu. Die meis-
ten Menschen muissen im Laufe ihres Lebens mit kdrperlichen, see-
lischen oder geistigen Stérungen oder Beeintrdchtigungen bei sich
selbst oder in ihrem Umfeld zurechtkommen und bilden ein Reservoir
an emotionaler Starke und praktischen Fahigkeiten. Sich erfolgreich
an neue Situationen anpassen kdnnen, ist eine Kernfahigkeit der Le-
bensbewéltigung und eine Schllisselkompetenz der modernen Ar-
beitswelt. Und Humor hat noch nie geschadet, im Gegenteil - wie uns
P. Tschechow demonstriert:

»Eine Krise kann jeder Idiot haben. Was uns zu
schaffen macht, ist der Alltag.*“

Angesichts des letalen Finales, das fUr jeden von uns friher oder spa-
ter kommt, verlieren auch , Talebs Schwarze Schwéne” an Bedeutung

. also die Unvorhersehbarkeit und die Unvorhersagbarkeit neuer
auftauchender Krisen ... denn es war immer so und wird immer so
bleiben: Menschen kommen und gehen, Unternehmen kommen und
gehen, nach einem Tief kommt ein Hoch etc. Die Krise ist und bleibt
immanenter Bestandteil von Entwicklung.

Was bedeutet das nun fur den unternehmerischen Kontext? Wie wirkt
sich diese Krisendynamik auf die Menschen aus, die in den Unterneh-
men arbeiten? Wir sind in den letzten 15 Jahren haufig fur Projekte
und Trainings im Rahmen der Betrieblichen Gesundheitsférderung
engagiert worden und kénnen analog zu den Evaluierungen der eu-
ropadischen Kommission bestatigen, dass das Thema ,,psycho-soziale
Gesundheit” immer wichtiger geworden ist.

Wird der europaische Markt betrachtet, sind die Ausgaben flr psy-
chische Gesundheit und Wohlbefinden signifikant gestiegen. Einen
GrofRteil dieser Kosten Ubernehmen neben der gesamten Gesellschaft
auch die Arbeitgeber (Infos siehe www.who.int).

+ 25 - 30% der europaischen Blrger erleben ein psychisches Prob-
lem wahrend ihres Lebens

17



18

+ Die WHO geht davon aus, dass Depressionen bis zum Jahr 2020
die zweithaufigste Ursache fur Arbeitsunfahigkeit oder verminderte
Leistungsfahigkeit auf dem Arbeitsmarkt sein werden.

+ Fehlzeiten, arbeitsbedingter Stress und psychische Probleme in
Europa wachsen kontinuierlich.

+ Die Kosten fur psychische Erkrankungen in Europa betragen ca.
240 Milliarden Euro pro Jahr. 136 Milliarden davon kénnen auf Ein-
schnitte in der betrieblichen Produktivitat durch krankheitsbedingte
Fehlzeiten zurtckgeflihrt werden. Neben den personellen Engpéssen
kommen also auch ékonomische Auswirkungen dazu.

Aber: Das Arbeitsumfeld ist nur zum Teil ursachlich fur diese Erkran-
kungen. Dennoch ist es von grundlegender Bedeutung fur die Losung
des Problems. Der Arbeitsplatz in seiner Vielschichtigkeit tragt we-
sentlich zur psychischen Gesundheit und Gesundwerdung bei. Durch
die Festigung des Selbstwertgefihls, Mdglichkeiten flr soziale Kon-
takte, Wertschatzung und Anerkennung zu erfahren, Verantwortung
zu Ubernehmen fur ein groBeres Ganzes ist Arbeit im besten Fall et-
was sehr Gesundes.

Die ,Luxembourg Declaration on Workplace Health Promotion
(WHP)“ umfasst die gemeinsamen Anstrengungen von Arbeitgebern,
Arbeitnehmern und der Gesellschaft zur Verbesserung der Gesund-
heit und des Wohlbefindens des Menschen bei der Arbeit.

Diese kann durch die

+ Kombination von Verbesserung der Arbeitsorganisation und der
Arbeitsumgebung

+ Forderung einer aktiven Mitarbeiter-Beteiligung und der

+ Starkung persdnlicher Kompetenzen erreicht werden (www.enwhp.
org), wobei wir wieder beim Thema Resilienz waren, bei einem mei-
ner Lieblingszitate, kurz und bundig:

.,Die Menschen stédrken, die Sachen klé&ren.“
Hartmut von Hentig



Ein wichtiger Ursprung der psychosozialen Gesundheit liegt in der
Entwicklung der Lebens- und Arbeitsbedingungen in den vergan-
genen Jahren, aber auch in der zuklnftigen Entwicklung (steigen-
de Anforderungen an Mitarbeiter und FUhrungskrafte, technischer
Fortschritt, standige Erreichbarkeit, schnelle elektronische Kommu-
nikation ...) Demografischer Wandel, Uberalterung der Gesellschaft in
Wohlstandstaaten, ... das sind nur einige Schlagworte, welche dieses
akute Phanomen beschreiben sollen. Gro3e Unternehmen wie BMW
beschéaftigen Demografiemanager, um die ,Konsequenzen des dra-
matischen Alterungsprozesses flr das Unternehmen so undramatisch
wie moglich zu gestalten,” wie es in einer Aussendung dazu heif3t.
Nebenbei bemerkt, investiert dieses internationale Top-Unternehmen
gerade in die Aufqualifizierung von 1500 FUhrungskraften zum The-
ma ,,Gesunde FUhrung“, wie ich gerade von einer Kollegin erfahren
habe ...

Im Dezember 2010 hat die Publizistin Nicole Bonnard einen Artikel mit
dem Titel ,Lernen aus der Krise oder wie man aus dem Mist der Ver-
gangenheit den Dilnger flr die Zukunft macht“ geschrieben. Dieser
bezieht sich darauf, dass auch negative Ereignisse durch einen pro-
fessionellen Umgang mit der Situation schlussendlich imageférdernd
sein kdnnen. Ganz entscheidend ist hier die Krisenkommunikation.
Wenn wir uns an den gefallenen Engel Andreas Goldberger erinnern,
als er nach dem Gestandnis seines Kokainkonsums von ganz unten im
oOffentlichen Image mit Hilfe eines sehr offenen (und v.a. einsichtigen
und reuevollen) Umgangs mit der ganzen Sache wie Phoénix aus der
Asche aufgestiegen ist und kurze Zeit spéater noch viel popularer war
als je zuvor. Das war in Summe eine gelungene Krisenkommunikation.
Auch dem einen oder anderen gréBeren Unternehmen ist das in den
letzten Krisenjahren gelungen, durch ehrliche, transparente Kommu-
nikation der Chancen und Risiken und abgestimmte MaRnahmenpla-
ne keinen Imageschaden zu erleiden.

Das ENWHP (European Network for Workplace Health Promotion)
- auf deren Basis die EU ihre Programme zur Betrieblichen Gesund-
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heitsforderung entwickelt- hat Ansatze zur Verbesserung der psychi-
schen Gesundheit am Arbeitsplatz formuliert:

1. Arbeitgeber sollen dazu ermutigt werden, ernsthafte Angebote in
Bezug auf die BGF an Mitarbeiter zu unterbreiten und die Arbeitsor-
ganisation i.S. der Gsundheit von Mitarbeitern zu verandern.

2. Bereitstellung von Ressourcen fur die Entwicklung von Fahigkei-
ten, einschlieBlich Selbstvertrauen und sozialer Kompetenz.

3. Forderung einer starkeren Beteiligung der Arbeitnehmer an Ent-
scheidungsprozessen.

4. Schaffung eines Bewusstseins der wichtigen Rolle der Fihrungs-
krafte bei der Unterstitzung der Mitarbeiter.

5. Schaffung eines positiven Arbeitsumfeldes mit klaren Aufgaben-
gebieten und Aussichten.

6. Reduzierung von Stressoren in der Arbeitswelt und die Entwick-
lung von Widerstandsfahigkeit durch die Férderung von Bewalti-
gungsstrategien.

7. Die Férderung einer Unternehmenskultur, in der Partizipation und
Gerechtigkeit Platz finden, sowie den Herausforderungen von Stig-
matisierung und Diskriminierung am Arbeitsplatz begegnen.

8. Mitarbeiter durch eine starkere Unterstitzung zu halten und Men-
schen mit psychischen Problemen zu beschaftigen.

9. Entwicklung und Umsetzung von verbindlichen Vereinbarungen
zur psychischen Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz
(Evaluierungspflicht seit 2013!).

10. Auswirkungen dieser MaBnahmen und Interventionen mussen
evaluiert werden.

Wenn man nun Resilienz in ein modernes Betriebliches Gesundheits-
management einbauen mochte, und sich dabei auf Punkt 6 der EN-
WHP bezieht, sollte man das auf 3 Ebenen realisieren (siehe Thomas
Haugg 2008). Auf individueller Ebene, Gruppenebene, Organisati-
onsebene gilt es mit Hilfe von Resilienz-Trainings den folgenden Her-
ausforderungen zu begegnen:



1: auf individueller Ebene: Uber-oder Unterforderung wirken ebenso
demotivierend wie akute Krisensituationen oder Druck von oben auf-
grund bevorstehender Veranderungen.

2: auf Gruppenebene: vielfaltige Teamkonflikte fUhren zu Blockaden
und behindern Entwicklung.

3: auf Organisationsebene: im Rahmen von Umstrukturierungen, Mer-
gers & Acquisitions, etc.,, kommt es verstarkt zu Sorge um den Ar-
beitsplatz.

Diesen Problemen kann mithilfe der Resilienz auf den jeweiligen Ebe-
nen in Augenhdhe begegnet werden. Fir einen méglichst reibungslo-
sen Vermittlungsprozess auf allen Ebenen ist es erforderlich, umfang-
reiche Trainings und Workshops fUr Einzelne oder Teams anzubieten
und Verantwortungen flr diesen Prozess festzulegen.

Denn: Resilienz ist lernbar und unverzichtbar fiir ein starkes Leben.
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Persdnliche Resilienz-Erfahrungen in
Kindheit, Jugend und jungem Erwachsenen-

sDer Mensch schaut in seinem Leben zu-
rick und siehe da, das Ungliick war sein
Gliick.*“ (Dalai Lama)
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Resilienz-Forschung in der Padagogik | Psychoanalytische Mechanismen
| Silberstreif am Horizont | Fehlerbewusstsein| Mythos Familie | Astrid |
vom Beisl zum Palazzo | Hunde, Laufen und FuBball | bibliophiler Auto-
didakt | Jugend im Militar-Internat | Piloten ist nichts verboten | April | 25
Pimpfe | Charaktersensationen | eine spirituelle Erfahrung firs Leben:
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Zen-Walking | Heraklit und Diogenes | serve the servants | ich bin nicht
ok, du bist nicht ok, und das ist ok | Kairos vs. Kronos | Gewittergrollen
| spiralenformige Entwicklung | Anfange sind das Tonikum der Jugend |
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Die Resilienz-Forschung hat ihren Ursprung in der Padagogik. So wer-
den zum Beispiel jene Kinder als resilient bezeichnet, die in einem so-
zialen Umfeld aufwachsen, das durch Risikofaktoren wie zum Beispiel
Armut, Drogenkonsum, Gewalt, Vernachlassigung etc. gekennzeich-
net ist und sich dennoch zu erfolgreich sozialisierten Erwachsenen
entwickeln; oder die auch bei plétzlichen Verlusten von nahestehen-
den Angehorigen nicht aufgeben, sondern die Fahigkeit entwickeln,
weiterzumachen. Resiliente Personen haben gelernt, dass SIE es sind,
die Uber ihr eigenes Schicksal bestimmen. Sie vertrauen nicht auf
Gllick oder Zufall, sondern nehmen die Dinge selbst in die Hand. Sie
ergreifen Moglichkeiten, wenn sie sich bieten. Sie sind Chancenden-
ker und haben ein realistisches Bild von ihren Fahigkeiten.

Die frUheren padagogischen und psychologischen Ansatze hatten im-
mer die EinflUsse im Blick, die Menschen in ihrer Entwicklung gefahr-
den kénnen. Zuletzt lenkte man die Aufmerksamkeit darauf, dass es
Menschen gibt, die sich trotz einer Hadufung sog Risikofaktoren sehr
positiv entwickeln. daraufhin hat man in Studien zunehmend unter-
sucht, welche Eigenschaften und Féhigkeiten sie ausgepragt haben,
um trotz unglnstiger Bedingungen zu gedeihen. Diese Stéarke, die es
Menschen offensichtlich ermdglicht, Lebenskrisen ohne langfristige
Beeintrachtigungen zu meistern wird Resilienz genannt. Sie setzt sich
zusammen aus unterschiedlichen Haltungen, Eigenschaften und Stra-
tegien, die beobachtet und beschrieben werden kénnen.

In Studien hat sich gezeigt, dass es nicht in erster Linie die Probleme,
Schicksalsschlage oder Katastrophen selbst sind, die das Leben ge-
lingen lassen oder nicht. Entscheidend fur persénliche Entwicklung
und gelingendes Leben ist die Art und Weise, wie Menschen diesen
Widrigkeiten begegnen. Ob sie an Krisen zerbrechen oder gestarkt
daraus hervorgehen, hangt davon ab, wie resilient sie sind. Wenn sie
es schaffen, mit den Problemen fertig zu werden, die sich ihnen in
den Weg stellen, so sind sie zuletzt in ihrer Personlichkeit starker,
als sie es waren, wenn sie diesen Problemen nicht begegnet waren.



Schmerzliche Erfahrungen kénnen helfen, sich von unrealistischen
Vorstellungen zu I6sen und eingefahrene Gleise zu verlassen. In un-
abanderlichen Verlusterlebnissen k&dnnen wir einen neuen oder noch
verborgenen Sinn entdecken und schwierige Lebensbedingungen
als besonderes Lernfeld betrachten. Und vielleicht kédnnen Sie auch
in lhrem eigenen Leben feststellen, dass gerade auBergewdhnliche
Schwierigkeiten und deren Uberwindung Sie zu der Person gemacht
haben, die Sie sind.

Ich kann mich gut erinnern wie erleichtert ich war, als ich als jun-
ger Psychologie- und Padagogik-Student auf Viktor Frankl gestoRen
bin. Bis dahin hat mich die psychoanalytische Padagogik mit ihrem
linearen, mechanistischen Modell zwar theoretisch fasziniert, aber
praktisch schockiert. Wenn sich (frih-)kindliche Defizite linear ins
Erwachsenenalter fortsetzen und dort mit unterschiedlichen Symp-
tomen zeigen, na Mahlzeit, da hatte ich ja einiges zu ,beflrchten®.
Diese fast resignative Lebensperspektive aufgrund einschneidender
Kindheitserlebnisse hat Viktor Frankl mit unz&hligen empirischen
Untersuchungen glatt widerlegt. Im Rahmen seiner Existenzanalyse
und Logotherapie hat er signifikante Aussagen dartber gemacht, wie
sich Kinder gerade wegen ihrer dramatischen bis traumatischen Ver-
gangenheit zu besonders erfolgreichen und angesehenen Erwach-
senen entwickeln, mit starker Empathie und Integritat ausgestattet.
Im Gegenteil, es lieBen sich mindestens genauso viele Belege von
Erwachsenen finden, die eine glUckliche und unbeschwerte Kindheit
verbrachten, sich aber als Erwachsene wesentlich schwerer taten
bzw. auch starker unter Belastungen litten als die vergleichsweise
Lunglicklichen Kinder mit schwerer Kindheit. Ein Silberstreif am Ho-
rizont tauchte auf ... und aus heutiger Sicht wei3 ich eines: Es gibt
keine valide Prognose, wie sich bestimmte Erfahrungen und Erleb-
nisse spater auswirken werden, es hangt von so vielen Bedingungen
ab. Die empirische Wissenschaft spricht dabei von intervenierenden
Variablen, die eine klare Kausalitat nicht zulassen. Naturlich kann man
im Falle einer positiven Kindheit die liebevolle Zuwendung von pri-
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maren Bezugspersonen und das dadurch entstehende Urvertrauen
und die Bindungsfahigkeit nicht aufrechnen mit der Entwicklung von
Resilienz bei einer weniger positiven Kindheit. In meinem Fall bin ich
aber froh, dass alles so war, wie es eben war, und ich schon bald eine
innere Starke entwickelte, die mich recht wendig und flexibel im Um-
gang mit Belastungen werden lief3.

Mehr und mehr geniefe ich mein heutiges Dasein in einer Art Fehler-
bewusstsein. Was jetzt paradox klingt, hat seinen Ursprung in meiner
Kindheit. Lange Zeit wurde mir auch innerhalb meiner Herkunftsfami-
lie das Gefuhl vermittelt, ich sei ein Fehler. Meine ,Eltern” (= Mutter
und Stiefvater) wussten alles besser, wollten vieles anders (beson-
ders mich), wodurch ich bald lernte, im Verborgenen zu leben. Nach
auBen hin machte ich meine Aufgaben mehr oder weniger brav und
angepasst, doch nach innen gestaltete ich mir eine andere, eigene
Existenz. Dabei war ich grozlgig und geduldig mit mir, ich versuchte
vieles und verzieh mir vieles. Das Urteil anderer interessierte mich be-
28 reits in der Volksschulzeit kaum. Eine viel zu frihe relative Autonomie
stellte sich ein. Ich entdeckte dadurch meine Gabe, schon bald gut fur
mich sorgen zu kdnnen.
Ich muss meinen ,,Eltern” fast dankbar sein flr ihr mangelndes Inter-
esse an mir. Wer weif3, hatte ich sonst so friih so etwas wie Flrsorge
far mich selbst, den kleinen Harald, entwickeln kénnen? Diese Fahig-
keit habe ich mir beibehalten, mittlerweile nicht nur in Bezug auf mich
selbst, sondern auch in Bezug auf meine Kinder. Mdglicherweise bin
ich meinen vier S6hnen kein groBRes Vorbild bei anderen vaterlichen
Aufgaben, aber ich bin und bleibe flrsorglich. Allerdings hoffentlich
nicht zu stark ausgepragt, damit sie selbst aus einem erlebten Mangel
heraus lernen, gut fUr sich selbst da zu sein und flr andere, die sie
brauchen.

mythos familie
Mein Vater war ein Ehrenmann und starb jung (Billy Joel - Only the
good die young). Ich bekam relativ bald einen einfach strukturierten

Stiefvater, um das psychologisch korrekt zu bezeichnen. Seine erzie-



herische Glanzleistung war, mir mit 8 Jahren das Rauchen beizubrin-
gen, wodurch ich bereits in der Volksschule meine ersten Packchen
Zigaretten kaufte und rauchte. Mit gestohlenem Geld, aus der Briefta-
sche meiner Eltern, Taschengeld bekam ich von ihnen nie.

Mein Stiefvater hatte ein kleines heruntergekommenes Gasthaus ge-
erbt, mehr ein Stlberl, das taglich vormittags von ,erlauchter Pro-
minenz“ beehrt wurde. Um halb 10 h kam der Brieftrager auf seinen
ersten G’spritzen, kurz darauf der Weinvertreter und der frUhpensio-
nierte Tapezierer, der Schurl.

Haufig kam es vor, dass ich gleich nach der Volksschule von unserer
Wohnung im ersten Stock runter ins StlUberl ging, wo ich eine solche
,honorige“ Herrenrunde beim Kartenspielen vorfand. Ich lernte das
Bauernschnapsen zu zweit und zu viert und war alsbald ein beliebter
Spielpartner. Donnerstag war BratwdUrstl-Tag, der einzige Tag der Wo-
che, an dem das Lokal einigermafen voll war. Die Augen meines Stief-
vaters glanzten, vom Bier vielleicht, von seiner Freude Uber den gu-
ten Besuch und dem Umsatz auch. Er hielt mir seine Zigarette hin und
sagte: ,Do, ziag au Purzl!“. Die ersten paar Male blies ich hinein statt
anzuziehen, was ein durchaus gesunder Instinkt gewesen sein durfte
- naturlich rief dieses ,Fehlverhalten” Gelachter beim angetrunkenen
Publikum hervor, auch DemUtigung. In dieser Zeit tat ich mich mit
einem anderen ,StraB3enkind” zusammen. Ich nenne uns deswegen
so, weil wir einen Grofteil unserer Zeit auf der StrafBe verbrachten, un-
beaufsichtigt, uns selbst Uberlassen. Astrid aus der Parallelklasse. Wir
versteckten uns zum Rauchen im Wald hinterm GebUsch am Fuf3e des
Bauernbergs, gruben die dort versteckten Zigarettenpackungen aus
und rauchten miteinander, bald immer besser. Das Imitationslernen
funktionierte also. Irgendwann klssten wir uns auch und mir wurde
schwindlig. Ich weif3 nicht mehr genau wovon. Wir waren 9 Jahre ,,alt”.
Astrid war sehr hlUbsch, braunes langes Haar, renbraune Augen, ein
geheimnisvolles Lacheln. Nach der Volksschule habe ich sie aus den
Augen verloren. Einige Jahre spater, wir waren 14, sah ich sie am Lin-
zer Hauptplatz in der Punk-Szene. Leider ist sie da nie wieder heraus-
gekommen. Heute ist sie wahrscheinlich die verwahrloseste Sandlerin
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von Linz. Sie ist immer noch am Hauptplatz, fast taglich auf einer
ganz bestimmten Bank sitzt sie mit totgesoffenem Blick, blauen
Wangen, braunen Nikotionfingern, nicht selten nasser Hose von der
eigenen Pisse, laut schreiend und fluchend. Das Erstaunliche daran
ist: sie hat einen Freund. Auch ein Obdachloser, der noch nicht so
verwahrlost wirkt, sondern ,,nur” seine vielen Dosen Bier mit sich spa-
zieren fUhrt. Im Sommer wascht er Astrid mit dem Brunnenwasser am
Taubenmarkt den Schmutz der Gehsteige aus dem Gesicht. Wahrlich,
er kimmert sich um sie. Welch sonderbare Wege die Liebe nimmt!
Das Ganze wuUsste ich nicht so genau, wenn ich nicht selbst auch auf
dem Hauptplatz gelandet ware. In einem versteckten Hinterhof, der
von manchen als Toilette benltzt wird, dort hatte ich mein Buro, im-
mer den Ratten nach, vorbei an den stinkenden Mulltonnen, Nase zu,
Augen auf, Tur hinter mir zu und hinein ins Paradies: Kreuzgewol-
be aus dem 16. Jahrhundert, Stufen rauf in den ersten Stock, groBer
Raum ,,Geierstockl“ - der Parkettboden knarrt, hinein in die Klche,
Kaffeemaschine an, Nespresso-Tabs einlegen, heute ein Lungo, feiner
Arabica aus stidamerikanischem Hochland, wahrend er in die Tasse
tropfelt, Musik an, Wagner heute oder Philipp Glass? Nein, eine Mor-
genstunde O1, was fir ein Trost, welch ein Privileg! Vor kurzem hat
mich mein Sohn Antoine gefragt: Papa, gehért der Palazzo uns?

Sehen Sie, welchen Verlauf eine Lebensgeschichte nehmen kann?
Vom Beisl zum Palazzo ;-) Astrid und ich am selben Platz, wiederver-
eint, welche Ironie des Schicksals, aber zum Glick nicht am selben
Ort. Ich habe das Rauchen Ubrigens vor 20 Jahren aufgegeben. Es
ging mir niemals ab. Und ich habe am selben Tag noch mit dem Lau-
fen begonnen, als Ausgleich sozusagen. Was fur ein Gluck!

Unsere Geschichte ist ein Stlck weit immer auch unsere eigene (retro-
spektive) Konstruktion. Und seit Frankl ist es auch vielfach empirisch
belegt, dass die Qualitat der Kindheit und Jugend keine valide Pro-
gnose auf die Qualitat des Erwachsenenlebens zulasst. Es gibt keine
nachgewiesene statistische Signifikanz, wie sich Kinder aufgrund ih-
res ,Milieus” entwickeln - so stlrzen Kinder aus warmen Elternstuben



oft genauso schrecklich ab, wie Kinder aus lieblosen Verhaltnissen
intakte soziale Beziehungen herstellen und aufrechterhalten kénnen.

»Man kann gar nicht genug individualisieren.*
(V. FrankD

So gesehen ist es auch nie wirklich zu spéat fur eine glUckliche Kind-
heit, weil jede Entbehrung und jeder Mangel auch wieder etwas an-
deres ermdglicht und erwirkt. In meinem Fall erinnere ich mich un-
glaublich gerne an unsere Hunde, die meine ersten Freunde wurden.
Und an die taglichen Spaziergdnge mit ihnen, an deren Erziehung zur
Stubenreinheit, die meine Eltern elegant an mich 12-jdhrigen Knaben
delegiert hatten. Sie waren es leid, in der Nacht aufzustehen, wenn
unsere Asta bellend anzeigte, dass es Zeit flr ihr Geschéaft war. Ich
erinnere mich gerne an das tagliche Laufen und FuBballspielen, wo
ich aus purer Lust an Bewegung immer besser wurde. So habe ich
die gesamte Volksschule, also von der ersten bis zur vierten Klasse,
die Linzer Laufolympiade im groBen Linzer Stadion unter Hunderten
von Gleichaltrigen gewonnen. Meine Eltern sind nicht einmal zur Sie-
gerehrung gekommen. Aber auch hier schlief3t sich fUr mich ein Kreis,
wenn ich heute meine Rennen und Wettbewerbe ausschlieBlich fur
mich mache, fur meinen eigenen Schmerz und meinen eigenen Ge-
nuss, je weniger Zuschauer, desto besser. (Mehr dazu im Kapitel ,,Die
Triathlon-Erfahrung®.)

Jetzt kdnnte man schnell in die Opferfalle geraten und sich in Selbst-
mitleid suhlen, wenn man nicht auch die schénen Seiten erkennt, die
eine nicht so rosige Kindheit bietet. Wir sollten lernen, auch das Gute
im Schlechten zu sehen, wie Watzlawick empfiehlt. Sehr frih habe
ich gelernt, Verantwortung fUr mich zu Ubernehmen und das Leben
an der frischen Luft in Bewegung zu genieBen. Aufgrund meiner Au-
tonomie musste sich keiner Sorgen um mich machen, ich habe mir
alles selber gerichtet, in der Schule und in der Freizeit. Ich habe bald
gelernt, mir selbst gut und genug zu sein und Erfolge im Stillen zu fei-
ern, am besten fernab des Trubels. Wie gern war (und bin) ich allein!
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Ich hatte das Gllck, dass Blcher alsbald meine Erziehung Ubernah-
men. Ich glaubte einem Hermann Hesse oder Friedrich Nietzsche ein-
fach viel eher als meinem Stiefvater oder meiner Mutter. Bis heute bin
ich dieser bibliophilen Autodidaktik treu geblieben - Gott sei Dank!
Was ware gewesen, wenn sich damals jemand Zeit fur mich genom-
men hatte? Nicht auszudenken, welcher Lese- und Denk-Genuss mir
vorenthalten geblieben ware!

,Der Mensch schaut in seinem Leben zuriick und

siehe da, das Ungliick war sein Gliick.*“
(Dalai Lama )

jugend im militdr-internat

Die Jugend ist natlrlich ein hervorragendes Alter, um seine Unange-
passtheit zu demonstrieren. Gleichwohl frage ich mich heute 6fter, ob
z.B. ein gepiercter Jugendlicher nicht schon eher wieder angepasst
erscheint - zumindest an seine peergroup - als jemand ohne Metall
im Gesicht oder sonst wo. Meine Jugend zwischen 14 und 18 war zu-
mindest nach auBen hin ein echtes Paradebeispiel von Konformitat
und Unterdrlckung. In diesem Alter durfte ich namlich als Z6gling
einer Militarschule dieses System kennen- und ablehnen lernen. Eines
kann ich vorwegnehmen: Du musst zuerst einmal in der Reihe gestan-
den sein, bevor du aus der Reihe danzen kannst. Aber alles der Reihe
nach:

Als mein Vater starb, war ich 13 Jahre alt und sah keine Zukunft mehr
fUr mich im Hause meines Stiefvaters und meiner Mutter. Ich war
offen und bereit fUr fast jede Form der schulischen und raumlichen
Veranderung. Eines lauen Spatnachmittags war ich mit meiner ersten
Jugendliebe im Kino, das ja in diesem Alter stets als Vorwand fur ver-
steckte Zartlichkeiten galt. Haufig konnten wir uns gar nicht mehr an
den Film erinnern vor lauter Grapschen und Schmusen. Jede kleinste
BertUhrung war 1000 mal spannender als der Film selbst. In jenem Falle
aber erinnere ich mich sehr gut an den Inhalt und seine Aussage, weil
dieser Film der Ausldser fur eine folgenschwere Entscheidung war:



»Ein Offizier und Gentleman®: Richard Gere in Fliegeruniform und die
M&dels in Scharen vor den Kasernentoren. Piloten ist nichts verboten,
und ich wollte auch einer werden (The lift is up where we belong, Joe
Cocker, Jennifer Warnes). So kam ich auf die Idee, in eine Militarschu-
le zu gehen und wurde dort auch mit offenen Armen empfangen, weil
ich gute Zeugnisse und beste kérperliche und sportliche Vorausset-
zungen hatte, was bei einem Aufnahmetest gecheckt wurde. Da ich
am Tag der Abreise von Zuhause noch einen héchst unangenehmen
Zahnarzttermin wahrnehmen musste, war der darauffolgende Zahn-
schmerz deutlich gréBer als der Abschiedsschmerz. Dieser hielt sich
sehr in Grenzen. Ein bisschen genoss ich auch meinen neuen Status
des Exoten, den ich fortan bei meinen (ehemaligen) Mitschllern und
Mitschilerinnen hatte.

Auf der Hinfahrt gefielen mir trotz des pochenden Wurzelschmerzes
die dichten Fohrenwalder, die sich wie ein Teppich Uber meist flaches
Gelande legten. Damals wusste ich noch nicht, wie viele Stunden und
Aberstunden an Orientierungsmarschen und -laufen wir innerhalb
dieser dichten Walder verbringen wirden, wo ein Baum aussieht wie
der andere und man vor lauter Baumen den Wald nicht mehr sieht ...
In Wiener Neustadt angekommen, ragten die Wassertlirme und Be-
festigungsmauern der Theresianischen Militdrakademie schon von
weitem ins Blickfeld. Die Daunkaserne, in der Schule und Internat un-
tergebracht waren, war ein imposantes Gebaude.

Die jungsten Zdglinge wurden ,,Pimpfe” genannt - ein Wortrelikt aus
dem Deutschen Jungvolk - und in groBen Schlafraumen alphabetisch
zu zehnt zusammengelegt. Jeder Pimpf hatte ganze 2 m?2 Privatsphéa-
re, also ein Bett mit 2 grauen Militédrdecken, einen metallenen Spind
und ein Nachtkastchen. Mein groRRes Glick war, dass ich einen Fens-
terplatz bekam, und noch dazu beim Heizkoérper.

Aus dem Fenster im 3. Stock der Daunkaserne sah ich direkt auf die
erste Baumreihe alter Laubbdume, die den Anfang zum weitlaufi-
gen Akademiepark markierten. Mein gréBter Luxus war, bei offenem
Fenster und warmem Heizkdrper zu schlafen - von oben strich die
kUhle Luft Uber den Kopf - oder der frische Duft des Fruhlings - von
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unten seitlich warmte der Heizkdrper den einsamen Zégling. Ein pa-
radiesischer Zustand - besonders im April, wenn die Baume lindgrin
austrieben und die ,leichten” Madchen meist paarweise und ineinan-
der eingehangt rund um die Kaserne spazierten, um uns zu gefallen ...
Besonders angetan hatten es mir die beiden Fuhrer-Schwestern, die
2 Tochter von Divisionar FUhrer (netter Name flr dieses Geschaft ...),
die aussahen wie Ornella-Muti-Doubles. Sei es, wie es sei - auch wenn
ich ihn damals noch nicht kannte, aus heutiger Sicht weil3 ich, dass ich
das kleine Paradies des Diogenes von Sinope kennenlernen durfte.
Zuriick zum Ablauf: Langsam trudelten an diesem Ankunftstag im In-
ternat auch die anderen Jungs ein, mit denen ich fur dieses Schuljahr
das Zimmer teilen sollte. Sie kamen aus allen Teilen Osterreichs und
sprachen die grauenhaftesten Dialekte. Vor allem die Karntner mit
ihrem selbstbewussten Sprachgehabe inklusive dieser aufgeweichten
Phonetik waren mir immer ein wenig zu prasent.

Mir wurde bange. SchlieB3lich erschien ein Erzieheroffizier in griner
Uniform, der unserer Klasse zugewiesen war, und stellte sich mit
schallender Stimme vor. Auf seinem Schild vorne an der ,,Bluse” stand
sein Dienstgrad und Name: Olt. Heim. Nichts wie heim, dachte ich mir,
als ich ihn genauer betrachtete: Ein Mann mit Vollglatze, aufgequol-
lenem Gesicht, Stiernacken und wackelndem Backenfleisch, wenn er
sprach. Mit stumpfen, etwas wassrigen blauen Augen, gelbem Aug-
apfel, hochgeschnallter Wampe und hdngendem Hintern. Ich flhlte
mich ganz erbarmlich. Als er mich erblickte, herrschte er mich an:
,Was schaust du wie ein Kalb?!“ Das waren seine Willkommensworte
und besser sollte es in den nachsten Jahren auch nicht mehr werden ...
Sein vollstandiger Name lautete Julius Heim. Wie wir spater erfuhren,
war er ins Militarrealgymnasium strafversetzt worden als Erzieheroffi-
zier - wie so viele andere auch, weil sie in ihren Garnisonen irgendwel-
chen Mist gebaut hatten. Soviel zum padagogischen Konzept dieses
Internats. Der militérische Leiter, Oberst Schadl, lie3 auch in seinen
argsten Rauschen nicht aus zu betonen, dass es sich bei diesem Haus
um eine Sonderanstalt handle ...

Der Schul- und Internatsbetrieb verlief getrennt voneinander, Lehrer



waren zumeist Zivilpersonen oder Reserveoffiziere, sogar die eine
oder andere weibliche Lehrkraft war dabei, sehr zur Freude der mann-
lichen Jugendfantasien. Internatsbetreuer waren die eben erwahnten
sogenannten Erzieheroffiziere, im Dienstgrad zwischen Leutnant und
Oberst, also durchaus hochrangig dekorierte Soldaten mit den unter-
schiedlichsten Charaktersensationen. Wir teilten diese in 3 Gruppen:
1 die Alkis, 2) die Homos, 3) die Nazis. Zwischen diesen 3 Gattungen
gab es auch die kuriosesten Kreuzungen. Manche hatten alle drei An-
teile im Portfolio ihrer Personlichkeit, andere waren eindeutiger struk-
turiert.

Wir Zéglinge trugen die gatschgrine &sterreichische Uniform und
wurden als Erstklassler-Pimpfe mit einem Streifen auf unserer Schul-
ter ,,dekoriert”. Hochststrafe - aber auch eine wichtige, beinahe spiri-
tuelle Erfahrung flrs Leben: Du bist ein ldcherlicher Niemand. Es war
auch nicht so, dass wir neue Uniformen bekamen, nein, wir mussten
gebrauchte, aber immerhin gewaschene Uniformen und getragene,
ausgebeulte Schuhe ausfassen!

Zudem gab es in der ersten Nacht im Internat eine Art Initiationsritual
far uns Jingste. Die Altesten im Haus, die 8-Klassler, die es mit den
ersehnten vier Streifen auf der Schulter in die Maturaklasse geschafft
hatten, verpassten den Neulingen nachtens eine Abreibung, zur Ein-
schichterung. Ich hatte Angst davor (solche Rituale sprechen sich
rasch herum) und hatte gleichzeitig groBes Glluck. Die Attacke, die
auf mich geritten wurde, bestand lediglich darin, dass die heulende
Bande mich aus dem Bett warf - also das Bett seitlich anhob und
mich aus dem Schlaf auf den Fliesenboden warf. Der ganze Spuk war
schnell wieder vorbei, und wir gehdrten ab nun dazu. Willkommen
am harten Boden der Realitat! In so einer Minute entsteht aber auch
der Gedanke an Rache und Vergeltung. Da die GroBBen zu stark wa-
ren, freuten wir uns insgeheim auf die Pimpfe in vier Jahren, flr die
wir uns dann eine ganz spezielle DemUtigung ausdenken wlrden. So
werden Erfahrungen zu Kulturmomenten der besonderen Art, und
eine Generation gibt sie wie eine Staffel an die nachste Generation
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weiter. Heute ist in der Militdrakademie Wiener Neudstadt allerdings
vieles anders geworden (www.milrg.at).

Ganz besonders interessant erscheint mir folgende, beinahe parado-
xe Intervention des Exerzierens am Kasernenhof: Im Rahmen der pa-
ramilitarischen Ausbildung musste die gesamte Schule haufig vor der
Kaserne ,antreten” und in Vierer-Reihen als ein Zug im Gleichschritt
marschieren. 100 Mann wie 1 Mann. Von auf3en erschallte die Stimme
des taghabenden Kommandanten: ,,Zug auf mein Kommando: Habt
Acht!!'“ Bei diesem Befehl streckt sich der Kérper von oben bis unten
durch, die Arme werden steif und seitlich mit ausgestreckten Fingern
am Oberkdrper und den Oberschenkeln angelegt, der Blick ist starr
geradeaus gerichtet, das Kinn zeigt nach oben. Beim Zusammenha-
ken der 200 FUBe mit ihrem schweren Feldschuh ertdont ein einziger
Laut, kurz und direkt, wie ein Knall. ,,Rrrreeeeechts um!!!“ Im selben
Moment drehen sich 100 junge Manner nach rechts und zwar in ei-
ner besonderen, unzahlige Male trainierten Bewegungsfigur, die in
2 Phasen ablauft. Zundchst dreht sich der rechte FuB3 auf der Ferse
um 90 Grad, der linke FuB zieht nach, indem er nur mit dem vor-
deren Ballen den Boden berUhrt, schert in der Drehung leicht nach
links aus und schlieBt am Ende der 90-Grad-Drehung deutlich hérbar
die kurzfristig gedffnete Schrittstellung wieder zu. Ratsch!! Der Rest
des Kérpers dreht sich natlrlich mit, aber in der Grundposition von
,Habt Acht”, also steif und starr. Militérisches Ballett. 100 Mann dre-
hen sich in derselben Sekunde gleichzeitig nach rechts und schlagen
dabei die Haken zusammen und bleiben wie angewurzelt stehen. ,,Im
Schriiiitt Marsch! Links, links, links, zwo, drei, vier ...!“ Die geschulte
Kommandostimme folgt einer speziellen Intonation und Rhythmik
und 100 Manner beginnen gleichzeitig mit dem linken Ful3 zuerst im
Gleichschritt weg zu marschieren. Die vorderen Reihen marschie-
ren tatsachlich weg, die hinteren Reihen marschieren am Stand, bis
sich der gesamte Zug in Bewegung gesetzt hat. Am Anfang braucht
der Zug eine starke AuBensteuerung und FUhrung, bis sich im Laufe
des Marsches mehr und mehr eine Art Selbststeuerung entwickelt.



Ganz selten schallt der Befehl des sich seitlich zum Zug ebenfalls im
Schritt gehenden Kommandanten Uber die Reihen hinweg. Ein Schritt
- ein Puls. Je langer der Marsch dauert, desto mehr gleicht sich der
Herzschlag der vielen Manner einem einzigen Puls an - dem Puls
der Truppe. Meditatives Gleichschwingen stellt sich ein - hypnoide
Tranceinduktion. Keine massenpsychologische Ekstase, wie sie bei
etlichen Sportveranstaltungen vor allem im Fansektor induziert wird,
sondern vielmehr massenpsychologische Askese: totale Reduktion
auf den gleichen Schritt - den einen gleichzeitigen Ton, den einen
Puls aller. Je nach Untergrund ein anderer Sound - mal schnalzt es,
mal stampft es, dann kracht oder schie3t es. Die Grenzen des Indivi-
duums verschmelzen nach und nach zu der neuen, groBeren Gestalt
des Kollektivs. Um ehrlich zu sein: Dieses symbiotische Erlebnis kann
eine berauschende Erfahrung sein. Die Verschmelzung des Subjekts
mit der Masse durch den gemeinsamen Schritt und die Entleerung
des Geistes: Gruppendynamisches Zen-Walking ... vielleicht ware das
heute eine MarktlUcke ;-)

Ich habe mich oft gefragt, wie sich in einem solchen System der Kon-
formitat und Uniformitat eine starke Individualitat entwickeln und hal-
ten kann, und weil3 heute, dass das gerade deswegen so gut gelingt,
weil es eben so ist. Meine konsekutive Erklarungs-Logik lautet: Indem
das Eine so ist, entsteht das Andere daraus. Diese Aussage gilt nur
fOr mich. Mich hat dieses System erst stark gemacht. Die Zerstérung
des jungen Ichs, des sich entwickelnden Egos durch den Hammer der
Autoritat lieB in mir ein noch viel wilderes, starkeres Ich entstehen,
das seine Kraft aus dem Widerstand, der sich ihm bot, generierte.
Aus dieser Spannkraft heraus, habe ich eine enorme Kondition auf-
gebaut. Du lasst Bestrafungen und DemUtigungen Uber dich ergehen
und bleibst innerlich vollkommen unbeeindruckt. Du bleibst Herr der
Lage. Manche Kameraden allerdings lieBen sich fast willenlos in die
vorgegebene Hierarchie eingliedern, andere wurden Uberrollt von der
Maschinerie und zerbrachen daran, dhnlich wie es uns Hermann Hes-
se in ,Unterm Rad" berichtet hat.
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»Der Krieg ist der Vater aller Dinge und der
Kénig aller. Die einen macht er zu G&éttern, die
andern zu Menschen, die einen zu Sklaven, die
andern zu Freien.*

(Heraklit)

Ein viel zitierter und oft missverstandener Satz von Heraklit. Am
nachsten kommt man ihm in seiner Bedeutung, wenn man ihn dialek-
tisch interpretiert. Durch den Vater aller Dinge entsteht ein Gleichge-
wicht der Zustande, eine Einheit der Gegensatze. Auch der Frieden,
das Gute, die Versdhnung etc. sind durch diesen Vater entstanden.
Gut 100 Jahre spater tritt Diogenes von Sinope auf die antike Welt-
bUhne und bringt alles gehdrig durcheinander, auch die scheinbare
Ordnung der Dinge von Heraklit: Diogenes imponiert uns als ein anti-
ker Eulenspiegel im Narrengewand, doch hinter der Maske des Witz-
bolds steckt ein Querdenker und Tabubrecher, der gegen Konven-
tionen und Dogmen ins Feld zieht. FUr mich ist er auch der Charles
Bukowski der Antike. Er ist der Ahnherr all derer, die Gluck und Frei-
heit in der Abkehr von den herrschenden Normen und Zwangen su-
chen. Er stellt vieles auf den Kopf, so auch das Verhéltnis von Sklaven
und Freien:

Menippos erzahlt in seinem ,Verkauf des Sklaven Diogenes”, er sei
nach seiner Gefangennahme zum Verkauf angeboten und dabei ge-
fragt worden, worauf er sich verstehe. Seine Antwort habe gelautet:
,Uber Ménner zu herrschen“. Und den Ausrufer wies er an: ,Rufe aus,
ob einer willens sei, sich einen Herrn zu kaufen!“ Und als man ihm
verbot sich hinzusetzen, sagte er: ,Das ist unwichtig, werden doch
auch die Fische verkauft, wie sie gerade liegen.” Zu seinem Ké&ufer
Xeniades sagte er: ,Du musst mir gehorchen, obgleich ich nur ein
Sklave bin. Denn auch dem Arzt oder Steuermann schuldest du Ge-
horsam, selbst wenn sie Sklaven sind.” Kleomenes berichtet in sei-
nem Buch mit dem Titel ,Paidagogikos“ (Uber Erziehung), dass seine
Schuler Diogenes hatten loskaufen wollen, er habe sie aber deswegen
,Schlichte GemUter” genannt, denn die Léwen seien doch nicht Skla-



ven ihrer Ernahrer, sondern gerade umgekehrt, die Erndhrer seien die
Sklaven der Léwen. Denn sich zu flrchten sei Sklavenart, die wilden
Tiere aber floBten den Menschen Furcht ein (Anspieltipp: Serve the
servants, Nirvana).

Was man daraus lernen kann? Entscheidend ist die innere Haltung,
die man annimmt. Freiheit entsteht im Kopf und hat nichts mit den
Umstanden zu tun. Sich selbst voll und ganz anzunehmen, inklusive
aller Fehler und Schwachen, erméglicht auch eine Fehlertoleranz bei
anderen Menschen. Niemand ist unfehlbar. Und die groBe Befreiung
liegt doch darin, sich und den anderen diesbezlglich nichts vorzuma-
chen. Sei Du!

In der Transaktionsanalyse existieren folgende Skripts:

Ich bin OK, du bist OK: Ein Gewinnerskript

Ich bin nicht OK, du bist OK: Ein Verliererskript

Ich bin OK, du bist nicht OK: Ein Giberhebliches Skript

Ich bin nicht OK, du bist nicht OK: Ein Verliererskript

Ich habe viel dartber nachgedacht und méchte dieses Modell etwas
erweitern. Das Basis-Skript von ,,/ch bin ok, du bist ok” ist mir zu we-
nig ok, weil es zu undifferenziert und zu langweilig ist. Es enthalt zu
wenig Humor. Natdrlich sind wir alle grundsatzlich ok, so wie wir sind,
aber eben nur mit unseren Mangeln, Fehlern und Schwachen. Aus
Gehlens kulturanthropologischer Perspektive ist der Mensch von An-
fang an ein Mangelwesen und aus dieser Sicht ist das ganz ok, oder?
Wir k&dnnen so vieles und so vieles auch nicht.

Mein Zugang ware - und da solidarisiere ich mich mit dem ,Wilden
Mann*“ Richard Rohrs: Ich bin nicht ok, du bist nicht ok, und das ist
ok! (Joss Stone: The right to be wrong). Ist es nicht so, das eine Ver-
besserung immer davon ausgeht, dass es gegenwartig schlecht bzw.
nicht gut genug ist? Die Dinge so annehmen wie sie sind, ist eine der
groBen Resilienz-Lektionen.

Die Welt 4ist nicht da, um verbessert zu wer-
den. Auch ihr seid nicht da, um verbessert zu
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werden. Ihr seid da, damit die Welt um diesen
Klang, um diesen Ton, um diesen Schatten rei-
cher sei. Sei du selbst, so ist die Welt reich
und schon! (Hermann Hesse)

das kairos-prinzip oder

Kairos ist in der griechischen Mythologie der Gott der glnstigen
Gelegenheit, der besonderen Chance und des rechten Augenblicks
- und der jungste Sohn des Zeus. Das griechische Wort entstammt
der Fachsprache des Webens und benennt den Augenblick, in dem
sich das Webfach 6ffnet und die Kettfaden gehoben oder gesenkt
werden, so dass der Schussfaden eingezogen werden kann. Nach
Walter Benjamin sind Augenblicksgebundenheit, Kontextualitdt und
Initiative die Derivate der kairologischen Zeitstruktur. Die Routinen
des Handwerks vermitteln einen Eindruck von der Knappheit der
Frist - diejenige Sekunde namlich, in der das Fach gedffnet und der
Webfaden einzufUhren ist. Kairos ist derjenige Moment, auf den es
ankommt, der rechte Augenblick. Die sprichwoértliche ,,Gelegenheit”
oder ,,Chance”, die der Augenblick herantragt, ist occasio und oppor-
tunitas zugleich. Die Wahrheit besteht im , Jetzt der Erkennbarkeit”.

.Bereit sein ist viel, warten konnen ist mehr,
doch erst den rechten Augenblick niitzen, ist
alles.“ (Arthur Schnitzler)

Vom Bildhauer Lysippos wird er als blihender Jingling mit gefligel-
ten Schuhen dargestellt, dem eine Haarlocke in die Stirn fallt, wah-
rend er am Hinterkopf nur sparliche Anzeichen von Haarwuchs erken-
nen lasst. Von dieser Statue weil3 man, weil der griechische Dichter
Poseidippos im 3. Jh. v. Chr. sie in einem Epigramm in Dialogform
beschreibt: ,Wer bist du?“ - ,,Kairos, der alles bezwingt.”“ - ,Warum
gehst du auf Zehenspitzen?” - ,,Ich laufe unabldssig.” - ,Warum hast



du Fltugel an den Beinen?“ - ,,Ich fliege wie der Wind!“

Die Redensart ,die Gelegenheit beim Schopf zu packen®, wird auf
diese Darstellung des Gottes Kairos zurlckgeflihrt. Wenn die Gele-
genheit vorbei ist, kann man sie am kahlen Hinterkopf nicht mehr fas-
sen. Dementsprechend bezeichnet man in der Psychologie die Angst,
Entscheidungen zu treffen, als Kairophobie. Im Gegensatz zu Gott
Kairos kennt die griechische Mythologie Kronos, den Gott der Zeit. Er
versinnbildlicht den Ablauf der Zeit und auch die Lebenszeit.

gewittergrollen:

mein kairos-abenteuer .
In meinem Fall war das so: Am Ende meines Studiums habe ich
eine Anzeige gelesen in Richtung Arbeitswelttrainer fUr eine Firma,
die sich darauf spezialisiert hatte, und mich flr diesen Job beworben.
3 Trainer von 300 Bewerbern wurden genommen, und ich hatte das
Gllck, dabei zu sein. Ich hatte keine Ahnung, was mich erwartet. Das
war gut so, denn sonst hatte ich es nicht gemacht. Als Jungakademi-
ker mit ein paar Ordnern voller Inputs und gruppendynamischer Spie- 41
le auf einen Haufen frustrierter Arbeitssuchender in einem Grenzge-
biet Osterreichs losgelassen zu werden, war eine heavy Erfahrung. Ich
sprang hunderte Male Gber meinen Schatten und entwickelte im Lau-
fe der Zeit meinen eigenen Zugang zu dieser Personengruppe und
schlieBBlich auch meine eigenen Methoden. Der Einstieg ins Berufsle-
ben war geschafft, meine kleine Familie war versorgt, wenn auch zu
einem hohen Preis. Ich fUhlte, dass ich nicht am richtigen Platz war
und litt vor allem unter den psychischen Belastungen dieses Jobs. Ei-
nes Abends war ich eingeladen bei einem Fest auf einem schdénen
Bauernhof mit einem Jazzkonzert in der Scheune, als ein schweres
Gewitter aufzog und sich alles in wenigen Minuten verdunkelte. Diese
Stimmung lockte mich ganz nach draufB3en, und ich staunte einmal
mehr Uber die Kraft der Elemente, die Gewalt der Natur ... als eine
Stimme wie aus dem ,,Off“ zu mir sprach: ,Warum kindigst du nicht
einfach?”“ Die Frage, und ganz besonders die Antwort, die ich mir in
Sekundenbruchteilen gab, hinterlieBen ein mindestens ebenso lautes
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Grollen in mir wie das langsam abziehende Gewitter. Ich habe noch
in derselben Woche geklndigt, was als junger Familienvater mit dem
noch bevorstehenden Militdrdienst aus rationaler Sicht eine riskante
Entscheidung war. Aber ich musste es einfach tun und vertraute da-
rauf, dass sich diese Entscheidung als eine gute herausstellen mdge.
Das war meine erste Erfahrung mit dem bewussten Schritt raus aus
der Komfortzone und es hat sich auch in den Folgejahren immer ganz
ahnlich verhalten - bis heute. Zu einem kritischen Zeitpunkt taucht
diese Stimme auf, und innerlich weif3 ich sofort, was zu tun ist. Man-
ches Mal auch mit vollen Hosen, habe ich mir selbst das, was ich mir
aufgebaut hatte, wieder zerstort, um mir selbst treu bleiben zu kén-
nen. Nach einigen Anstellungen bei Beratungsinstituten habe ich die
erste Gelegenheit genltzt, mich komplett selbstédéndig zu machen,
aus einem einzigen entscheidenden Motiv heraus: Mein eigener Herr
zu sein. Mit dem gerade erworbenen Gewerbeschein far Unterneh-
mensberatung in der Tasche und 3 fix gebuchten Seminarterminen
der voestalpine Stahl im Kalender wagte ich diesen Schritt. Was mich
immer begleitet hat, war das Vertrauen, dass sich alles sinnvoll weiter
entwickeln wlrde, wenn ich nur wachsam und wendig blieb. Und so
haben sich die Dinge in einer gewissen Wellenbewegung bis heute
gut entwickelt, nach einem Anstieg und Aufbau kam immer eine ge-
wisse Plateauphase und daraufhin ein kleiner Abstieg, um auf neuem
Ausgangsniveau wieder anzusteigen ... (8hnlich wie es George Leo-
nard so meisterhaft beschrieben hat in ,,Der ldngere Atem*®). Heute
bin ich sowohl beruflich als privat auf hohem Niveau wieder an einem
Plateau angekommen, auf dem ich wieder viel GUben darf. Mein Leben
ist reich und voller Fulle und Vielfalt - und zugegeben auch anstren-
gend - hin und wieder ... ;-)

Diese Anstrengung ist natlrlich der Preis fur ein bewegtes Leben.
Anfange und Neu-Anfange rauben zwar Kraft, sind aber gleichzeitig
ein ewiges Tonikum der Jugend. Und in Wirklichkeit handelt es sich
kaum um echte Anfange, auch wenn man das GefUhl hat, wieder an
einem Punkt gelandet zu sein, den man schon kennt. Das stimmt aber



nur zum Teil, denn du kennst diesen Punkt schon, allerdings schaust
du - wie aus einer Spirale - von oben herab. Dein Anfang liegt auf
derselben Achse, allerdings ein Stlck unter und damit hinter dir. Der
(bekannte) Punkt hat sich nach oben verschoben, du bist weiterge-

[INENWANe keep on moving!

ENTWICKLUNG
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Regilienz - wie Phoenix aus der Asche:
Heraus aus der Krise, hinein ins Leben!
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,Sorge dich nicht - lebe!” ein wunderbares Buch, das ich allen emp-
fehle, die abends mit ganz vielen Konzepten und Gedanken an den
nachsten Tag zu Bett gehen oder sich um vieles und jeden sorgen.
Oder besser noch - ein Buch fur all jene, die glauben, sie waren Gott
und ohne sie geht auf dieser Welt gar nichts. Eine starke Ansage, die
ich da mache. Aber das Leben hat mich gelehrt, dass ich selbst eine
dieser Personen war. Ich dachte, ich kédnnte fur alles verantwortlich
sein - was ich ohnehin niemals geschafft hatte - und habe dabei ver-
gessen, einfach nur zu leben!

Es gab eine Zeit, da konnte ich nicht mehr lachen, und ich konnte
auch nicht mehr weinen. Es gab kein Vor und auch kein Zurtck. Da
waren nur noch Leere und Angst.

Nach jahrzehntelanger Berufstatigkeit als FUhrungskraft war ich es
gewohnt, Erfolg zu haben und stets am ,,aufsteigenden Ast“ zu sein.
Ich war eine mutige Kampferin, verfolgte meine Ziele mit harter Ar-
beit. Ich konnte Menschen fuhren, Ziele erreichen und gewinnen. Der
Erfolg gab mir Recht und die Latte verschob sich stédndig nach oben -
aber wohin eigentlich? Heute stelle ich mir die Frage oft, und ich kann
sie immer noch nicht beantworten. Wohin wollte ich die ganze Zeit?
Nach oben! Aber was war da oben!?

In der BlUte meines beruflichen Lebens holte mich das Leben selbst
ein. Ich bemerkte als Letzte, dass ich mitten in ein Burnout schlit-
terte und am tiefsten Punkt dieses schwarzen Loches landete. Was
mich dort erwartete, war alles andere, als ich mir bisher in harter Ar-
beit aufgebaut hatte. Es war schwarz, es war leer, es war unendlich
tief und es war so unheimlich traurig. Ich spUrte meinen Korper nicht
mehr, ich spUrte meine Geflhle nicht mehr, meistens spUrte ich nicht
einmal die Leere. Es war wie in einem Vakuum, in dem ich zu keiner
Welt mehr gehorte.

Tag X war ein ganz normaler Morgen, an dem ich voller Tatendrang in
mein BUro ging. An diesem Tag spUrte ich allerdings: heute ist irgend
etwas anders. Ich war es aus meiner frihen Kindheit gewohnt, dass
ich Dinge, die ich begonnen hatte, auch zu Ende brachte. Also schloss
ich an diesem Tag alle Arbeiten ab, bereitete alle Projekte so auf, dass



jemand anderer sie mUhelos Ubernehmen und alles finden konnte -
ich wusste nur nicht, warum ich das tat. Ich packte meine persénli-
chen Sachen in einen Kasten und fuhr dann direkt ins Krankenhaus.
Dort verbrachte ich die ndchsten Wochen meines Lebens. Ich war an
jenem Punkt angekommen, wohin mich mein Ehrgeiz, mein Perfektio-
nismus, meine Leistungsanforderung an mich selbst und meine groRe
Sehnsucht nach Anerkennung und Liebe geflhrt hatten: mitten in der
Krise.

Wenn ich heute all die Jugendlichen sehe, die in den Trainings die
Pause kaum erwarten kénnen, um auf ihr Handy zu schauen - weil ja
schlieB3lich eine wichtige facebook-Nachricht drauf sein kénnte - muss
ich milde lacheln, denn dieses Phdnomen gehort einfach zur heutigen
Zeit. Doch gleichzeitig macht es mich auch ein wenig betrtbt, denn
Abhangigkeiten - auch jene von Technik - werden oft nicht als solche
erkannt. Auch die FUhrungskrafte haben sich heutzutage langst dem
Multitasking-Prinzip verschrieben. Sie kbnnen neben dem Zuho6ren
bei einem Meeting gleichzeitig ihre E-mails via Handy beantworten,
im darauffolgenden Moment mit Fachausklnften ins Gespréach ein-
steigen und nebenbei auch noch die Agenda flur die nachste Bespre-
chung in ihren Laptop tippen.

Der Sinn von Multitasking wird in unserer Gesellschaft zu wenig hin-
terfragt. Die Neurologie belegt, dass der menschliche Geist nicht flr
Multitasking gemacht ist. Er vertragt es nicht, viele Dinge parallel zu
erledigen. Multitasking vermindert auf Dauer definitiv die Leistungs-
fahigkeit. Fatal ist zudem, dass sich das Gehirn an den permanenten
Stress, der mit der Erledigung unterschiedlicher Aufgaben zur selben
Zeit verbunden ist, gewdhnt. Ist das Multitasking zur Gewohnheit ge-
worden, ist es ganz schwer, wieder in einen Ruhezustand umzuschal-
ten. Und damit ist die Rutsche ins Abwaérts schon gelegt. Multitasking
ist also langst nicht mehr am Puls der Zeit! Bewusstes ,,im Moment
Leben” lautet deshalb die Devise, der sich immer mehr erfolgreiche
Menschen verschreiben.

Als mir mein Arzt damals sagte, er nehme mir jetzt mein Handy weg,
empfand ich dhnlich wie eine Drogenslchtige, die auf Entzug ge-
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schickt wird. Wie in aller Welt sollte ich jetzt meine Arbeit erledigen,
Anweisungen geben, Entscheidungen treffen, kontrollieren, Initial-
zUndungen setzen? Alles wlrde zusammenbrechen, so dachte ich.
Doch das einzige, was zusammenbrach, war ich selbst. Und das war
das Schwerste fur mich.

akzeptanz

Wochenlang kdampfte ich mit diesem Umstand. Keiner sollte es wis-
sen, nicht mein Chef, nicht mein Vater und auch nicht meine Freude.
Sie alle waren ja mit mir gemeinsam auf die Leiter der Karriere und
des Erfolgs gestiegen.

Damals fehlte mir eine wichtige Fahigkeit, die zu den sieben Saulen
der Resilienz zahlt und die mir am wertvollsten erscheint - die Ak-
zeptanz. Das Akzeptieren der momentanen Situation, der Erfahrung,
die ich gerade machte. Ein schéner Spruch lautet: ,Gott gewdhre mir
die Gelassenheit, die Dinge anzunehmen, die ich nicht dndern kann,
den Mut, die Dinge zu &ndern, die ich dndern kann und die Weisheit,
beide voneinander zu unterscheiden”. Ich konnte und wollte diesen
Umstand des ,,nicht mehr Kénnens“ nicht akzeptieren und kampfte
weiter wie eine Léwin dagegen an - ein Verhalten, dass mir bedingt
durch meinen Aszendenten schon in die Wiege gelegt wurde. Ich
kdmpfte wochenlang, monatelang - ohne Erfolg. Dann kam die Keule.
Ich musste mir eingestehen, dass ich nicht mehr konnte!

Das war der Aufschlag am allertiefsten Punkt und gleichzeitig die
Wende in meiner Krise: es auszusprechen: ,,Ich kann nicht mehr!“ Vie-
le Therapeuten haben sich in dieser Zeit an mir die Zdhne ausgebis-
sen und mich an kompetentere Kollegen ,weiterempfohlen®. Meine
Therapeuten und letztendlich auch mich selbst zu bellgen - wenn
auch unbewusst - kostete mir die letzte Kraft. Doch ich tat es, nur um
der Krise nicht ins Auge sehen zu mussen.

Bei meiner jetzigen Arbeit mit Menschen, die in einer Krise stecken,
setze ich all die therapeutischen MaBnahmen ebenfalls ein, doch ich
stelle immer wieder fest: das, was am meisten hilft, ist oftmals ein
empathisches: ,,Ja, so ist das, oder?”“ Es kommt meist nach einer l&n-



geren Pause ein ,,Ja, so ist das!“ als Antwort und dann merke ich, wie
der Damm bricht. Wie all das, vor dem die Angst so gro3 war, dass
man jede Kraft aufwendete, um dagegen zu kampfen, pldétzlich da ist
und man dennoch ruhig bleibt.

akzeptanz

- ein unheimlich steiniger Prozess, und dennoch einer der wichtigsten
und befreiendsten.

,Rien ne va plus” hei3t es auch am Roulettetisch, wenn die Kugel rollt.
Das, was gesetzt wurde, ist nicht mehr veranderbar. Ahnlich ist es im
Leben: Das, was in der Vergangenheit war, kdnnen wir nicht mehr
andern. Wir haben viel Kraft und Energie in Projekte unterschiedli-
cher Art gesteckt. Manche Entscheidungen haben Positives bewirkt,
andere waren vielleicht nicht so gllcklich. Viele Menschen sagen sich
immer wieder: ,Hatte ich das doch nur anders gemacht!“ oder ,War-
um habe ich das nicht bemerkt?* Wenn wir selbst nicht unsere Kriti-
kerinnen oder Kritiker sind, dann Ubernehmen ganz bestimmt ande-
re diese Rolle, zum Beispiel unsere Eltern, schlaue Bekannte, ,gute”
Freundinnen usw. Doch eines ist klar - noch langer an Vergangenem
festzuhalten bedeutet, weiter Energie in etwas zu stecken, das schon
langst vorbei ist. Vergangenes loszulassen und auf die Méglichkeiten
zu schauen, die sich jetzt, in diesem Moment bieten, ist eine Chance,
aus der belastenden Vergangenheit zu kommen und in eine freudige
Zukunft zu gehen. Das kann man taglich Gben.

ibung ,akzeptanz aufbauen*

1. Was mochten Sie in lhrem Leben anfangen zu akzeptieren, weil es
aktuell unvermeidbar ist? Denken Sie dabei an Themen/Aspekte in
Bezug auf |hre eigene Person, auf andere Personen oder auf Situa-
tionen, denen Sie ausgesetzt sind (z.B. dass Sie alter werden, dass
die Nachbarn Uber lhnen Trampeltiere sind, dass Sie eine berufliche
Aufgabe bekommen haben, die Sie nicht gerne tun, etc.).

2. Schreiben Sie alles auf, was Ihnen einfallt.

3. Stellen Sie sich vor, welchen Nutzen Sie aus dem Akzeptieren zie-
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hen werden (z.B. Gelassenheit, Leichtigkeit empfinden, etc.).

4. Vielleicht entscheiden oder entdecken Sie dabei auch, dass die
konkrete aktuelle Situation doch vermeidbar ware und Sie den Preis,
sie zu ertragen, nicht mehr zahlen wollen. Setzen Sie dann nachste
Schritte. Allein durch das Bewusst-machen solcher Themen fangen
Sie an, diese zu relativieren. Das ist der erste Schritt in Richtung Ak-
zeptanz und damit Veranderung.

fragen zur akzeptanz:

Wie reagieren Sie, wenn die Dinge nicht so laufen, wie Sie es sich vor-
stellen? Was |6st es bei Ihnen aus, wenn Sie von anderen Menschen
enttduscht werden? Welche Haltung haben Sie gegenltber einem Un-
gltck, das Ihnen widerfahren ist oder widerféahrt? Was geht in lhnen
vor, wenn Sie an lhre Grenzen kommen?

Akzeptanz Uben bedeutet keineswegs, alles zu schlucken oder resig-
niert hinzunehmen. Akzeptanz Uben bedeutet, all das zu integrieren,
was mir das Leben bringt. Nicht mehr auf der Stelle zu treten oder in
Vergangenem baden, sondern von dem Punkt aus, an dem Sie gerade
stehen, weiter zu gehen. Daflr braucht man nattrlich das WOLLEN.
In Beratungsgesprachen kommen viele zur eigenen Erkenntnis, dass
es ja viel sicherer ist, im alten und gewohnten, wenn auch einschran-
kenden Jammern und Leiden zu bleiben, als nach vorne ins Ungewis-
se zu blicken. Das Alte gibt Sicherheit. Auch hier hilft die Akzeptanz.
Jeder Widerstand ist zwecklos - es ist viel Energie, die man gegen
sich selbst richtet! Probieren Sie es aus - akzeptieren Sie, dass Sie
Sicherheit brauchen und splren Sie am eigenen Koérper, welch Kraft
und Energie dabei frei wird, um sie in positive, nach vorne gerichtete
Projekte zu stecken.

Und wird diese Energie erst frei - dann fuhlt man sich wie Phonix,
der sich aus der Asche erhebt. Auf einmal ist man imstande, sich auf
neue Wege zu begeben, z.B. eine neue Wohnung zu suchen, eine
neue Ausbildung zu absolvieren, all die eigenen Fahigkeiten auszule-
ben und die vorhandenen Ressourcen zu nutzen. All das, was vorher
Angst gemacht hat, wird plétzlich klar und energievoll. Man findet



Schritt far Schritt woanders die Sicherheit, die man vorher dort nie
vermutet hatte.

Resiliente Menschen wissen und akzeptieren, dass UnglUck, Enttdu-
schung und Widrigkeiten Teile des Lebens sind, die sich weder ver-
meiden noch spurlos beseitigen lassen. Menschen mit einer akzep-
tierenden Grundhaltung nutzen ihre mentale und emotionale Energie
daflr, unabanderliche Gegebenheiten konstruktiv zu verarbeiten und
in ihr Leben zu integrieren. Bei einschneidenden und schwerwiegen-
den leidvollen Erfahrungen nehmen sich diese Menschen ausreichend
Zeit und nehmen auch Hilfe von anderen an, von Freundinnen und
Freunden, von Coaches, von Therapeutinnen oder Therapeuten - in
Gesprachen, in Umarmungen, in Zeit.

Ein wundervoller Spruch von Antoine de St. Exupéry, der mir selbst
immer wieder hilft, aufzustehen und weiter zu gehen lautet:
Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es musste im Leben alles ge-
lingen. Schenke mir die nlchterne Erkenntnis, dass Schwierigkeiten,
Niederlagen, Misserfolge und Rlickschldge eine selbstverstdndliche 53
Zugabe zum Leben sind, durch die wir wachsen und reifen!
Akzeptanz heif3t, sich Schritt fur Schritt der Wirklichkeit zu &ffnen,
um sie zu begreifen und anzunehmen.

Warum wilrden sonst die besten Sportlerinnen und Sportler der Welt
immer wieder bei den Olympischen Spielen antreten!? Nehmen wir
uns daran ein Beispiel!

bewusstsein -  bewusst SEIN!
Was hilft, um akzeptieren zu kdénnen? Es geht um Bewusstsein! Be-

wusstsein fUr den eigenen Korper, Bewusstsein fUr die eigenen Ge-

fUhle sowie Bewusstsein flr die eigenen Bedurfnisse und Werte im

Leben. Handelt man standig gegen sich selbst, wird dies unweigerlich

zur Krise fuhren.

Mein bester Lehrer in meiner eigenen Krisenzeit war mein Hund Miky.

Stundenlang konnte er mit Ganseblimchen spielen, Wirmer und Ka-

fer bei ihrem Treiben zusehen ohne sie zu stéren, ohne etwas veran-
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dern zu wollen und ohne einen Sinn oder ein Ziel dahinter verfolgen
zu mussen.

Nachdem ich meinen ,Zustand®, wie ich es nannte, akzeptiert hatte,
ging es darum mir bewusst zu machen, was mir mein ICH, meine per-
sénliche UMGEBUNG, meine GEFUHLE, meine BEDURFNISSE, meine
WERTE, mein ZUSTAND Uberhaupt sagen wollten. Und auch daflr
brauchte es wiederum ZEIT.

Bewusstsein heif3t sich Zeit zu nehmen, um im Moment zu flhlen
und zu splren, was jetzt gerade da ist. Sich allem zu &ffnen und be-
wusst zu SEIN. Wahrnehmen, ohne es zu bewerten - oh Gott, war das
schwer! Einfach nichts zu TUN, sondern nur WAHRZUNEHMEN, war
eine meiner schwierigsten Aufgaben. ,Mach es wie Miky*“, hab ich mir
immer wieder gesagt und es kehrte mehr und mehr Frieden in mei-
nem Herz ein.

Wahrend meiner Bewegungseinheiten (ein fur mich unglaublich wert-
volles Instrument flr Resilienz - Spazieren gehen, Nordic Walken,
Laufen, Wandern - all das, was einem SpalR macht und nicht Gberfor-
dert) habe ich wieder neu gelernt zu sehen, zu riechen, zu schmecken
und zu fuhlen. Ich habe Tiere beobachtet, Gerliche der verschiedenen
Blumen wahr genommen, Beeren am Wegrand gekostet. All das, was
ich jahrelang vernachlassigt hatte, weil es mir in meinem Leistungs-
denken nicht wichtig und auch nicht wertvoll erschien, wurde jetzt
wieder zu meinem Lebenselixier. Nach und nach splrte ich meinen
Korper wieder, nahm wahr, was zu viel und was herausfordernd war,
was mir Spal machte und was nicht, wie sich Dinge fUr mich ver-
schiedenen anfluhlten und was und wie es flir mich gut oder weniger
gut war. Eine weitere Saule der Resilienz - Bewusstsein und Selbst-
steuerung!

In unseren Trainings schaffen wir bewusst auch fUr dieses Thema
Platz und versuchen durch Genusstraining, durch Bewegung und
durch Entspannungstechniken wie Atmen, Autogenes Training und
Einsatz outdoorpadagogischer Ubungen den Zugang zum eigenen
Bewusstsein zu schéarfen und die eigene Wahrnehmung zu trainie-
ren. Es ist fUr mich als Trainerin unglaublich beglickend, wenn sich



Teilnehmerinnen und Teilnehmer aufgrund dieser Ubungen neu ent-
decken und sich bedanken fur etwas, das in jedem selbst steckt! Das
einzige, das wir als Leiterinnen und Leiter machen - wir versuchen
es mit Wertschatzung und EinfUhlungsvermdgen wieder zu wecken.
Aussagen wie ,irgendwas ist Uber Nacht durch diese Ubung gesche-
hen“ oder ,es ist ein unglaubliches Lebensgeflhl, wieder zu wissen
was mir Spal macht”, machen meinen Beruf fUr mich so wertvoll und
bereichern mein eigenes Herz und meine Seele.

Die eigenen Bedurfnisse wahrnehmen und danach zu handeln, ohne
sie zu bewerten, lautet die Devise. NatUrlich geht es auch darum, nie-
manden anderen dabei zu verletzen. Ich habe flir mich diesbezlglich
folgendes herausgefunden: wenn das Herz offen ist und Wahrheit
und Klarheit da sind, dann verletzt das Handeln nach den eigenen
Bedurfnissen meist nicht, sondern verbindet - zumindest dort, wo ein
guter, fruchtbarer Boden ist.

Auch viele meiner Teilnehmerinnen und Teilnehmer bei den Semina-
ren bestatigen mir dies immer wieder. Wenn sie aus den Resilienz-
trainings nach Hause gehen oder auch zurlck zu ihrem jeweiligen 55
Arbeitsplatz und dort ein klares, herzliches Gesprach suchen, wo ihre
Bedurfnisse und auch ihre Angste und Sorgen einmal klar ausgespro-
chen werden, dort kehrt Freiheit ein. Manchmal braucht es auch hier
Zeit, damit sich das Umfeld an die neue Situation gewdhnen kann,
denn plétzlich ,,outet” man sich. Nicht immer |6st das gleich zu Be-
ginn bei allen groBes Erfreuen aus. Doch dort, wo Ehrlichkeit herrscht,
dort ist auch ein guter Boden, um auf Dauer gemeinsam zu ernten.
Und dort, wo BedUrfnisse und innere Werte frei gelebt werden kén-
nen, dort wird man sich auf Dauer gerne aufhalten.

wie lauten sie denn nun,

die berlihmten 7 sdulen der resilienz? .
R altung ; Opt|m| o

+ Grundhaltung Akzeptanz

+ Grundhaltung Lésungsorientierung

+ Fahigkeit Bewusstsein und Selbststeuerung
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+ Fahigkeit Verantwortung lUbernehmen
+ Fahigkeit Beziehungen gestalten
+ Fahigkeit Zukunft gestalten

,Kann ich alles!“, werden Sie sich gleich sagen hoéren. Ja! Das kénnen
Sie auch, denn jeder Mensch ist resilient! Aber wie sieht es dann aus,
wenn eine Krise wirklich da ist? Wie sieht es aus, wenn jemand nicht
so handelt, wie man sich das winscht? Wie sieht es aus, wenn uns et-
was gegen den Strich geht? Ist es dann noch immer so leicht, Gberall
WIRKLICH Ja zu sagen?

Uber die Akzeptanz haben Sie nun schon einiges gelesen, auch ein
wenig Uber die Selbststeuerung. Worum geht es nun bei den anderen
Saulen? Man kénnte Uber jeden Punkt ein eigenes Buch schreiben.
FUr meinen Beitrag in diesem Buch habe ich mich jedoch darauf be-
schrankt, das Wesentliche in einigen Fragen zu formulieren, die mir
essentiell erscheinen, weil sie in meiner Arbeit als Trainerin und Coach
immer wieder Knackpunkte sind. Sie haben auch mir persénlich schon
sehr geholfen und tun es auch immer wieder. Denn Krisen gehdren ja
zum Leben, wie wir in der Zwischenzeit akzeptiert haben.

Folgende Fragen zu den einzelnen Saulen der Resilienz kdnnen Sie
sich selbst stellen:

Optimismus:

Mit welcher Grundhaltung gehen Sie durchs Leben?

Wenn Sie vor einer schwierigen Aufgabe oder Situation stehen, wor-
auf richten Sie automatisch Ihre Aufmerksamkeit?

Belasten Sie sich mit den Gedanken an Ihre Unerfahrenheit mit die-
ser speziellen Anforderung oder denken Sie zuerst daran, was Sie an
dieser Aufgabe reizt?

Lésungsorientierung:

Mit welcher Grundhaltung gehen Sie durchs Leben?

Welche Gefuhle 16st es in Ihnen aus, wenn Probleme auftauchen? Se-
hen Sie zuerst die Schwierigkeiten oder die Herausforderung?
Gehen Sie davon aus, dass es eine richtige Losung gibt und fallt es



Ihnen leicht, quer zu denken und auch ungewohnte Ansatze zu ver-
folgen?

Selbststeuerung: Mit welcher Grundhaltung gehen Sie durchs
Leben?

Sie sind leicht aus der Fassung zu bringen?

Neigen Sie eher dazu, sich anzutreiben oder sich zur Ruhe zu brin-
gen?

Gelingt es Ilhnen auch in verzweifelten Momenten, sich wieder Mut zu
machen?

Verantwortung iibernehmen:

Mit welcher Grundhaltung gehen Sie durchs Leben?

Wie selbstbestimmt leben Sie? Gestalten Sie |hr Leben weitgehend in
eigener Regie?

Lassen Sie sich von Erwartungen lhrer Umgebung leiten?

Machen Sie sich von anderen abhangig?

Beziehung gestalten:

Mit welcher Grundhaltung gehen Sie durchs Leben?

Mit wem teilen Sie |hr Leben?

Welche Menschen waren und sind an |lhren Erfolgen und Niederlagen
beteiligt?

Wodurch fuhlen Sie sich anderen Menschen verbunden?

Zukunft gestalten:

Mit welcher Grundhaltung gehen Sie durchs Leben?

Was erwarten Sie von der Zukunft?

Haben Sie Visionen und Ziele?

Ein sehr haufiger Faktor, warum Menschen in einer Krisensituati-
on héngen bleiben, ist die Opferrolle. Der Chef ist schuld, der Le-
benspartner hat sich getrennt, die Wirtschaftskrise hindert mich am
Gehen, der Druck ist zu hoch - all das sind haufig gehérte Grinde.
Resiliente Menschen erkennen, dass sie selbst der Steuermann bzw.
die Steuerfrau ihres Lebens sein kdnnen. Das ist natlrlich nicht in je-
der Situation einfach. Aber hat man erst einmal erkannt, dass man
sich jede Sekunde im Leben fUr einen neuen Weg entscheiden KANN,
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dann gibt das Freiheit, Freiraum und das, was fUr das Bewaltigen ei-
ner Krise wesentlich ist: Denk- und Handlungsfahigkeit.

Nicht immer WILL man die Konsequenzen daraus tragen, dass man
far sein Leben selbst verantwortlich ist. Das ist auch in Ordnung.
Hat man einen bestimmten Prozess einmal durchgedacht und sich
gegen Veranderung entschieden, dann hat man es damit trotzdem
geschafft, sich aus der Opferrolle zu verabschieden. Man kann dann
so manches Los leichter und vor allem mit Eigenverantwortung (er)
tragen. Alleine dieses neue Denken und FUhlen finden viele der Se-
minar- und Beratungsteilnehmerinnen und -teilnehmer einfach schén
und befreiend. Manche finden es auch irritierend, dass es plétzlich
niemanden mehr gibt, der oder die schuld ist. Eigenverantwortung
bedeutet, selbst entscheiden zu kénnen, auch wenn Sie in der alten
Situation verbleiben - es fuhlt sich jedoch véllig anders an. Probieren
Sie es aus!

ilbung opferrolle verlassen

Schritt 1:

Gehen Sie einige Schritte im Raum umher und versuchen Sie, sich
so deprimiert wie moglich zu fahlen. Sie werden bemerken, wie lhre
Schultern nach unten hangen, ebenso |hr Kopf, auch die Mundwinkel
werden es der Erdanziehung gleich tun. Was sehen Sie? AuBBer Flu-
sen oder Staub auf dem Boden wahrscheinlich nichts. Wie fuhlen Sie
sich?

Schritt 2:

Und nun gehen Sie wieder im Raum umher und fUhlen Sie sich dabei
so richtig optimistisch, freudig und energievoll. Sie werden auch hier
eine Veranderung lhres Kérpers bemerken. Die Brust schwelgt nach
vorne, die Schultern zurlick. Der Blick geht nach vorne, die Augen off-
nen sich. Sie fuhlen sich kraftvoll. Und was sehen Sie nun? Vielleicht
eine Palme oder ein Buch, das Sie schon lange lesen wollten oder Sie
sehen Kinder, die spielen oder etwas ganz anderes!

Merken Sie einen Unterschied!?

Korperhaltung zu verandern heif3t, seinen eigenen inneren Zustand zu
verandern. Sie kdnnen sich ab sofort entscheiden!



Eine unserer Lieblingskarikaturen von Charlie Brown:

EEXSIREN /So stehe ich,

wenn ich
deprimiert
bin.

Wenn du deprimiert bist, ist es
ungeheuer wichtig, eine ganz
bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun

kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner

hen, Niedergeschlagenheit haben willst,
em“f,gﬁ"&:ﬁ-.’éfhdg:ﬁﬁw dann musst du so dastehen ...

sofort besser fiihist

Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc,

Und da waren wir auch schon beim Optimismus und bei einer nachs-
ten Ubung dazu.

das wohlfithlldcheln - Sie wiinschen

sich gute laune und entspannung
doch nach Lachen oder Lacheln steht Ihnen zur Zeit nicht der Sinn?Tun
Sie einfach so, als ginge es Ihnen bestens! Lacheln Sie! Verziehen Sie
Ihr Gesicht zu einem - wenn auch verunglickten - Lacheln!
Durch das Anheben Ihrer Wangenmuskeln erhalt Ihr Gehirn ndmlich
ein Signal, das es veranlasst, sogenannte Glickshormone freizuset-
zen. Diese verbreiten sich in Windeseile in lhrem Organismus und ge-
ben Ihnen dann tatsachlich das Gefluhl von Entspannung und Wohl-
befinden. Spatestens nach 90 Sekunden ist die Wirkung da und Sie
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meistern die Situation, in der Sie sich gerade befinden, mit Humor,
Gelassenheit und Zuversicht. Nebenbei: Die Gluckshormone starken
auch lhr Immunsystem.

Nicht immer ist es damit getan, da gebe ich Ihnen Recht, doch es
hilft manchmal, Uber Dinge schneller zu lachen als sonst Ublich. Und
es starkt durch die Hormone, die ausgeschlttet werden, zusatzlich
den Korper, der bei Resilienz eine wesentliche Rolle spielt. Der feste
Glaube daran, dass man es schaffen kann, Krisen zu Uberwinden, der
bleibt einem nicht erspart. Oder anders gesagt: das Leben positiv zu
sehen mit allen Herausforderungen, die es bietet, das macht resiliente
Menschen aus! Und SIE k&nnen das auch!

Machen Sie aus einer Ereignis-Maus keinen Bedeutungs-Elefanten
und setzen Sie Humor und Lachen als lhre Gllcksbringer ein! Um in
Krisen lachen zu kdnnen, ist es wichtig rechtzeitig zu wissen und zu
finden, was einem Spaf3 macht und worlber man lachen kann - denn
wie hat es Joki Kirschner formuliert: ,,Man soll rechtzeitig drauf schau-
en, dass man es hat, wenn man es braucht”,

Hat man erst einmal akzeptiert, eine Prise Humor dazu gegeben und
die Opferrolle verlassen - dann sind Ldsungen in Sicht. Ich stelle
auch hier immer wieder fest, dass es an diesem Punkt meist nicht
scheitert. Gerade FUhrungskrafte haben ganz groRe Starken im LO6-
sungsdenken. Das heif3t, der Fokus geht weg vom Problem hin zu
einer LOésung - und das ist in Wahrheit auch schon die Losung! L6-
sungs- statt Problemdenken! Ist der Blick einmal frei, sagt das NLP
(Neuro-Linguistisches-Programmieren), so sind immer mindestens 3
Lésungsmoglichkeiten fur ein urspringliches Problem zu finden. Das
schafft Spielraum und befreit.

Wenn man dann auch noch weil3, wer in seinem Umfeld Energiebrin-
ger und Energierduber sind, dann hat man’‘s schon fast geschafft. Stel-
len Sie sich einmal ganz ehrlich die Frage: Wer in meinem beruflichen,
privaten und Freizeitumfeld schenkt mir gute Energie? In wessen Um-
gebung fuhle ich mich wohl, getragen, frei und so angenommen, wie
ich bin? Und in wessen Umgebung flhle ich mich danach immer eher
erschopft, ausgelaugt, nicht richtig so wie ich bin, immer nur als der



oder die Gebende? Uberpriifen Sie |hr tagliches Umfeld und finden
Sie heraus, welche Personen Sie starken und welche Sie schwachen.
Auch dies ist oft ein schmerzhafter, aber reinigender Prozess.

Wer von lhnen kann sich noch an seine Kindheitstraume erinnern?
Was wollten Sie immer schon mal sein oder werden? Wohin wollten
Sie schon immer einmal reisen? Was wollten Sie immer schon ein-
mal erleben? Wer von lhnen kennt den Film ,,Das Beste kommt zu
Schluss” mit Jack Nicholson? Warum bis zum Schluss warten, warum
nicht jetzt damit beginnen?! Zukunft gestalten - jetzt handeln. Die
letzte Saule der Resilienz. Worauf warten Sie noch?

Das ist alles leicht gesagt, werden Sie jetzt denken. Ja, das stimmt! Ich
weil3 es aus eigener Erfahrung, es ist auch meine ganz persoénliche Er-
kenntnis. Es braucht Ubung, es braucht Training und es braucht Zeit.
Das Wichtigste ist, nicht alles auf einmal zu wollen, sondern Schritt
fOr Schritt den Prozess zu gehen! Suchen Sie sich jene Menschen, die
diesen Weg gerne an lhrer Seite mit Ihnen gehen und trauen Sie sich
auch manche Abschnitte alleine zu! Machen Sie es wie Rainer Maria
Rilke: ,Mit den Fragen gehen und in die Antworten wachsen.”

trainieren Sie
Thre resilienz t&dglich!!!

Bei einschneidenden Ereignissen wie Krankheit, Tod und schwerwie-
genden Verlusten wird die seelische Widerstandsfahigkeit auf eine
harte Probe gestellt. Resilienz brauchen Sie aber auch am Arbeits-
platz, um erhdéhten Druck, Arbeitsverdichtung sowie haufige und
schnelle Veranderungen zu verkraften. Im privaten Bereich kdnnen
Beziehungsprobleme, die Kindererziehung oder finanzielle Sorgen
schnell zu Belastungen fUhren, die ein groBes Mal an Resilienz er-
fordern. In jedem Fall aber profitieren Sie personlich davon, wenn Sie
lhre Widerstandsfahigkeit trainieren und lhre inneren Krafte aktivie-
ren. Wir freuen uns immer wieder, wenn unsere Teilnehmerinnen und
Teilnehmer nach einiger Zeit berichten Uber Zunahme an Mitgefunhl
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und Empathie

- GroBere Akzeptanz von Verletzlichkeit und negativen Erfahrungen
- Bessere Berlcksichtigung der eigenen Werte

- Veranderte Prioritaten

- Zuwachs an Bewaltigungskompetenz

- Stabileres Selbstwertgefthl

- Tiefere emotionale Reife

- Mehr Wertschatzung fur das Leben

- Tieferer Zugang zum Lebenssinn

Viktor Frankl, ein dsterreichischer Neurologe und Psychologe, ist eine
der groBRen Figuren, die in Kriegszeiten Resilienz gelebt haben. Das
zentrale Erlebnis im Konzentrationslager war far Frankl die Erfahrung,
dass es moglich ist, auch noch unter inhumansten Bedingungen einen
Sinn im Leben zu sehen. So beschreibt er, dass diejenigen Haftlinge
eine bessere Chance hatten, zu Uberleben, die jemanden hatten, der
auf sie wartet. FUr Frankl selbst war es die Vorstellung, dass er in der
Zukunft Vorlesungen Uber die Auswirkungen des Lagers auf die Psy-
che halten wird.

Far mich ist der Kern der Resilienz das unerschutterliche Vertrauen
in die Fahigkeit, sein eigenes Leben meistern zu kdnnen. Denken Sie
optimistisch, akzeptieren Sie Unveranderbares, Ubernehmen Sie die
Verantwortung fur |hr Leben, starken Sie |lhre Beziehungen, verlie-
ren Sie sich selbst nie aus den Augen und vertrauen Sie lhren uner-
schopflichen Fahigkeiten und Ressourcen - so werden Sie jede Krise
meistern!

mein wunsch filir Sie:

Aus meinen eigenen Kindheitserfahrungen heraus und so, wie ich vie-
le der Jugendlichen in unseren Trainings erlebe, mdchte ich noch ei-
nen abschlieBenden Wunsch an Sie als Eltern, als Ausbilderinnen, als
Lehrer, als Trainerinnen und an uns alle richten.

Ich winsche mir fUr unsere Kinder, dass ihr Bedurfnis nach Bindung
befriedigt wird, indem wir ihnen die Liebe geben, die sie verdient ha-
ben. Ich wlnsche mir aber auch, dass wir ihnen zeigen, wie wertvoll es



sein kann, fUr einen Moment nur mit sich selbst zu sein. Und dass wir
Uber beide Prozesse ihre Menschlichkeit und Unabhangigkeit starken.
Ich winsche mir, dass wir dem BedUrfnis der Kinder nach Lustge-
winn und Unlustvermeidung nachkommen, indem wir sie spielen und
selbst herausfinden lassen, welches ihre Starken sind und was ihnen
Freude bereitet. Gleichzeitig sollten wir ihnen aber auch aufzeigen,
dass ,keinen Spaf zu haben“ auch zum Leben gehoért und es zu unse-
ren menschlichen Aufgaben zahlt, auch diese Situationen mit Wuirde,
Gelassenheit und Zuversicht zu bewaltigen.

Ich winsche mir, dass wir ihrem BedUrfnis nach Selbstwerterhdhung
nachkommen, indem wir sie fUr eine gute Leistung, aber viel mehr
noch fUr ihr Wesen loben. Dass wir sie beschutzen, aber nicht ,tber-
behUten” und damit vermitteln, dass sie nicht gut genug sind, um die
Herausforderungen des Lebens selbst zu meistern.

Ich wlnsche mir, dass wir ihnen Orientierung und ein Geflhl der Si-
cherheit geben, indem wir ihnen die Welt erklaren, sie bei der L6sung
von Problemen unterstitzen und ihnen helfen herauszufinden, was
sie selbst wirklich wollen. Ich winsche mir, dass wir ihnen ein Geflhl
der Koharenz geben, indem wir als Vorbild agieren, uns als Eltern,
Lehrerin und Begleiter einschatzbar machen und die Regeln des Zu-
sammenlebens von Menschen erklaren und vorleben.

Wenn wir dies tun, dann werden unsere Kinder gleichzeitig Empa-
thie und Problemldse-Fahigkeit entwickeln, sie werden sich Ziele
setzen und diese mit Disziplin verfolgen, sie werden ihre Emotionen
und Impulse so steuern kénnen, dass sie mit anderen Menschen gut
zusammenleben kénnen. Sie werden daran glauben, dass sie ihre Le-
bensaufgaben |6sen kdnnen. Sie werden Spal3 und Freude im Leben
haben, viel lachen und sie werden die Herausforderungen, die ihnen
das Leben stellt, mit Optimismus angehen.

Sie werden ganz einfach sehr resilient sein. Und genau das wlnsche
ich Ihnen auch

Herzlichst Ihre Daniela Werner

63



64

Literaturnachweis:

Robert Sonntag: ,,Blitzschnell entspannt. 100 verbltffend leichte Wege,
wie Sie in Sekunden innere Ruhe finden und neue Kraft schépfen.”
Monika Gruhl: ,,Die Strategie der Stehaufmé&nnchen”

Prof. Dr. Jutta Heller: ,Resilienz - 7 Schlussel fir mehr innere Starke“



RESILIENZ- Z What doesn‘t Kill you,
TRAINING Yy makes you stronger!?

LOCO-+MOTION

CONSULTING

KRAFTKAMMER FUR DIE PSYCHE

Resilienz (= Widerstandsfahigkeit) bedeutet, trotz hoher Belastung und widriger Umstande

gesund zu bleiben und womoglich aus solchen Situationen noch gestarkt hervorzugehen.

Diese psychische Widerstandskraft lasst sich trainieren.

Gerade in Zeiten permanenter Turbulenzen wird diese Fahigkeit immer wichtiger. Im Training

erarbeiten wir mit Innen andersartige Techniken, Konzepte und Vorgehensweisen um Mitarbei-

terinnen, Teams oder Unternehmen psychisch zu starken. Durch proaktives Verhalten kbnnen

Krisen nicht nur besser bewaltigt, sondern auch ein bestmaglicher Nutzen bzw. Lerneffekt aus

negativen Situationen gezogen werden. 5
5

ZIELE

. Stabilisierung der psycho-sozialen Gesundheit

. Pravention psychischer Storungen wie Angste, Depressionen oder Burn-Out und damit
Heben der Gesundheitsquote im Unternehmen

. Forderung langfristiger Veranderungs- und Bewaltigungskompetenzen fur ein flexibles
Reagieren bei Krisen

. Wettbewerbsvorteil in Zeiten demografischer Veranderungen

INHALTE

. Erstellen eines Resilienzprofils

. Erarbeiten der 7 S&ulen der Resilienz: 1. Sdule: Optimismus /Humor; 2. Séule: Akzeptanz;
3. Saule: Losungsorientierung; 4. Saule: Die Opferrolle verlassen; 5. Saule: Verantwortung
Ubernehmen; 6. Séule: Netzwerkorientierung; 7. Saule: Bewegung und Sport zur mentalen
Stabilisierung und Starkung

Resilienz ist nicht nur fur belastete Personen ,wirksam®, sondern stellt flr alle Mitarbeitergrup-
pen eine SchlUsselkompetenz fur die bessere Bewaltigung der Arbeitsanforderungen dar.

Die Trainings sind sehr Ubungsintensiv, da Reflexion und Veranderung der inneren Haltung
in Hinblick auf ,schwierige” Probleme, Frust sowie Stress und Burnout unbedingt notwendig
sind. Die Inhalte werden durch Informationsinputs und anhand konkreter Probleme aus der
Arbeitswelt der Teilnehmerinnen erarbeitet. Mlttels Echt-Zeit-Fallen wird die Praxis unmittelbar
ins Training eingebracht.

FORDERN SIE UNSERE SEMINARUNTERLAGEN AN!
OFFICE@LOCOMOTION.AT



FEEDBACK EINIGER SEMINARTEILNEHMER

was sagen unsere kunden zum

LOCOMOTION-resilienztraining?

Das Seminar war aufgrund der Themen und Gestaltung wirklich toll
und sehr interessant. Die Trainer haben das Thema Uberzeugend, ru-
hig und sehr kompetent vermittelt. Ich habe mich dabei sehr wohl
geflUhlt und konnte viel fir mich mitnehmen.

LG H. RM.

Das Seminar hat mir sehr gut gefallen ... Beide Trainer waren sehr

bemUht und gingen auf jeden einzelnen Teilnehmer persdnlich ein.

lg J. B.

In einem Wort ,fantastisch“! Sehr gute und - wichtig! - fur die Pra-

xis brauchbare Inhalte. Keine Inhalte, die man einmal geho6rt hat und
66 dann nie wieder verwendet, weil zu komplex oder fremd. Wie immer
haben die Locomotion-Trainer verschiedene Trainingsmethoden per-
fekt eingesetzt und so einen guten Mix gebracht. Sympathische Trai-
ner, die verstehen zu motivieren und sich aktiv einzubringen. Wirde
ich sofort weiterempfehlen. Auf den Reinfall mit dem letzten Seminar
mit einem anderern Trainingsinstitut war dieses wieder erfrischend
fordernd und abwechslungsreich. Vielen Dank daftr!
C.P
Anbei sende ich dir mein Feedback zum Seminar ,,Resilienz-Training*:
Flr mich war es bisher das beste Seminar, dass ich in meinem Be-
rufsleben besuchen durfte. Die Inhalte sowie die Umsetzung dieser
in Form eines richtigen Mix aus Einzel/Gruppenarbeiten - fachlicher
Hintergrund bzw. Outdooribungen war meiner Meinung nach opti-
mal. Die beiden Trainer (Daniela Werner und Harald Danzmayr) sind
Personen, die wissen, wovon sie sprechen. Sie harmonieren perfekt



miteinander. Alles in allem md&chte ich mich recht herzlich bedanken,
Teilnehmer dieses Seminars gewesen zu sein.

LgP.C.

Ich bin sehr positiv Uberrascht und habe viel vom Seminar profitiert.
Alle Themen und Ubungen sind sehr gut in die Praxis umsetzbar.

LG T.E.

Mir persdnlich hat das Seminar sehr gut gefallen und es wurde auch
das Thema sehr gut ndher gebracht. Die komplette Organisation hat
gepasst.

Lo R. R.

Hier mein Feedback zum Resilienz Training: Habe das Thema sehr

interessant gefunden und wilrde es weiter empfehlen. Ich konnte mir 67
einige Dinge mitnehmen, von denen ich Arbeitstechnisch als auch Pri-
vat profitiere. Die Umsetzung des LOCOMOTION-Teams war sehr gut.
Fachliche Teile als auch praktische Ubungen waren gut kombiniert.
Wie immer schafft das Team eine sehr gute angenehme Atmosphére.
Harald als Trainer wie immer top, er schafft es das Publikum zu moti-
vieren und mitzureiBen (Inhalte klar und strukturiert zu Gbermitteln) .
Daniela: Man merkt, sie hat sich sehr viel mit den Themen beschaftigt
und hat viele Erfahrungen.
LG M.S.
Das Seminar Resilienz-Training war eines meiner besten in der Spar-
kasse, die Outdoor,- und Gruppentbungen waren sehr speziell aber
wirklich hilfreich! Die Trainer waren wie immer bei LOCOMOTION
wirklich Spitze!! Solche Seminare kdnnte ich gern 6fters haben.
Danke, Ilg M. W.



Kapitel

KOMPETENZPROFIL

+ Ausbildung und Lehre

+ Kommunikation

+ Kundenorientierung

+ Team

+ Unternehmerisches Denken

PERSONLICHES

+ geb. 1968

2 Téchter und 1 Sohn
Tauchen | Tai Chi | Sauna
Didgeridoo

Lesen, lesen, lesen ...

KOMPETENZPROFIL

+ Kundenorientierung

+ Personlichkeit

+ Team

+ Unternehmerisches Denken
+ Ausbildung und Lehre

PERSONLICHES

+ geb. 1960

2 Tochter und 1 Sohn

Tauchen | Sauna
Schamanismus | Lesen | Reisen
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Die Resilienzsdule ,Zukunft gestalten*®
EINE LOCOMOTION-TOOLBOX

PREVIEW:

Reflexion und Kreativitat beim Saunieren | resilient im Sport | Refra-
ming | der dritte Versuch | resilient im Business | positive Affirmationen
I wenn du glaubst es geht nicht mehr ... | ,crowdfunding“: 250.000 Euro
von 18 Personen | Wir haben UNS | Bei Assingers Millionenshow | echte
Wertschatzung | Mitternachts-Ritual in der Cafe-Bar Strom in Linz | kei- 71
ne Ausreden zulassen | max. 7% der Belegschaft ist glz. Im Urlaub | die
richtigen Fragen stellen | die zweitbeste Losung | die wahre Ausbildung
| gezielte Nachwuchsférderung durch Lehrlings- und AusbilderTrainings
| zur Halbwertszeit von Schltsselkompetenzen | ROI | WHO-Definition
von Gesundheit | Erfolgsprojekt bei MIBA | soziale-mentale-vitale Fit-
ness | positive Einstellung zu Weiterbildung | ADA und zertifizierter Lehr-
lings-Coach im Rahmen der LOCOMOTION-ACADEMY | start-up-Training
| close-up-Training | Stérkung der Personlichkeit, der Gesundheit und
der Zusammenarbeit als Basis flr unternehmerische Tatigkeit | Starken
starken | Usain Bolt | in den Spiegel schauen in der Fruh | Ziele setzen
| GeHspréache | Magic Words | Wingwave | Zustandsmanagement | sein
Gehirn umprogrammieren | Menschenbild | Autofahrt nach Wien ... |
Freude und Stolz in 11m Hohe | Der Zugang zu den eigenen Emotionen
ist der Kénigsweg padagogischer Arbeit |



Margarete und ich blicken auf ein sehr spannendes, bewegtes und
keinesfalls krisenfreies Leben zurlck - im Gegenteil! Unser Beitrag
zu diesem Buch ist in unserem kleinen Wellnessbereich bei uns zu
Hause entstanden. Vor allem wenn es drauf3en stlrmisch ist (auch im
Ubertragenen Sinn), besuchen wir in regelmaBigen Abstanden die-
sen RUckzugsort. Er ist fUr uns ein Platz der gemeinsamen Reflexion
und Kreativitat - und als solcher immer auch ein Resilienz-Faktor. Im
Folgenden gibt es recht unkompliziert und ohne grof3e Theorie ganz
personliche Erlebnisse und Erfahrungen darlber zu lesen, wie wir in
unterschiedlichen Lebensbereichen versucht haben, mit Belastungen
umzugehen oder mit Krisen fertig zu werden. Im nachsten Schritt zei-
gen wir auf, was wir mit unseren Lehrlings- und Ausbildertrainings
bereits jetzt schon tun, um Unternehmen zu starken. Das Ganze
folgt keiner vorgefertigten Struktur, sondern ist als gut geflllte Tool-
Box zu verstehen, wo flr unterschiedliche Situationen verschiedene
Werkzeuge angeboten werden.

Bereits als Jugendlicher habe ich im Rahmen meiner Zehnkampf-
Karriere oft das , Reframen” gelbt, also das gezielte Umdeuten von
Situationen, zum Beispiel beim Hochsprung und Stabhochsprung. In
beiden Disziplinen gilt die Regel: nach dem dritten gescheiterten Ver-
such hintereinander scheidet man aus. Besonders im Rahmen eines
Mehrkampfes (zum Beispiel olympischer Zehnkampf) kann so eine
Situation sehr viel verandern. Im Einzelwettkampf ist so etwas auch
bitter, im Mehrkampf kann es zusatzlich 2 Tage harteste Arbeit auf-
I6sen und den méglichen Titel kosten. Ich habe bei den Osterreichi-
schen U-21 Meisterschaften im Hochsprung einen sogenannten ,Sal-
to nullo” fabriziert (Anmerkung: ,,Salto nullo” ist ein Fachbegriff aus
der Leichtathletik und bedeutet: Wettkampf ohne gulltige H6he) und
dennoch im Rahmen des Zehnkampfes weitergemacht und mit nur 9
gewerten Ergebnissen immerhin noch den siebenten Platz errungen,
(dank einiger Disziplinensiege nach dem gescheiterten Hochsprung).
Die meisten meiner Sportkollegen sagten und dachten damals im-



mer: ,Mein LETZTER Versuch®. Ich korrigierte sie und sagte vor allem
auch zu mir selbst: ,,Es ist mein DRITTER Versuch®. Die Folge davon
war, dass ich sehr oft (nicht immer, siehe oben) beim dritten Versuch
eine HOhe meistern konnte. Ich war einfach lockerer, entspannter und
hatte mehr Zugang zu meinen Ressourcen.

im business

Vor einigen Jahren, wahrend der Sanierung unserer Modeh&user ha-
ben wir uns geschworen, NIEMALS AUFZUGEBEN. Unter anderem

haben wir auch (positive) GLAUBENSSATZE AUS DER KINDHEIT ge-

nltzt, wie zum Beispiel ,Wenn du glaubst, es geht nichts mehr, dann

kommt von irgendwo ein Lichtlein her”. Wie diese positive Affirmati-

on wirkte, zeigt folgendes Beispiel. Es war Freitagmittag, als ein An-

ruf des Anwalts kam: , Liebe MUhlbergers, Sie brauchen Montag in der

Frih bei der Tagsatzung 250.000 Euro. Wie viel fehlt Ihnnen noch?*

Wir: ,,17.000 Euro. Wir haben alles versucht - was sollen wir tun?“ An-

walt: ,,Keine Ahnung, beten? Ha, ha, ha ..... ein schones Wochenende!”

Unsere Stimmung war natdrlich total am Boden. Doch halt - wir ha- =
ben dann den alten Glaubenssatz hervorgekramt: ,Wenn du glaubst
... Am nachsten Tag besuchten uns im Geschaft zwei Freunde, die
uns zusammen genau die 17.000 Euro borgten, die wir brauchten. So
hatten wir Montag Frih das Geld beisammen.

Wir hatten hier wieder das REFRAMING angewendet. ,,Sie brauchen
250.000 Euro“ - als wir das zum ersten Mal hérten (das war ca. sechs
Wochen vor der obigen Geschichte), dachten wir, das schaffen wir
nie! Doch dann begannen wir intuitiv zu reframen: 25 x 10.000 ... oder
250 x 1.000 ... oder 500 x 500 ... dann kam die nachste Idee: wir
kédnnten doch alle netten Menschen, die wir kennen, fragen, ob sie
uns ein bisschen Geld borgen. Wenn wir 100 finden, die uns 2.500
Euro borgen, dann passt’s! Oder 50 x 5.000 ... letztlich schafften wir
das Kunststick, die Summe aufzutreiben - und es brauchte nur 18
Personen!

Als wir wirtschaftlich am tiefsten Punkt angelangt waren, standen
Margarete und ich auf der damals noch nicht fertig gestellten Ter-
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rasse unseres Hauses auf dem Schotter und sprachen Uber unsere
Situation: ,Wir haben kein Geld mehr, wir kénnen die Schulden nicht
tilgen, wir werden unser Haus verlieren ...“ Dann haben wir Uberlegt:
SWAS HABEN WIR JETZT? WIR HABEN UNS, UNSERE LIEBE, UNSE-
RE KINDER. DAS IST DAS WICHTIGSTE, DAS KANN UNS NIEMAND
NEHMEN! Wenn es mit der Sanierung der Modehduser nicht klappt,
verkaufen wir das Haus, ziehen in eine glnstige Wohnung, arbeiten
kénnen wir immer, dann gehen wir kellnern oder arbeiten als Reini-
gungskrafte - Arbeit ist immer etwas Gutes!“ Durch diese HALTUNG
(unsere wirklichen Schéatze - unsere Liebe, unsere Kinder, unsere Ar-
beitskraft - kann uns niemand nehmen) strahlten wir Selbstvertrauen
und Starke aus. Wir richteten unseren BLICK IN DIE ZUKUNFT, in eine
der vielen Moglichkeiten, in eine angenehme Zukunft!

Alle Vereinbarungen funktionierten und wir schafften den ,Turn-
around”. Das Haus haben wir heute noch. Die Terrasse ist jetzt mit
Natursteinen belegt. Die hat allerdings Armin Assinger ,bezahlt“
wir waren zu Gast in der Millionenshow, ich in der Mitte, Margarete
als Coach im Publikum und vor allem vorher beim Vorbereiten, ,Ler-
nen®... - 15.000,- Euro Gewinn, das war geil!

Spannend war es am Nachmittag davor im Hotelzimmer, als ein SMS
von den Kindern kam: ,Wir glauben an dich Papa, du bist der Beste!”
war da zu lesen. Da sagten wir uns, wieso sollen wir noch antreten?
Den schdnsten Gewinn haben wir doch schon, unsere Kinder!

Mit diesen GeflUhlen von Demut, Dankbarkeit und ,Schon-am-Ziel-
Sein®, ist alles andere eine nette Draufgabe und macht Menschen un-
heimlich locker und entspannt.

wertschdtzung

Auch die ECHTE WERTSCHATZUNG von Kollegen, Mitarbeiterinnen
und allen anderen Teammitgliedern ist fUr uns ein Resilienz-Tool aus
eigener Erfahrung. Wir arbeiteten nebenbei in der die Cafe-Bar Strom
in Linz: Margarete war Chefin des Lokals und am Freitag Abend war
sehr oft die Holle los, sieben bis acht Kellnerinnen und Kellner waren
im Einsatz an einer Bar, die ca. neun Meter breit war. Die Gaste stan-



den in Vierer-Reihen um Getrédnke an, laute Musik spielte, die Stim-
mung war super, jedoch war vollste Konzentration und Anstrengung
beim Servicepersonal gefragt. Da hast du nicht einmal Zeit, einen
Schluck Wasser zu trinken, das ist echter Stress. Wenn das Geschaft
so toll lief, passierte um Punkt Mitternacht immer Folgendes:

Die Chefin Margarete 6ffnete eine Flasche Schlumberger Sekt, flllte
sieben Glaser (fur sechs Kellnerlnnen und Kellner und sich selbst),
holte alle zusammen, die Bestellungen ruhten flr diese Zeit (maximal
eine Minute), und sie sagte zu allen: ,,Herzlichen Dank fur euren tollen
Einsatz heute Abend, ihr seid echt super!“ Dann stie3en alle an, tran-
ken ein Schlickchen Sekt und danach ging es mit Vollpower wieder
weiter fUr ein paar Stunden. Die Gaste staunten, jedoch respektierten
das alle und keiner beschwerte sich.

keine ausreden

NICHT ALLES HINNEHMEN, WAS MENSCHEN SAGEN - KEINE AUS-
REDEN ZULASSEN. Wieder eine Erinnerung an unser ,Vorleben® in der
Modebranche, im Textileinzelhandel. Es war Sommer und es herrschte
Hitze. Eine unserer Mitarbeiterinnen sagte: ,,Heute ist nicht viel los, es
kommt keiner, die sind alle auf Urlaub, sind weggefahren ins Ausland.”
Dieser Aussage folgte zufallig spater im Radio eine spannende Mel-
dung. Maximal sieben Prozent der Bevolkerung waren gleichzeitig auf
Urlaub im Ausland. Daher war das Argument, das alle auf Urlaub im
Ausland seien, absolut nicht stichhaltig.

Viel wichtiger ware die Frage gewesen: wie stellen wir es an, dass
viele zu uns kommen und etwas kaufen? Oder noch besser als Mit-
arbeiterin oder als Mitarbeiter: ,Was kann ICH tun, damit im Sommer
mehr Kundschaft kommt?“

frage und 16sung

Unser nachstes erprobtes Tool: die RICHTIGEN FRAGEN STELLEN.
Keine Fragen, die in die Vergangenheit fuhren (,Warum ist uns das
passiert?”; ,Wer war das?“; ,Was haben wir falsch gemacht?“), son-
dern FRAGEN, DIE IN DIE ZUKUNFT FUHREN: ,Was k&nnen wir jetzt
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tun, damit morgen alles gut 1auft?“

Ein sehr gutes TOOL ist auch: ,DIE ZWEITBESTE LOSUNG* (Copy-
right Gunter Schmidt). So zu denken entspannt unheimlich, nimmt
Druck und Stress. Mit einem guten Geflhl in die Zukunft gehen, das
Vergangene abhaken - denn das kann man nicht mehr andern. Auch
die zweitbeste L&sung war okay, voll okay sogar! Auch in der Zukunft
werden wir nicht alles hundertprozentig toll und super machen kén-
nen und jedem, der etwas will von uns, alles geben, zu jeder Zeit. Das
geht einfach nicht, fUhrt direkt ins Burn-Out. Resilienz ist fir uns zum
Beispiel gerade diese Fahigkeit, mit einem Blick in die Zukunft zu sa-
gen: ,,FUr mich ist die zweitbeste Lésung super!”

die wahre ausbildung

Flar Unternehmen ist es eine tolle Moglichkeit, die ,vierte Saule” zu
bauen - das heift den Nachwuchs gezielt zu férdern. In Osterreich
gibt es dazu die auBergewdhnliche Moglichkeit, Lehrlinge Uber das
duale Ausbildungskonzept an die Herausforderungen der Zukunft
gezielt heranzufUhren (das gibt es in der Welt gar nicht so oft, wie
man glauben mochte). Nachhaltige Ausbildung von jungen Menschen
muss auf vielen Ebenen passieren. Die Vermittlung von ,hard skills“
alleine ist zu wenig. Erst die ,,soft skills“ veredeln die fachlichen Kom-
petenzen. Die Halbwertszeit von sozialen Kompetenzen ist ungleich
langer als die des jeweiligen Fachwissens. Eine breite, wirklich sinn-
volle, spannende und abwechslungsreiche Ausbildung hat weitere
grof3e Vorteile:

Investieren in die Ausbildung junger Menschen ist tatsachlich ein In-
vestment. Der ROI ist gewaltig hoch, jedoch sollte man den Zeitho-
rizont der Betrachtung etwas erweitern. Das hei3t, man sollte nicht
kleinkramerisch frohlocken, wenn nachste Woche drei Krankheitsfalle
eintreten - im dem Sinne, dass dann die Lehrlinge die leichten Ar-
beiten schon machen kénnen und man sich 98,50 Euro an Kosten
einspart ...

Meine Bindung zum Unternehmen ist ungleich hdéher, wenn ich als
junger Mensch fur mich persénlich wichtige Dinge lernen habe dur-



fen. Zum Beispiel in Seminaren, wo es auch um MICH geht, darum,
wie wichtig Lob ist, wie man Feedback gibt oder was die Sandwich-
Methode ist. Wenn man den Zeithorizont noch etwas weiter spannt,
erkennt man, dass es sogar moglich ist, dass Lehrlinge das Unterneh-
men verlassen, sich woanders ihre Sporen verdienen und dann wieder
zurlck kommen (,,back to the roots”), um als erfolgreiche FUhrungs-
krafte das Unternehmen in die Zukunft zu begleiten.

Unser Angebot im Bereich der Lehrlingstrainings bietet vielfaltige
Moglichkeiten, als junger Mensch etwas dazuzulernen, vor allem im
Bereich der social skills. Idealerweise sollte mehrere Jahre hindurch
die duale Ausbildung mit Trainings auf mehreren Ebenen erganzt
werden, wobei jede Ebene flur sich die Resilienz der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer starkt. Ein moglicher Ansatz ist die WHO-Definition
(subjektives Wohlbefinden auf vitaler, mentaler und sozialer Ebene).
Erfolgreiche Projekte dafur gibt es viele, zum Beispiel mit den Lehr-
lingen der MIBA: dort findet in jedem Lehrjahr ein Seminar statt mit
jeweils einem Schwerpunkt angelehnt an die WHO-Definition. So wird
im ersten Lehrjahr die soziale Fitness behandelt, im zweiten die men-
tale Fitness, und im dritten Lehrjahr geht es um die vitale Fitness.
Ergadnzend dazu finden Elterndialoge statt, bei denen Eltern gezielt
RuUckmeldung gegeben wird, wie mit ihren Kindern gearbeitet wird
und wie sie das Gelernte gemeinsam umsetzen kénnen. Auch Semin-
arteilnehmer sind immer wieder dabei und unterstltzen die Erzah-
lungen der Trainerinnen und Trainer. Am Buffet bei persdnlichen Ge-
sprachen héren wir zum Beispiel immer wieder folgende Aussagen:
LAls mein Sohn vom Seminar zurlckkam, war er ganz verandert, er
strahlte eine positive Stimmung aus, das war echt super!“ oder: ,End-
lich konnte ich mit ihm ganz normal reden, er hérte aufmerksam zu,
ich konnte leicht zu ihm durchdringen, vielen Dank dafur!

Ein weiteres Beispiel: ein anderes grofRes dsterreichisches Unterneh-
men, das zu unseren Kunden zahlt, baut ebenfalls auf die Begleitung
wahrend der gesamten Lehrzeit. Auch hier ein Zitat eines Lehrlings:
,Das Lehrlingsseminar im Marz war flr uns bis jetzt das Beste der
dreitdgigen Seminare! Wir hatten mit den Trainern sehr viel Spaf, sie
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haben uns super unterstltzt und nicht an Lob gespart, daher auch
grofBes Lob zurlck. Ich, und ich denke auch die anderen Teilnehmer,
haben uns aus den drei Jahren sehr viel mitgenommen und wir finden
es sehr schade, dass es das letzte Mal war. Ich wollte mich noch be-
danken, dass uns dies ermdglicht wurde - es war jedes Mal eine gute
Erfahrung und hat den Zusammenhalt untereinander sehr gestarkt.”
(Pfeiffer Handelsgruppe, Frau Winzer)

Die schonste Ruckmeldung einer Auftraggeberin eines Osterreichi-
schen Unternehmens, das in allen Bundeslandern aktiv ist, war: ,Als
die Lehrlinge nach den drei Tagen zurlick in die Filialen kamen, er-
zahlten die Vorgesetzten alle dhnliche Dinge: die Lehrlinge waren ir-
gendwie anders, sie strahlten alle von innen heraus.”

Hier sieht man auch den direkten Effekt auf die Zukunft junger Men-
schen: die positive Einstellung zum Thema WEITERBILDUNG. Diese
Tatsache wird oft Ubersehen und beim gegenteiligen Fall wird in der
weiteren Laufbahn des betreffenden Mitarbeiters ein Vermogen fur
,Schulungen® ausgegeben, die ihn gar nicht erreichen, die innerlich
nichts auslésen, emotional unbeantwortet bleiben und somit kein
Verhalten verandern. Ganz nebenbei werden derartige Lehrlingsse-
minare bis zu 75 Prozent von der WKO gefdrdert, somit ist auch ein
mogliches kurzfristiges ,Kostendenken® ausgehebelt.



AUSBILDER-
TRAININGS

LOCO+MOTION

CONSULTING

WEITERBILDUNG FUR AUSBILDER/INNEN ZUM LEHRLINGSCOACH

Die Ausbildung zukunftiger Fachkrafte zahlt bereits jetzt zu den SchlUsselkriterien erfolgrei-
cher Unternehmen. ZeitgemaBe betriebliche Ausbildung erfordert hochqualifizierte Spezialist/
innen, die Uber vielfaltige Schlusselkompetenzen verfugen sollten.

ZIELE

Das Ubergeordnete Ziel ist es, junge Menschen in ihrer beruflichen Entwicklung zu unterstttzen 79
und sie auf ihrem Weg zu kooperativen, kreativen, [6sungsorientierten und eigenverantwortli- 1
chen Fachkraften zu begleiten.

Die Ausbilder/innen lernen anhand theoretischer Inputs und praktischer Beispiele das Wesent-
liche einer modernen Lehrlingsausbildung kennen und erarbeiten, ausgehend von Ihren Erfah-
rungen, individuelle Strategien fur ihre unternehmensspezifischen Aufgaben und Ziele.

GANZ ZUERST SIND AUSBILDER/INNEN AUCH VORBILDER/INNEN;-)

. Weiterbildung und personliche Weiterentwicklung der Ausbilder/innen

. Training von Schltusselkompetenzen (Selbst-, Sozial-, Methoden- und Medienkompetenz)
. Aktualisieren der berufs- und arbeitspadagogischen Kompetenzen

. Verbesserung des Verstandnisses von Jugendlichen

MODULE DER WEITERBILDUNG

Wir haben keinen standardisierten Weiterbildungsplan, sondern je nach Unternehmen mafRge-
schneiderte Losungen, die modular angefertigt werden.

AKTUELLE PROJEKTE

Die SBG AG und die MIBA AG setzen ihren Weg der kontinuierlichen Ausbilderqualifikation fort
und legen heuer den Schwerpunkt auf die Integration von Lehrlingen in die jeweiligen Abtei-
lung sowie den Erfolgsfaktor Teamfahigkeit (im Vorjahr fanden fur insgesamt 150 Ausbilderin-
nen die Themen P&dagogik und Methodik sowie Kommunikation und GesprachsfUhrung mit
Jugendlichen statt.)

FORDERN SIE UNSERE SEMINARUNTERLAGEN AN!
OFFICE@LOCOMOTION.AT



NACHWUCHS-
TRAININGS

LOCO+MOTION

CONSULTING

DURCH UNSERE TRAININGS ERWERBEN IHRE LEHRLINGE UND
TRAINEES PUNKTGENAUE ZUSATZQUALIFIKATIONEN IM BEREICH
SCHLUSSELKOMPETENZEN

Wir trainieren Sozialkompetenzen wie Kommunikations-, Kooperations- und Konfliktfahigkeit,
Methodenkompetenzen wie Analysefahigkeit, Kreativitat oder Lernstrategien und Selbstkom-
petenzen, wie Motivation, Ausdauer und Selbststandigkeit. Ziel ist der Erwerb von Handlungs-
kompetenz v.a. im jeweiligen Berufsfeld und dartber hinaus.

DER WEG & DAS ZIEL: SCHLUSSELKOMPETENZ

Schltsselkompetenzen sind Uberfachliche Qualifikationen, welche den Jungen Arbeitnehmern/
innen einen besseren fachlichen Zugang erschlieBen. Wir setzen daher SchlUsselreize, um eine
gezielte Entwicklung in Gang zu bringen. Wir arbeiten handlungs- und erlebnisorientiert und
sorgen fur soziale, vitale und mentale Schltssel-Erlebnisse. Bei einem engagierten Transfer in
den beruflichen Alltag lassen sich SchllUsselkompetenzen etablieren. So werden junge Arbeit-
nehmer/innen zu SchlUsselkréften fur Ihren unternehmerischen Erfolg.

Seit 1998 hatten wir mehr als 10.000 Lehrlinge, Trainees und Schulabganger in unseren Trai-
nings. Unsere Methoden und Kompetenzen haben wir dabei stets weiterentwickelt. Uber be-
sonders umfangreiche Erfahrungen verfligen wir im Outdoor-Training. Mittlerweile sind rund
1.500 junge Menschen pro Jahr in unseren Nachwuchstrainings, Tendenz steigend. Sie kommen
v.a. aus den Bereichen Industrie, Energie- und Bauwirtschaft, aber auch zunehmend aus Handel
und Gewerbe. Wir sind damit klarer MarktfUhrer im Training von SchlUsselkompetenzen beim
betrieblichen Nachwuchs.

AKTUELLE PROJEKTE

Bereits 4x jahrlich findet mit der PFEIFFER UNTERNEHMENSGRUPPE in aufeinander aufbau-
en Modulen das interne Trainingsprogramm ,fit for success” statt, in dem die Lehrlinge aller 3
Lehrjahre sowie die betrieblichen Ausbilderinnen zu unterschiedlichen Themen aus dem Be-
reich Schlusselkompetenzen trainiert werden. Weitere Infos dazu in unserem Pressespiegel.

Fur die SPARKASSE NO fand zum wiederholten Male im Rahmen eines Traineeprogramms fiir
die Maturanten im Rahmen der hauseigenen Bankerausbildung unser Modul ,,Outdoortraining
zur Personlichkeitsentwicklung® statt. Ein jahrliches Highlight fur alle.

FORDERN SIE UNSERE SEMINARUNTERLAGEN AN!
OFFICE@LOCOMOTION.AT



Den absoluten , Overdrive” bekommt die Ausbildung jedoch, wenn
auch die operativen Ausbilder (also jene Menschen, die den Lehrlin-
gen ,,echt”, also in vivo die Fahigkeiten, Fertigkeiten und Haltungen
vermitteln, die sie in ihrem Beruf brauchen) ein Weiterbildungstool
bekommen, das sie in ihrem padagogischen Auftrag unterstitzt und
fordert. Die meisten sind irgendwie dazugekommen, hineingestol-
pert, etc. Eine Ausbildung fur die Ausbildung gibt es eher selten, der
Wifi-Grundkurs ist sinnvoll, jedoch sollte man sich mit mehr Dingen
auseinander setzen als mit Arbeitszeitgesetz, Ausbildungsplan und
Probezeit.

train-the-trainer

Hier wiederum setzt unsere nachste Schiene an, die Ausbildung der
Ausbilder. Daflr gibt es mehrere Varianten: im Rahmen unserer LO-
COMOTION-ACADEMY bieten wir offene Kurse an, mit Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern aus unterschiedlichen Unternehmen (aktuell:
IKEA, Reformwerke, SPK OO, Fill GmbH, Fronius, ...). Diese zwei mal
zwei Tage mit zertifiziertem Abschluss bieten zudem wunderbare
Austauschmoéglichkeiten mit Kolleginnen und Kollegen aus anderen
Unternehmen. Die Themen reichen von Padagogik und FUhrung Uber
Kommunikation allgemein und Gesprachsfihrung mit jungen Men-
schen im Speziellen.

Im Rahmen eines anderen Modells werden derartige Seminare inner-
betrieblich abgehalten, also nur von den jeweiligen Ausbilderinnen
und Ausbildern eines Unternehmens. Hier kann ganz gezielt auf die
realen Problemstellungen und Situationen des Betriebes eingegan-
gen werden. Somit erreicht man viele Menschen im Unternehmen. Flr
die Firma MIBA AG haben wir auf diese Art 120 Ausbilderinnen und
Ausbilder jeweils zwei mal zwei Tage trainiert und jedes Jahr gibt
es Folgetrainings mit neuen Personen, die im Unternehmen flr die
Ausbildung verantwortlich sind. Erganzt werden beide Modelle mit
jahrlichen ,fresh-ups®. Dabei wird verstarkt mit realen Fallen aus der
Praxis gearbeitet, neue Tools Ubergeben und gemeinsam reflektiert.

Die dritte Variante wird zum Beispiel bei der Sparkasse OO durchge-
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fahrt. Sie besteht darin, dass Lehrlinge und das Ausbilderteam GE-
MEINSAM wichtige Zeitpunkte in der Ausbildung seminaristisch be-
arbeiten - ndmlich den Beginn und den Abschluss:
START-UP-Training: Start in die Lehre mit einem Training, wo jeweils
ein Ausbilder mit seinem Lehrling Erfolgsfaktoren der Teamarbeit er-
arbeitet.

CLOSE-UP-Training: Am Ende der Lehrzeit wird gemeinsam in zwei
Tagen reflektiert und an der zukinftigen Beziehung gearbeitet (,Wie
stehen wir in Zukunft zueinander?“). Dieser Punkt - der Ubergang in
der Beziehung - wird oft in Unternehmen vernachlassigt. Von anderen
Kunden haben wir schon folgende Situationen geschildert bekom-
men: Ubrig bleiben verunsicherte Lehrlinge, die Angst vor einer Kln-
digung haben und frustrierte Ausbilder, die daflr vielleicht auch noch
die Schuld von FUhrungskraften bekommen.

Unser Ansatz ist die Zukunftsgestaltung der Menschen in Unterneh-
men Uber die Starkung

+ der Persénlichkeit

+ der Gesundheit (auf allen Ebenen)

+ der Zusammenarbeit als Basis fUr unternehmerische Tatigkeit
Methodisch sind wir erlebnispddagogisch und handlungsorientiert
unterwegs, wir arbeiten mit Herz, Hirn und Hand seit 15 Jahren mit ca.
2.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmern pro Jahr.

Das Plus-Symbol im LOCO+MOTION-Logo weist bereits drauf hin:
Wir starken Starken und doktorn nicht an den Schwdachen herum. Ein
Beispiel aus dem Sport sei hier genannt: Usain Bolt arbeitete lange an
seinem Start - bereits als Olympiasieger. Er ist unter den weltbesten
Sprintern der langsamste Starter. Frustriert kam er in diesem Punkt
(seiner SCHWACHE) nicht weiter, seine Leistungen wurden eher
schlechter. Da sagte sein Trainer Folgendes: ,Wir vergessen den Start,
wir arbeiten an deiner gréBten STARKE weiter: an den letzten 30 Me-
tern!“ Die Folgen sind bekannt, Usain ist mehrfacher Olympiasieger,
Weltmeister und Weltrekordler auf 100 Metern, 200 Metern und in
der 4 x 1 00 Meter-Staffel! Jetzt ist er auf den letzten 40 Metern un-
schlagbar - auch wenn er immer noch der langsamste Starter ist ...



Auch wir nehmen uns in den Trainigs Zeit und suchen bei jedem die
Starken heraus, wir loben und setzen auch Grenzen. Wir geben Feed-
back und regen die Gruppe zum eigenstandigen Denken an. Wir sind
Coaches im Seminar und geben alle unsere ,,Tricks“ gerne weiter! Fol-
gende Resilienz-Tools sind ganz selbstverstandlicher und integraler
Bestandteil all unserer Trainings:

+ IN DEN SPIEGEL SCHAUEN IN DER FRUH. Damit ist gemeint, das
eigene Gesicht bewusst anzusehen, um dann zu versuchen - wenn
man schlecht gelaunt ist - den schlechten Ausdruck noch zu verstar-
ken. Spatestens nach 30 Sekunden muss man schmunzeln, lacheln
oder sogar lachen!

Wenn man gut drauf ist und das eigene Gesicht einen anlachelt, dann
kann man das ebenso bewusst genieRen, die Freundlichkeit splren
und ruhig auch mal sich selbst laut loben: ,Du bist so eine tolle Mau-
rerin!“ - ,Du bist ein genialer Verkaufer!

+ ZIELE SETZEN - in die Zukunft blicken; auch kleine Ziele, Miniziele,
aber Hauptsache Ziele!

+ GEHSPRACHE: zu FuB unterwegs, oder mit dem E-Bike - egal, ob
man zu zweit Uber etwas plaudert oder sich alleine so seine Gedan-
ken zu einem Thema macht - durch diese Art der bewegten Kommu-
nikation ergeben sich zwei Vorteile: Der frische Sauerstoff im Gehirn
erhéht die Denkfahigkeit, und durch den Ortswechsel verandert man
automatisch die Perspektive. Neue Loésungen ergeben sich dabei oft
wie von selbst.

+ MAGIC WORDS: durch dieses Tool kann man blockierende Worter,
Satze oder Ahnliches entmachten und freien Zugang zu seinen Res-
sourcen aufbauen.

+ WINGWAVE: durch gezielte Interventionen (wache REM-Phasen)
gelingt es mit dieser Methode, emotionale Blockaden aufzuldésen und
Ressourcen starken.

+ ZUSTANDSMANAGEMENT in Richtung Freude lenken, also For-
cieren der Emotion FREUDE: Durch gemeinsames Lachen, GenielRen
oder einfach an positive Dinge denken. Studien durch Marco Rath-
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Rathschlag ¢, Mit Freude ldufts besser: Durch wingwave positive Emo-
tionen férdern und Leistung steigern)” haben gezeigt, dass Menschen
beim Empfinden der Emotion FREUDE auf korperlicher Ebene die
groBte Kraft realisieren konnen (Sprungtests, Kurzsprints, etc).

+ PROGRAMMIEREN des eigenen Gehirns. Zum Beispiel, wenn man
einen Schnupfen hat oder sich Namen schlecht merkt. Viele sagen
dann in so einem Fall: , Ja, mir geht’s schlecht. Ich bin krank.“ oder
,lch merke mir ganz schlecht Namen.” Mit diesen Aussagen, die zum
Teil im Leben bis zu tausend Mal und 6fter wiederholt werden, wird
unser Gehirn genau darauf programmiert.

Daher als Tool: etwas umformulieren, positiv, ohne dabei Druck auf-
zubauen oder sich Unwahrheiten einzureden; es geht einfach darum,
einen anderen Teil der Realitat einzublenden, also z.B.: ,Meine Anti-
kérper bekdmpfen gerade erfolgreich Viren, ich bin bereits am Wege
der Besserung!“ oder ,Ich arbeite gerade an meiner Fahigkeit, mir
Namen besser zu merken. Es wird immer besser!”

+ WELCHES MENSCHENBILD HABE ICH?

Hier geht es um die Frage, woran ich bei Menschen glaube. Glaube ich
an das Gute in Menschen oder bin ich eher misstrauisch? Ein Beispiel:
Margarete (MUhlberger) gab einer Dame eine Pelzjacke um 2.500,-
Euro mit auf Lieferschein - die Frau war noch dazu Neukundin. Mar-
garete hoérte dabei auf ihr Bauchgeflhl, auf ihre innere Stimme, sie
VERTRAUTE der Dame. Die Angestellten waren irritiert - ,,Hoffentlich
geht das gut”, mochte sich da wohl der eine oder die andere gedacht
haben. Ein paar Stunden spater kam die Kundin gemeinsam mit ihnrem
Mann wieder, einem pensionierten Oberstaatsanwalt. Sie zahlte die
Jacke und der Mann kaufte ebenfalls um 1.500,- Euro ein.

Oder: Margarete und ich hatten zwei Jahre lang ein Haus gemietet,
der Mietvertrag existierte nur mundlich.

Oder: Unseren groBRten wirtschaftlichen Erfolg aufgrund eines einzi-
gen Geschéaftsfalles besiegelten wir per Handschlag, dabei ging es
um 1,5 Millionen Euro.

Die beste strategische wirtschaftliche Entscheidung trafen wir wah-
rend einer Autofahrt, auf dem Weg nach Wien. Diese Entscheidung



lautete: Lieber Hari, wir rufen dich jetzt an!

+ VIELE LIEDTEXTE UND FILMAUSSCHNITTE bergen wahre Schatze
an Resilienz-Tools: wie Barry White: ,,....practice what you preach*
oder Geier Sturzflug: ,,....eines kann mir keiner nehmen, und das ist die
pure Lust am Leben!”, Cuba Gooding jr.. ,Flhr’ mich zum Schotter!”...
+ Wir versuchen, die Menschen in unseren Seminaren MIT IHREN GE-
FUHLEN IN KONTAKT zu bringen. Emotionen sind die starksten und
machtigsten Ressourcen, die wir Menschen haben. Eine unserer The-
orien ist, dass die Sagen von Zauberern und Hexen in Wahrheit blu-
mige Beschreibungen menschlicher Emotionen und ihrer méglichen
Wirkungen sind.

Ein erster Schritt, um mit unseren Emotionen in Kontakt zu treten,
besteht darin, sie zu benennen. Vorzugsweise machen wir das mit
unseren Gruppenmitgliedern in 11 Metern Héhe.

Hier ein Teilnehmer an einem unserer Seminare:

Im folgenden Bilderbogen sieht man zum Beispiel STOLZ und FREU-
DE: Der Zugang zu den Emotionen ist der Kénigsweg erfolgreicher
padagogischer Arbeit, das hat nicht zuletzt die moderne Neurodi-
daktik (HUther, Spitzer etc.) nachgewiesen. Resilienz als berufliche
Schlusselkompetenz braucht den Zugang zu sowie den konstrukti-
ven Umgang mit Geflhlen. Ebenso brauchen wir die Fahigkeit, unsere
Emotionen steuern zu kénnen, damit wir ihnen nicht hilflos ausgelie-
fert sind.
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Kapitel

KOMPETENZPROFIL

+ Gesundheitsférderung

+ Kommunkation & Konfliktmanagement

+ Persdnlichkeitsentwicklung | Selbsterfahrung
(Schwerpunkt Frauen)

+ Flhrung

+ Teambuilding

+ Moderationen

+ Vortrage zu Themen aus Gesundheitsférderung und
Personlichkeitsentwicklung

PERSONLICHES

+ geb. 1976

+ Reisen in ferne Lander

+ Mountainbiken, Windsurfen, Schiwandern
+ Salsa tanzen

+ Meditieren



Mag. Birgit Kropik

Trainerin | Coach | Energiearbeit

Im LOCOMOTION-TEAM seit 2012
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Was uns innen hdlt und auBen tragt -
Resilienz aus einer weiblichen Perspektive

PREVIEW:

Spinnweben | Sehnsucht nach Verbindung | es war einmal ... eine Krise |
Universitat Wien | Vorlesungsverzeichnis dick wie eine Bibel | Ohnmacht
beim Apfelsaft | Fehldiagnose Herzfehler | Gesprachstherapie | das Alte
loslassen, sich aufs Neue einlassen | der rote Faden: ich war nicht allein |
zu sich selbst kommen durch Meditation | Atem und Gedanken | Lotussitz
| Schwindel der Seele | ich fehlte mir selbst | wer nahrt denn eigentlich 93
die Mutter ? | Verlust von Lebensfreude | die moderne Frau will stark und
unabhangig sein | in der Frauengruppe | was uns innen halt | Meditation
als Resilienz-Tool | vom Tun ins Sein kommen | ,aussitzen® | Zentrierung
statt Zerstreuung | Ruhe, Einsicht und Mitgefihl | das Leben ist eine star-
ke, liebende Kraft, die mit uns tanzen will | ausatmen | wir kbnnen immer
nur einen Gedanken denken | Probleme verpacken | Herr/in im eigenen
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Was assoziieren Sie mit dem Wort ,,.Spinnweben“? Sind |hre Gedan-
ken und Geflhle dazu unangenehm, neutral oder gar positiv? Bis vor
wenigen Jahren waren meine diesbezlglichen geistigen und emotio-
nalen VerknUpfungen eher in der Kategorie ,verstaubt, alt und schau-
rig“ zu finden. Tatsachlich ist das Thema, um das es hier geht, sehr
verstaubt. Ja, sogar so alt wie die Menschheit selbst. Und dennoch ist
es brandaktuell: es geht um unsere Sehnsucht nach Verbindung. Um
jene unsichtbaren Faden, die uns mit uns selbst, mit anderen mensch-
lichen Wesen und mit einem gréBeren Ganzen zusammen schlieen.
Es geht um jenen Halt im Innen und AuBen, den wir dringend brau-
chen, um das ,Abenteuer Leben” nicht nur bestehen, sondern genie-
Ben zu kdnnen. Somit sind wir schon beim Thema Resilienz. Und hier
kommt die gute Nachricht: es gibt diesen Halt Uberall. Man muss nur
wissen, wo man ihn findet. Und sich ihm furchtlos anvertrauen.

es war einmal ... eine krise!

Wenn ich meine persodnliche Geschichte zur Entwicklung von psy-
chischer Widerstandskraft mit einem eindeutigen Anfang markieren
mUsste, wlrde ich sagen: der Beginn meiner Studienzeit.

Ich fahlte mich im Gymnasium in unserer Klassengemeinschaft sehr
wohl, kannte meinen Platz darin und zahlte einige meiner Schulkol-
leginnen auch zu meinen Freundinnen. Mit einem Schlag war alles
vorbei. Die Wege trennten sich, manche gingen ins Ausland, andere
wiederum zogen zum Studieren in eine andere Stadt. So etwas wie
eine Klassengemeinschaft gab es auf der Hauptuniversitat in Wien
nicht. Sie erschien mir wie ein riesiger Moloch. Die Raume, in denen
die Lehrveranstaltungen meines Studienzweigs statt fanden, waren
auf viele verschiedene Geb&aude aufgeteilt, das Vorlesungsverzeichnis
so dick wie die Bibel und der gesamte Betrieb ein undurchschauba-
res organisatorisches Chaos. In jeder Vorlesung, in jedem Proseminar
saBen immer wieder andere Menschen neben mir. Flr introvertierte
Personen wie mich waren das keine guten Umstande, um Kontakte
oder gar neue Freundschaften zu knlpfen. Ich fUhlte mich verloren.
Nach einem Jahr reagierte mein Korper auf diese veranderten Le-



bensumstande. Erst da begann ich, sie als ,Krise“ zu erkennen. Denn
eines Abends in einem Lokal wurde ich plétzlich, vor einem Glas Ap-
felsaft sitzend, ohnmachtig. Irgendetwas hatte mir im wahrsten Sin-
ne des Wortes den Boden unter den FUBen weggezogen: ich sackte
zu Boden und kam erst nach einigen Augenblicken wieder zu mir
- umringt von einer Schar besorgter Menschen. Danach verbrachte
ich einige Tage in einem Krankenhaus, um meine Gesundheit auf Herz
und Nieren testen zu lassen. Dort bekam ich eine Diagnose, die mich
erschitterte: ich hatte einen Herzfehler. In der Herzscheidewand sei
ein Loch. Ob man das Uberhaupt operieren muisse oder ob ich damit
einfach weiterleben konnte, vermochte der diensthabende Internist
damals nicht zu sagen. Es vergingen mehrere Wochen, die ich mit ei-
ner schlimmen Viruserkrankung und gro3en Sorgen um mein Herz im
Bett verbrachte. Erst danach konnte ich im Wiener AKH den Befund
von den dortigen Facharzten prifen lassen. Er stellte sich als Fehl-
diagnose heraus. Mit meinem Herzen war alles in Ordnung. Zumin-
dest mit meinem physischen. Nicht jedoch mit meinem ,unsichtba-
ren Herzen“, meiner Geflhlswelt, meiner Seele. Meine Angst, erneut
ohne ersichtlichen Grund das Bewusstsein zu verlieren und einfach
umzufallen war so groB, dass ich beschloss, mir professionelle Hilfe
zu holen. Ich war 18 Jahre alt, als ich eine Gesprachstherapie begann.
Ich wollte herausfinden, was mit mir los war. Schon nach den ersten
Stunden ging es mir deutlich besser. Ich wusste nun, was das Thema
war: ich musste Altes bewusst loslassen und lernen, mich in meiner
neuen Lebensphase zurecht zu finden. Doch es ging um viel mehr: es
war an der Zeit, mich selbst kennen zu lernen und zu meinen wahren
Bedurfnissen zu finden. Mein gesundheitlicher Zusammenbruch hatte
mich auf diesen Weg geflhrt. Es folgten einige Jahre, in denen ich
unterschiedlichste Methoden der Selbsterkenntnis und Selbstheilung
intensiv am eigenen Leib und an eigener Seele testen durfte. Jede
dieser Praktiken hatte ihre eigene Herangehensweise, ihre eigenen
Qualitaten und Ziele. Ein Aspekt zieht sich jedoch wie ein roter Faden
durch all meine diesbezlglichen Erfahrungen: ich war nicht allein. Es
gab immer zumindest eine Person, mit der ich in Austausch stand, in
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Beziehung war. Gleichgultig, ob dies der jeweilige Therapeut oder die
Therapeutin, eine Lehrerin, Schamanin, ein Kursleiter oder die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer eines Seminars waren. Da war immer
jemand, dem ich mich 6ffnen konnte, der zuhorte, kurz - der mit mir
durch all meine alten und neuen Schmerzen, Angste, Freuden, Er-
folgserlebnisse, RUckschlage und Hoffnungen ging, von denen diese
Prozesse der Selbsterkenntnis und Heilung gepragt waren.

in dieser zeit begann ich auch,
regelmdBig zu meditieren.
Ich erinnere mich nicht mehr genau daran, wann ich mir in meinem
Schlafzimmer einen kleinen Altar herrichtete und zum ersten Mal al-
leine zu Hause meditierte. Im Prinzip tat ich nichts anderes, als still zu
sitzen. Ich lieB mich mit Uberkreuzten Beinen auf meinem Kissen nie-
der und beobachtete meinen Atem und meine unaufhaltsam umher
springenden Gedanken. Ich entdeckte, wie gut mir das tat. Wie ein-
fach es war, zu mir zu kommen. So machte ich es mir zur Gewohnheit.
Ich meditierte jeden Morgen flr zwanzig Minuten. Manchmal wurden
auch dreiBig Minuten daraus, und oft meinte ich, ewig so sitzen zu
kdédnnen. Es dauerte nicht lange, und schon hatte mein Korper diese
spezielle Korperhaltung - das Sitzen mit gekreuzten Beinen, wobei
ein FuB auf dem Oberschenkel des anderen Beines ruht - mit einem
Geflhl der Ruhe und Sicherheit verkntpft. Wann immer ich im halben
Lotussitz Platz nahm, hatte ich das Geflhl, unter einem Glassturz zu
sitzen, der alles von mir fernhielt, was mich belastete. Unter dem ich
in Sicherheit war. Natlrlich waren alle alltaglichen Sorgen wieder da,
sobald ich aufstand, aber diese Zeit des stillen Sitzens war unbelastet.
Diese einfache, tagliche Meditation gab mir groBen Halt, sie war mein
Anker, aus ihr schopfte ich immer wieder neue Kraft. Ich bemerkte,
dass ich ganz automatisch achtsamer und wachsamer durch meinen
Alltag ging. Doch die Meditation bewirkte noch viel mehr. Aber dazu
spater.

Ich entwickelte wahrend meiner Studentinnenjahre eine immer gro-
Bere innere Starke, und die brauchte ich auch. Denn mein Leben be-
gann sich langsam zu wandeln und stellte mich vor neue Herausfor-



derungen. Die ersten Jahre meines Berufslebens waren von extremer
Aktivitat gepragt. Kérperlich, geistig, seelisch. Mit Ende Zwanzig, An-
fang DreifBig stand ich unter verschiedensten Arten von Druck. Es ist
ein Faktum, dass viele Frauen heutzutage Mehrfachbelastungen aus-
gesetzt sind. Und ich gehdrte dazu. Ich musste finanziell auf eigenen
Beinen stehen, meine Leistung im Beruf erbringen. Jeden Tag stand
ich noch vor sechs Uhr auf, fuhr taglich eine Stunde zur Arbeit und
abends wieder retour, machte berufsbegleitend eine Trainerausbil-
dung, managte meinen eigenen Haushalt, trieb Sport, besuchte regel-
maRig Selbsterfahrungs-Seminare und flhrte eine Fernbeziehung. Ich
leistete in der Arbeit. Ich gab im Privatleben. Ich lernte dazu, bildete
mich fort, arbeitete an mir selbst. Ich war stdndig am Tun, Machen,
Planen, Organisieren, Bewegen, Reisen. Ich schatzte mich glicklich,
dass ich noch keine eigene Familie hatte, um die ich mich auch noch
kiimmern musste. Ich konnte alles tun, was ich wollte. Ich war frei.
Aber ich nahm mir keine Zeit fur mich. Ich ruhte nicht in mir. Das war
der Punkt. Mein Leben drehte sich in gewisser Weise nur um mich. Ich
wirbelte um mich selbst herum, bis meiner Seele schwindlig wurde
und sie mich abermals mit Hilfe eines kdrperlichen Symptoms darauf
aufmerksam machen musste, dass ich auf dem Holzweg war. Immer
wieder kam damals auch das Gefuhl in mir hoch, dass etwas fehlte.
Doch ich wusste nicht, was es war. Ich hatte doch alles! Ausreichend
Geld, eine herausfordernde Arbeit, die mir SpalR machte, Freunde,
Hobbies, einen Partner. Aber ich suchte nur im AuBen.

nie wdre ich damals auf die idee gekommen,

dass ich selbst mir fehlte.
Dass ich gewissermafBen vor mir selbst davon lief und jeden Tag mit

so vielen Aktivitaten fullte, dass ich abends nur noch todmude ins
Bett fallen konnte.

Bis ich eines Tages einen Satz hérte, der meinen Fokus schlagartig
verandern sollte. Ausgesprochen wurde er von meiner damaligen Ver-
mieterin, die die Wohnung unter meiner bewohnte. Sie hatte sich viel
mit Feminismus auseinander gesetzt, las seit Jahrzehnten ein Buch
nach dem anderen zu diesem Thema und war der Meinung, dass Frau-
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en heute in einer Welt leben, die von Mannern fur M&nner gemacht
ist. Abseits von klassischen geschlechtsspezifischen Zuschreibungen
bestimmter Attribute begann ich damals, mir Gedanken Uber die Ar-
beitswelt und meinen Platz darin zu machen. Ich fragte mich immer
Ofter, ob die Anforderungen der heutigen Berufswelt wirklich meinen
eigenen Neigungen entsprachen: Wollte ich mich wirklich standig mit
anderen messen und dabei immer die Beste sein? Machte mir stan-
diger Leistungsdruck Spaf3? Stimmte ich zu, dass man meinen Wert
Uber meine Leistung definierte? War ich damit einverstanden, einen
GroRteil meiner Lebenszeit der Erwerbstatigkeit zu opfern? War es
in Ordnung fur mich, kaum noch Zeiten der MufRe und des Rlckzugs
haben zu durfen, wenn ich nicht den Anschluss verlieren und am Ar-
beitsmarkt ,wettbewerbsféahig” bleiben wollte? Und wo waren meine
weiblichen Vorbilder, meine Mentorinnen, die mir zeigten, wie man
heutzutage beruflich erfolgreich und gleichzeitig gesund und ausge-
glichen bleiben konnte?

Wie so oft sal3 ich an jenem Tag zusammen mit meiner Vermieterin
bei einer Tasse Kaffee in ihrer Kliche. Im Zuge eines unserer Gespra-
che Uber die Situation der Frauen heutzutage stellte sie die rhetori-
sche Frage:

wer ndhrt denn eigentlich die miitter?

Dieser Satz traf mich mitten ins Herz. Er beschéaftigte mich noch tage-
lang und es gab Momente, wo mir die Trédnen in die Augen schossen,
wenn ich daran dachte. Wer nahrt die Mutter? Wer nahrt all die so
genannten ,Powerfrauen®, die Karriere, Weiterbildung, Familie, Haus-
halt, Partnerschaft, Sport und Spiritualitat unter einen einzigen schi-
cken Hut bringen? Ich wusste schon damals, dass es fUr den weibli-
chen Korper wichtig ist, regelméaBig Ruhezeiten zu haben, um gesund
zu bleiben. Auch die weibliche Psyche braucht dringend Zeiten des
RUckzugs und des Allein-Seins, um im Gleichgewicht zu bleiben. Nur
wenn eine Frau sich regelmaRig solche Zeiten géonnt, kann sie ein Le-
ben lang geben, ohne selbst dabei leer zu werden. Und so fragte ich
mich: Nehme ich mir diese Auszeiten? Ich konnte mich nicht mehr
daran erinnern, wann ich zum letzten Mal die Seele baumeln gelas-



sen hatte. Zum ersten Mal wurde mir klar, woher meine Ahnung kam,
dass etwas in meinem Leben fehlte. Ich hatte das Gefuhl, dass meine
eigene Energie abfloss. Wie das Wasser einer Badewanne, aus der
man den Stoppel gezogen hatte. Unbemerkt, schleichend hatte ich
meine Lebensfreude verloren. Wenn man sehr jung ist, verzeiht einem
der Koérper standige Hyperaktivitat. Er hat dann noch viele Reserven.
Aber ewig kann man so nicht weitermachen. Ich merkte, dass ich et-
was andern musste. In meinem Leben waren weder Zeit noch Raum
far Ruhe, Auftanken, Entspannung. Ich hatte immer mehr das Geflhl,
nur zu geben und nichts zurick zu bekommen. Sowohl in meiner
Partnerschaft als auch am Arbeitsplatz. Ich kdmpfte an vielen Fronten
und war auf dem besten Wege, auszubrennen. Durch die Frage ,Wer
nahrt die Mutter?“ wurde mir bewusst, dass ich mich selbst nicht aktiv
nahrte. Dass ich gar nicht so genau wusste, wie das gehen sollte. Und
dass ich andere dazu brauchte. Meine taglichen Meditationen konnten
mein leeres Energiereservoir nicht mehr alleine auffullen. Ich brauch-
te mehr. Mit unserem Energiehaushalt verhalt es sich dhnlich wie bei
einer kérperlichen Mangelerscheinung. Bei einem Mineralstoffmangel
beispielsweise muss man so lange verstarkt Mineralstoffe in konzen-
trierter Form zuflhren, bis die entsprechenden Vorrate wieder auf-
geflllt sind und die normale Zufuhr aus der taglichen Nahrung aus-
reicht. Deshalb sind Burn-out-Betroffene oft flr mindestens ein Jahr
komplett auBer Gefecht gesetzt, bevor sie wieder langsam Belastun-
gen ausgesetzt werden kdnnen. Sie brauchen dann wesentlich mehr
Ruhe und Erholung als gesunde Menschen. Wenn es uns gut geht,
sind wir alle in der Lage, auf eigenen Beinen zu stehen. Wenn wir
aber bereits geschwacht sind oder schon am Boden liegen, brauchen
wir unter Umstanden jemand anderen, der uns dabei hilft, uns wieder
aufzurappeln oder der uns vielleicht sogar ein Stlckchen tragt. Es
war nicht leicht fUr mich, mir das einzugestehen. Schlie3lich war ich
als moderne, selbstandige Frau darauf programmiert, grundsatzlich
niemanden zu brauchen. Ich wollte ja stark und unabhangig sein. Das
waren meine machtigsten inneren Antreiber. Dabei Ubersah ich, dass
es unmoglich ist, immer stark zu sein und auch ich mich manchmal
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nach Halt und Hilfe von anderen Menschen sehnte. Gewiss gab es
dieses Bedurfnis in mir, doch unsere Bedurfnisse sprechen manchmal
mit sehr leiser Stimme zu uns. So leise, dass wir sie nur allzu leicht
Uberhoéren, wenn sie uns unangenehm sind.

Bei einem konkreten Problem war es nicht schwierig fur mich, mir
Hilfe in Form eines Therapeuten oder eines passenden Seminars
zu organisieren. Doch die jetzige Situation war anders. Es gab kein
konkretes ,,Problem®. Es gab nichts zu ,I6sen”. Trotzdem ging es mir
nicht gut.

In dieser Zeit lernte ich im Rahmen einer Ausbildung eine Frau ken-
nen, die eine Frauen-Selbsterfahrungs- und Selbstheilungsgruppe lei-
tete. Eine Frauengruppe - das war genau das, was ich brauchte! Die
Leiterin war Qi-Gong- und Bauchtanzlehrerin, Kérpertherapeutin und
praktizierte seit vielen Jahren Meditation. Ich war fasziniert von ihrer
Ausstrahlung und merkte sofort: von ihr kann ich etwas lernen. Doch
bevor ich auf das Bezug nehme, was mich seither ,im AuBBen tragt”,

mochte ich naher auf das eingehen, was mich ,von innen halt“.
100

was uns innen halt -
.................... meditation als resilienztool

In der Zwischenzeit habe ich unterschiedlicﬁé.M.é.o.litationsmethoden
ausprobiert, doch die Basis ist immer das stille Sitzen und die Atem-
beobachtung. Herrschen in meinem Leben stlrmische Zeiten, sei es
im AuBen oder in mir, so geleitet mich die Meditation stets in ruhige-
res Fahrwasser und hilft mir, mich wieder zu zentrieren, zu ordnen und
klarer zu sehen. FlieBt mein Leben dahin wie ein langer, ruhiger Fluss,
so 6ffnet sie mir einen Raum, um auf spiritueller Ebene zu wachsen.
Und manchmal ist es genau umgekehrt oder beides zusammen.
Meditation ist ein groBes Wort, an das viele Erwartungen und Vor-
stellungen geknlpft sind. Im Prinzip geht es jedoch einfach darum,
still zu sitzen. Sich nicht von seinem Sitzpolster zu bewegen, komme
was wolle, um vom Tun ins Sein zu kommen. Und dabei alles, was
an Unbehagen, Langeweile oder anderen GefUhlen hochkommt, ein-
fach ,auszusitzen”, zu beobachten. Vielleicht haben Sie schon einmal



den Spruch gehért: ,,Don‘t just do something - sit here!” Damit wird
ausgedrlckt, dass es sinnvoller ist, ab und zu still zu sitzen und un-
sere Aufmerksamkeit auf uns zu richten, anstatt uns durch perma-
nente Aktivitdten standig von uns selbst abzulenken. Denn es geht
um Zentrierung, nicht um Zerstreuung. Und darum, mit uns selbst
in Kontakt zu kommen. Dies kann zu Beginn eine Herausforderung
sein, weil es ungewohnt ist. Die Leiterin der Frauengruppe formulierte
es einmal so: ,,Es geht einfach darum, sich selbst kennen zu lernen.”
Pema Chodron, eine buddhistische Nonne aus den USA, formuliert es
ahnlich: ,,While we are sitting in meditation, we are simply exploring
humanity and all of creation in the form of ourselves. We can become
the world's greatest experts on anger, jealousy, and self deprecation,
as well as on joyfulness, clarity, and insight. Everything that human
beings feel, we feel. We can become extremely wise and sensitive to
all of humanity and the whole universe simply by knowing ourselves,
Jjust as we are.” (aus: ,, The Wisdom of No Escape“, von Pema Ché-
drén). Im Grunde genommen geht es in jeder Meditation um zwei
Dinge, wie eine andere Meditationsmeisterin - Ayya Khema - schreibt:
»ES gibt viele Meditationsmethoden, aber nur zwei Wege.: Ruhe und
Einsicht.” (aus: ,,Offenes Herz - mutiger Geist”, von Ayya Khema und
Pema Choédron:)

Wenn wir dieser achtsamen Beobachtung zudem noch eine , liebevol-
le Farbung* ! verleihen, geschieht etwas Wunderbares:

zu einsicht und ruhe gesellt sich mitgefiihl

Dieses offene EinfUhlungsvermdgen bringt eine Qualitat mit sich,

die unser Herz weich werden lasst. Gute, Verstandnis, Geduld und
Freundlichkeit kdnnen auf diese Weise in uns entstehen - fUr uns
selbst und fUr unsere Mitmenschen. Eine wohlwollende Einstellung
uns selbst, unserer Umwelt und dem Leben insgesamt gegenlber ist
aus meiner Sicht ein hochwirksames Mittel, um psychische Wider-
standskraft zu entwickeln. Sie erleichtert es uns enorm, durch Krisen
zu kommen. Dadurch, dass wir uns selbst auch in schweren Zeiten
nicht verurteilen, sondern uns wie eine gute Freundin mit Verstandnis
und Aufmerksamkeit zur Seite stehen, gewinnen wir Selbstvertrauen
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und Mut. Dann kdnnen wir uns jeder Herausforderung stellen - egal,
welcher Natur sie ist. Dadurch, dass wir das Leben nicht als eine An-
einanderkettung von gegen uns gerichteten Umstanden betrachten,
sondern als eine starke, liebende Kraft, die mit uns tanzen will, entde-
cken wir die Freude daran, auch schwierige Aufgaben zu meistern -
im Vertrauen, dass es das Leben gut mit uns meint. Dadurch, dass wir
unliebsame Menschen nicht als unsere Feinde betrachten, sondern
als Lehrmeisterinnen oder einfach als Wesen, die manchmal ebenso
verwirrt, ignorant oder hilflos sind wie wir selbst, kdbnnen wir Mitge-
fuhl fur sie entwickeln und fahlen uns nicht mehr bedroht.

Wir haben nun drei wichtige Effekte von Meditation kennen gelernt,
die allesamt geeignet sind, um psychische Widerstandkraft aufzu-
bauen: Ruhe, Einsicht und Mitgefuhl.

In der Praxis sieht die Anwendung von Meditation als ,,Resilienztool”
bei mir folgendermafBen aus:

der erste schritt: zur ruhe kommen

Wenn ich mich in einer akuten Krise befinde, nehme ich mir ausrei-
chend Zeit, in der ich ungestort bin. Dann lasse ich mich auf meinem
Meditationskissen nieder, zinde vielleicht eine Kerze an, und schlief3e
langsam die Augen. Der erste Schritt ist, zur Ruhe zu kommen, in-
dem man sich auf den Atem konzentriert und allem, was geschieht,
mit Offenheit und Akzeptanz begegnet. Ich konzentriere mich auf
das Ausatmen, splre in meinen Bauch hinein und nehme mich als
atmendes, lebendiges, verkdrpertes Wesen wahr. Erleichtert wird mir
die Atembeobachtung durch die Vorstellung, dass ich auf keinen Fall
auch nur einen einzigen Atemzug verpassen durfte - so als ginge es
um Leben und Tod. Ich beobachte dann mit duBerster Konzentra-
tion und Interesse. Wenn ich allerdings besonders unruhig bin und
die reine Atembeobachtung nicht ausreicht, dann kopple ich meine
Atembewegungen mit konkreten Gedanken. Dadurch, dass ich mei-
nem Geist sozusagen eine Aufgabe gebe (also etwas Bestimmtes zu
denken), springt er weniger wild umher. AuBerdem kdnnen wir im-
mer nur einen Gedanken denken und niemals zwei gleichzeitig. So



denke ich zum Beispiel beim Einatmen bewusst ,,einatmen” und beim
Ausatmen das Wort ,ausatmen®. Sie kdnnen naturlich auch jede an-
dere Kombination von Wértern nehmen, zum Beispiel ,,Frieden” und
,Freude“. Oder beim Einatmen ,Linz“ und beim Ausatmen ,Wien“
denken. Ich persdnlich bevorzuge jedoch die Verben ,ein- und aus-
atmen®, da sich auf diese Weise meine Gedanken genau auf das be-
ziehen, was in diesem Moment mein Kérper macht - und ich somit
geistig noch fokussierter bin. Es gibt unzahlige weitere Methoden,
um den Geist zu beruhigen. Wenn Sie sich darin vertiefen mdchten,
empfehle ich Blcher des vietnamesischen M6nchs Thich Nhat Hanh
(z.B. ,,Frei sein, wo immer du bist”), die Werke von Eckhard Tolle, ei-
nem spirituellen Lehrer aus Deutschland, oder die Blcher der oben
erwahnten buddhistischen Meditationsmeisterinnen Ayya Khema und
Pema Chédrén. Wenn man nicht mit dem Ziel und der verkrampften
Absicht an die Sache heran geht, sich ,jetzt auf der Stelle unbedingt
sofort total entspannen® zu mussen, dann funktioniert es wunderbar.
Es gilt also, locker zu bleiben und sich hier ausnahmsweise keinem
Leistungsdruck zu unterwerfen. Der Trick ist, sich in alles , hinein zu
entspannen”, wie Pema Chédrodn es formuliert. Sich in Nervositat hin-
ein zu entspannen. In die eigene Ungeduld. In die innere Unruhe. Oder
sich in den Arger darUber hinein zu entspannen, dass man schon wie-
der nicht entspannen kann. Einfach mit dem sein, was gerade ist. Es
annehmen. Keinen Widerstand aufbauen. Es nicht andern wollen. Im
Gegenteil - eine andere Lehrerin von mir (Julie Henderson) empfiehlt
sogar, einem unangenehmen Gedanken oder Geflhl ganz bewusst
besonders viel Raum zu geben. Es sozusagen in der Vorstellung in
einen endlos groBen Raum zu verpacken, zu umhullen. Probieren
Sie es einmal aus - Sie werden sehen, dass sich der unangenehme
Zustand dann ganz von selbst auflést oder zumindest viel weniger
belastend fur Sie ist. Dies funktioniert nattrlich nicht nur in der Medi-
tation, sondern auch im Alltag mit jeder Art von Problemen. Diese Art
des Umgangs mit Schwierigkeiten ist etwas ganz etwas anderes, als
sich darUber zu &rgern, dass zum Beispiel in der Meditation ein uner-
wilnschter Gedanke aufgetaucht ist oder man Ihnen eine neue Chefin
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vorsetzt, die eine schrecklich krdchzende Stimme hat. Das, was ist, ist
ja ohnehin schon da - egal, ob uns das nun passt oder nicht. Im Kern
geht es darum, auf die Dinge nicht sofort zu reagieren. Sonst kontrol-
lieren unsere Gedanken und Geflhle uns anstatt umgekehrt. Doch sie
mochten doch auch selbst die eigene Herrin bzw. der eigene Herr im
Haus zu sein, nicht wahr? In der Meditation nicht auf jedes korperli-
che Unbehagen wie zum Beispiel Jucken entsprechend zu reagieren
(also sich zu kratzen), sondern einfach mit diesem Geflhl zu sein,
macht enorm resilient far die wirklich groBen Herausforderungen im
Leben. Wie bei allen anderen Dingen, die uns gut tun, entfaltet auch
die Meditation diese Kraft erst, wenn wir sie regelmaRig praktizieren.
Nach meiner Erfahrung werden mit regelmaBigem Training aber nicht
nur die Sitzungen selbst intensiver, sondern die Wirkung zeigt sich
dann auch verstarkt im Alltag. Durch mehr Gelassenheit und mehr
Offenheit auch in schwierigen Lebensphasen. Elizabeth Gilbert be-
schreibt dies in ihrem Bestseller ,Eat, pray, love” sehr treffend. In ei-
nem indischen Ashram beschloss sie, trotz der unzahligen Moskitos
im Freien zu meditieren und sich dabei nicht zu bewegen: ,,/n stillness,
| watched myself get eaten by mosquitoes. (...) If | could sit through
this nonlethal physical discomfort, then what other discomforts might
| someday be able to sit through? What about emotional discomforts,
which are even harder for me to endure? What about jealousy, anger,
fear, disappointment, loneliness, shame, boredom? (...) Whenever so-
mething happens, | always react. But here | was - disregarding the
reflex. (...) And what will | be able to do tomorrow that | cannot yet do
today?" (aus: ,,Eat, pray, love”“ von Elisabeth Gilbert).

Es gibt einen Dharma-Spruch, der fUr mich immer wieder wie ein In-
stant-Entspannungsmittel wirkt, wenn ich wieder einmal vor lauter
Betriebsamkeit das Wesentliche aus den Augen verliere und mich in
Stress zu versetzen beginne. Er lautet: ,,Nothing to do, nowhere to go,
no one to be.”

Der erste Schritt, also das Zur-Ruhe-Kommen, ist deshalb so wich-
tig, weil man unter Druck und Anspannung nicht Kraft tanken kann.
Zudem hat die Neurobiologie langst gezeigt, dass wir in Stress- und



Angstsituationen eher einen ,Tunnelblick“ bekommen, als offen zu
werden fUr kreative LOsungswege, die uns aus einer problematischen
Lage heraus flUhren sollen. Wesentlich ist, Meditation auch dann zu
praktizieren, wenn es uns gut geht. Vor allem, wenn Sie damit noch
nicht so vertraut sind. Wenn Sie schon in einer akuten Krise stecken
und dann erst mit Meditation beginnen, wird es schwieriger fUr Sie
sein, dabei zur Ruhe zu kommen. SchlieBlich bt man auch Selbst-
verteidigungsgriffe zuerst in einem entspannten, geschitzten Umfeld
und beginnt nicht erst dann damit, wenn man bereits einem akuten
Angriff ausgesetzt ist. Durch das regelmaBige Training mit wohlge-
sonnenen Menschen ist man fUr eine mogliche Attacke von weniger
angenehmen Zeitgenossen gewappnet. GleichermafBen verhilft uns
das tagliche Gelassenheitstraining dann auch, in turbulenten Zeiten
unseren inneren Frieden so gut es geht zu bewahren.

Speziell in Krisenzeit zur Ruhe zu kommen, gelingt mir naturlich nicht
immer - aber immer 6fter. Und wenn ich einverstanden damit bin,
dass es mir nicht gelingt, entsteht Gelassenheit. Mit Gelassenheit ent-
steht Entspannung. Mit Entspannung entsteht Ruhe. Und schon ist es
gelungen.

Wenn ich innerlich zur Ruhe gekommen bin, lenke ich meine Auf-
merksamkeit bewusst auf meine Gedanken. Der Begriff Meditation
stammt von dem lateinischen Wort meditatio, also ,,nachdenken,
nachsinnen, Uberlegen®. Es geht letztendlich um eine kontemplative
Betrachtung des eigenen Selbst. Ab und zu ist es gut, sich wieder
auf das Ausatmen zu konzentrieren, um fokussiert und geankert zu
bleiben. Dadurch gelingt es, dass die Gedanken in den Hintergrund
treten, sozusagen leiser werden. Ich mache dies, um weniger leicht
der Versuchung zum Opfer zu fallen, bestimmte Gedanken weiter zu
verfolgen. Ich kann sie dann einfach vorbeiziehen lassen, ohne mich
mit ihnen zu sehr zu identifizieren. Dennoch geht es darum, sich ihrer
bewusst zu sein und sie zu beobachten. Ich nehme einfach wahr, was
ich gerade denke. Wenn ich ein akutes Problem habe, kreisen meine
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Gedanken ohnehin meist um dieses Problem. Ich nehme dabei die
Haltung einer neugierigen Anfangerin ein, die bei der ganzen Sache
jedoch nur Zuschauerin ist. Was denke ich da Uber mich, Uber die
Welt, Uber mein Problem? Wie ist der ,Tonfall“ dieser inneren Stim-
me? Liebevoll, freundlich oder abwertend, streng? Klingt die Stimme
nach meiner Mutter oder meinem Vater? Was genau sagt sie mir? Ist
sie verurteilend, Angst machend oder bestarkend?

Vielleicht haben Sie schon einmal das tibetische Zitat gehoért: ,,Wir
kénnen nicht die ganze Welt mit Leder bedecken. Aber wir kbnnen
Schuhe anziehen.” Das ist es letztendlich, was wir tun, wenn wir res-
ilienter werden: wir schneidern uns unsere eigenen Lederschuhe, um
auch auf schwierigen Abschnitten unseres Lebensweges gehen zu
kdénnen. Anstatt uns Uber die spitzen Steine am Weg zu beklagen und
uns zu wulnschen, die ganze Erde ware mit Leder bedeckt, sodass
wir beim Gehen keine Schmerzen erleiden missen, nehmen wir un-
ser Schicksal selbst in die Hand. Dazu mulssen wir erkennen, was uns
personlich Sorgen bereitet und unseren Widerstand und damit Leid
hervor ruft. Dazu ist die meditative Innenschau notwendig.

der dritte schritt:
das mitgefiihl ,dazuschalten*”

Wichtig ist - und das ist hierbei aus meiner Sicht das Schwierigste -
allen auftauchenden Gedanken liebevoll zu begegnen. Auch jenen,
die verurteilend, Angst machend oder sonst wie negativ sind. Es geht
darum, sich selbst nicht daflr zu verurteilen, dass man sich abwertet,
klein macht oder angstlich ist. Eines meiner Lieblingszitate von Pema
Chédron verdeutlicht, warum es so wichtig ist, auch die ungeliebten
Anteile von uns selbst anzunehmen:

,Our brilliance, our juiciness, our spiciness, is all mixed up with our
craziness and our confusion, and therefore it doesn‘t do any good to
try to get rid of our so-called negative aspects, because in that pro-
cess we also get rid of our basic wonderfulness.” (aus: ,The Wisdom
of No Escape”, von Pema Chédron)

Da sehr leistungsorientierte, karrierebewusste Menschen oft hart und



streng mit sich umgehen - und es dabei selbst kaum bemerken - ist
es ein stetiger Lernprozess, diese ,,Angewohnheit“ der Selbstverurtei-
lung zu andern. Es geht auch hier nicht darum, etwas los zu werden.
Es geht darum, diese Angewohnheit zu erkennen und anzunehmen.
Dann transformiert sie sich von selbst. Nach einigen Jahren dieser
Meditationspraxis kann ich die wohltuenden Auswirkungen schon un-
mittelbar auf meinen Kérper splren. Wann immer ich aufhore, lieblos
mit mir umzugehen, und stattdessen offen und mitfihlend bleiben
kann, entspannen sich mein Herz und mein Bauch augenblicklich.
Es fahlt sich dann tatsachlich so an, als wirden meine Nervenbah-
nen Anspannung loslassen, weicher werden und ihre Arbeit ruhiger
verrichten. Mit sich selbst liebevoll umzugehen, verleiht einem noch
dazu die groBe Freiheit, im Leben zu experimentieren - denn dann
gesteht man sich selbst zu, Fehler zu machen. Und als angenehmen
Nebeneffekt flr die Umwelt ist man auch bei den Fehlern der anderen
nachsichtiger.

Wenn es |lhnen zu Beginn schwer fallt, die Qualitat des Mitgeflhls
flr sich selbst zur reinen Beobachtung des Atems und der Gedanken
dazu zu schalten, kdnnen Sie Folgendes ausprobieren: stellen Sie sich
einfach vor, dass die Luft beim Atmen nicht nur durch lhre Nase in
den Koérper strémt, sondern durch |hr Herz in Sie eintritt. Und beim
Ausatmen auch Uber das Herz wieder |hren Koérper verlasst. Auf diese
Weise wird unser Herzzentrum aktiviert. Wenn Sie gerne visualisie-
ren (was hilfreich sein kann, um die Gedanken nicht abschweifen zu
lassen), kdnnen Sie sich auch zusatzlich das Bild einer groB3en BllUte
(z.B. Pfingstrose, Rose oder Lotusbllte) vorstellen, die auf Ihrer Brust
liegt. Beim Einatmen &ffnen sich die BlUtenblatter, beim Ausatmen
verschlieBt sich die BlUte wieder zu einer Knospe. So lernen wir, unser
Herz flexibel zu halten. Wir kdnnen es dann bewusst 6ffnen, wenn wir
das wlnschen, oder es schlieBen, um uns abzugrenzen und zu schit-
zen. Sehr zu empfehlen ist auch die buddhistische Tonglen-Praxis, wo
man Leid ins Herz einatmet und Linderung fUr sich und die Welt aus-
atmet. ,,Use what seems like poison as medicine. Use your personal
suffering as the path to compassion for all beings.” (Pema Choédrdn)
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Noch einfacher ist es, bei der Meditation einfach zu lacheln - dies er-
zeugt augenblicklich eine freundlichere, wohlwollende Stimmung in
Ihnen. Es macht einen immensen Unterschied, ob Sie Ihre Gedanken
und Empfindungen mit einem Lacheln betrachten oder nicht.

der vierte schritt: sich ,nach oben® verbinden
Einen vierten Aspekt der Meditation mdchte ich hier noch erwahnen:
die Verbindung mit dem unsichtbaren, groBen ,Ganzen“. Sie kébnnen
es auch Gott nennen, Universum, Himmel, Hoheres Selbst, Energie,
Kosmos, Liebe, das Leben selbst - welcher Ausdruck auch immer es
fUr Sie am besten beschreibt, welches Konzept - denn es sind bis zu
einem gewissen Grad mentale Konzepte - lhnen am sympathischs-
ten ist. Manchmal fUhlt es sich fUr mich beim Meditieren regelrecht
an, als ware auf meinem Scheitel ein unsichtbarer Schlauch befestigt,
Uber den ich Energie aufnehme - so wie man den Motor eines Autos
betankt. Ich zapfe bei der Meditation gleichsam das unendliche Ener-
giereservoir an, das sich im Universum befindet. Dadurch, dass ich
mich an diese kosmische Dimension ankopple, die Uber die materielle
Ebene unserer kodrperlichen Existenz weit hinaus geht, fuhle ich mich
verbunden - auch wenn ich allein bin. Ich bin dann sozusagen all-ein,
im Gegensatz zu einsam. Mit ein bisschen Ubung kann man sich dann
auf diese Weise Uberall auf der Welt und in jeder Lebenslage Unter-
stitzung holen, Verbundenheit splren, sich vom Leben selbst halten
lassen. Kostenlos, an Ort und Zeit ungebunden, unsichtbar - ist das
nicht ein wunderbares Werkzeug flr schwierige Lebensphasen?

Selbstverstandlich gibt es immer wieder Meditationssitzungen, die
einfach langweilig sind. Wo ich nicht zur Ruhe komme, mich nicht
auf den Atem konzentrieren kann und von Einsicht weit entfernt bin.
Manchmal macht mir ein eingeschlafenes Bein zu schaffen oder ich
habe das Gefuhl, sofort tot umfallen zu missen, wenn ich mich nicht
augenblicklich am rechten Ohr kratzen darf. Trotzdem - ich bleibe
dabei. Und ich weil3 - siehe oben - was zu tun ist: es so sein lassen,
wie es ist, auch die scheinbar sinnlosen Meditationen, die ,geschei-
terten” Versuche, zu Ruhe und Einsicht zu gelangen, willkommen hei-



Ben. Dann kann ich mich in meine eigene Unvollkommenheit hinein
entspannen. Aah, wie angenehm das ist! Wie befreiend! Wie erlésend!
Dann ist es, als ob eine Last von mir abfallt. Bis heute ist Meditation
deshalb ein fixer Bestandteil meines Alltags, auch wenn ich immer
wieder Phasen erlebe, wo meine diesbezlgliche Disziplin zu win-
schen Ubrig lasst. Wichtig ist, immer wieder zum Meditationsplatz zu-
rick zu kehren und von neuem zu beginnen. Auch, um auf diese Wei-
se den Geist von seinen Gewohnheitsmustern zu befreien und immer
mehr zu unserer wahren Essenz zu gelangen - zu erkennen, wer wir
wirklich sind. Oder, wie meine geschatzte Lehrerin Lama Lena einmal
gesagt hat: ,/t doesn‘t matter if you lose your practice - just start to
do it again and again - always keeping your nose torwards freedom...”
Damit waren wir beim fanften Schritt.

der filinfte schritt:
die suche nach der ,wahrheit*®
Was meinen die indischen Sadhus und Yoginis, die buddhistischen
Rinpoches und Lamas, die Sufis oder die christlichen Mystikerinnen 109
und Mystiker, wenn sie von der ,Wahrheit“ sprechen? Diesen spirituell-
philosophischen Aspekt der Meditationspraxis mdchte ich an dieser
Stelle nicht ndher ausflhren. Er ist auch nicht notwendig, um resilien-
ter zu werden. Im Gegenteil - die Suche nach der ,Wahrheit“ hat mich
schon mehrmals ordentlich aus der Bahn geworfen. Sie ist gewisser-
maBen etwas sehr Intimes und jeder Mensch, der zu suchen beginnt,
hat seinen oder ihren eigenen Weg zurlck zu legen. Dennoch kann
die Suche nach unserer wahren Natur die Tur bieten, die letztendlich
aus all unseren Krisen und Problemen heraus flhrt. Durchschreiten
muss sie jeder selbst.

was uns auBlen tragt -
soziale beziehungen als wichtiger
reSilieanaktor ...........................................

Innen und AuBen gehdren zusammen. Das eine bedingt das andere.
Wer bei sich selbst ist, kann mit sozialen Konflikten wesentlich kons-



110

truktiver umgehen. Dies ist auch im betrieblichen Umfeld wesentlich
- schlieB3lich arbeiten wir viele Stunden pro Tag mit Menschen zusam-
men, die wir uns nicht immer selbst aussuchen, die sich rdumlich in
unserer Nahe befinden, und mit denen wir kooperieren muissen, um
erfolgreich zu sein. Doch Gott sei Dank bescheren uns andere Men-
schen nicht hauptsachlich Konflikte. Im Gegenteil - soziale Kontakte
kdédnnen eine unerschopfliche Quelle von Halt und Kraft bieten, die uns
durch schwierige Zeiten tragen. Ich mdchte hier nicht Gber den Wert
von guten Freundschaften oder Uber die Segnungen eines intakten
Familienlebens schreiben - dazu hat gewiss fast jede oder jeder von
uns eigene positive Erfahrungen. Es ist mir vielmehr ein Anliegen,
Uber jene Kraft zu berichten die entsteht, wenn Menschen sich mit ei-
ner ganz konkreten Absicht zu Gruppen zusammen schlieBen: einan-
der zu starken. Auch, wenn sie sich davor noch nie begegnet sind. Als
ich zum ersten Treffen jener Frauengruppe kam, die von der Qi-Gong-
Lehrerin geleitet wurde, tauchte ich sofort in ein unheimlich dichtes,
weiches Energiefeld ein. Wir kannten einander alle nicht, aber wir wa-
ren sofort miteinander vertraut. Vertrauen braucht manchmal langer,
bis es wachsen kann. Vertrautheit kann sofort da sein. Uber zwanzig
Frauen, und alle waren gekommen, um an sich selbst zu arbeiten und
far die anderen Teilnehmerinnen da zu sein. Gleichgesinnte im Geiste,
Schwestern. Bei jedem unserer Treffen gibt es eine Runde, wo alle
nacheinander erzahlen, was sie gerade bewegt. Die anderen héren
einfach zu und nehmen Anteil, ohne Ratschldge zu geben. Wer ehr-
lich etwas von sich erzahlt, der teilt. Nicht umsonst sagt man auch
,Mmit-teilen”. In unserer Frauengruppe kann ich meine RUstung able-
gen. So werde ich verletzlich und angreifbar, meine Wunden werden
sichtbar. Aber wie sollen sie heilen, wenn sie immer unter einem Me-
tallharnisch versteckt bleiben?

Naturlich gibt es auch unter den Teilnehmerinnen solcher Gruppen
Konflikte, Antipathien und Ahnliches. Das liegt in der Natur der Sa-
che. Doch was ich personlich als so besonders wohltuend erlebe, ist
die Intention, mit der sich diese Frauen zusammen finden. Die ori-
ginare, gewissermafen ,unschuldige” Absicht, sich selbst zu &ffnen,



die anderen so anzunehmen, wie sie sind und nach Kraften zu un-
terstitzen. Die ganz bewusste Entscheidung, eher das Gute in den
anderen zu sehen, als sich Uber ihre Fehler zu empéren. Der frei ge-
wahlte Wille, einander liebevoll und mit Respekt zu begegnen, statt
in Konkurrenz zu treten. Dass das nicht immer gelingt, ist menschlich.
Doch es ist wunderbar, sich in diesem geschitzten Raum bewusst
diesen Dynamiken zu stellen, damit zu experimentieren und auf diese
Weise sich selbst und anderen wirklich zu begegnen. Gerade weil es
im Alltag - vor allem in unserer Arbeitswelt - nicht immer moglich
oder ratsam ist, seine Masken und seinen Panzer abzulegen. Es kann
manchmal eine durchaus weise Entscheidung sein und von Reife zeu-
gen, nicht jedem bedingungslos zu vertrauen oder all seine Geflhle
offen aus zu agieren - zum eigenen Schutz. Aber ich fand im Laufe
der Jahre immer mehr Gelegenheiten, wo es mir méglich war, meine
verletzliche Seite zu zeigen. Und siehe da - ich wurde starker. Mein
Selbstausdruck wurde authentischer.

In den Gesprachsrunden unserer Frauengruppe sind schéne Ge-
schichten ebenso zu héren wie tragische, wir weinen und wir lachen
gemeinsam. Aber wir tanzen auch, wir meditieren und wir wenden
verschiedenste Formen der Energie- und Kbérperarbeit an, die meist
aus dem Qi Gong und der Tradition des tantrischen Buddhismus? ent-
stammen. Besonders der kdrperliche Aspekt erscheint mir in unserer
berihrungsarmen Kultur sehr vernachlassigt. Alle Menschen sehnen
sich im Grunde nach BerlUhrung - die einen mehr, die anderen weniger.
Wir alle wollen ab und zu die Warme eines anderen Kérpers splren,
unseren Kopf gestreichelt haben oder eine Umarmung bekommen.
Das nahrt, das ladt unsere Batterien wieder auf, das gibt uns Gebor-
genheit. Und somit das RUstzeug, um Krisen zu meistern. Ich finde es
schade, dass in der heutigen Zeit - zumindest in unserem Kulturkreis
- BerUhrung meist nur zwischen Liebespartnern und maximal noch
unter sehr guten Freunden stattfindet. Wir sind gewissermaf3en von
unseren Mitmenschen entfremdet. Daflr Uberladen wir unsere Part-
nerinnen oder Partner mit unseren Winschen und Erwartungen, auch
in Bezug auf unsere korperlichen Bedurfnisse. Wenn man als Frau
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zusatzlich zum eigenen Partner auch noch eine Gruppe von gleich-
gesinnten Geschlechtsgenossinnen hat, wo man Zuneigung, Warme
und Geborgenheit erfahren kann, dann ist das nicht nur ein kostbarer
Reichtum flur die Frau selbst. Es entlastet auch ihre Partnerschaft. Zu-
dem haben viele Menschen heutzutage gar keinen einen fixen Partner
oder eine Lebensgefahrtin - die steigende Zahl an Single-Haushalten
und Allein-Erziehenden beweisen es. FUr diese Personen kann so ein
soziales Netz extrem wichtig sein, um sich trotzdem geliebt und in die
Gesellschaft eingebunden zu fUhlen.

Und es ist natlrlich eine noch gréRere Freude, flr viele Menschen da
zu sein und ihnen Halt zu geben, als nur einigen wenigen. Ich erinnere
mich gut an eine Szene, als eine der Teilnehmerinnen zu Beginn ei-
nes unserer Treffen bei der TUre herein kam. Ich wusste, dass sie sich
gerade in einer duBerst schwierigen Lebenssituation befand, weil ihre
Tochter schwer krank war. Ich sah ihr an, dass es ihr nicht gut ging. Sie
sah mich an, und ohne ein Wort zu sagen, umarmten wir uns. Ich hielt
sie fUr eine Weile und wir begannen von selbst, im gleichen Rhythmus
zu atmen. Nach und nach wurde unser Atem tiefer, dann gesellte sich
zum Ausatem noch ein erleichtertes Seufzen hinzu. So standen wir
eine Weile. Dann |dste sie sich aus meiner Umarmung, lachelte und
sagte: ,,Das tut sooo gut.” Ich wusste genau, was sie meinte.

Doch auch virtuell kann man sich gegenseitig unterstltzen. Unser
Netzwerk hat ein geschlossenes E-Mail-Forum gebildet. Neben dem
Austausch Uber spirituelle Themen und profanen Anliegen wie die
Suche nach einem guten Babysitter oder geschickten Handwerkern,
stellen wir auch immer wieder Bitten um mentale UnterstUtzung ins
Netz. So binden wir einander in unsere Meditationen und Gebete ein,
schicken ganz bewusst Kraft und Energie flr eine herausfordernde
Situation oder schreiben einfach ein paar aufmunternde Zeilen. Da
wir alle in ein einziges energetisches Feld® eingebettet und mit un-
sichtbaren Faden verbunden sind, ist diese Form der Unterstltzung
enorm wirksam und kraftvoll. Wenn man zu den gedanklich geschick-
ten guten Wuinschen auch noch leise in sich hineinsummt, verstarkt
dies die Wirkung. Man schaltet sozusagen einen , Turbo“ dazu. Diese



Methode? ist auch wunderbar geeignet, um sich selbst zu n&hren. Sie
kdnnen einfach im Sitzen oder im Liegen sich selbst positive Win-
sche schicken (z.B. ,,Mége ich gesund bleiben” oder ,Mbge ich jeden
Tag mehr und mehr Kraft in mir splren”) und dazu leise summen.
Probieren Sie es aus - Sie werden sehen, es macht einen Unterschied!
Wann immer ich im Kreis mit meinen weiblichen ,Verblindeten” sitze,
werden samtliche Probleme, die ich in meinem Privat- oder Berufsle-
ben habe, winzig klein. Ich blicke dann in all die mitfuhlenden Augen
und denke: ,Was kann mir schon passieren? Wie kdnnte ich nicht mit
meinen Problemen fertig werden, bei so viel Unterstitzung, mit so
viel weiblicher Kraft!“ Das ist Resilienz.

AbschlieBend mdchte ich noch darauf hinweisen, dass die Sehnsucht
nach Zugehorigkeit auch eine biologische Tatsache ist. So zeigt der
bekannte Neurobiologe Prof. Gerald HUther, dass sich in der Entwick-
lung biologischer Organismen auch auf Zellebene nicht das Prinzip
,mehr werden“ sondern ,besser zusammenarbeiten“ durchgesetzt
hat. Der Mensch erfahrt ganz zu Beginn seiner Entwicklung - als Em-
bryo in der Gebarmutter - das Gefuhl, verbunden zu sein. ,Nach die-
sem GeflUhl sehnt er sich sein Leben lang“, so Professor HUther in
einem seiner Interviews®. In dieselbe Kerbe schlagt auch der Arzt und
Psychotherapeut Joachim Bauer, wenn er in seinem Buch ,,Warum ich
fuhle, was du fihlst - Intuitive Kommunikation und das Geheimnis der
Spiegelneuronen” schreibt: ,,Soziale Isolation ist flir die Betroffenen
nicht nur eine psychologische Katastrophensituation, sie schldgt auch
auf die Biologie des Kbérpers durch. Soziale Zuwendung hat (..) die
Ausschittung wichtiger Botenstoffe zur Folge, unter ihnen endogene
Opioide, Dopamin und Oxytocin. Dies l&sst darauf schlieBen, dass der
Empfang einer Mindestdosis von verstehender Resonanz ein elemen-
tares biologisches Bedlrfnis ist, ohne das wir letztendlich gar nicht
leben kénnen.”

Wissenschafterinnen und Wissenschafter haben in unterschiedlichs-
ten Studien nachgewiesen, dass ein Gemeinschaftsgeflhl alle Aspek-
te unseres Wohlergehens - kérperlich, geistig, emotional - positiv be-
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einflussen kann. Hier seien nur einige Beispiele erwahnt, die ich einem
Artikel des Forbes-Magazins6 entommen habe:

+ In einer Studie mit 3.000 von Brustkrebs betroffenen Kranken-
schwestern hatten jene Frauen ein viermal héheres Sterberisiko, die
weniger als zehn enge Freundinnen oder Freunde hatten.

+ Eine Studie an schwedischen Mannern hatte folgendes Uberra-
schendes Ergebnis: der zweitgroBte Risikofaktor fUr Herzinfarkt bei
diesen Mannern war, nur wenige Freunde zu haben.

+Eine weitere Untersuchung zeigte, dass es Menschen mit chroni-
schen Erkrankungen besser geht, wenn sie ihre Erfahrungen mit jenen
teilen k&nnen, die Ahnliches durchmachen - auch wenn diese Perso-
nen nicht zu ihren Freunden zahlen.

+ Eine weitere Forschungsarbeit identifizierte ,soziale Kontakte und
Familie”“ als den jenen Faktor, der unsere gesamte Lebenszufrieden-
heit am starksten beeinflusst.

resumée

Ich lernte im Laufe meines Lebens also zwei wesentliche Dinge in
Hinblick auf Resilienz. Beide halte ich fUr enorm wichtig, um ein Le-
ben zu fUhren, in dem Krisen keine Bedrohungen, sondern Herausfor-
derungen darstellen: einerseits immer wieder in liebevollen Kontakt
mit mir selbst zu kommen, in mir selbst zu ruhen; und andererseits in
ehrlichen und bereichernden Kontakt mit anderen Menschen treten
zu kénnen. Dies gilt fur das Privatleben genauso wie flr unsere be-
rufliche Tatigkeit. Es versteht sich von selbst, dass ein gewisses ,Wir-
Geflhl“, ein guter Teamgeist, Respekt und Anteilnahme zwischen den
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern flr den Erfolg eines Unternehmens
enorm wichtig sind. Und dass es nicht nur fUr FUhrungskrafte wesent-
lich ist, auch in Krisenzeiten innere Ruhe bewahren zu kénnen und zu
wissen, woher sie Kraft bekommen. Von anderen unabhéngig zu sein,
das Gluck in sich selbst zu finden und Wohlgefthl auch alleine her-
stellen zu kénnen, macht frei. Aber wir alle bewaltigen Krisen leichter,
wenn wir Unterstltzung und Mitgefthl erfahren. Es ist deshalb von
groBer Bedeutung, sowohl die inneren als auch die duBeren Ressour-



cen zu nutzen, um eine starke Resilienz aufzubauen.

Zum Abschluss des ersten Seminar-Wochenendes unserer Frauen-
gruppe gab die Leiterin uns bunte Wollknauel in die Hand. Wir stan-
den in einem grofBen Kreis und banden uns die Enden der Wollfaden
um die Huften. Dann warfen wir uns in einem wilden Durcheinander
unsere Knauel zu, worauf sich die jeweilige Fangerin den Faden ein-
mal um die Hlfte wickelte und die Wolle einer anderen zuwarf - so-
dass am Ende ein grof3es, buntes, starkes ,Spinnennetz“ entstand, in
das wir alle eingebunden waren. Seit dieser Erfahrung |6st der Begriff
,Spinnweben® ein wohlig-freudiges Geflhl von inniger Verbunden-
heit in mir aus. Alles andere als ,verstaubt, alt und schaurig.” Ich achte
mittlerweile sehr darauf, mich regelmaRig auf allen Ebenen - kdrper-
lich, emotional und mental - von innen wie von aufen zu nahren.
Denn die nachste Krise kommt bestimmt! :-)

Mogen alle Wesen gliicklich sein!
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Quellen / Literaturhinweise

1 hierzu gibt es zahlreiche Methoden, wie zum Beispiel die Metta-Meditati-
on (dazu kann ich |hnen die Blcher der Vipassana-Meditationslehrerin Marie
Mannschatz warmstens ans Herz legen, die ich bei einem Seminar persénlich
kennen lernen durfte und sehr schatze, z.B. , Liebe und loslassen - durch Medi-
tation das Herz &6ffnen”)

2 Besonders empfehlen kann ich zum Beispiel die Methode des ,,Dédmonen
fatterns” bei jeder Art von Problemen (,Den Dédmonen Nahrung geben®, von
Tsultrim Allione), die sich von der uralten, u.a. auch in Tibet praktizierten Chéd-
Praxis ableitet;

Eine Empfehlung speziell fur kérperorientierte Ubungen: ,Embodying Well-
Being oder: Wie man sich trotz allem wohl fihlen kann®, von Julie Henderson
3 vgl. dazu ,,Das Buch vom Summen. The Hum Book" von Julie Henderson

4 vgl. dazu zum Beispiel die Werke von Rupert Sheldrake zum morphogene-
tischen Feld

5 vgl. www.gerald-huether.de

6 vgl. http://www.forbes.com/sites/forbesleadershipforum/2011/07/14/pro-

moting-wellness-vs-illness-its-all-about-we-vs-i/
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GO CRISES! Warum wir Krisen ,brauchen®
oder: Von der bedrohlichen Gefahr zur
willkommenen Chance

von Harald Danzmayr

PREVIEW:

Be part of it | Kloake |Sorge flr deine eigene Konjunktur | Innovation
und Krise | Kondratieff-Zyklen | Wirtschaft braucht Krisen | die spinnen
die Finnen | Vertrauen ist das Amalgam gemeinsam uUberwundener Kri-
sen | Wirstelbrater | Brutstatten der Konformitéat | ich denke also spinn‘
ich | Medien meiden | Resonanzgesetz| lobe dich selbst | elevator pitch
zur Personlichkeitsstarkung | aus heiligen Kihen blutige Steaks machen
| raus auf die Buhne| Outing+Standing = OutStanding | existere | ver-
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borgene Feinde | frei von versus frei fur | typische Wachstumskrisen von
SWU’s | das slow grow-Prinzip | Pionierkrise | Autonomiekrise | Kont-
rollkrise | Burokratiekrise | Bullshit | Effizienz vor Effektivitat!? | EPU’s
| Griindungsreport Gesundheitskoller | wie aus einer bedrohlichen Krise
eine willkommene Chance wird | herzlichst aus Ottensheim |



sorge fiir deine eigene konjunktur!

Krise war das Wort des Jahres 2009. Alle redeten daruber und woll-
ten in Form eines sozialen Masochismus dabei sein. ,Be part of it“
schien das Leidensmotto zu lauten. Alte Leichen wurden aus dem
Keller geholt und zu den neuen Leichen gelegt. Man nltzte die aktu-
elle Kloake, um von Uberall her noch ein Stlickchen Scheie anzuhdu-
fen. Ohne das jetzt Uberstrapazieren zu wollen. Langst ist bekannt,
dass ein ,management by crises” eine Motivation bei der Belegschaft
mobilisiert, die bei gut laufenden Geschaften und klarem Himmel
nicht zu haben ist. Das Management nUtzt die dlsteren Prognosen,
um sich fUr magere Zeiten zu rlsten, und verstarkt diesen Effekt im
Sinne einer Self-fullfilling-prophecy. Oder wir halten es mit den Opti-
misten und ihrem Credo: Stell dir vor es ist Krise und keiner geht hin!

innovation und krise:
die kondratieff-zyklen

Das Wirtschaftsleben ist undurchsichtiger und unberechenbarer als je
zuvor. Wirtschaftliche Erklarungsversuche fUr die aktuellen kritischen
Entwicklungen weltweit greifen zu kurz, wir haben es mit echten psy-
chologischen Phanomenen zu tun. FUr uns als Individuen spielt es
keine Rolle, ob wir uns in einer Rezession oder Stagnation befinden,
weil wir fUr unsere eigene Konjunktur sorgen und damit nicht in diese
Viktimisierungs-Falle stolpern. Wir fihlen uns nicht als Opfer, sondern
versuchen aus jeder Situation das Beste zu machen, neue Chancen zu
entdecken, uns weiter zu entwickeln. F. Glasl bezeichnet Entwicklung
in seinem Modell der dynamischen Unternehmensentwicklung als
Weg von Krise zu Krise. Darin wird Krise als immanenter Bestandteil
jeder sinnvollen und evolutionadren Entwicklung benannt. So what?
Go crises! Gerade in den Ubergadngen von Stufe zu Stufe kommt es
immer wieder zu Krisen. Das beginnt bei den Makrozyklen der histo-
risch-wirtschaftlichen Entwicklung z.B. in Form der Kondratieff-Zyk-
len und setzt sich bei den Mikrozyklen der individuellen Entwicklung
z.B. bei Erik Erikson oder dem niederléandischen Anthroposophen Lie-
vegoed fort.



Matthias Horx hat in seinem groBartigen ,Buch des Wandels“ Finanz-
blasen zu den groBen technologischen Zyklen in Beziehung gesetzt.
In den Talern der Innovationsgeschichte, wenn keine neue, durch-
schlagende produktionssteigernde Technologie zur Verflgung steht,
in diesen ,Winter-Phasen®, wenn die wilden R&sser der Innovation er-
mudet sind, sucht das Kapital verzweifelt nach einer Anlage, mit der
es sich vermehren kann. Es beginnt dann, um sich selbst zu kreisen.
Es entwickelt Tricks, Tarnungen, Tauschungsmandver. Es wird speku-
lativ.

Den Grundrhythmus dieses System bilden die Kondratieff-Zyklen,
jene groBen Wellen der technologischen SchlUsselinnovationen, die
der russische Okonom Nikolai Kondratieff schon in den dreiBiger Jah-
ren des vergangenen Jahrhunderts beschrieb. Dessen Uberlegungen
wurden dann von Schumpeter, dem &sterreichischen Okonomen, in
seiner ,Theorie der wirtschaftlichen Entwicklung”“ weiter ausgearbeitet.
Zu Beginn des 19. Jahrhunderts - im 1. Kondratieff-Zyklus liefen die
Baumwollspinnereien hei3, Europa wurde von den napoleonischen
Kriegen erschuittert, die nicht nur Verderben, sondern auch Gewerbe-
freiheit und Blrgerrechte in viele Teile des Kontinents brachte. Als die
Welle der ,Biedermeier-Prosperitat” verebbte, folgten die politischen
Unruhen der 1848er Zeit. Das erstarkte Blrgertum verlor sein Kapital
zum Teil wieder in der Telegraphenblase von 1840 und der groB3en
Eisenbahnblase von 1857, 2 Spekulationswellen, in denen auch ,der
kleine Mann“ sein Geld in Eisenbahn- und Telegraphieaktien anlegte-
und verlor. Der Grinderboom, der mit der Eisenbahn Uber Europa
und Amerika kam, endete in einem groBen Crash 1873. Und so ging
es weiter. Der nachste Boom folgte um die Jahrhundert-Wende mit
dem Durchbruch der Elektrizitat. Vielfaltige Industrien und Infrastruk-
turen entstanden. die Weltkriege beendeten die Euphorie des frihen
Jahrhunderts, bis nach dem 2. Weltkrieg die Petrochemie ihren Sie-
geszug antrat. Und das groBte Innovationsprojekt aller Zeiten anhob,
das dem westlichen Teil der Welt das ,Wirtschaftswunder” brachte:
das Auto-StraBe-System. Die Informationsrevolution der 80er Jahre
machte die alten FlieBband- und Kommandosysteme, die bis dahin
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die Fabrikwirtschaft dominiert hatten, obsolet. Tausende alter Fab-
riken gingen bankrott: wer nun erfolgreich sein wollte, musste Mar-
keting beherrschen, Prozesswirtschaft, Outsourcing, Kommunikation.
Um eine neue Wirtschaftsdynamik moglich zu machen, mussen die
alten Kartelle und Methode zerstért werden. Mit anderen Worten:
KRISEN SIND DAS FUNDAMENT des technisch-6konomischen Pro-
zesses.

Spekulationskrisen erzeugen in einer Art Seiteneffekt jene Wissens-
und Infrastrukturen, auf der sich die nachste Welle der Produktivitat
Uberhaupt erst entfalten kann. So legte die Tulpenblase von 1636 den
Grundstein fur die auBergewdhnlichen ZUichterkenntnisse der Hol-
Iander. Tausende von Gartnern verfeinerten ihre Kenntnisse Uber die
Pflanzenzucht, DUnger und Vermehrung, um der gewaltigen Nachfra-
ge nach Tulpen Rechnung zutragen. Dieses Wissen wurde zum Kapi-
tal fUr die Zukunft. Bis heute sind die Niederlander die exportstarks-
te Agrarnation der Welt, inzwischen schaffen sie sogar Tomaten, die
schmecken ...

Die Eisenbahnspekulation des 19.Jahrhunderts kostete vielen Sparern
beidseits des Atlantiks, darunter auch Handwerkern, Handlern, sogar
Dienstméadchen, das letzte Geld. Aber sie schuf innerhalb weniger
Jahre ein durchgéngiges Schienennetz zwischen London, Schottland,
Mittelengland und Wales. Die Schienenwege machten Englands In-
dustrie leistungsfahiger und fuhrten zum Aufschwung um 1900. Das
Platzen der Blase demokratisierte obendrein die Technologie: Die Ei-
senbahnen konnten nach dem Crash auch von den Armen genutzt
werden, weil die Fahrscheinpreise ins Bodenlose fielen.

Der Zusammenbruch des ,Neuen Marktes” im Jahr 2001 hinterlie
uns jenen Glasfaser-Daten-Highway, der eine Zeit lang nutzlos und
vOllig Uberdimensioniert erschien. Doch genau auf dieser nun billig
gewordenen Infrastruktur bauten die Telekomfirmen den Internet-
Handy-Boom auf. Das Internet 2.0, der Erfolg von iTunes, Youtube,
Facebook etc. konnte nur durch gigantische Datentransfervolumenen
entstehen.

Man kann Finanzblasen als Beweis fur das Nichtfunktionieren der



kapitalistischen Wirtschaft begreifen. Aber wenn wir Okonomie als
lebendiges, adaptives, evolutionares System verstehen, das auf viel-
faltige Weise mit der Gesellschaft kommuniziert, missen wir genau
andersherum denken: KRISEN sind Stérungen von Systemen, die
sich durch diese Stoérungen neu erfinden. Wirtschaft braucht KRI-
SEN, wenn sie innovativ bleiben will. Sie bahnen auch neuen politi-
schen Ordnungen den Weg, denn Wirtschaft und Politik sind symbi-
otische Systeme.

SCHUMPETER sprach nicht nur von der ,KREATIVEN ZERSTORUNG®,
sondern auch von ,neuen Kombinationen und Verbindungen®, mit de-
nen Unternehmer die Welt voranbringen. In Krisen werden die Karten
neu gemischt. Nischenspieler wachsen rapide, schwache opportunis-
tische Wertschépfungen segnen das Zeitliche. Aus den Raupen der
alten Okonomie werden die Schmetterlinge neuer Perspektiven. ,/ch
liebe Krisen. Sie geben mir Energie und ich kann mich spdren, wenn
die Lage aussichtslos erscheint,” meint etwa DEDON-Grinder und
Eigentimer Bobby Dekeyser in seiner vollig verrlickten Geschichte
»Unverk&uflich”.

die spinnen die finnen

Diese Symbiose von Wirtschaft und Politik zeigt Matthias Horx ein-
drucksvoll am Beispiel von Finnland: Im Jahre 1993 geriet im Norden
Europas, wo die Sommer kurz und die Winter dunkel sind, ein kleines
Land in eine groB3e Krise:

Finnland verlor innerhalb eines Jahres 17% seines Bruttosozialproduk-
tes; etwa genauso viel wie das Deutsche Reich und die USA in der
Weltwirtschaftskrise von 1928 - 1931. Die Arbeitslosigkeit schnellte
von 3 auf 19% empor.

Im Grund ist es ganz einfach: Eine Wirtschaftsform hatte sich Uber-
lebt. In der Nachkriegsdkonomie konnte die finnische Wirtschaft eine
komfortable Nische am Rande Europas besetzen. Stahlwerke und
groBe Eisenhltten pragten das Land, Forstwirtschaft und Papierin-
dustrie beschaftigten zigtausende Menschen. Eine Art Genlemen's
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Agreement zwischen Russland und Finnland machte die finnischen
Werke zu Dauerlieferanten der maroden und voéllig unproduktiven
Sowjetdkonomien. Und nun kollabierte nach dem Fall des Eisernen
Vorhangs Russlands Wirtschaft.

Wie reagierten die Finnen auf das Desaster? Nein, sie liefen nicht vor
Angst auf die Strasse, sie veranstalteten keine Angst- und Betroffen-
heits-Talkshows. Sie begannen einen harten, fairen, pragmatischen
Diskurs Uber die Zukunft ihres Landes, an dem viele Blrger aktiv
teilnahmen - in Gemeinden, Blrgerversammlungen, Medienforen, im
Fernsehen und im Parlament. Und dann handelten sie auf allen gesell-
schaftlichen Ebenen in konzentrierter Aktion.

Finnland ist ein merkwurdiges Land. Die Temperaturunterschiede ei-
nes Jahres kdénnen bis zu 80 Grad betragen; Finnen verflgen Uber
eine hartnackige Arbeitsmoral gepaart mit Neugier und Weiterbil-
dungswillen, dazu kommt eine ausgepragte sozialstaatliche Ader, die
aber in einer ebenso ausgepragten Blrgergesellschaft ankert. Dass
Frauen so gut arbeiten k&dnnen und missen wie Manner, war in ei-
nem waldreichen Land an der Frostgrenze nie eine Frage - mannliche
Patriarchen kann man sich unter solchen Lebensbedingungen nicht
erlauben. Die Bildungswege stehen den Frauen schon lange offen,
ebenso wie die Karrierewege in Politik und Wirtschaft.

Die Finnen haben die hdchste Selbstmordrate Europas, gehdren
aber zu den gllcklichsten Nationen der Welt. Wenn es darum geht,
Emotionen zu zeigen, werden sie von einem heiligen Ernst erfasst.
Finnen feiern auch unglaublich viele Feste, saufen bisweilen zu viel,
aber Ausgleich finden sie massenhaft in naturnahen Sportarten wie
Jogging, Skilanglauf, Schwimmen, Rudern und Radfahren. Kaum ein
Finne macht keinen Ausdauersport, wozu er von Krankenkassen, aber
auch Nachbarn, Kollegen, Lehrern sanft gendtigt wird.

Finnland ist eine Kulturnation, in der nicht nur die hdheren Schichten
gebildet sind. Das allgemeine hohe Bildungsniveau fuhrt zu starkem
Interesse an Theater oder Oper, an Literatur oder Musik. Der Anteil
der registrierten Bibliotheksbenutzer ist Weltrekord, er lag in den
neunziger Jahren bei rund der Halfte der Gesamtbevélkerung! In den



meisten Industriestaaten verbringen die Menschen immer mehr Zeit
vor dem Fernseher, in Finnland wurde dagegen stets mehr Zeitung
gelesen. Heute hat das Land die hochste aktive Nutzungsrate von
Breitband-Internet (gegen 100%). Bereits 1987 schloss Finnland als
erstes europaisches Land seine Universitaten an das Internet an.
Finnen sind heimattreu und kosmopolitisch zugleich, nicht nur weil
finnische Firmen wie Nokia heute auf Weltniveau agieren, sondern
weil Englisch eine allgegenwartige Zweitsprache ist. Es gibt nur weni-
ge synchronisierte Filme und Ubersetzte Literatur ins Finnische.

In der groBen Krise von 1993 wurde der Sozialdemokrat Paavo Lip-
ponen Premierminister und bildetet die sog. Regenbogenregierung,
eine Allparteienkoalition, die sowohl Grline wie Sozialisten und die
Konservativen integrierte. Damit konnte das Parlament schnell und
entschlossen reagieren. Was folgte war praktisch in allen Schritten
vom Konsens der finnischen Bevolkerung einschlieBlich der Gewerk-
schaften getragen; eine eiserne Sparpolitik, die Abwertung der Wah-
rung, drastische Privatisierungen, und enorme staatliche Investitio-
nen in die Zukunftssektoren Forschung und Bildung.

So kamen die Finnen aus der Krise. Sie erfanden praktisch ein neu-
es Geschaftsmodell. Eine Wissensdkonomie mit hoher Blrgerbeteili-
gung und staatlicher Dominanz.

Im finnischen Schulsystem gibt es keine Klassenwiederholungen; es
gibt auch keine Privatschulen und keine SchulgebUhren, aber daflr
Gratismahlzeiten in jeder Ganztagsgesamtschule. Nach der Pflicht-
schule gehen 94% in das dreijahrige allgemein- oder berufsbilden-
de Gymnasium - Uber 90% der jungen Generation macht das Abitur.
Jede Schule hat vollig autonome Moglichkeiten der Paddagogik und
Unterrichtsgestaltung; Lehrer sind keine Beamte, sondern gut be-
zahlte Fachkrafte mit hohem Sozialprestige.

Wie konnte Finnland dieser Wandel gelingen? Die gréite Ressource
des Landes ist nicht Fichtenholz oder Eisenerz oder Handy-Technik,
sondern das Vertrauen der finnischen BUrger; in den Staat der nicht
als korrupter Kleptokrat gesehen wird, obwohl die Steuern traditio-
nell hoch sind - sondern als gewdahltes Organ der Blrger. In die Wirt-
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schaft. In die lokalen Strukturen der Blrger und der Verwaltungen.
uUnd in sich selbst.

Vertrauen ist die kostbarste Ressource fur das Gelingen des Wandels.
Sie ist die Gegendroge zu Angst, Macht und Zynismus. Vertrauen
reduziert den Aufwand von Komplexitat, wie uns schon Systemiker-
Papst Niklas Luhmann wissen lieB3, weil sie alle Wege verklrzt und
alle Kommunikation mit der Aura des Gelingens versieht. Sie fordert
Kooperation statt Hierarchie.

Wo Vertrauen die Gesellschaft pragt, sind Prosperitat und Stabilitat
fast eine automatische Folge. Aber es entsteht nicht von alleine ...
Vertrauen ist ein Amalgam gemeinsam Uberwundener Krisen.

von prognosen und prophezeiungen

However: Krisen kommen und gehen. Lassen sie sich davon nicht be-
irren, sondern machen Sie einfach |hr Ding. Pfeifen Sie auf den Markt
und die Chancen, die er moglicherweise bietet. Bis man dort ange-
kommen ist, wird alles wieder anders sein - das ist des &fteren so
geschehen bei den Arbeitsmarktprognosen bzgl. Lehrern und Arzten.
Richten wir uns also nicht nach irgendwelchen externen Prognosen,
denn sie treffen selten zu. 1920 wurde vorhergesagt, dass sich in 50
Jahren jeder in seinem eigenen Flugzeug fortbewegen wirde. Es ist
das Auto geworden ... wenn man sich allerdings die heutigen Gyro-
copter ansieht, kdnnte diese Prognose mit einem halben Jahrhundert
Verspatung tatsachlich noch eintreten ...

Die Geschichte vom Wiirstelbrater

Ein Mann lebte am StraBenrand und verkaufte hei3e Wirstchen. Er
war schwerhdrig, deshalb hatte er kein Radio. Er sah schlecht, deshalb
las er keine Zeitung. Aber er verkaufte késtliche heiBe Wiirstchen. Das
sprach sich herum und die Nachfrage stieg von Tag zu Tag. Er kaufte
einen gréBeren Herd, muBBte immer mehr Fleisch und Brétchen ein-
kaufen.

Er holte seinen Sohn von der Universitat zurlck, damit er ihm half.
Aber dann geschah etwas ... Sein Sohn sagte. ,Vater, hast du denn



nicht Radio gehért? Eine schwere Rezession kommt auf uns zu. Der
Umsatz wird zurlickgehen. Du sollst nichts mehr investieren!”

Der Vater dachte: ,,Mein Sohn hat studiert. Er schaut Fernsehen, hért
Radlio, liest Zeitung. Der muf3 es wissen.” Also verringerte er seine
Fleisch- und Brétcheneinkdufe, sparte an der Qualitidt des Fleisches.
Er verringerte seine Kosten, indem er keine Werbung mehr machte.
Und das Schlimmste: Die Ungewissheit vor der Zukunft lie3 ihn miB3-
mutig werden im Umgang mit seinen Kunden. Was passierte darauf-
hin? Sein Absatz an heiBen Wirstchen fiel tiber Nacht.,Du hattest
recht, mein Sohn“, sagte der Vater zum Jungen, ,es steht uns eine
schwere Rezession bevor.”

Und die Moral von der Geschicht’? H6r’ auf deine Kinder nicht!

Geben Sie acht, welche Bildung Sie Ilhren Kindern zukommen lassen.
Die meisten Universitaten sind sich selbst reproduzierende Systeme,
Brutstatten der Konformitat, indoktriniert vom Allgemeingultigen
und unterstehen dem Diktat von Validitat, Reliabilitdat und Objekti-
vitat. Sie werden angefUhrt von hochdotierten Professorenséldnern
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mit ihren hoérigen Sekundanten, die ganze Studentenarmeen gleich-
schalten, welche dann ihrerseits die Unternehmen erobern und nach
der gleichen Strategie zu Fall bringen. Ausnahmen bestatigen wie
immer die Regel: mir einzig bekannt im deutschsprachigen Raum fur
ihren progressiven Zugang zu Bildung, Wissen und Denken ist die
Zeppelin University in Friedrichshafen am Bodensee. ,,/ch will keinen
Mainstream und keine Massenbeschallung”, sagt Prasident Stephan
A. Jansen in einem Standard-Interview. Unis bringen keine richtigen
Rebellen mehr hervor, wir brauchen keine Eliten sondern Pioniere,
Entscheider, Unternehmer und kreative Kopfe. Dort hat man im Sinne
des sokratischen Erkenntnisideals den Mut zur Licke und zur Frage.
Es wird auf der Ebene des Nichtwissens und der Wahrscheinlichkeit
und nicht auf der Ebene des Wissens und der Wahrheit gearbeitet.
Gelehrt wird interdisziplinar, und international und individualisiert, in
Eigenverantwortung und Eigenrhythmik fur Eigenwillige. Das Master-



studium dort ist ein Spiel unter Erwachsenen, unter Selbstbildenden,
die Studenten entwickeln das Curriculum - und noch weiter - die
ganze Uni mit. Da traditionelle Universitaten diszipliniert organisiert
sind, werden sie als Problemldser den modernen Krisen, die undiszip-
liniert auftreten, nicht mehr Herr. Mit diesem Anspruch kann es auch
nicht mehr um das Auswendiglernen alter Lésungen gehen, sondern
um das Inwendiglernen neuer Fragen. Es scheint sie also noch zu ge-
ben, die Sehnsucht der Universitaten, namlich ein Ort der Resonanz
und Provokation zu sein ... (www.zeppelin-university.de)

Oder wie es Rilke so schoén ausdrickt:

,Es handelt sich darum, alles zu leben. Wenn man die
Fragen lebt, lebt man vielleicht allmd&hlich, ohne
es zu merken, eines fremden Tages in die Antworten

hinein.”

medien meiden!

Ein Anagramm, wie schén ;-) Verzichten Sie mal flr eine gewisse Zeit
lang auf die Abendnachrichten und schitzen Sie sich vor dem tagli-
chen Medienmull, der uns mental vergiftet. Aus diesem Kreislauf her-
aus kommt man nur, indem man aussteigt, also: ohne Nachrichten ins
Bett gehen, keine Tageszeitung lesen, seine TV- und Filmgewohnhei-
ten Uberpriufen - denn durch die medialen Kernthemen wie Unglick,
Hungersnote etc. bauen wir ein enormes Resonanzfeld des Mangels,
der Armut, Sorgen und Angste auf. Lassen Sie es sich eine Woche
lang richtig gut gehen. Lesen Sie nur erbauende Literatur. Sehen Sie
sich nur Mut machende Filme an. Héren Sie nur erhebende Musik.
Treffen Sie sich nur mit Menschen, die Sie gerne mdgen und die Sie
nicht anstrengen. Schreiben Sie liebevolle Briefe. Halten Sie lhre Ge-
danken in einem Tagebuch fest. Lassen Sie sich das Leben nicht me-
dial vorkauen, sondern erschaffen Sie sich |hre eigene Wirklichkeit.
Schreiben Sie |hr eigenes Buch, drehen Sie ihren eigenen Film, entde-
cken Sie |hr Leben als einzigartiges Abenteuer!

Wie wir am Beispiel des Wdirstelbraters gesehen haben, wirken hier
starke psychologische Krafte - u.a. die sich selbsterflllende Prophe-



zeiung (self-fulfilling prophecy nach R.K. Merton). Darunter versteht
man eine Vorhersage, die sich deshalb erflllt, weil sich der Vorhersa-
gende, meist unbewusst, so verhalt, dass sie sich erflllen muss.

Das, was du heute denkst, wirst du morgen sein.
(BUDDHA)

das resonanz-gesetz

Bestatigt wird dieses Modell zunehmend aus energetischer Sicht
durch das universelle Gesetz der Resonanz (Resonantia = Echo, Wi-
derhall, Nachklang, Mitschwingen). Auch wenn das Nachfolgende ein
wenig esoterisch klingen mag, so ist es doch ein wissenschaftlich gut
untersuchtes Phanomen (siehe Pierre Frank: Das Gesetz der Reso-
nanz). Durch das Gesetz der Resonanz verstehen wir, wie alles im
Universum Uber Schwingungen miteinander kommuniziert. Alle Din-
ge und Lebewesen in der uns bekannten Welt besitzen eine Eigen-
schwingung. Auch alle Organe und Zellen unseres Kérpers - bis auf
DNA-Ebene. Ebenso die Materie. Einiges schwingt mit der gleichen
oder einer dhnlichen meist aber mit unterschiedlicher Frequenz.
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Unser Resonanzfeld ist eine Art Matrix, die tief in uns schwingt. Sie
sendet Informationen nach auB3en, die unserem Wesenskern entspre-
chen, und zieht nur Gleiches in unser Leben. Wir kdnnen unser Um-
feld daher auch als eine Art ,Ablesesystem” nutzen. An dem, was auf
uns zukommt, oder an dem, was wir anziehen, kbnnen wir ablesen,
wie wir in unserem Innersten programmiert sind (vgl. auch die Me-
chanismen der Spiegelung und der Projektion). Und dabei spielen un-
sere innersten Uberzeugungen, die sog. Glaubenssatze oder Beliefs
eine entscheidende Rolle. Sie schreiben quasi das Drehbuch unseres
Lebens. Denn gerade unsere emotional untermauerten und gespei-
cherten Uberzeugungen sind es, die ein gewaltiges Resonanzfeld
aufbauen und erhalten. Das Gesetz der Resonanz sagt immer JA. Es
bestatigt uns immer in unserem Glauben. Es widerspricht uns nicht.
Glaubt man, dass sein Leben nichts ausmacht oder keinen tieferen
Sinn besitzt, wird man genau dies bestatigt bekommen. Glaubt man,
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dass einem eine tiefe, wahrhaftige Liebesbeziehung zusteht, Geld,
innerer und auBerer Reichtum, ... wird sich genau dies in seinem Le-
ben bestatigen. Dem Gesetz der Resonanz folgend, kann sich nichts
Anderes in unserem Leben verwirklichen. Der Glaube ist die alles
entscheidende Kraft. Entscheiden Sie sich und richten Sie |hr Leben
danach aus! Sind wir mit unseren Gedanken in unserer Angstenergie
gefangen, ziehen wir weitere Erfahrungen in unser Leben, die unsere
Angste bestatigen. Wir erinnern uns: Gleiches zieht Gleiches an. Wir
kreieren durch unsere Angste geradezu das, wovor wir uns flrchten.
Beschaftigen wir uns mit dem Mangel, dann erschaffen wir das Reso-
nanzfeld von Mangel. Beschaftigen wir uns mit der Fulle, bauen wir
ein Resonanzfeld der Fille auf.

Dieses Universalgesetz machen sich auch Sportler durch die Kraft der
Visualisierung im Mentaltraining zunutze: Sportler lassen ihren Wett-
kampf vor ihrem geistigen Auge ablaufen. Sie missen das Resonanz-
feld des Sieges aufbauen. Je intensiver sie sich auf das gewlnschte
Ziel einstellen, je intensiver sie den ,,Sieg“ durchdenken, ,,sehen” und
spulren, desto vollkommener entwickeln sie ein Resonanzfeld, das sie
aussenden und das andere empfangen. Damit locken sie all jene in ihr
Leben, die ihnen beim Erreichen ihrer Ziele helfen.

Das Ganze funktioniert aber auch im beruflichen Kontext, indem man
wichtige Treffen oder Termine im Geist durchspielt und sich den ge-
wlnschten Ausgang vorstellt. Da dieser Vorgang der mentalen Re-
sonanz Uber das System des UnterbewuBtseins funktioniert, ist es
wesentlich, dass man dieses auch richtig programmiert. Das Unter-
bewusste versteht z.B. keine Verneinung - d.h. man kann sich zwar
1000 Mal vorstellen, keinen rosa Elefanten zu sehen, bloB funkti-
onieren wird das nicht, weil auch in der Negation immer das unge-
wilnschte Bild mit dabei ist, und man bald nur mehr rosa Elefanten
in sein Leben ziehen wird. Achten Sie auf ein gutes Wording, das den
gewlnschten Zustand positiv und attraktiv beschreibt. Die Literatur
in diesem Bereich ist Legion, bitte an entsprechender Stelle nachle-
sen. Und nun zur Quintessenz: Die schnellste Art, das optimale Reso-
nanzfeld aufzubauen ist: Loben Sie sich selbst! (ganz im Gegensatz



zum Alt-Paradigma ,,Eigenlob stinkt“). Schenken Sie sich selbst Ach-
tung und Anerkennung!

elevator pitch

zur persodnlichkeits-stdrkung

In dieser Technik der ,Aufzugsprasentation” stellen Sie eine kompri-
mierte Aussage Uber lhre Persdnlichkeit zusammen. Sie heil3t deswe-
gen so, weil man haufig nur kurze Zeit zur Verflgung hat, um andere
Personen von sich zu Uberzeugen, manchmal nur die gemeinsame
Fahrt im Lift nach oben/oder unten (?). Erinnern Sie sich! Es gibt so
viele Dinge, die lhnen gelungen sind. Streichen Sie all Ihre Vorzige
hervor. Und dann denken Sie noch mal richtig nach. Was gibt es noch,
worauf Sie stolz sein kdnnen, wenn Sie es sich erlauben wirden? At-
men Sie einmal tief ein und aus. Lesen Sie sich |hre Liste langsam
durch. SpUren Sie in sich hinein, wie es sich anflhlt. Verbinden Sie sich
mit |hren vergangenen Erfolgen. Loben Sie sich dafldr: Das bin ich.
Das alles kann ich. Dazu bin ich fahig. Am besten laut und vor dem
Spiegel wiederholen. Und formen Sie dann daraus lhre one-minute- 133
story, Ihren fucking elevator pitch, indem Sie sich durch gedankliche

Bilder, Vergleiche und Beispiele authentisch, interessant und anders
darstellen. Wenn Sie zu sich stehen kénnen, wie Sie wirklich sind, sind

Sie bei sich angekommen. Lieben Sie sich fur |hren Ballast, fur Ihre
Umwege, fur lhre Fehler. Willkommen im Club der Unfertigen!

pfeif’ auf die eltern!

So - schlachten wir eine weitere heilige Kuh und machen blutige
Steaks daraus: Pfeiffen Sie auf Ihre Eltern! In den meisten Féllen ha-

ben sie keine Ahnung von dem, was uns bewegt und berthrt. Hdu-

fig sollen wir bloB deren ungelebten Anteil realisieren. Sie sagen uns

zwar, sie meinen es gut, wenn sie uns etwas raten, auch wenn es fur

uns nichts bedeutet. In Wirklichkeit reagieren sie entweder auf den

Markt, oder sie delegieren ihre ungelebten Winsche an uns und er-

warten sich, dass wir diese erflllen. Man musst bereits als relativ jun-

ger Mensch taub werden flur ihre Ratschlage. Sie haben keine Ahnung
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vom Leben, wie es sein wird, sondern bloB von dem, wie es bisher
war - und das betrifft uns nur sehr entfernt.

Von den Kindern: ... sie kommen durch euch, aber nicht von euch ... lhr
ddrft ihnen eure Liebe geben, aber nicht eure Gedanken, denn sie
haben ihre eigenen Gedanken ... ihr durft euch bemdhen, wie sie zu
sein, aber versucht nicht, sie euch dhnlich zu machen .Denn das Leben
l&uft nicht rickwdrts, noch verweilt es im Gestern. (Khalil Gibran)
Achten wir unsere Eltern, aber nehmen wir sie nicht weiter wichtig.
Machen wir unser eigenes Ding! Kommen wir uns selbst auf die Schli-
che! Lassen Sie uns keine Imitatoren sein, sondern rausspringen und
etwas Neues machen- etwas, das unseren Eltern nie im Traum ein-
gefallen ware, sonst ist es immer der gleiche Akt, nur von anderen
Schauspielern inszeniert, das abgedroschene Drama. Also raus auf
die BUhne - und tun wir, was wir tun mussen!

,Ein erwachsener Mensch ist Jjemand, der keine
Eltern braucht.” (OSHO)

,Es gibt kein richtiges im falschen Leben.”
(Adorno)

outing + standing = outstanding

GroRe Ideen werden haufig im Stillen und Kleinen geboren. Wir mUs-
sen selbst daftr sorgen, dass unsere Sache auch wahrgenommen
wird. Das ist keine leichte Sache bei dem bestehenden Uberangebot
von fast Allem. AuBerdem brauchen wir ab dem Moment des ,,Ou-
tings“ ein entsprechendes ,Standing” und einen langen Atem.

sMenschen mit einer neuen Idee gelten so lange
als Spinner, bis sich die Sache durchgesetzt
hat.” (Mark Twain)

Jetzt heit es Farbe zu bekennen und zu dem zu stehen, was wir
sind oder behaupten zu sein. Sei es eine Ausstellung, die wir planen



oder Interviews, die wir fuhren, oder ein Werkstlck, das wir anfer-
tigen, ein Grindungskonzept fur unsere Geschaftsidee, ein Vortrag
Uber unser Parade-Thema etc. Bis zu diesem existenziellen Zeitpunkt
waren wir im Schutz des Privaten, im Exil der Fantasie. Mit dem
Schritt nach AuB3en entscheiden wir uns fUr Prasenz und Publizitat.
Wir betreten nun auch fur Andere sichtbar die Bliihne des Lebens und
zeigen ihnen unser Stlck ;-) Wir riskieren uns und setzen uns einer
bestimmten Offentlichkeit aus. Wir beginnen erst jetzt in diesem Au-
genblick des Auftritts im wahrsten Sinne des Wortes zu existieren, in-
dem wir aus dem Hintergrund hervortreten (existere = hervortreten)
und unsere sichtbare Gestalt zeigen. Das sind Wir.

Ab jetzt sind wir der Beobachtung, aber auch der Bewertung durch
Andere ausgesetzt. Viele werden das, was wir machen, nicht gut fin-
den. Kimmern Sie sich nicht darum! Glauben Sie nicht zu sehr an die
Kraft des Feedbacks, denn dort sind Sie ohnehin nur auf der Bahn der
Anderen und nicht auf der eigenen Spur. Andererseits kennt man in
der Kommunikationspsychologie das Phanomen des Blinden Flecks,
also jene Seite, die einem selbst nicht zuganglich ist. Um |hre Persén-
lichkeit gezielt weiterzuentwickeln werden Sie Ruckmeldung brau-
chen, aber héchst selektiv und nie ungefragt.

Besonders in der Bildungs- und Trainingsbranche hat sich dieser Un-
sinn weit verbreitet. Dort werden nach Seminaren den Teilnehmern
sog. Feedback-Bbdgen vorgelegt, in denen diese dann z.B. die didakti-
sche Kompetenz des Referenten bewerten sollen. Ja, wie denn bitte?
Und auBerdem weil3 Dirty Harry:

,Mit Meinungen ist es wie mit Arschloéchern -
Jjeder hat eins!” (Clint Eastwood)

Das ist ein Dilemma. Einerseits sollten wir uns nicht nach dem Ur-
teil anderer richten, andererseits brauchen wir die anderen fir unse-
re Botschaften, Dienstleistungen, Produkte. Wir missen also selektiv
Feedback einfordern in einem Netzwerk von Ver-rickten.

uUnd: ,Feindschaft“ motiviert. Denken Sie nur an lhre bisherigen ,ver-
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borgenen Feinde”. Haufig sind das Lehrer oder Verwandte, die uns
klein halten wollten, uns nichts zutrauten etc. Denen sollten wir es be-
weisen. Das ist ein legitimes Motivationskonzept. In schwierigen Zei-
ten gilt daher das Motto: ,Denen werde ich es zeigen!“. Grundsatzlich
sollten wir von innen heraus motiviert sein und uns selbst gut und ge-
nug sein, denn sonst bleiben wir ja wiederum auf deren Spur, weil wir
uns immer noch nicht befreien konnten von alten Gefthlen, und unse-
re Leistung eine reaktive auf die Vergangenheit bezogene und keine
proaktive auf die Zukunft bezogene ist. Das ist eine wichtige Kern-
Differenz: Solange wir ,frei von“ etwas sind, verhalten wir uns immer
noch reaktiv, retrospektiv und regressiv, weil wir ein Verhalten aus der
Vergangenheit unter dem Deckmantel der Verdnderung neu adaptie-
ren, was zumeist aus Druck passiert. Im Gegensatz dazu entsteht ein
Verhalten ,frei fur“ aus Sog und Zug, indem man sich proaktiv, pros-
pektiv und progressiv zu neuen attraktiven Zielen commitet. Im Nor-
malfall ist unser eigener innerer Kritiker stark genug, da brauchen wir
keinen Fremden, aber als Motivationskriicke gilt das zunachst noch.
Achten Sie darauf, dass Sie lhre Ideen niemandem aufzwingen, denn
sobald jemand das GeflUhl hat, dass ihm etwas aufgezwungen wird,
neigt er dazu, es abzulehnen. Aus irgendwelchen Grinden will sich
der Mensch seine geistige Nahrung gern selber suchen, Sie mussen
Ilhre Ideen dort verstecken, wo man sie ohne grofRe Mihe finden kann.
Es ist ein bisschen wie bei der Suche nach Ostereiern, auch dort gilt
es, mit dezenten Hinweisen den Suchenden auf die richtige Spur brin-
gen. Die Entdeckung ist dann ganz allein sein Verdienst, auch gut ;-)

Man entzieht Wachstumskrisen den Boden, indem man nicht wachst.
Junge Unternehmen und v.a. sog. SWUs (schnell wachsende Unter-
nehmen) durchlaufen nach der konventionellen Grindung mehrere
typische Phasen, in denen sie haufig in Krisen geraten. Jede Wachs-
tumsphase schafft ihre eigene Krise. Bleibt eine angemessene Reak-
tion aus, droht der Untergang des Unternehmens. Ein ganz aktuelles
Beispiel ist das Unternehmen DiTech, welches nach einem zu raschen
Wachstum gerade Insolvenz angemeldet hat. Wenn Uberhaupt - dann



orientieren Sie sich an Svenja Hofert’s ,Slow Grow“-Prinzip, lieber
langsam wachsen als schnell untergehen. In sehr sympathischer und
unkonventioneller Art fordert sie ein Umdenken, was angeblich er-
folgreiche Grindungsstrategien betrifft. Diese 9 Thesen sind im fol-
genden Kasten zusammengefasst dargestellt:

-

: Unabhangigkeitsstreben vor BWL
: Praxis vor Business Planung

. Auftrage vor Spezialisierung

: Zeit vor Geld

: Klar-Denken vor Gro3-Denken

: Besser werden vor Bestleistung

: Machen vor Werben

: Zeigen vor Verkaufen

©W 0 N O U » N N

: Verandern vor Wachsen

In der konventionellen Unternehmungsgrindung und -entwicklung
haben sich typische Phasen heraus kristallisiert. In der Anfangsphase
geht’s um keine Managementfragen im engeren Sinn. Die GrlUnder
sind mehr oder weniger unter sich, es wird informell, ausreichend und
unkompliziert kommuniziert; die Zusammenarbeit ist kameradschaft-
lich und hoch motiviert, der Kundenkontakt direkt und problemlos.
Das Informelle und Enthusiastische nimmt ab, wenn das Unterneh-
men wachst und neue Mitarbeiter eingestellt werden. Es braucht nun
eine straffere FUhrung. Wenn die nicht gelingt, droht die PIONIER-
KRISE. Die neuen Managementanforderungen frustrieren zumeist die
GrlUnder, sie trauern den guten alten Tagen nach und halten am infor-
mellen Stil der Anfangstage fest. Konflikte und Streit mit Schuldzu-
weisungen entstehen. Ab jetzt braucht es ein funktional organisiertes,
professionelles Managementteam.

Bei weiterem Wachstum steht die nachste Krise vor der Tur. Die Fuh-
rungskrafte entfremden sich mehr und mehr vom Tagesgeschaft, weil
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starker zentralisiert wird, Fachabteilungen und mittleres Manage-
ment reagieren frustriert und verlangen nach mehr Mitsprache. Die
AUTONOMIEKRISE ist da.

Als Antwort darauf wird wieder dezentralisiert, den unteren Ebenen
werden mehr Befugnisse und Partizipation eingerdumt. Dies fuhrt
nun bei weiterem Wachstum in die nachste Krise, weil die FUhrungs-
spitze beflirchtet, die Kontrolle zu verlieren. Uber Partizipation und
bottom-up-Dynamiken verselbstandigen sich die Subsysteme, zentri-
fugale Kréafte werden frei. Die KONTROLLKRISE ist da.

Nun werden Kontrollstdbe eingerichtet, horizontale Projektgruppen
gebildet, komplexere Organisationsformen gestaltet, ... es entsteht
mehr Papierkram, Kompetenzkonflikte werden haufiger, die Ver-
waltungsarbeit nimmt Uberproportional zu. Die BUROKRATIEKRISE
steht vor der Tur. Das was Harry G. Frankfurt so genial als Bullshit
bezeichnet hat Einzug gehalten und verbreitet sich in Organisationen
epidemisch. Ein erheblicher Anteil der taglich geleisteten Arbeits-
stunden besteht aus simulierter Aktivitdt. Burokratien mit wachsen-
der GroBe tendieren dazu, sich mit sich selbst zu beschéaftigen. Sie
wachsen - ohne dass die zu bewadltigenden Aufgaben mitwachsen.
Wie grauer Schleim verstopft diese Selbstbeschaftigung die Poren
des Arbeitsalltages und halt uns davon ab, weniger, daflr Richtiges
und Wichtiges zu tun. Die Effektivitats-Frage drangt sich in den Raum
und wird haufig durch irgendwelche Mc Kinsey’s oder dhnliche Pro-
duktivitatsberater als Effizenz-Frage beantwortet. Namlich durch die
Ublich gewordenen Cost-Cut-MalBnahmen wie v.a. Freistellungen und
Kindigungen. Recht viel Besseres fallt einem auch nicht ein, wenn
man die falschen Fragen stellt. Ab jetzt wird die aufgeblahte Blro-
kratiekrise zur Existenzkrise von Tausenden von Menschen, die m&g-
licherweise ihren Arbeitsplatz verlieren.

Ich stelle mir oft die Frage nach dem Sinn des Wachstums. Dieser
Frage begegnen wir nun aber nicht volkswirtschaftlich, auch nicht
betriebswirtschaftlich, weil sich hier auch hochrangige Okonomen
darUber streiten, sondern auf individueller Ebene, auf der Ebene des
einzelnen Menschens, der Grinderpersonlichkeit, die sich daflr ent-



scheidet, ein eigenes Unternehmen zu fuhren, SEIN Unternehmen und
dabei bewuBt auf Wachstum verzichtet, um einen unabhangigen Le-
bensstil zu kultivieren. Dieser Grindertyp nimmt standig zu, allein die
300.000 EPU’s in Osterreich sprechen eine eindeutige Sprache. Einer
davon ist Andreas Koller, ein best practise Beispiel zum Thema indivi-
duelle Resilienz: Er hat schon mehrere krisenhafte Veranderungen in
seinem Leben positiv bewaltigt und wird im Alter von 51 Jahren von
seinem Unternehmen damit konfrontiert, dass man seine Dienste in
der bestehenden Form nicht mehr in Anspruch nehmen mochte. Bis
dahin war er Gesundheitsberater in einem groBRen Stahlkonzern und
war auch wesentlich mitbeteiligt am Aufbau eines Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements flr dieses Unternehmen. Als Berater durfte
ich ihn in seine Selbstandigkeit begleiten. Im Anschluss kann man sich
im Grindungs-Report ein Bild davon machen, wie es gelingen kann
aus einer bedrohlichen Krise eine willkommene Chance zu machen.

139



140

gesundheitskoller.com:
Personliche und betriebliche Gesundheitsféorderung

Ausgangssituation

Herr Koller nimmt aufgrund einer internen Umstrukturierung die
Chance wahr, dem Unternehmen weiterhin, aber in selbstandiger
Form erhalten zu bleiben. Es handelt sich um eine Mischung aus
Push- und Pull-Grindung, einerseits gibt es im Unternehmen ein cost
cut-Programm und daher keine ernstzunehmende Alternative im Un-
ternehmen zu bleiben, andererseits ist er aufgrund seiner Personlich-
keit und seiner Kompetenzen eine Bereicherung fur einen deutlich
gréBeren Markt, fir den er ausgezeichnet geeignet ist. Eine wesent-
liche unternehmerische Qualitat, namlich sich bietende Gelegenhei-
ten wahr- und annehmen, hat er dabei eindrucksvoll unter Beweis
gestellt. Aufgrund der existenziellen Absicherung durch garantiertes
Auftragsvolumen in den nachsten 3 Jahren ist das geradezu eine ide-
ale Grindungssituation. Die Selbstandigkeit ist bei ihm groBteils mit
positiven Emotionen besetzt - Aufregung, Euphorie und Stolz -, hin
und wieder mischen sich Zweifel und Sorgen dazu, was zu einem so
pragnanten neuen Lebensabschnitt wohl dazugehort.

Das Angebot: starkenorientiert und hoch-authentisch

Nach etlichen Gesprachen und Analysen steht nun mit Anfang April
2013 der Gesamtauftritt von Hrn. Koller fest und verdichtet sich in sei-
ner Website www.gesundheitskoller.com. Diese beinhaltet sein kom-
plettes Angebot im Rahmen der persdnlichen und betrieblichen Ge-
sundheitsforderung durch Einzelberatung, Seminare und Workshops
sowie Gesundheitsevents flr ein groBeres Publikum. Er grindet das
Einzel-Unternehmen gesundheitskoller.com e.U. mit Sitz in Ottens-
heim und entsprechender Gewerbeberechtigung.

Eine aussagekraftige Website wurde eben fertiggestellt, klassische



Geschaftsunterlagen wie Briefpapier, Visitenkarten etc. ebenso, ein
Xing-Profil wird angelegt.

Die groBte Starke lasst sich wohl im Halten motivierender Vortrage
finden, dem |deen-Generieren allgemein und ganz konkret in Bezug
auf gesundheitliche Lésungen sowie im Einzelcoaching durch Ernah-
rungs- und Bewegungsberatung. Eine echte Expertise im Bereich
Bioresonanz (Prognos) und Biofeedback Therapie (Skenar) vervoll-
standigen sein Angebots-Portfolio.

Personlichkeit und Fitness als wichtigstes Startkapital von Griindern
Der auBerst glaubwilrdige Gesamtauftritt ist in seiner biografischen
Besonderheit begrindet (von Adipositas zum Ultramarathon), dazu
kommen unternehmerische Persdnlichkeitseigenschaften wie Durch-
haltevermdgen, Resilienz und Empathie sowie eine ausgepragte Kun-
denorientierung quer durch alle Schichten und Hierarchien. Seine
Kommunikationsbegabung, die Bewegungslust, ein gesundes Mal3
an narzisstischer Selbstdarstellung, Freude am Lernen und Uben und
VOR ALLEM seine Liebe und Leidenschaft zum Thema Gesundheit
und Genuss passen Ideal zum Jobprofile des Trainers und Speakers
bei maximaler biografischer Authentizitat.

Zusatzlich entspricht der eigene gesundheitliche Zustand, seine
Uberlegene vitale, mentale und soziale Fitness sowie sein kreativ-
visionarer Antrieb dem Alter eines fitten 35-jahrigen Entrepreneurs.

Unternehmereignung: Das Reiss Profil als Basisdiagnose der indivi-
duellen Erfolgsmotivation

Die Ergebnisse der Reiss Profil Motivationsanalyse sprechen stark fur
den eingeschlagenen freiberuflichen Weg: nicht jeder ist aufgrund
seiner Motivstruktur dazu geeignet.

Dazu braucht es spezielle Motivkonstellationen als Antriebsfedern fur
die individuelle Erfolgsmotivation:

1: Die stabile Basis fur ein Unternehmerleben wird ganz unten gelegt
im Reiss Profil, im Wert der ,,emotionalen Ruhe®. Hrn. Koller‘s deutlich
Uberdurchschnittlicher Wert in diesem Motiv zeugt von einer grof3en
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Belastbarkeit sowie damit verbundener Regenerationsfahigkeit. Per-
sonen mit einem derart hohen Wert gehen gern (kalkulierbare) Risi-
ken ein, was sie zur vollen Entfaltung ihrer Leistungsfahigkeit auch
brauchen.

2: Sein starkster innerer Antreiber , kérperliche Aktivitat” ist das, was
jetzt auch zum realen Unternehmensgegenstand seiner Arbeit wird.
Bewegung als wichtigster Teil von Gesundheit in seinen vielfaltigen
Spielarten (von der Alltagsbewegung bis hin zur Mountainbike-Chal-
lenge) steht im Zentrum seines Angebots.

3: Diese Gesundheitssaulen in Kombination mit dem Genuss- Gedan-
ken zeigen sich im dritten sehr stark ausgepragten Lebensmotiv ,Es-
sen”. Essen als sinnlich-asthetisches Erlebnis. Dazu gehdren auch alle
Vor- und Nachbereitungsprozesse wie Einkaufen, Kochen, Bewirten
etc. Hierzu gibt es ebenfalls ein selektives Angebot.

4: Ganz wesentlich dazu zahlt auch das gesellige Erlebnis, das sich
auch im Motiv ,Beziehungen® sehr gut spiegelt. Gemeint ist damit
ein hohes Maf3 an Geselligkeit und Kommunikation auf einer philanth-
ropischen Basis. Solche Menschen sind sehr gerne mit (vielen unter-
schiedlichen) anderen Menschen zusammen.

5: Als 5. Motiv mit Uberdurchschnittlicher Auspragung kommt noch
das Motiv ,ldealismus” dazu. Solche Personen sehen ihre Arbeit als
Dienst an einer Ubergeordneten Sache und wollen diese Erde als ei-
nen besseren Ort hinterlassen und tun auch etwas daftr. Hrn. Koller’s
inneres Anliegen, durch praventive Gesundheitsarbeit die Menschen
vor Leid, Schmerz und Sorge zu bewahren, sowie der bewusste und
selektive Umgang mit Ressourcen, die bio-6kologische Ausrichtung
in allen Lebensbereichen, geben seinem Angebot einen modernen
,grinen Anstrich®.

6. Die deutliche Auspragung des Motivs , Teamorientierung” (als ge-
spiegelter Wert von ,,Unabhangigkeit) deutet darauf hin, dass sich Hr.
Koller am wohlsten in Netzwerken und Kooperationen flihlen wird,
also eine gewisse Struktur braucht (und kein echter Einzelkdmpfer
ist). Darauf wird in seiner strategischen Ausrichtung und Arbeitsform
achten sein.



Wirtschaftliches und Soziales

Auch die wirtschaftliche, finanzielle und organisatorische Situation ist
soweit geklart: Hr. Koller fUhrt ein kostenbewusstes Leben, hat kaum
Anschaffungs- und Grindungskosten, auch die Fixkosten sind gering.
Die RuUckendeckung der gesamten Familie und des Freundeskreises
in Folge der beruflichen Veranderung zeigt sich am besten in der Un-
terstUtzung seiner Frau in kaufmannischen Dingen (v.a. Buchhaltung).
Der Schwager ist sein IT- Berater und hilft bei allen EDV-Angelegen-
heiten, Kooperationspartner stellen Organisations- und Strukturhilfen
zur Verfligung (Formulare wie Offerte, Honorarnoten, AGB etc.), wel-
che bereits in adaptierter Form zur Anwendung kommen.

Erfolg bedeutet fur ihn, ahnlichen Wohlstand wie bisher zu geniel3en,
seine Aufgaben freudvoll und authentisch zu erfullen (= integraler
Erfolg). Die Selbstandigkeit wirkt sich auch positiv auf das Freizeit-
verhalten aus, in dem bei kluger Einteilung mehr Zeit far Sport und
Bildung bleibt.

Positionierung und Marketing

Die Positionierung erfolgt direkt GUber die Besonderheit der persén-
lichen und beruflichen Geschichte (persénlich: stark Ubergewichtig
mit den typischen Krankheitssymptomen, in Folge radikale Umstel-
lung des Lebensstils, Ultralaufer ... beruflich: nach einem technischen
Grundberuf Umschulung und permanente Weiterqualifizierung im
medizinisch-therapeutisch-pflegerischen Bereich und 27 Jahre BMZ
voestalpine Linz, davon die letzten 12 Jahre im Bereich Entwicklung
und Begleitung von nationalen Vorzeige-Projekten im Rahmen der
BGF und der individuellen Gesundheitsberatung).

Far die Marke ,,gesundheitskoller wurde eine Marketingstrategie im
Sinne des Empfehlungsmarketings durch ausgewahlte Referenzen
und Kooperationspartner gewahlt. Es gibt ein Geschaftsmodell inkl.
gestaffelter Tarife je nach Leistung.

Die Kommunikation seiner Marke erfolgt Uber mehrere Kanale: unter-
nehmensintern Gber den Vertrag mit den Standortservices (Stichwort
,Blumenstrau3“), sowie im Rahmen des Trainerpools, interner Medi-
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en, Patienten- und Kollegen-Infos sowie externer PR-Kanale v. a. in
Fachzeitschriften. Nach einem Soziogramm relevanter Umwelten von
beruflichen und privaten Netzwerken konzentriert sich das Marketing
auf reine Empfehlungen, die aus persdnlichen Erfahrungen mit Hrn.
Koller stammen. Diese Empfehlungen werden von Schllsselpersonen
eingeholt und die genannten Kontakte sukzessive ,,abgeklappert”.
Gesundheit ist ein Wachstumsmarkt

+ Der Gesundheitsmarkt hat groBes Wachstumpotenzial und treibt It.
Nefiodow den 6. Kondratieff-Zyklus an, die demografischen Verschie-
bung bewirkt eine Entwicklung in Richtung Lebensarbeitszeit, patho-
gene Lebensstile - direkt aus den USA importiert - machen praventi-
ve Gesundheitsarbeit noch wichtiger, sowohl im volkswirtschaftlichen
als auch im betriebswirtschaftlichen Kontext.

Auch die Roland Berger-Studie von 2007 ,Konsumbereiche mit Ge-
sundheitsbezug*“ verifiziert, dass die Kaufbegeisterung quer durch
alle Schichten wéachst. Dieser 2. Gesundheits-Markt (Fokus Praventi-
on im Gegensatz zum 1. Gesundheits-Markt, der therapeutisch-kurativ
ausgerichtet ist) ist fur alle Arten von Unternehmen attraktiv. Er tragt
entscheidend zur Wertschdpfung der Gesundheits-Wirtschaft bei.
Insgesamt ist also von einer absolut sinnvollen Geschéftsidee mit ent-
sprechendem Bedarf zu sprechen. Die erste Resonanz ist sehr erfreu-
lich und das Interesse groB.

Linz, 07.04.2013 Mag. Harald Danzmayr




Andreas Koller ist prachtig im Geschaft. Auch wenn es platt klingt: Er
hat (s)eine Krise zu (s)einer Chance gemacht. Das ist mdglicherweise
die Kernkompetenz resilienter Menschen. Sie aktivieren alle zur Verfu-
gung stehenden Ressourcen und machen das Beste aus der Situation.
Vor kurzem hatte er mit dem Kabarettisten Ingo Vogl den ersten
gemeinsamen Auftritt im Rahmen eines Gesundheitsevents vor 130
Menschen. Als ,,Gesundheits.Vogl“ erstaunen und erheitern die beiden
ein breites Publikum. Weitere Auftritte sind bereits gebucht.

Diese E-Mail ging gerade diese Woche hinaus:

,Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Freunde, Partner, Begleiter, Férderer
und Beobachter von GESUNDHEITS.KOLLER, mein Unternehmen feiert bald
den ersten Geburtstag. Und es tut sich was:

+ Von der WKO initiiert, von ORF Ill (Maximilian Trax/) und ,,Produktionsraum*
(Ben Dimmel) in kreativer Form gefertigt - mein Unternehmerprofil.

+ Meine Publikation ,,Die scharfe Liste oder das Alphabet der Vitalstoffe“ wird
vom Verlag GRIN als E-Book und schon bald auch gedruckt tber viele Kanéle
angeboten.

+ Aufnahme fand ich im ,,Olymp*“ der Redner, Vortragenden, Coaches ... in der
,German Speakers Association e.V.“

+ Aufgenommen wurde ich auch ins Trainerteam von Frau Dr. Brigitte Holzin-
ger, DIE wissenschaftliche Expertin zu den Themen Schlaf und Traum. Und

zwar fur den Ausbildungslehrgang ,, Schlafcoaching”.

+ NACHT.AKTIV entwickelt sich bestens.

+ In Kooperation mit LOCO+MOTION ebenso SCHICHTFIT und NACHT.AKTIV.
COACH.

+ Die Gemeinschaftspraxis im Schloss Puchenau bietet stilvolles Ambiente flr
mein Angebot zur persénlichen Gesundheitsférdung.

+ Die GESUNDHEITSVOGL zogen kiirzlich vor phantastischem Publikum ihre
Kreise lUber voestalpine Tubulars.

+ Zur Erinnerung: Am 8. April kreisen die GESUNDHEITS.VOGL tiber dem BFI
in Linz.

In Summe viel Erfreuliches. Gerne auch zum Weiterleiten in die Unendlichkeit

der Netzwerke - Dankeschdn!

Herzlichst aus Ottensheim, Andreas Koller”
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KOMPETENZPROFIL

+ Gesundheit

+ Personlichkeitsentwicklung

+ Resilienz

+ Kommunikation

+ Projektmanagement

+ Teamentwicklung

+ partizipatorische Buro- und Arbeitsplatzentwicklung

PERSONLICHES

+ geb. 1976

+ verheiratet

+ 1 Tochter, 2 S6hne

+ Obmann einer Montessorischule | Unterstitzung Kinderhaus
durch Bau von Baumhausern u.a.

+ Spirituelle Entwicklung
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Erzdhlungen des verriickten Onkels
und das Leben im Moment

PREVIEW:

Familie ist wie ein Sack bunter Gummibaren, da kann man auch nicht
nur die Gelben haben | von der Landkarte der Wirklichkeit | Buddha und
die Ich-lllusion | Hore auf deinen inneren Meister! | Mind Stories — vom
Fluss der Gedanken | im indischen Kloster | ohne Widerstand kein Leid |
Katie Byrons drei Fragen | Papa, du bist nie da! |
149



150

Ich bin ein Mensch, der friher nicht Gbermafiig gerne auf groe Fami-
lienfeste gegangen ist. FUr mich war es immer etwas zu laut, zu hek-
tisch. Manchmal fuhlte ich mich richtiggehend belagert von meinen
verrickten Verwandten®. Sie machten sich Sorgen und erzahlten die
wildesten Geschichten, bis mir der Kopf brummte und ich in einen Zu-
stand von Unmut und wirklich Ubler Laune, ja sogar Angsten verfiel.
Alles nur wegen diesen Geschichten, Sorgen und Angsten der ande-
ren! Sie werden sagen, Familie kann man sich eben nicht aussuchen
und der eine oder andere verrlckte Onkel ist doch immer dabei. Ja,
das stimmt, eine Familie ist wie ein Sack bunter Gummibaren, da kann
man auch nicht nur die gelben haben. AuBerdem haben diese Tage
auch ihre schdénen Seiten und natlrlich ein Ende. Sie erkennen viel-
leicht sofort, dass dieses Thema etwas mit meiner eigenen Resilienz
zu tun hat. Genau, einerseits in der Situation mit meinen lieben Ver-
wandten und andererseits im Umgang mit meinen eigenen Gedan-
ken und Geschichten dazu. Interessanterweise konnte ich mit dem
zweiten Punkt, also dem Umgang mit den eigenen Gedanken und
Geschichten, nicht nur meine Familientreffen angenehmer machen,
sondern so manche scheinbare Krise sofort auflésen: indem ich be-
gann, den ,verrlickten Onkel“ in meinem eigenen Kopf kennen zu ler-
nen. Denn ich halte den Umgang mit den eigenen Gedanken und den
Geschichten, die uns unser eigener verrlckter Verwandte da oben in
unserem Gehirn erzahlt, fir essenziell - vor allem bei dem Bemuhen,
resilient zu werden und zu bleiben.

Zu Beginn eine einfache Frage: Wie oft horen Sie sich selbst - und
damit meine ich lhren eigenen Gedanken - zu? Haben Sie schon ein-
mal bewusst nachgespulrt, was diese Gedanken oder besser gesagt
Geschichten, die Sie sich selbst Uber die Wirklichkeit erzdhlen, aus-
machen? Sind Sie sich sicher, dass diese Geschichten wirklich real
sind? Oder anders gefragt, sind das wirklich IHRE Geschichten?
Also wessen Geschichten, Uber wessen Wirklichkeit und fir wen von
Bedeutung? Oder sind sie gar bedeutungslos?

Es geht um Wirklichkeit und Wahrnehmung der Wirklichkeit und um
unsere Glaubenssatze Uber die Wirkung der Wirklichkeit. Es geht um



Geschichten, die wir uns selbst erzéhlen, indem wir denken. Geschich-
ten, die manchmal schén und freudvoll sind und manchmal angsti-
gend und erschreckend. Unter Umstanden entsteht dabei sogar Pa-
nik, das Gedankenrad dreht sich dann immer schneller. Keine Pause,
kein Ausweg, immer nur im Kreis, immer schneller bis zur Ubelkeit,
Schlaflosigkeit und Bewusstlosigkeit. Wie oft habe ich das erlebt: ein
Gedanke ergibt den anderen, ein Horrorszenario das noch furchtba-
rere nachste. Fehler im Job, Projekt lauft schief, Desaster, verklagt
und verloren. Die Familie bricht auseinander. Alleine, keine Zukunft,
... - ja, so ist es mir oft im Kopf herum gegangen. Der verrlickte Onkel
hat mir die schrecklichsten Geschichten erzahlt und in meinem Geist
Bilder ausgemalt.

Bis ich erkannt habe, dass die Wirklichkeit nicht das ist, was in mei-
nem panischem Kopf vorgeht, sondern nur eine Geschichte darUber,
die mein Verstand erfunden hat. Das Leiden liegt sehr oft nicht in
einer Tatsache selbst, sondern in der Geschichte, die wir uns dartber
erzahlen. Ich erzahle hier nicht von der mich schitzenden Angst, die
mich auf so manchen méglichen Fehler aufmerksam gemacht hat. 151
Nein, ich erzahle von Problemen, die keine Probleme sind, weil sie
nur Geschichten unseres Verstandes sind und uns dadurch von der
Losung unserer Probleme abhalten. Denn jedes Problem hat eine L6-
sung, oder?

von der landkarte der wirklichkeit

Die Problemsteilung ist nun identifiziert. Unser Verstand erzahit uns
Geschichten Uber die Wirklichkeit und die zukUnftigen Folgen. Diese

Geschichten beeinflussen uns unbewusst. Sehen wir uns zuerst das

Thema der Geschichten an. Die Auswirkung der so genannten ,,Reali-

tat“ auf mich. Die erste Frage hierzu ist

welche realitdt ist da gemeint?

Ich finde, dass das NLP (neurolinguistische Programmieren) zur Be-
antwortung dieser Fragen einen guten Hinweis bzw. Ansatz bieten
kann. Eine Grundaussage des NLP ist, dass die Landkarte nicht das
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Land ist. Klar, oder? Das Land ist gleichzusetzen mit DER Wirklichkeit
und die Landkarte mit UNSEREM Abbild und UNSEREN Eintragen
Uber DIE Wirklichkeit. Das heif3t, so lange ich nur die Landkarte sehe,
sehe ICH ein Abbild, einen geringen Teil der Information, MEIN Mus-
ter, das was ICH fur wertvoll genug gehalten habe, um es aufzuzeich-
nen. Ich prdge MEIN Bild vom Land und das Bild pragt mich. Deshalb
versucht man im NLP, zuerst die Landkarte des Gegenlbers zu ver-
stehen, bevor man eine wie auch immer geartete Intervention setzt
(z.B. eine therapeutische MaBnahme).

Es steht fest, dass Wirklichkeit nicht gleich Wirklichkeit ist und dass
MEINE Wirklichkeit nicht die IHRE ist. Es steht auch fest, dass unsere
Pragungen, Glaubenssatze, Wertvorstellungen und inneren Bilder das
sind, was uns REAGIEREN lasst.

Wie sieht Ihre Landkarte vom Leben aus? Ist sie freundlich oder be-
drohlich? Wie sehen Sie |hr Leben? Wie sehen Sie die Menschen, die
Sie umgeben? Steht ein halb volles Glas am Tisch oder ein halb lee-
res? Welches Bild haben Sie von sich selbst? Selbstreflexion ist das
Werkzeug, um die EIGENE Landkarte zu erforschen, um dann den
einen oder anderen Eintrag korrigieren zu kdnnen. Beginnen Sie mit
der Selbstreflexion, so kdnnen Sie damit anfangen, |hre eigenen Glau-
benssatze, Wertesysteme, Pragungen und Angste zu erforschen, die
Sie reagieren lassen. Ja, die aktive und bewusste Arbeit an den eige-
nen Glaubenssatzen sowie die Auseinandersetzung mit dem eigenem
Wertesystem und den eigenen Prdgungen ist in unserem Zusammen-
hang eine zielflhrende Vorgehensweise. Es ist eine Art der Bewusst-
seinsschulung, ein permanentes Beobachten der inneren Vorgange.
Das Gute dabei ist, Sie brauchen auBer sich selbst, Ehrlichkeit und
Mut nichts dazu. Sie mUssen |hre Erkenntnisse nicht einmal irgendje-
mandem mitteilen. Machen Sie das einfach nur fUr sich und ich ver-
spreche lhnen, es wird lhnen das eine oder andere Licht aufgehen.
Haben Sie Ihre Glaubenssatze identifiziert, dann ist es nach den Er-
kenntnissen und Erfahrungen des NLP moglich, diese Glaubenssatze
zu verandern und die dadurch aufgebauten Verhaltensweisen neu zu
gestalten. Es gibt hierzu mehrere erprobte Vorgehensweisen, die im



Einzelsetting und im Gruppensetting angewandt werden kénnen. Vor
allem in der Gesundheitspravention und in der Arbeit mit erkrank-
ten Menschen hat sich die Arbeit mit den Glaubenssatzen in Bezug
auf Gesundheit und Heilung als eine wertvolle Unterstltzung im Hei-
lungsprozess gezeigt.

Nachdem wir nun an unserer Sicht der ,Wirklichkeit” aktiv arbeiten,
unseren Mustern immer mehr auf die Spur kommen und hindernde
Glaubenssatze in forderliche andern, kdnnen wir uns das nachste
Thema ansehen.

I am who I am. who am I? o
ICH - wer oder was ist das? Sie wissen schon, das ICH, Uber dessen
Zukunft sich MEIN Verstand Gedanken macht. Achtung, jetzt wird es
spirituelll Wenn Sie denken, jetzt wird es mir aber zu unwissenschaft-

lich, dann bitte Uberspringen Sie diesen Teil einfach und lesen an der

Stelle weiter, wo ich |hnen mogliche Vorgehensweisen fur den Um-

gang mit Ihren Gedanken vorstelle. Der guten Ordnung halber muss

ich Ihnen jedoch mitteilen, dass dieser spirituelle Teil, der nun folgt, —
die L6sung des Problems in sich tragt.

ICH. Ich Kérper, Geist und Seele. Die buddhistische Lehre geht von

der LEERE allen Seins aus. Leer bedeutet jedoch viel mehr SELBST-

LOS, also dass nichts ein SELBST, also ein ICH besitzt. Buddha ist sich

dieser LEERE, der ILLUSION allen Seins und damit auch der ILLUSI-

ON der Gedanken bewusst geworden. Er hat die lllusion des Selbst

aufgelost.

die illusion des ICH

wird wiederum durch unseren Verstand gestlUtzt und geschitzt. Die
Schwierigkeit an der Sache ist, dass ich und vielleicht Sie gerade jetzt
(noch) kein Buddha sind oder besser gesagt noch etwas anderes flr
wahr halten. Also wie wird man zu einem Buddha? Ja, wenn ich das
wusste, wirde ich diesen Text wohl nicht so schreiben. Gibt es eine
allgemeingultige Anleitung? Meines Wissens nach nicht. Es gibt viele
bekannte Wege in vielen Kulturen, die gegangen werden kdnnen. Ja,
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es gibt wahrscheinlich zumindest so viele Wege wie Menschen auf
diesem Planeten. Ein Mittel, das ich erprobt habe, ist die Meditation,
das ehrliche, stille achtsame Zuhdéren und Wahrnehmen von dem, was
ist. Vom Verstand ins Herz zu kommen und dieses weit erblUhen zu
lassen. Die Verbindung zu spuren. Und nur allzu oft ein heimliches
Gebet - eine Bitte - um dieses Geschenk. Wie auch zuvor geht es
hier darum, die Wirklichkeit zu ergriinden, die hinter den Geschichten
und lllusionen steckt, die uns unser Verstand erzahlt. Er erzahlt uns,
wer wir sind. Was wir hier fir Aufgaben haben. Was uns definiert, und
so weiter. Es gibt hier sicherlich genligend Angebote und Hilfestel-
lungen in den unterschiedlichsten Religionen und spirituellen Rich-
tungen. Ich bitte sie jedoch - finden Sie IHREN EIGENEN Weg und
hoéren Sie auf IHREN INNEREN MEISTER bzw. IHRE INNERE MEIS-
TERIN! Hier méchte ich Angaangaqg zitieren, einen Schamanen der
Eskimo-Kalaalit aus dem Hohen Norden Gronlands. ,Wie langweilig
ware es, wenn es nur eine Form, nur einen Weg geben wdirde ... es gibt
unzdhlige. ... Einmal kam ich zu einer Gruppe, die Meditation prakti-
zierte - und ich dachte, wie begrenzt das ist. Die Erde ist so grof3 und
jeder Mensch meditiert auf seine Weise. ...“ (Karin Myria Pickl, Std-
west Verlag, 2009, Weisheit aus dem Bauch, S 41 - 42)

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB und Freude, denn Sie werden bemerken,
dass die Entdeckung der lllusion wirklich erfreulich ist.

Was bedeutet es fUr Resilienz, wenn der Mensch plétzlich selbstlos
ist? Es bedeutet, dass es kein persdnliches Leid mehr gibt. Es bedeu-
tet, dass es keine Resonanz mehr gibt. Es bedeutet, dass niemand
mehr da ist, den es betrifft.

Ich will damit sagen, dass alle Probleme jah ein Ende finden, wenn
die lllusion des ICHs verschwindet und sich damit die Sorge und die
Angst darum aufldst.

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER, DER BESONDERS SPIRITUELLE
TEIL IST ZU ENDE, SIE KONNEN WEITERLESEN.



stories of the mind

Kehren wir zuriick zur anfangiichen Geschichte. Sie erinnern sich, das
Fest mit all Ihren Verwandten. Bemerken Sie, wie sich ganz automa-
tisch Bilder in Ihrem Kopf aufbauen? Wie Geschichten anfangen zu
laufen? Wie vielleicht sogar Ihr Kérper mit einem leichten Lacheln
oder einer kurzen Anspannung reagiert? Ja, genau das bewirken die
Bilder und Geschichten, die wir uns erzahlen. Die Geschichten un-
seres Verstandes beeinflussen unsere Reaktion. Besonders augen-
scheinlich wird dies, wenn wir in einem angstvollen oder verunsicher-
ten Zustand sind. Erinnern Sie sich an das Rad der Gedanken, das
sich immer schneller dreht, immer mehr Angst einflé3ende Gedanken
zu Tage befordert? Die Frage ist, wie gehen wir mit diesen Gedan-
ken um. Drangen wir Sie zurlck, kdbnnen wir Sie sogar stoppen? Wie
schaffen wir es, dass uns diese zum Teil wirren Gedanken nicht mehr
beeinflussen? Wie viel Kraft und Energie kostet es uns, das zu tun? Et-
was zurlick zu drangen und zu stoppen bedeutet einen Kraftaufwand.
Wir bendtigen also einen Teil unserer Energie, die wir daflr binden
mussen. Auf einer meiner Aufenthalte in einem indischen Kloster wur- 155
de mir folgendes Bild fur den Umgang mit meinen Gedanken ver-
mittelt. Ich versuche es hier wiederzugeben, obwohl es sicherlich in

einem mitteleuropaischen Kontext nicht ganz so beeindruckend ist,

wie wenn man den Zustand so manchen indischen Gewassers kennt.
Grundlegend daflr ist die Vorstellung, dass die Gedanken einer Res-
source entspringen, die nicht die eigene ist. Das bedeutet, dass es so

eine Art Gedankenfeld gibt. Das heif3t, dass wir nicht der Schopfer
unserer Gedanken sind, sondern dass wir uns - unser Ego - lediglich

mit den durch uns durch strdmenden Gedanken identifizieren. Stellen

sie sich einen Fluss vor, der durch eine Landschaft flieBt. In diesem

Fluss schwimmen verschiedenste Dinge - schéne und héssliche - wie
Blumen, Fische, Baumstamme, Plastiksacke und Plastikflaschen und
vielleicht sogar ein halb verwester Tierkadaver. Stellen Sie sich nun

vor, Sie sitzen neben diesem Fluss und betrachten diesen und sehen,

was an lhnen vorUber treibt. Was ist es, dass Sie dazu bringt, in den

Fluss zu springen und irgendetwas, das da vorUbertreibt, herauszu-
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holen und es |hr Eigen zu nennen? Zu sagen: das, was da im Fluss
schwimmt, ist meins! Ist es, weil wir glauben der Fluss oder gar die
Landschaft gehért uns? Und demzufolge auch das, was darin treibt
und schwimmt? Was denken Sie? Ich habe Sie schon einmal gefragt,
ob Sie Ihren Gedanken &fter zuhdren. Vor ein paar Tagen hat mir bei
einem Geschéftstermin zum Thema Resilienztrainings fur Unterneh-
men eine Dame folgende Geschichte erzahlt. Sie war als Babysitterin
bei der vierjahrigen Tochter ihrer Freundin. Die Tochter erzahlte ihr
voller Stolz, dass sie, wenn sie einmal groB ist, Mama werden wolle.
Stellen Sie sich vor, was nun im Kopf einer erfolgreichen Businessfrau
fUr Geschichten losgingen. Ich kann Ihnen sagen, wir haben herzhaft
gelacht! Die Stories Uber Abhangigkeit, Zukunftslosigkeit, etc. in ih-
rem Kopf brachten sie dazu, dem vierjahrigen Madchen zu erklaren,
warum es denn sinnvoll und wichtig sei, etwas , Gescheites” zu lernen.
Doch plétzlich wurde ihr bewusst, was sie da tat. Diese erfolgreiche
Frau bemerkte, dass sie inren eigenen Geschichten, Mustern, Angsten
und Sorgen zum Opfer gefallen war. Es war ihre Geschichte und nicht
die Geschichte eines vierjahrigen Kindes. Kennen Sie das auch? Oder
vielleicht haben Sie schon erlebt, dass Sie eine wunderbare Blume
betrachtet haben. Nur Augenblicke spater beginnt das Geschichten-
erzahlen. Ja, das ist die Lieblingsblume meiner Ex. Furchtbar, wie un-
sere Beziehung gescheitert ist. Ich habe diese Blume nie gemocht. All
diese Giftstoffe und die Kinderarbeit. Die armen Kinder. Ja, das Sys-
tem ist wirklich widerlich. Und so weiter. Ja, schon wieder ist ein wun-
derbarer Moment ruiniert. Anstatt mit einem Kind zu spielen, denken
wir Uber die Zukunft nach und anstatt uns am Duft einer Blume zu
erfreuen, argern wir uns vielleicht Uber die Missstande in Politik und
Wirtschaft. Verriickt, oder? Die Geschichten verhindern unser Leben
in der Gegenwart. Nachdenken und voraus denken - Vergangenheit
und Zukunft; wo bleibt das JETZT? Der Augenblick? Das permanente
Rauschen unseres Geistes lasst uns nicht zur Ruhe kommen.



einfach nur da sein. JETZT!

Ein erster Schritt ist sich bewusst zu werden, welche Geschichten und
damit ,,Programme” in uns ablaufen. Es geht wiederum um die Be-
wusstmachung, um eine Innenschau, die Beobachtung und den ehrli-
chen Umgang mit sich selbst. Ich persdnlich habe erfahren, dass das
Stoppen und Verdrangen von Gedanken nur eine sehr anstrengende
und kurzfristige LOsung ist. Meistens friher als spater bricht der Damm
und die Gedankenflut Uberschwemmt uns von Neuem. Es ist demnach
ein aussichtsloser Kampf und ich habe schon lange aufgehort, ihn zu
fUhren. Ich habe meinen ,verricken Onkel“ zu meinem Freund ge-
macht, nachdem ich jahrelang versucht habe, ihm aus dem Weg zu
gehen, davon zu laufen oder ihn zu ignorieren. Ich weif3, dass er da
ist, ich hoére auch gelegentlich zu und wei3 dabei, dass es doch nur
Geschichten sind. Ich kann nicht behaupten, dass in meinem Kopf eine
permanente Stille herrscht wie es aus tiefen Meditationen bekannt ist.
Doch die ewigen Fragen und Geschichten sind leiser geworden.

Was mir unter anderem dabei geholfen hat, ist eine kleine Ubung von
Katie Byron, die mir gezeigt hat, wie glucklich ich ohne die mich qua- 157
lenden Gedanken bin.

Nehmen sie einfach einen Gedanken, der sie jetzt belastet und fragen
Sie sich die zwei folgenden Fragen:

»Ist das wirklich mein Gedanke?* Also hat er seinen Ursprung wirk-
lich bei Ihnen selbst und ist er wirklich nicht von AuBen, jemandem
anderen oder einer vorhergehenden Situation beeinflusst?

Koénnen Sie sich ganz sicher sein, dass der Gedanke von lhnen ist?
Bitte priufen Sie ganz genau nach!

,Was ware ich ohne diesen Gedanken?* Stellen Sie sich jetzt vor, wie
es lhnen gehen wirde und wie es sich anfihlen wlrde, wenn Sie die-
sen Gedanken nicht IHR EIGEN nennen wirden! Finden Sie drei Bei-
spiele, wo sich genau das Gegenteil von diesem Gedanken bewahr-
heitet hat. Haben Sie bemerkt, wer oder was Sie waren ohne ,,diesen
Gedanken*?

Probieren Sie es doch einfach aus und beobachten Sie Ihre Gedanken
und lhr Verhalten. Machen Sie sich den Spaf3 und beobachten Sie, was
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Sie tun - so, wie wenn Sie einen Film anschauen. Ich verspreche lhnen,
Sie werden eine gute Zeit dabei haben!

Ich habe behauptet, dass das Leid in den Geschichten Uber die Reali-
tat liegt, die ich mir erzéhle und nicht in ihr selbst. Ich habe Ihnen drei
Moglichkeiten genannt, wie Sie nur durch Beobachtung, Bewusst-
heit und Ehrlichkeit zu sich selbst dieses Leiden lindern kénnen. Die
wahre Freiheit von diesem Leid ist modglich. Doch das ist das grofRe
Geschenk, dass man nicht kaufen oder erarbeiten kann, denn dann
muUssen Sie nicht mehr resilient sein, denn es gibt in Ihnen keinen Wi-
derstand mehr, der Leiden bewirken kann.

Fest steht, dass durch Bewusstseinsarbeit bei jedem einzelnen und
auch in Gruppen oder Teams mit diesen einfachen Mitteln der Selbst-
erkenntnis sich viel in Richtung der psychischen Widerstandskraft
tun lasst und dadurch auch fur das physische Wohlbefinden. Stellen
Sie sich vor, wie viele Konflikte und Reibereien verschwinden wirden,
wenn wir unsere Muster klar erkennen und beeinflussen kénnten. Wie
viel Missverstandnisse und Streit vermieden werden kdnnten, wenn
wir die damit zusammenhangenden Geschichten und wunden Punkte
rechtzeitig wahrnehmen wuirden. All das sind Ereignisse, die uns viel
Energie kosten und die nicht notwendig sind. Und wenn Sie noch die
viele Energie und Zeit addieren, die wir verbrauchen, um an unsere
Vergangenheit und Zukunft zu denken, die Stunden, die wir damit
verbringen, uns zu sorgen - dann ist das wirklich viel Zeit, die wir bes-
ser investieren kénnten.

Meine Tochter hat mich vor ein paar Jahren - sie war damals drei Jah-
re alt - geschimpft: ,,Papa, du bist nie da!“. Ich war schwer irritiert, weil
ich ihr gerade den Kopf streichelte. Und habe natlrlich gesagt: ,,Aber
Schatzchen, ich bin doch jetzt da.”“ Im selben Augenblick habe ich
jedoch bemerkt, dass mein Kérper zwar im Raum war, mein Verstand
mir jedoch Geschichten erzahlt hatte Uber ein laufendes Projekt.
Gott sei Dank ist es jetzt immer 6fter still und ich bin da und glucklich.
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Resilienz und Raum.
Ist Raum ein Resgilienzfaktor?

PREVIEW:

Ressource Raum | Architekturpsychologie | Risiko- und Schutzfaktoren

| raumen hei3t Platz schaffen | Einfluss auf soziale Prozesse | Wirkung

auf geistiges und korperliches Wohlbefinden | WHO-Definition von Ge-
sundheit | Ausblick auf den Park | Raum als physischer und psychischer
Schutzfaktor | emotionale Bedeutung von Orten | positive Selbstidenti-

tat | asthetische Qualitaten | Team-Resilienz durch gemeinsame Raum- 159
Gestaltung | Hybrid-Trainings machen den Unterschied |
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Kennen Sie das, dass es Raume oder Ortlichkeiten gibt, an denen Sie
sich vollkommen wohl fihlen? Orte, an denen Sie zu Kraften kommen
und |hre Energiereserven aufladen kdnnen? Platze, die Sie aufsuchen,
wenn es lhnen so richtig schlecht geht? Ja, und wie sieht es mit lhrem
Wohn- und Arbeitsumfeld aus?

Genau mit dieser Frage beschéaftige ich mich als Architekturschaffen-
der, Architekturcoach und diplomierter Resilienztrainer.

ist raum ein resilienzfaktor? also ein faktor,

der mich in meiner persdénlichen
widerstandsfdhigkeit beeinflusst?

Wenn Sie die oben gestellten Fragen mit Ja beantworten kdnnen,
dann haben Sie die Antwort bereits persodnlich erfahren, was natlrlich
viel mehr zahlt als theoretisches Wissen. Wir bei LOCOMOTION Con-
sulting arbeiten bei unseren Trainings genau so. Es geht nichts Uber
das Ausprobieren und die eigene Erfahrung, verbunden mit Reflexion,
Fachwissen und dem Transfer in die Alltagssituation.

Im folgenden Artikel versuche ich Ihnen Einblicke und Antworten auf
die Frage zu geben, ob Raum ein Resilienzfaktor sein kann; und stelle
Ihnen einen Ansatz in seinen Grundzigen vor, wie dies in der Raum-
gestaltung eingebracht werden kdnnte. Vielleicht inspiriert Sie dieser
Denkanstof3, um sich bewusst zu werden wie wertvoll die Ressource
Raum fur unsere Entwicklung ist und wie wenig bewusst mit dieser
umgegangen wird. In der Resilienzforschung wird zwischen persona-
len und Umgebungs-Ressourcen unterschieden, welche sich auf die
Person selbst und die Personen im Umfeld (soziales Netzwerk) be-
ziehen. FUr das Verstandnis, warum Raum ein Resilienzfaktor ist bzw.
warum es Sinn macht, diesen in Unternehmen vermehrt zu starken,
gebe ich Ihnen zu Beginn einige kurze Definitionen von Begriffen aus
der Resilienzforschung und der Architekturpsychologie.

Resilienz definiert Corina Wustmann folgendermalen: , Resilienz
meint eine psychische Widerstandfdhigkeit von Kindern gegentiber
biologischen, psychologischen und psychosozialen Entwicklungsrisi-



ken.” ! (Der Begriff Kind kann hier im weiteren Sinne durch Mensch
ersetzt werden. )

In der Literatur werden in Zusammenhang mit Resilienz verschiede-
ne Konzepte erwahnt, die allesamt mit der Existenz von Risiko- und
Schutzfaktoren zusammenhangen. Sie unterscheiden sich in zeitlicher
Hinsicht und in der Art und Weise, wie diese Faktoren sich auf die
Person und deren Psyche auswirken.

»Risikofaktoren werden als krankheitsbeglinstigende, risikoerhéhende
und entwicklungshemmende Merkmale definiert, von denen potentiell
eine Gefdhrdung der Gesundheit des Kindes ausgeht”. 2
,Schutzfaktoren werden als Merkmale beschrieben, die das Auftre-
ten einer psychischen Stérung oder einer unangepassten Entwicklung
verhindern oder abmildern sowie die Wahrscheinlichkeit einer positi-

ven Entwicklung erhéhen™ 3

Stellt man sich die Frage, was ,,Raum® eigentlich ist, so ergeben sich
vielfaltigste Antworten, je nach dem aus welcher wissenschaftlichen
Blickrichtung dieses Phanomen gesehen wird.

Etymologisch gesehen leitet sich das Substantiv Raum von rdumen
ab, was so viel bedeutet wie Platz schaffen. M. Schroer verweist auf
die im Grimmschen Woérterbuch verzeichnete Bedeutung flr rdumen,
die wenn man so will den Grundstein fur den konstruktivistischen Be-
griff Raum legt: ... einen Raum, eine Lichtung im Walde schaffen, be-
hufs Urbarmachung oder Ansiedlung [...] Raum steht flr einen uralten
Ausdruck der Ansiedler [...] der zu ndchst die Handlung des Rodens
und Freimachens einer Wildnis flir einen Siedel Platz bezeichnet [...],
dann den so gewonnenen Siedel Platz selbst. Diese Bedeutung kann
man gar nicht genug hervorheben, denn Raum bedeutet demnach
nicht einfach Boden oder Flidche. Selbst als geographischer Raum ist
der Raum nicht immer schon vorhanden, sondern muss erst durch

menschliche Tatigkeiten hervorgebracht werden.” 4

Daraus folgert M. Schroer, dass Raume erst erstellt werden muUssen,
um eine Bedeutung fUr soziale Prozesse zu erhalten. Das bedeutet
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einerseits, dass Raum einen Einfluss auf soziale Prozesse hat und wir
durch das Gestalten von Raum diese selbst zu einem gewissen Teil
beeinflussen kénnen. Wir sind demnach nicht Opfer des Raumes,
sondern viel mehr Opfer unserer unbewussten Raumgestaltung.
Nun haben wir festgestellt, dass Raum einen Einfluss auf soziale Pro-
zesse hat. Wie sieht es nun mit dem Einfluss von Raum auf die Per-
son auf? Dazu versucht eine Fachdisziplin der Psychologie, namlich
die Architekturpsychologie, Antworten zu geben:

P. Richter gibt in seiner EinfUhrung in die Architekturpsychologie fol-
gende Definition:,,/n einer ersten Ndherung kann Architekturpsycho-
logie, dhnlich wie andere Fachdisziplinen der Psychologie, als Lehre
vom Erleben und Verhalten des Menschen in gebauten Umwelten de-
finiert werden (..).” 5

Diese Fachrichtung liefert nun seit den Siebziger Jahren Erkennt-
nisse Uber den Einfluss auf das Erleben und Verhalten von uns Men-
schen in Bezug auf gebaute Umwelt und deren Auswirkungen auf

unseren geistigen und kérperlichen Gesundheitszustand.
162

ist raum ein resilienzfaktor?

" Versuchen wir nun, auf Grund der angefiihrten Definitionen und der
Erkenntnisse aus der Fachrichtung Architekturpsychologie den Zu-
sammenhang zwischen Resilienz und Raum -vom Menschen gebau-
ten oder gestalteten Raum - aufzuzeigen. Dadurch kénnen wir Raum
als moglichen Resilienzfaktor positionieren und erkennen, ob Raum

unsere Resilienz und damit auch unsere Gesundheit férdern kann.

wie wirkt raum auf uns menschen?

Aus eigener Erfahrung haben Sie moglicherweise schon festgestellt,
dass Rdume unterschiedliche Wirkung auf |hr geistiges und korperli-
ches Wohlbefinden haben. Es gibt Rdume, in denen Sie sich wunder-
bar fhlen und es gibt Rdume, aus denen sie am liebsten davonlaufen
mochten. Stimmt doch, oder?

Das Erfahren von Raumen ist subjektiv. Dies bedeutet, dass nicht je-
der Raum gleich erfahren wird. Mit unserer Wahrnehmung, unseren



Pragungen, unseren Konditionierungen aber auch mit unseren Glau-
benssatzen Uber Rdume und deren Funktionen hangt es unter ande-
rem zusammen, ob wir einen Raum als aversiv erfahren/empfinden
oder ob wir Wohlbefinden fuhlen.

Diese Subjektivitat im Wohlbefinden hat in der Definition der World
Health Organisation (WHO) fur Gesundheit einen wichtigen und ent-
scheidenden Stellenwert erlangt. Gesundheit wird als subjektives
Wohlbefinden auf kdrperlicher, geistiger und sozialer Ebene definiert.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit als
,Zustand vollstdndigen kérperlichen, geistigen und sozialen Wohlbe-
findens und daher weit mehr als die bloBe Abwesenheit von Krankheit
oder Gebrechen”. Gesund sein bedeutet also nicht nur, dass einem
nichts weh tut, sondern dass man sich auch wohlfthlit.

Das bedeutet, dass das Wohlbefinden der Person auf allen Ebenen als
Gesundheit angesehen wird. Nach der bereits angeflhrten Definition

von Resilienz heif3t das, dass durch die psychische Widerstandskraft

und die AusnUtzung diverser Schutzfaktoren, die diese starken, die
biologischen, psychologischen und psychosozialen Entwicklungsri- 163
siken Uberwunden werden sollen. Mit dem Ziel, einen Zustand von
Gesundheit (It. Definition der WHO) zu erreichen. Resilienz kann
demnach gut mit der Férderung und dem Erhalt von Gesundheit in
Zusammenhang gesetzt werden, wodurch Resilienz zum Gesund-
heitsforderungskonzept wird.

Da Raum zum persdnlichen Wohlbefinden beitragen kann, kann er
gesundheitsférdernd wirken und kann laut den bereits angefthrten
Definitionen als Resilienzfaktor gesehen werden.

Die Fachrichtung der Architekturpsychologie hat unter anderem un-
tersucht, wie sich Raum auf die Gesundung von Patienten auswirkt
und interessante Erkenntnisse geliefert. So wird zum Beispiel in ei-
ner experimentellen Studie von ULRICH (1984) festgestellt, dass der
Blick aus dem Fenster eines Krankenhauses unterschiedliche Auswir-
kungen auf den Genesungsprozess hat. Es wurde beobachtet, dass
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Patienten mit Ausblick auf den Park eine kirzere Aufenthaltsdauer
hatten, weniger Medikamente (Schmerzmittel) bendtigten und vom
Pflegepersonal als freundlicher und umganglicher eingestuft wurden
(vergl. Richter 2008).

In Untersuchungen zur Wohnqgualitat wurde evaluiert, inwieweit diese
mit der psychischen Gesundheit zusammenhangt. A. Fladen schreibt
dazu: ,Wie sich zeigte, geht eine hohe Wohnqualitdt mit einer besse-
ren psychischen Verfassung einher. Nahm die Wohnqualitédt zu, wirk-
te sich das positiv auf das Gefluhl aus, gesund zu sein. Es liegt auf
der Hand, dass das therapeutische Spektrum damit erweitert wird:
Die Steigerung der Wohnqualitdt kann Menschen psychisch gestinder
bzw. wieder gesund machen.” 7

VerknUpfen wir diese Erkenntnisse Uber Gesundheit, Raum und
Wohnqualitat mit der Definition von Resilienz und der Definition von
Schutzfaktoren, so erkennen wir wiederum, dass Raum und die da-
mit zusammenhangenden Qualitdten einen Faktor des persdnlichen
Wohlbefindens bilden.

Forschungsergebnisse aus der Architekturpsychologie weisen nach,
dass der ,architektonische” Raum - sei es umbaut oder als Freiflache
- einen Einflussfaktor auf die Entwicklung des Menschen sowie auf
seinen Gesundheitszustand und seine Psyche darstellt. Das bedeutet,
dass Raum bzw. die raumlichen Eigenschaften je nach Zustand ent-
weder als Risiko- oder als Schutzfaktoren gesehen werden kdénnen.
Betrachten wir die Fragestellung nun ausgehend von der Resilienz-
forschung und deren Erkenntnissen. Die Frage ist, wie Raum zusatz-
lich zum physischen Schutz auch als psychischer Schutzfaktor gese-
hen werden kann.

Auf Grund der angefUhrten Definitionen erkennen wir, dass sich das
Resilienzkonzept auf der einen Seite auf Risikofaktoren, auch Vul-
nerabilitatsfaktoren bzw. Stressoren genannt, und auf der anderen
Seite auf Schutzfaktoren bezieht, die diese entweder aufheben, aus-
gleichen oder abmildern. Hierbei werden personale und soziale Res-



sourcen genannt. Die in der Literatur nachzulesenden ,,Saulen- und
SchlUsselkonzepte” setzen diese Erkenntnisse in unterschiedlichster
Form um. Diese Arbeit beschaftigt sich mit der raumlichen Ressour-
ce. Deshalb wird hier lediglich der Zusammenhang mit personalen
und sozialen Ressourcen mit Raum bzw. mit der Raumgestaltung auf-
gezeigt.

Aversives Wohnumfeld und Obdachlosigkeit werden u.a. als Risiko-
faktoren in der Literatur zum Thema Resilienz in der Kategorie Stres-
soren angeflhrt. Wie bereits beschrieben, kann zu anderen Stresso-
ren wie zum Beispiel niedriger soziobkonomischer Status, chronische
Armut, etc. ein Zusammenhang hergestellt werden.

Im Rahmen dieser Arbeit wird vor allem der Stressor des aversiven
Wohnumfeldes betrachtet. Also Umstande, die zum Teil von der Per-
son selbst veradndert werden kdénnen - wie zum Beispiel durch be-
wusste Gestaltung des eigenen Lebensumfeldes - und zum anderen
Teil vorgegeben sind. Diese Vorgaben hangen meist mit dem sozio-
6konomischen Status zusammen. So gehen zum Beispiel Armut und
geringe Bildung oft mit schlechten Wohn- und Arbeitsbedingungen
einher. Aber auch Fehlplanungen in der Stadtplanung und -entwick-
lung, Ghettobildung oder die unzulangliche infrastrukturelle Versor-
gung der explosionsartig und unkontrolliert wachsenden Baracken-
siedlungen in den Randbereichen der Megastadte beeinflussen das
Wohlbefinden der Menschen negativ.

Der Themenbereich der Stadtplanung soll in diesem Bereich ausge-
klammert werden, weil dies den Rahmen der Arbeit sprengen wuirde.
Feststeht, dass man durch geeignete MaRnahmen und Projekte in die-
sen Gebieten, die optimalerweise die Bevolkerung mit einbeziehen,
zu kostenglnstigen und praktikablen Lésungen gelangen kann. Far
die teilnehmenden Einwohnerinnen bzw. Einwohner bedeutet dies,
dass ihre Selbstwirksamkeit, die Eigenverantwortung und dadurch
der Respekt fur sich selbst erhdoht werden. Somit kann fUr den einen
oder die andere eine positive Zukunftsperspektive und Sinnhaftigkeit
entstehen. Der Zusammenhang mit dem Resilienzkonzept kann also
bis in die Ebene der Stadtplanung und Stadtentwicklung hergestellt
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werden. Stellen Sie sich vor, wie das Leben in Resilienz starkenden
Stadten ware! Oder beginnen Sie damit sich vor zu stellen, wie es
ware, an Arbeitsplatzen zu arbeiten, die Ihre Gesundheit férdern bzw.
in eben solchen Wohnungen oder Hausern zu wohnen.

Nach diesem Exkurs in die Stadtplanung und- entwicklung zurtck zu
den in der Literatur genannten Stressoren.

Beginnen wir mit einem fur viele von uns extremen Zustand: der Ob-
dachlosigkeit. Sie ist normalerweise mit einem standigen Ortswechsel
und dadurch mit einer standigen Unsicherheit verbunden. Dadurch
hat sie einen groBen Einfluss auf unseren Gesundheitszustand.
Haufige Ortswechsel bestehen jedoch nicht nur in der Obdachlosig-
keit, sondern auch vielfach im alltaglichen Leben mit hdufigen UmzU-
gen auf Grund von Jobwechsel, etc. ...

Erkenntnisse aus der Architekturpsychologie zeigen, dass die Verbin-
dung zu Orten, im Speziellen zu unserem Wohnort, und die ldentifi-
zierung mit diesem fur unsere Befindlichkeit von Bedeutung sind.
Die Verbundenheit mit dem Wohnort und dessen emotionale Bedeu-
tung beschreibt A. Flade wie folgt:

... Das Konzept der Ortsbindung spielt in der Wohnpsychologie eine
groBBe Rolle, denn es ist in erster Linie die Wohnumwelt, mit der sich
Menschen enger als mit allen anderen Umwelten verbunden flhlen
(Saegert, 1985). Ortsbindung bezeichnet nicht nur ein zu beobach-
tendes Verhalten wie insbesondere die Sesshaftigkeit, sondern um-
fasst auch die innerpsychische Verankerung in Form emotionaler Bin-
dung (Low & Altman, 1992, Gustafsen, 2001). [...] Wdhrend bei dem
Konzept der Ortsbindung das Schwergewicht auf der Geflihlsebene
liegt, gehdrt zur Ortsidentitdt zusétzlich noch die kognitive Kompo-
nente (Prohansky, Fabian & Kaminoff, 1983). Wenn man sich mit ei-
nem Ort identifiziert, wird dieser zu einem Teil der eigenen Persén-
lichkeit. Er bestimmt die Identitdt im Sinne von <<Das bin ich>> mit.
Dies wird bei der Beantwortung der Frage <<Wer bin ich?>> deutlich:
<</ch bin XY und wohne in Z>>. Die Voraussetzung, dass Orte und
Umwelten zu einem Teil der eigenen Identitdt werden, ist indessen
wiederum die Mdglichkeit, sich diese Orte oder Umwelten anzueig-



nen, sie selbstbestimmt zu verdndern, wobei man auch selbst ein An-
derer wird (Graumann, 1990). Die Selbstidentitat ist nach Proshansky
et al. (1983) der Teil des umfassenden Selbst, in dessen Fokus die
persénlichen Interpretationen und Bewertungen der eigenen Person
stehen. Das Selbst ist eine relativ stabile integrierende psychologi-
sche Struktur mit sich zwar im Laufe des Lebens verdndernden, aber
dennoch Uberdauernden Eigenschaften. Die Ortsidentitdt ist wiede-
rum eine Substruktur der Selbstidentitdt, die sich aus Erinnerungen,
Gedanken, Geflhlen, Einstellungen, Werten, Vorlieben, Erfahrungen,
Bedeutungen und Bewertungen sowie Verhaltensmustern im Hinblick
auf einen Ort zusammensetzt. Die Erinnerungen beziehen sich auf die
individuelle <<Umweltvergangenheit>> (environmental past), die aus
Plétzen und Rdumen besteht, die fur die Befriedigung der Beddrfnis-
se in der friheren Zeit wichtig gewesen sind (Proshansky et al., 1983,
Feldman, 1996) ...« 8

Hier kann festgestellt werden, dass der ,Ort” flUr die emotionale Bin-
dung wichtig und sogar fur einen Teil der Selbstidentitat von Bedeu-
tung ist. Man kénnte daraus im Umkehrschluss folgern, dass Orte da-
bei behilflich sein kbnnen, eine positive Selbstidentitadt zu erlangen.
Hier wird ganz klar der Zusammenhang mit den mit dem Ort verbun-
denen Gedanken, Geflhlen, Werten und den ausgeldsten Verhaltens-
mustern aufgezeigt. Dieser Zusammenhang wird in weiterer Folge
eine der Grundlagen flr das vorgeschlagene bewusste Gestalten von
Orten. Weiters wird hier augenscheinlich, dass Orte auch flr die Be-
friedigung unserer Bedurfnisse von Bedeutung sind.

Bewegen wir uns nun vom Ort im Allgemeinen zu unserem persdn-
lichen Lebensumfeld, welches in dieser Arbeit im Mittelpunkt steht.
Also zu jenen Bereichen, die von uns selbstandig veranderbar sind,
wie zum Beispiel unsere Wohnung oder unser Arbeitsplatz.

Hier werden Begriffe wie Wohnqualitat und Wohnzufriedenheit hau-
fig als Indikator fur Wohlbefinden benutzt.

In den folgenden Zitaten wird deutlich, dass ein Zusammenhang zwi-
schen Wohnqgualitat, subjektivem Wohlbefinden und Lebensqualitat
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besteht und dass es einen direkten Zusammenhang mit dem Gesund-
heitszustand gibt.

... Wohnqualitdt hat etwas mit Lebensqualitdt zu tun, die sich im sub-
jektiven Wohlbefinden, in der Zufriedenheit, den wahrgenommenen
Handlungsmdglichkeiten sowie dem Geflhl, in einer sicheren Welt zu
leben, widerspiegelt. Die Lebensqualitdt bezieht sich auf die Lebens-
verhéltnisse in verschiedenen Lebensbereichen, z.B. Gesundheit, Ar-
beitsbedingungen und Wohnverhéltnisse. ...“ °

... Dass sich hohe Wohnqualitdt positiv auf die psychische Gesund-
heit auswirken, haben Evans, Wells, Chan & Saltzman (2000) besté-
tigt, ... Wie sich zeigte geht eine hohe Wohnqualitdt mit einer besse-
ren psychischen Verfassung einher. Nahm die Wohnqualitét zu, wirkte
sich das positiv auf das Gefuhl aus, gesund zu sein. Es liegt auf der
Hand, dass das therapeutische Spektrum damit erweitert wird: Die
Steigerung der Wohnqualitdt kann Menschen psychisch geslnder
bzw. wieder gesund machen. ...

... Aspekte gesundheitsférdernder Umwelten sind nach Stokols (1992)
die psychische Gesundheit, das mentale und emotionale Wohlbe-
finden und soziale Bindung. Die psychische Gesundheit kann durch
ergonomische Umweltgestaltung, durch Vermeidung toxischer Mate-
rialien und durch LdrmschutzmalBnahmen geférdert werden. Ressour-
cen um das Wohlbefinden zu erhéhen, sind Anregungen und &sthe-
tische Qualitdten sowie Herausforderungen, die nicht Gberwdltigen,
sondern ohne weiteres bewdltigt werden kénnen, und die Méglichkeit,
die eigene Umwelt zu kontrollieren. Die soziale Einbindung wird durch
positive nachbarliche Kontakte sowie die M&glichkeit, sich einzubrin-

gen und Verantwortung zu Gbernehmen gestéarkt. ... ” 10

Zusatzlich zu den oben angeflhrten Zusammenhangen wird hier
deutlich, dass auch die asthetische Qualitat eine Wirkung auf unser
Wohlbefinden hat. Die Schwierigkeit hierbei ist die Subjektivitat. Die
Schénheit liegt im Auge der Betrachterin. Wiederum wird erwahnt,
dass die Méglichkeit der Umweltkontrolle und das Sich-Einbringen



und Verantwortung Ubernehmen flr die Person von Bedeutung sind.
Diese Erkenntnisse sind gute Argumente flr die Sinnhaftigkeit von
partizipatorischen Vorgehensweisen in der Gestaltung von Lebens-
raumen. Auf die sozialen Aspekte der ,guten” Nachbarschaft wird
hier nicht eingegangen, da diese ganz klar als positiv wirkender Res-
ilienzfaktor gesehen werden kénnen.

Wir haben festgestellt, dass Wohnqualitat sich auf den Gesundheits-
zustand auswirkt. Das Selbe trifft auf die Arbeitsplatzqualitat zu.

Im Folgenden soll zuerst auf das Thema Wohnen eingegangen wer-
den, da dieses auch Nicht-Erwerbstatige, Kinder und vor allem den
Bereich der zu Hause arbeitenden Menschen mit einschlief3t.

Die gewonnenen Erkenntnisse kdnnen im Anschluss an den Arbeits-
platz transferiert werden.

Anne Ziesenitz gibt in ihrem Buch , Entscheidungsverhalten bei der
Wohnungswahl” eine interessante Definition des Begriffs ,wohnen®.
Weiters schreibt sie Uber die zunehmende Bedeutung von Wohnen
und wie die Wohnung zum Zuhause wird.

» ... Die Wohnung dient zunehmend als Ort der Freizeitbeschédftigung,
als Arbeitsplatz (home-office vgl. Eichener, Heinze & Bucksteeg 1994)
und vor allem als Raum ftir Selbstdarstellung und Identitét; (vgl. Ei-
chener et al. 1994, Tappeiner, Schrattenecker, Lechner, Walch, Stafler,
Sutter, Oswald & Kobimdller 2001, Silbermann 1991, Schneider & Spel-
lerberg 1999, Flade 1987) ... ... Walden (1995) definiert wohnen als
(..) Summe von T&tigkeiten um Funktionen, fir die eine Wohnung
den rdumlichen Rahmen abgeben soll (..). Wohnungen bestehen in
der westlichen Kultur aus einer Anzahl mono- oder heterofunktional
differenzierten Rdumen, die zum Nutzen von Individuen oder einer
Gemeinschaft von Personen zu einer Einheit zusammengefasst sind.
Zum Zuhause wird die Wohnung durch ihre Nutzung und Anpassung
an spezifische Bedlrfnisse, der Aneignung, und durch Identifikation
mit ihm (Walden 1995,S.70). Fiir Harloff (1993) ist Wohnen ein ganz-
heitlicher Prozess, der durch rdumliche, zeitliche und soziale Merk-
male gekennzeichnet ist, d.h. dass nicht nur die Wohnung an sich zu
betrachten ist, sondern die Wohnumgebung. Nach Flade (1993) ist
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Wohnen ein interaktiver, relationaler Prozess zwischen dem Menschen
und seiner Umwelt (Wohnung, Nachbarschaft, Siedlung und Stadt).
Der Mensch beeinflusst und gestaltet seine Wohnumwelt, nimmt sie
auf bestimmte Weise wahr und bewertet sie. Er bestimmt dadurch,
was in ihr geschehen kann und wird. Auf der anderen Seite bietet die
Wohnung und ihre Umgebung Handlungsmdglichkeiten (Affordance),
welche die Menschen nutzen kénnen. Aus obigen Definitionen wird

deutlich, dass Wohnen mehrdimensional ist. ...“ "

Zusammenfassend gesehen erkennen wir, dass der Wohnort, die
Nachbarschaft und die Wohnung bzw. der Arbeitsplatz sowie die Art
und Weise, wie diese gestaltet sind, eine positive Auswirkung auf un-
sere Psyche und unsere physische Gesundheit haben kénnen. Diese
Erkenntnisse legen nahe, dass eine bewusste Gestaltung des Lebens-
umfeldes sinnvoll ist.

wie koénnen wir diese erkenntnisse

in betriebliche férderung von resilienz

einbeziehen?
Die mégliche Antwort ist, resilienzstarkende Raume neu zu gestalten
und wahrenddessen die eigene und die Team-Resilienz zu starken.
Nennen wir es ein hybrides Training, bei dem mehrere Themenfelder
wie z.B. Schllsselqualifikationen gleichzeitig trainiert werden kénnen.
Dazu ist es sinnvoll, einen erlebnispaddagogischen Zugang zu verwen-
den. Das heif3t, hier werden Ubungen verwendet, in denen unsere
Teilnehmerinnen und Teilnehmer das theoretisch vermittelte Wissen
selbst erfahren und dadurch ihre persdnlichen Einsichten gewinnen
kdénnen. Der Erfolg und die Freude beim Tun sind hier wesentliche
Faktoren, um die Lernerfahrungen zu festigen. Das bedeutet, wir ver-
binden Theorie und Selbstreflexion und machen die dazugehérigen
Erfahrungen in praktischen Ubungen. Diese Ubungen beziehungs-
weise Aufgaben haben immer ein Ergebnis, das erzielt werden soll.
Einmal wird eine Bricke gebaut oder die Gruppe verwandelt sich in



verschiedene Tiere und muss mit Tierlauten in einen Stall gefthrt wer-
den, usw.

Was ware, wenn diese Ubungen nicht nur der Erfahrung dienen wur-
den, sondern ein reales, nachhaltiges Ergebnis hatten wie zum Bei-
spiel die Gestaltung des eigenen bzw. gemeinsamen Arbeitsplatzes,
der Infoecke, des Pausenbereichs, der Gange, etc.?

Der gewédhlte Zugang, Uber die rdumliche Gestaltung Resilienz zu
starken, ist fUr die Mitarbeiter bzw. Mitarbeiterinnen sehr leicht nach-
vollziehbar. Jeder Mensch hat seinen eigenen Erfahrungsschatz, seine
Lieblingsorte, seine Kraftplatze, etc. die ganz eindeutig zeigen, dass
auf diesen Platzen ein Mehr an Wohlfluhlen, Regeneration und sogar
Leistung méglich ist. Die Vorgange, die nétig sind, um fur sich selbst
und seine Kollegenschaft einen Arbeitsplatz zu gestalten, férdern in
ihrer Komplexitat resilientes Verhalten bzw. bedingen Uberlegungen
in diese Richtung. Die Grundlage jeder gestalterischen MaBnahme ist
immer die Auseinandersetzung mit BedUrfnissen. Das bedeutet, dass
sich in diesem Fall der oder die Gestaltende zuerst mit den eigenen
Bedurfnissen bzw. mit sich selbst auseinander setzen muss, um ein
passendes Ergebnis zu erzielen. Auf diese Weise kdnnen viele Inputs
gegeben werden, die die teilnehmenden Personen in Reflexion mit
dem Thema Resilienz bringen.

Hier kdnnen zum Beispiel die aus der Literatur bekannten ,sieben
Saulen” der Resilienz in Verbindung mit dem Gestaltungsprozess ein-
gebracht werden. Diese werden zu meist als Optimismus, Akzeptanz,
Lésungsorientierung, Selbststeuerung, Verantwortung Ubernehmen,
Beziehung gestalten und Zukunft gestalten benannt.

Samtliche S&ulen kénnen anhand der Entwicklung des Projektes re-
flektiert und - was noch wichtiger ist - erfahren werden. Aus der Ge-
staltung der Arbeitsumgebung lasst sich auf diese Weise ein hybrides
Trainingssetting gestalten. Dieses schafft einerseits Rdume, in denen
sich arbeitende Menschen wohl fihlen und dadurch gesund und leis-
tungsfahig bleiben. Andererseits erfahren und starken sie im Prozess
des aktiven Gestaltens die persdnlichen Faktoren flr die eigene Res-
ilienz und jene des gesamten Teams.
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So kehren wir zurlck zur Architekturpsychologie, die einen Zusam-
menhang zwischen der selbstandigen Anpassung von Raum, der
Schaffung von Privatheit, dem Wohlbefinden und der Leistungsfahig-
keit sieht.

die frage ist nun: was ist das produkt?

Ist es das Erleben und Starken der eigenen Resilienz? Ist es einen
Raum zu schaffen, der die eigene Resilienz bzw. die des Teams starkt?
Ist es ein Mehr an Gesundheit und ein weniger an Krankenstands-
tagen? Ist es eine Art Teambuilding (Beziehungsaufbau) durch das
gemeinsame Entwickeln und Umsetzen? Ist es eine gesunde Form
von Employee Branding? Oder ist es gar eine Form von Zukunft-Ge-
stalten?

Sie sehen, es kann so vieles gleichzeitig bewirkt werden, wenn man
sich auf eine etwas andere Art damit beschaftigt, seinen Lebensraum
fur sich und/oder flr seine Gemeinschaft zu gestalten.

Ja, das ist es, was ich mit hybriden Trainingsansatzen meinte. Einmal
etwas von einer anderen Seite beginnen, anders darlUber zu denken
und neue VerknUpfungen und Chancen zu erkennen - das macht den
Unterschied aus.
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Im Kern beschreibt Resilienz die Féhigkeit, auf Herausforderungen fle-
xibel reagieren zu kdnnen. Das bedeutet, aus einem facettenreichen
Repertoire an persdnlichen Reaktionen und Handlungen schopfen zu
kdnnen, anstatt Schwierigkeiten immer nach dem gleichen Muster
,reflexartig” zu begegnen. Der splrbare innere Zustand ist dabei von
Ruhe, Klarheit und Kreativitat gepragt. Beim Begriff Resilienz denken
wir meistens zuerst an die Psyche, an die seelische Stabilitat. Aber die
psychische Widerstandskraft steht auch in direkter, enger Verbindung
mit korperlichen Ablaufen. Dieser Zusammenhang wird im folgenden
Text naher beleuchtet. Ein Beispiel: jeder Mensch, der schon einmal
vor einer Prifung nervds war, kennt das Geflhl der Aufregung - ein
Ziehen in der Magengegend, kalter SchweiB, Herzklopfen. Ahnlich er-
geht es manchen auch, wenn sie - um ein schéneres Beispiel heran zu
ziehen - verliebt sind: sie haben die sprichwortlichen ,,Schmetterlinge
im Bauch®, der Herzschlag beschleunigt sich plotzlich beim Gedan-
ken an die verehrte Person, und die Handflachen werden schweif3-
nass. All das geschieht meist automatisch. Hier wird der Zusammen-
hang zwischen psychischen Einflussfaktoren, unserer hormonellen
Steuerung und dem klar kdrperlichen Aspekt des Herzschlages leicht
splrbar. Eine gute MessgroBe zur Beschreibung unserer korperli-
chen Resilienz ist somit die Herzratenvariabilitat- im Folgenden oft
auch mit HRV abgekulrzt. Darunter versteht man - wie oben anhand
der Beispiele beschrieben - die Fahigkeit eines Organismus, die
Frequenz des Herzrhythmus standig zu verandern.

eine denkbriicke vom gehirn
zum rest des korpers

Erleben und Verhalten des Menschen werden von Neurowissenschaf-
terinnen als Ergebnis eines fortwahrenden Versuchs der Symbiose
zwischen weitgehend unabhangigen Hirnsystemen gesehen. Diese
Teilbereiche sind zum einen das kognitives Gehirn (Bewusstsein, ra-
tionales Denken, der AuBenwelt zugewandt), zum anderen das emo-
tionale Gehirn (Unbewusstsein, in engem Kontakt zu Emotionen und
zum Korper). Ein drittes System stellt der Hirnstammm dar, der mit sei-



nen instinktiven Mechanismen das primére Uberleben sichern méch-
te. Im Hirnstamm werden Schlaf-Wach-Rhythmus, Nahrungsaufnah-
me, Verdauung, Ausscheidung, Sexualitat und die Verteidigung des
Territoriums geregelt. Eine optimale Zusammenarbeit dieser drei Ge-
hirnbereiche schafft Harmonie zwischen Emotionen, dem vernunft-
gepragten Verhalten und den primaren Bedurfnissen des Menschen.
Im emotionalen Gleichgewicht-Sein bedeutet also, dass unser All-
tagsleben sowohl im Einklang mit unseren primaren Trieben als auch
unseren Winschen und Sehnslchten ist.Gerat dieses Gleichgewicht
ins Wanken, leidet auch das Herz darunter. Umgekehrt beeinflusst der
Zustand unseres Herzens permanent unser Gehirn. Das halb au-
tonome Neuronennetz des Herzens ist mit dem limbischen System
(also jener ,,Funktionseinheit” des Gehirns, das der Verarbeitung von
Emotionen und der Steuerung des Triebverhaltens dient) verbunden.
Dabei spielen die beiden Zweige des autonomen Nervensystems eine
grofRe Rolle: der Sympathikus schittet Adrenalin und Vasopressin aus,
beschleunigt den Herzschlag, erhéht den Blutdruck und aktiviert das
emotionale Gehirn. Der Vagusnerv (der groBte Nerv des Parasympa-
thikus, also des ,,Gegenspielers” des Sympathikus) setzt Acetylcholin
frei und lasst das Herz langsamer schlagen. Sympathikus und Va-
gusnerv wirken wie Gas und Bremse und sollten wenn moglich
im Gleichgewicht sein. Auch das Herz selbst produziert Hormone, die
zum Teil unmittelbar auf das Gehirn wirken.

Durch die Messung der Herzratenvariabilitdt (HRV) kann somit eine
valide Aussage zur Balance und der Funktion des autonomen Ner-
vensystems getroffen werden. Machen wir nun den Umkehrschluss:
Uber die Messbarkeit dieser kdrperlichen Vorgange erlauben wir uns,
Ruckschlisse auf die psychische Belastbarkeit, die Entspannungs-
und Regenerationsfahigkeit sowie die Schlafqualitat zu machen. Kér-
perliche Resilienz ist hier ein Schlagwort. Ein weiteres Beispiel soll
bildhaft erklaren, was mit kdrperlicher Resilienz in diesem Zusam-
menhang gemeint ist. Stellen Sie sich ein Fahrrad vor: Um damit ei-
nerseits gut im unebenen Geldnde auf einen steilen Berg fahren zu
kdénnen, als auch andererseits genauso gut auf einer ebenen, schnur-
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geraden AsphaltstraBBe ordentlich ,,Speed zu machen®, ist es wichtig,
dass das Bike moglichst viele unterschiedlichen Gange besitzt. So
kann die Ubersetzung blitzschnell den jeweiligenStraBengegebenhei-
ten angepasst werden. Mit einem Drahtesel, der gerade einmal drei
Gange hat, fUhren Schwierigkeiten wie ein Anstieg oder holpriger Un-
tergrund rasch zur Uberforderung des Radfahrers. Ahnlich ist es beim
Herzen. Menschen mit eingeschrankter Herzratenvariabilitat sind mit
gréBeren Lebensschwankungen sofort Uberfordert - Stress entsteht.
Halt dieser Zustand Uber einen langeren Zeitraum an, so duBert sich
das in dauerhaften Gesundheitsschaden.

wie wird die korperliche resilienz

nun gemessen?

Mit wenig Aufwand kann in der Praxis die Herzratenvariabilitat starke
Aussagen liefern. Dabei werden 5 Klebeelektroden auf lhrem Brust-
korb angebracht, die riesige Datenmengen an einen kleinen Recorder
liefern, den Sie 24 Stunden lang mit sich tragen. Danach kénnen diese



Daten mithilfe eines Programms von einem Mediziner ausgewertet
werden.

Was ist nun diese angesprochene Herzratenvariabilitat?
Angenehme Emotionen wie Gllcksgeflhle, Streicheln eines Haustie-
res oder auch Dankbarkeit und viele andere mehr fUhren zu regel-
maRigen Pulsverdnderungen. Das heif3t, dass jemand, der einen Puls
von 70 Schlagen pro Minute misst, eigentlich den Mittelwert einer
sich um 70 bewegenden Frequenz hat: 70, 69, 69, 68, 67, 68, 69,
70, 70, 71, 71, 72,71, 70, ... Diese Dynamik kennzeichnet ein intaktes
System, das unserem Korper ermoglicht, auf verschiedene Anforde-
rungen angemessen zu reagieren. Je regelmafiger, im Sinne von star-
rer, der Pulsschlag wird, desto schwieriger fallt es uns, zu entspan-
nen, Aufmerksamkeit und Konzentration zu halten, und wir fuhlen uns
mide und ausgebrannt. Stress, Angst, Arger und Depression lassen
den Rhythmus des Herzens also gleichmaBRig werden. Die HRV-Daten
kédnnen bildhaft im sogenannten ,Lebensfeuer” dargestellt werden.
Weiter unten finden Sie drei selbsterklarende Beispielbilder.

Zuvor noch ein paar Daten zum Herzen:

. Ladnge des Herzens: ca. 15 cm

. Gewicht des Herzens: ca. 300 g

. Schlagvolumen (= das Blutvolumen, das bei einem Herzschlag von
der linken Herzkammer ausgeworfen wird): ca. 70 cm?

. Herzminutenvolumen (= ein Maf fur die Pumpfunktion des Herzens;
es misst das Volumen des Blutes, das in einer Minute vom Herz in
den Blutkreislauf gepumpt wird) in Ruhe: ca. 5 Liter
Herzminutenvolumen bei groBer Anstrengung: ca. 20 - 30 Liter

. geférderte Blutmenge in 70 Jahren: ca. 180.000.000 Liter
(das entspricht einem Turm mit einer Grundflache von 20 x 20 Me-
tern und einer H6he von 450 Metern)

. tagliche Arbeit eines gesunden Herzens: ca. 100.000 Schlage

. Zahl der Herzschlage in einem Jahr: ca. 36.000.000 (Mio.}D)
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. Zahlder Herzschlagein 70 Jahrenist begrenzt mit ca. 3.000.000.000
(Mrd!)

Drei Beispiele fir den Zusammenhang der HRV (Vitalitdat) und der
Zahl der Herzschlage:

1

57 Jahre, ausgebrannt und nicht mehr belastungsfahig, Schlafstérun-
gen, Depressionen.

Zahl der Herzschlage in 24h: 141.458 Schlage

Mittlere Herzrate/Tag: 105 Herzschldge pro Minute

Minimale Herzrate: 70 Herzschlage pro Minute

Maximale Herzrate: 145 Herzschlage pro Minute das ergibt rd. 3,7 Mrd.
Herzschlage in 70 Jahren

12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 10:00

2

37 Jahre, Dauerstress, keine Pausen, bei fortwahrender Belastung
werden gesundheitliche Schaden auftreten

Zahl der Herzschlage in 24h: 113.988 Schlage

Mittlere Herzrate/Tag: 89 Herzschlége pro Minute

Minimale Herzrate: 47 Herzschldge pro Minute Maximale Herzrate: 135
Herzschlage pro Minute das ergibt rd. 3,0 Mrd. Herzschlage in 70 Jah-
ren



a ] i P o R el | u . i ! | 1 1
12:00 14:00 16;00 18:00 20:00 22:00 00;00 02:00 04:00 06:00 08:00 10:00

3

41 Jahre, volle Leistungsfahigkeit, gutes Pausenmanagement, hohe
Vitalitat und sehr gute Substanz
Zahl der Herzschlage in 24h: 100.115 Schlage
Mittlere Herzrate /Tag: 77 Herzschldge pro Minute
Minimale Herzrate: 42 Herzschlage pro Minute
Maximale Herzrate: 138 Herzschlage pro Minute
das ergibt rd. 2,5 Mrd. Herzschlage in 70 Jahren,
hier bleibt sozusagen noch Reserve flr die nachsten 25 Jahre :-)
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Eine niedrige HRV kann besonders durch bewusste Umstellung
des Lebensstils verbessert werden. Im Mittelpunkt stehen Tiefen-
entspannung, Stressreduktion, innere Achtsamkeit, Schlafhygiene,
das Steigern der ultradianen Kompetenz (also von bestimmten,
periodisch wiederkehrenden rhythmischen Aktivitdten des Orga-
nismus innerhalb von 24 Stunden oder mehr) und vor allem kor-
perliches Training. Besonders wichtig bei der Starkung des auto-
nomen Nervensystems ist die Reduktion von Koérpergewicht, falls



Ubergewicht vorliegt. Durch regelmaBiges Ausdauertraining kon-
nen Stresshormone abgebaut und somit die Entspannungsfahigkeit
gesteigert werden. Ein GroBteil dieser MaBnahmen kann Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern auch im Rahmen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements naher gebracht werden. In unseren Gesund-
heitsseminaren kann man dann zum Beispiel auch den Schwerpunkt
Lebensfeuer setzen. Die Untersuchungen erfolgen in Zusammenar-
beit mit der Ordination Dr. Christian Csillag in St. Valentin schon im
Vorfeld, beim Seminar werden die Lebensfeuer-Auswertungen dann
besprochen und geeignete MaBnahmen empfohlen.
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Mit einem L&cheln im Sturm -
Resilienz in Organisationen

PREVIEW:

Der starkste Baum fallt irgendwann, wenn der Sturm standig blast |
Konstruktivismus | was ist Resilienz? | Krisen sind zyklischer Natur |
Alphatiere | Angst macht dumm | Resilienz und Burn-Out | Performance
kann krank machen | Person und Organisation | Leistungsgesellschaft
und seelische Verarmung | ,Ressource” Mensch | priméare Stressoren
| die Wichtigkeit der Personalabteilungen flir eine gesunde Unterneh-
menskultur | Unternehmensgewinn als sinnstiftende GroBe!? | Prosti-
tuiertendasein | Unternehmen sind krank, nicht deren Mitarbeiterinnen |
50% geistige Kiundigungen | Elitespiele mit Dash Boards und Portfolios
| oben und unten | burn out und bore out | Seeleninfarkt | Wirtschafts-
krise | Geflihle im Business? | weiche Faktoren in harten Zeiten | tber-
holte Geschaftsmodelle | big picture | Wahrnehmungs-Referenzen | der
Uberbringer der schlechten Nachricht ... | 5 vor 12 | Hyperaktivitat |
Change-Projekte | Mehr vom Selben | mide Organisationen | polierte
CV’s | Systemiker versus Fachberater | elendslange To-Do-Listen | téglich
grifBt das Murmeltier | Symptome | Unsicherheit und Angst | Selbst-
wahrnehmung und Selbststeuerung als Fihrungskompetenz | outputo-
rientierte Roboter | intrinsische und extrinsische Motivation | die Suche
nach Schuldigen | Mobbing | Ruf nach dem Retter | Kollateralschaden
| Resilienz um jeden Preis? | Ausblick fir Organisationen | Das Bedurf-
nis nach Zusammengehorigkeit | Wohin die Reise geht | Der Anzug als
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Verkleidung | sabber, sabber | Systemdenken | do the right things vs. do
the things right | Vergleich von Schulmedizin und Wirtschaftswelt | Blinde
Flecken aufdecken | Bewusstsein und Wahrnehmung | Uniforme Gleich-
schaltung | Metaperspektive | Das Gute im Schlechten | Dialogische Fo-
ren | Bauchgefuhle | unsichtbare Kréafte | Systemische Strukturaufstel-
lungen | Zyklen und Zeitqualitaten in Teams und Organisationen | Panik
auf der Titanic | Transformation statt Veranderung | neues Wachstum fur
eine neue Zeit | let’s wake up! | Fazit |

Ich selbst war viele Jahre hindurch in unterschiedlichen Branchen als
CFO (Chief Financial Officer, zu Deutsch: Finanzchef) in der Wirt-
schaft tatig. Es ist eine Tatsache, dass Wirtschaftsbetriebe friher
oder spater immer wieder grof3e Herausforderungen zu bewaltigen
haben. Dadurch war auch ich selbst in meiner Funktion sehr bean-
sprucht und so auch hin und wieder an meinen Grenzen angelangt.
Ich mdéchte mich mit dem Thema Resilienz und Organisation beschaf-
tigen, da es nicht immer nur darum gehen kann, Menschen resistenter
zu machen. Meine Hypothese dazu ist, dass es deswegen nun so ein
groBes Thema ist, weil die Unternehmen in ihrer Leistungsfahigkeit als
Ganzes nicht durch ,,schwachelnde” Mitarbeiter wirtschaftliche Ein-
buBen hinnehmen wollen bzw. kénnen. Sie erkennen vielleicht nicht,
dass die Betriebe selbst oft die Verursacher sind fur die Erschépfung
vieler ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

Der Kontext einer Organisation hat einen wesentlichen Einfluss auf
die Widerstandsfahigkeit der fur sie arbeitenden Menschen. Der
starkste Baum fallt irgendwann, wenn der Sturm standig blast. Es ist
dadurch de facto ein Organisationsthema. Denn es geht um die Fra-



ge, wie das Unternehmen und die Mitarbeiter ein gutes Immunsystem
in schwierigen Zeiten bewahren bzw. aufbauen kénnen. Diese Ant-
wort muss auf einer ganzheitlichen Ebene gefunden werden. Wir be-
ndtigen auch daflr ein Modell, welches dabei hilft, uns zu orientieren.
So ist fur mich auch der Resilienzansatz ein modellhafter Zugang, wo
bestimmte Prinzipien reflektiert und trainiert werden.

Ein CFO ist jene Person in einer Organisation, welche die Vernetzung
der Zahlenwelt am besten kennt. So lange es nicht nur trockene Zah-
len sind, ist ja alles gut. Denn die Kernfrage ist, durch welche Faktoren
die Zahlen zustande kommen. Was liegt hinter den Zahlen? Wo sind
die tieferen Hebel? Das sind die Kernfragen, die man mittels einer
sogenannten ,,Balanced Scorecard”“ abzubilden versucht. Aber dahin-
ter stecken oft auch wieder nur ,harte Hebel“ die man Uber Zahlen,
Daten, Fakten darzustellen versucht. Lebendigkeit kommt erst dann
ins Spiel, wenn man die tatsadchlichen Faktoren identifiziert, welche
ein System energetisieren und es mit einem wirklichen ,,Spirit“ besee-
len. Oft wird noch nicht gesehen oder verstanden, wie man so etwas
anstellen soll.

Um genau darauf mehr Bezug zu nehmen, machte ich vor vielen Jah-
ren diverse Fort- und Ausbildungen in Sachen Kommunikation, Kon-
struktivismus und systemische Ansatze. Ich stie3 auf den guten alten
Paul Watzlawik mit seiner Frage ,Wie wirklich ist die Wirklichkeit?”
Der Konstruktivismus sollte mich mit den unterschiedlichen Reali-
tatskonstruktionen beschaftigen und mir Hinweise geben, dass jeder
seine eigene Realitat schafft und ein Unternehmen so lange ,bléd”
bleibt, so lange es nicht gelingt, eine gemeinsame Realitadt zu kre-
ieren. Auch das sollte nicht reichen, denn wie sagt man jemanden
etwas, was sie oder er einfach nicht héren will oder kann? Es gibt im
Management kaum die Moglichkeit, die Wahrnehmungsfahigkeit ei-
nes Kollegen zu verandern. Vielleicht geht das gerade noch als au3en
stehende Beraterin & Coach, kaum aber in der Rolle eines Kollegen.
Und dann, wenn dieser ausgerechnet der Finanzer ist, wird es schon
etwas skurril.

Wenn es nicht gelingt, alle zu vereinen und eine gemeinsame Rich-
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tung einzuschlagen, mit einem klaren Fokus, dann zerrt jede bzw. je-
der in unterschiedliche Richtungen. Das beansprucht die Substanz
enorm und dann ist Resilienz ein notwendiges Thema. Wenn Schwie-
rigkeiten an der Tagesordnung stehen, wird man intensivere Belas-
tung kaum vermeiden kénnen. Resilienz ist fir mich eine wichtige Fa-
higkeit einer Einzelperson, aber viel mehr geht es um die Frage, wie
ein Unternehmen Widerstandsfahigkeit aufbaut bzw. erhalten kann.
Viele Organisationen sehen sich mit ganz neuen Mustern und Verhal-
tensweisen von Managerinnen und Mitarbeitern konfrontiert, wenn es
wirtschaftlich nicht mehr so gut aussieht. Das ist ein Faktor, der das
Ganze noch etwas unberechenbarer gestaltet.

was ist regilienz?

Ohne mich auf Definitionen zu stlrzen, braucht es vielleicht ein paar
Zeilen zur Begrifflichkeit und zu den Wurzeln des Themas Resilienz.
Ich méchte hier auf andere Stellen dieser vorliegenden Publikation
verweisen und mich nur ganz knapp halten.

,Resilienz ist die Fdhigkeit von Menschen, Krisen im Lebenszyklus
unter Rickgriff auf persénliche und sozial vermittelte Ressourcen zu
meistern und als Anlass flr persénliche Entwicklung zu nutzen.” (aus
Walter-Enderlin/Hildebrand: ,,Resilienz - Gedeihen trotz widriger Um-
sténde”)

Ich finde diese Definition ganz hervorragend, da sie sich auf das We-
sentliche bezieht. Krisen tauchen immer wieder auf und sie sind zy-
klischer Natur. Das bedeutet, dass sie kommen und gehen. In diesem
Bewusstsein kann man sich darauf verlassen, dass es im Leben immer
wieder etwas geben wird, das wir meistern missen. Darin liegt unsere
Aufgabe und dazu braucht es entsprechende Fahigkeiten und Res-
sourcen. Warum aber wird dieses Thema gerade jetzt zu einem neu-
en Feld fur Unternehmen und somit auch flr Training und Beratung?
Ist die dem Menschen immanente Fahigkeit, mit Krisen umzugehen,
doch nicht (mehr) so gut ausgepragt? Hat er seine diesbezlglichen
Grenzen Uberschritten?

Meiner persdnlichen Erfahrung nach wird der Arbeitsalltag in Orga-



nisationen immer herausfordernder. Komplexitat und Geschwindig-
keit haben in einem starken AusmaB zugenommen, sodass vielen
Menschen die Orientierung verloren geht. In dieser Desorientierung
beginnen nun immer mehr FUhrungskrafte inklusive Top-Manager,
verbal wild um sich zu schlagen. Emotionalitat als komplexitatsre-
duzierende Qualitat hat ja durchaus auch positive Eigenschaften. Mit
dieser Negativfarbung, wie oft beobachtbar ist, ist die Wirkung aber
eher vernichtend. Unternehmensleitungen rekrutieren genau dann,
wenn es um das richtige Umgehen mit diesen komplexen Situatio-
nen geht, richtige , Alphatiere”“ vom alten Schlag. Diese ,,Alphas” ha-
ben selten die Fahigkeit, in einer bedachten und wertschatzenden
Haltung zu agieren. Folgende Aussagen hért man sinngeman immer
wieder: Augen zu und durch! Alle mir nach! Wer nicht mitzieht, fliegt
raus! Es wird harte Schnitte geben!

Damit meint man nun nicht im Ernst, Vertrauen gewinnen und moti-
vieren zu kdénnen. Vertrauen und Motiviertheit wirde man aber drin-
gend bendétigen. Was hingegen erzeugt wird, ist Angst. Angst macht
bekanntlich dumm, denn die DNA-Strange ziehen sich zusammen 193
und es wird ein Uberlebensmodus aktiviert. Das ist nachvollziehbar,
denn es geht ja oft auch um das Uberleben. Es ist aber nicht das, was
eigentlich gebraucht wird. Denn das waren neue Wege und kreative
Lésungen flr eine positive Zukunft. Stattdessen herrschen Angst und
Schrecken und alle wollen ihre Haut retten. Der Druck nimmt immer
mehr zu und die Ventile fUr eine Entlastung reichen oft nicht mehr
aus. Konsequenzen wie Burn-out sind nicht mehr zu Ubersehen und
es bleibt zu hoffen, dass man in Zukunft mit der richtigen Haltung
und den geeigneten Instrumenten dem Phanomen begegnet.

wodurch ist resilienz ein wichtiges

thema geworden?

Resilienz ist in verschiedenen beruflichen Kontexten relevant. Zum
Beispiel bei hoher Arbeitsbelastung, Stellenabbau, verschiedene Pro-

blemen und Konflikten im Job. Welcher Anlassfall auch immer vor-

zufinden ist - es ist wichtig, dass die Menschen ihre geistigen und
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kérperlichen Grenzen im Auge behalten und auf ausreichende Ener-
giereserven achten. Die aktuellen Statistiken zu Burn-out und psy-
chosozialen Erkrankungen im Arbeitsumfeld zeigen, wie wichtig Res-
ilienz als Kompetenz ist.

Es gibt aus meiner Sicht einen eindeutigen Zusammenhang zwischen
Resilienz und Burn-out, welcher viel zu oft vergessen wird. Burn-out
wird als Thema im Organisationskontext nicht so gerne verwendet.
Das ist verstandlich, denn der Begriff impliziert fir ein Unternehmen,
dass es entweder Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter verheizt werden
oder dass es Arbeitsunwillige gibt. Man hat in Managementkreisen
oft die Auffassung, dass sich von Burn-out Betroffene lediglich in eine
populdr gewordene Krankheit flichten. Das sind zwar naheliegende
und durchaus legitime Vermutungen, jedoch neigen sie auch dazu,
den Wesenskern zu ignorieren. Wegdiskutieren kann man das The-
ma nicht mehr. Es wird immer wichtiger werden, dass man entspre-
chende Ansatze findet, um einen zielflUhrenden Umgang mit diesem
Massenph&dnomen zu etablieren. Vor allem sollte man der Erschei-
nung mehr im Organisationskontext nachgehen, auch wenn es Grin-
de daflr geben mag, die auBerhalb der Unternehmenssphére liegen.
Sehr wahrscheinlich ist dies ein fraktales Zeichen dafur, dass die Ge-
sundheit des Gesamtsystems angeschlagen ist. Es ware kein Wunder,
bei der immer starkeren Betonung von ,Performance”. Bei naherer
Betrachtung kann diese Leistungsorientierung voll ins Gegenteil um-
schlagen. Sie kann krank machen. Da helfen auch Resilienztrainings
als entsprechender Ausgleich relativ wenig.

Es ist trotzdem wichtig, bei der Starkung der Widerstandskrafte auch
auf der Personenebene anzusetzen. Das Schlimmste ware, das Thema
ganzlich zu ignorieren. Eine bewusste Férderung der Kompetenz zu
einer resilienten Lebensflhrung sollte ein grundsatzliches Ziel sein.
Sich seiner Krafte und Energien bewusst zu sein und die eigenen
Grenzen erkennen, ist wichtiger denn je.

Persénliche Resilienz kann aber nicht als das Allheilmittel verstan-
den werden. Es gibt negative EinflussgréBen auf den Menschen im
Arbeitskontext, wo man auch auf das Gesamtsystem Bezug nehmen



muss. Es ist dringend anzuraten, auf einer ganzheitlichen Ebene den
wirklichen Ursachen auf den Grund zu gehen, um die konkreten Fak-
toren flr die ErmUdungs- und Erschépfungszustande zu finden. Nicht
immer liegt es an der Person, sondern oft an der Organisation an
sich. Einzelpersonen zeigen vielleicht etwas auf, was auf einer gréBe-
ren Ebene geschieht. Deshalb ist es notwendig, den Blick weiter auf
das Gesamte zu richten. Die Phdnomene lassen sich nicht auf Einzel-
schicksale reduzieren. Dieser Blick ware zu eng und wlrde wesent-
lichen Faktoren flr eine ganzheitliche Gesundheit nicht Rechnung
tragen. Zu umfangreich sind auch die Veranderungen auf der gesamt-
gesellschaftlichen Ebene, als dass Burn-out und ahnliche Zustande
nur auf mangelnde Resilienz zurlck zu fUhren wéaren. Das bedeutet,
dass der Zugang universeller gefunden werden muss. Um das zu tun,
braucht es hier vielleicht noch ein paar Impulse, was hinter dem The-
ma Resilienz steht und wo die mdéglichen Ursachen sind.

leistungsgesellschaft und
seelische verarmung
Fr mich erscheint die Leistungsgesellschaft, welche in den unmit-
telbar beobachtbaren letzten 25 Jahren sehr intensive Spuren hin-

terlassen hat, eine zentrale Komponente zu sein, warum das Thema

Resilienz so gegenwaértig geworden ist.

Das Aufkommen dieser Thematik zeigt uns auch, dass wir offensicht-

lich nicht mehr genug Kraft haben, im alten Paradigma zu funktionie-

ren. Viele wollen einfach nicht mehr einer reinen Leistungsgesellschaft

ihr Leben opfern, wo der Mensch primar als , Ressource” gesehen

wird. Die Personalabteilungen, die sich zum Wohle der Mitarbeite-

rinnen und Mitarbeiter einsetzen, werden vielleicht nicht zufallig als

Abteilung fUr ,Human Ressources” bezeichnet. Als solche werden

diese auch von den Vorstdanden und dem Management eingesetzt.

lhre Bedeutung ist oft vollig unterbewertet und so werden sie beauf-

tragt, Trainings fur die ,,schwachenden” Mitarbeiter durch zu fGhren.

Dass die Leiterin der Personalabteilung sich aber beim Vorstand wirk-

sam Gehor verschafft, kommt seltener vor. Geschweige denn, dass sie
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ihm naher bringt, dass moglicherweise auch die Art und Weise, wie
das Management mit den eigenen Angestellten umgeht, der priméare
Stressor ist. Die Personalabteilungen brauchen einen neuen Stellen-
wert im Management. Denn diese sorgen flr eine gesunde Unterneh-
menskultur und sollten dem oft brutalen Leistungsstreben dessen
mogliche Konsequenzen spiegeln, damit das Schiff nicht ins Kippen
kommt.

Resilienzberatung kann hier nur ein Tropfen auf dem heiBen Stein
sein, wenn auch ein wesentlicher. Es geht schlieBlich flr die Mitarbei-
ter und Mitarbeiterinnen letzten Endes auch um die Frage, wozu sie
das alles machen.

Jeder Mensch braucht einen Sinn bei dem, was er tut. Wir wollen
zudem menschlich behandelt und respektiert werden. Von wirklicher
Achtsamkeit im Umgang miteinander sprechen wir noch gar nicht.
Mitarbeiter wollen ihre Krafte und Potenziale daflr einsetzen, wozu
sie wirklich Leidenschaft entwickeln k&dnnen. Ihnen ist der Unterneh-
mensgewinn als sinnstiftende ZielgréRe nicht zuzumuten. Sie haben
meist ganz andere Werte als das oberste Management. Das gilt viel-
leicht nicht far alle im Top-Management. Einige von ihnen sind dann
auch irgendwann trotz gutem Gehalt ausgestiegen und haben ihr
,Prostituierten-Dasein“ beendet. Es gibt immer weniger, die ihre See-
le fUr Geld verkaufen und ihre Werte und tiefen Sehnsichte weiterhin
ignorieren. Das gilt fUr viele Personen in Organisationen. Wenn die
Unternehmerinnen und Unternehmer nicht darauf achten, werden sie
die aufwachenden Menschen nicht halten kénnen.

Die Perspektive der Betriebe sollte sich erweitern. Man muss erken-
nen, dass es nicht primar um Resilienztraining fur Mitarbeiter geht.
Das Thema ist wesentlich umfassender. Organisationen sollten lernen,
dass es um eine Resilienz des gesamten Unternehmens als Organis-
mus geht. Der Leistungsdruck kommt ja von der Unternehmensfih-
rung und Performance ist ja das Schlagwort schlechthin! Resilienz
ist keine Thematik, wo es nur um irgendeine Modeerscheinung geht,
sondern um eine Frage der ganzheitlichen Gesundheit in einem Un-
ternehmen. Somit ist es auch eine Frage der nachhaltigen Existenzsi-



cherung und Uberlebensfahigkeit einer Firma.
Es gibt Signale, die eindeutig darauf hinweisen, dass die Unternehmen
krank sind und nicht nur deren Mitarbeiter. Diese zeigen nur die Sym-
ptome. Die schwierigen Kontexte in Wirtschaftsbetrieben sind Ver-
starker, sodass die Menschen dort die Symptome aufzeigen. Gewalt-
volle Kommunikation, Ignoranz und schlicht Unmenschlichkeit sind
oft an der Tagesordnung. Wenn der Kontakt zu eigenen Vorgesetzten
abbricht und eine angemessene Kommunikation nicht gegeben ist,
stellt dies einen der haufigsten Ursachen dar fUr massive Unzufrie-
denheit und Klindigungen. Es trifft hier meist die besten Leute und
das ist ein wichtiges Thema! Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen sind
per se leistungsorientiert und motiviert. Es reicht oft schon, wenn
man sie nur nicht daran hindert, und schon kénnen sie sich entfalten.
Die folgenden Darstellungen zeigen das drastische Bild auf und soll-
ten uns etwas wachrutteln!

ein groBteil der mitarbeiter ist

geistig bereits weg.
Mehr als 50 Prozent der Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen sind geis-
tig nicht mehr im Unternehmen! Man stelle sich bitte vor, was diese
unglaubliche Aussage fur die unternehmerische Praxis bedeutet! Kla-
re und stichhaltige Indizien zur Bestatigung dieser erschreckenden
Zahl sind in den letzten Monaten haufig in der Presse und in Online-
medien zu finden:

48 Prozent der deutschen Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
hadern mit ihrem Job. Eine andere Stelle wollen die meisten aber
trotzdem nicht suchen.

Fast 87 Prozent der Deutschen sind unzufrieden mit ihrem Job.
Hassfigur Nummer eins: der eigene Chef bzw. die eigene Chefin.
Nach einer Xing Studie ist jeder Dritte unzufrieden mit seinem Job
und denkt an einen Jobwechsel.

An welcher Zahl man auch immer sich orientiert, es sind de facto die
50 Prozent, welche geistig nicht mehr am Board sind. Das kann man
sich kaum noch schén-reden. Das Ausmaf ist so oder so katastrophal
und die Konseguenzen sind massiv! Was kostet es einem Unterneh-
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men, wenn mehr als die Halfte nicht mehr an das Unternehmen glaubt
und keinen entsprechenden Einsatz leistet bzw. innerlich gekindigt
hat? Das ist gewiss eine Konsequenz aus den genannten Zahlen. Wel-
che weiteren indirekten Kosten entstehen dadurch? Das fur das Un-
ternehmen daraus ableitbare negative Image wird am Arbeitsmarkt
und im Unternehmensumfeld nicht ungehort bleiben.

Einschlagige Portale wie das kununu.com machen aus Mitarbeiter-
feedbacks die implizite Unternehmenskultur transparent. Bald wer-
den sich Arbeitsuchende auch dort informieren, wie es um ein be-
stimmtes Unternehmen steht. Die besten Leute werden sich kaum
bei Firmen bewerben, wo das Image schon 6ffentlich angekratzt ist.
Zudem kommt die demografische Entwicklung dazu, die das Thema
noch verstarken wird. Es gibt immer weniger junge und qualifizierte
Menschen am Arbeitsmarkt. Man wird mit einer alternden Arbeitneh-
merschaft zurechtkommen mussen. Da fuhrt kein Weg vorbei. Also
auch daran nicht, dass man sie vorher nicht ausbrennen lassen sollte.
Noch ist es so, dass man lieber junge als altere Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter am Arbeitsmarkt sucht. Man schreibt den Jungen mehr
Engagement zu. Die Flexibilitat ist hoch und die Leistungsbereitschaft
ist noch frisch. Sie wollen sich noch beweisen und Karriere machen.
Wohin das fUhren kann, haben wir bereits gesehen und irgendwann
ist das Feuer aus! Wenn es nicht schon vorher bei vielen erloschen ist
durch die hohen Tribute, welche das Schulsystem fordert.
Hoffentlich sind wir mit unserer hohen ,Flexibilitat“ und ,,Einsatzbe-
reitschaft” nicht Vorbilder fur die nachste heranwachsende Gene-
ration von FUhrungskraften. Dennoch fordern wir von ihnen genau
das. Das beginnt im Kindergarten und irgendwann macht man sich
spatestens mit 28 Jahren ernsthafte Gedanken, wie man mit 35 CEO
eines Konzerns wird. Das ist kein Spaf. Das ist so! Echt! Man sehe die
Junghupfer an, die bei den ,Elite“-zlchtenden Beratungsschmieden
starten, in eine Scheinwelt kommen und mit Dash Boards und Port-
folio spielen. Sie glauben dann ja auch, dass das Leben wie ein Spiel
ist. Nur, dass man mit Menschen spielt, scheint vielen nicht klar zu
sein. Das ist ja auch egal, denn den eigentlichen Einsatz bringen eh



andere. Eben die Menschen, die es betrifft, und genau da klaffen die
Welten auseinander. Die Welt da oben und die Welt da unten. Das
Mittelmanagement muss den Spagat halten und kommt nicht selten
selbst unter die Rader.

Diese Trennung ist der Hauptgrund flr erkrankende Systeme. Man
sieht oben alles nur aus einer Zahlenperspektive und Abstraktionen,
die mit dem Leben in der Organisation selten etwas zu tun haben. Das,
was man landlaufig Kultur nennt, ist eben nicht der Fokus! Ich méchte
genau deshalb noch einmal auf Fakten und Statistiken hinweisen, wie
eingangs schon angefluhrt. Vielleicht regen wirklich nur Zahlen zum
Nachdenken an und motivieren zum Hinsehen. Fakt scheint zu sein:
Unternehmen sind nicht mehr gesund.

»Nur jeder Dritte Mitarbeiter ist engagiert bei der Arbeit.” - Harvard
Business Review vom August 2013 zitiert eine Gallup Studie. Eine
Studie von McKinsey wird im gleichen Artikel zitiert, wonach Unter-
nehmen mit Bestwerten von 60 Prozent zu den gesinderen Unter-
nehmen gehdéren. Man kann jetzt wieder Uber den Verlasslichkeits-
grad von Statistiken sprechen und deren Aussagen in Frage stellen. 199
Irgendwo dazwischen wird jedoch die Wirklichkeit zu finden sein.
Man kann davon ausgehen, dass um die 50 Prozent der erwerbsta-
tigen Personen nicht wirklich motiviert bei der Arbeit sind und ge-
wissermafen ,Job nach Vorschrift® betreiben. Das ist wahrlich ein
bedenkliches Signal. Auch das ist wieder nur die Spitze eines Eisber-
ges, denn was dahinter steckt, ist fir das Thema Resilienz besonders
wichtig. Dass es um so etwas gehen wird wie Burn-out ist ja durchaus
naheliegend. Es gibt aber noch ein weiteres Phanomen: das bisher
eher wenig diskutierte Bore-out.

burn-out und bore-out

Einige Studien sagen, dass jeder dritte Arbeitnehmer bzw. Arbeitneh-
merin im Dauerstress ist. Ausgelaugtheit und Symptome von Burn-

out sind die Folge. Nach Schatzungen der deutschen Angestellten
Krankenkasse leiden 25 Prozent unter Burn-out. Flr einige leistungs-

bewusste Menschen ist es fast schon eine Frage des guten Tons, sich
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irgendwann ein Burn-out zugezogen zu haben. Es zeugt ja von einer
ungeheuren Einsatzbereitschaft fur das Unternehmen. Das wollten
die Betriebe ja auch bei ihrer Suche nach Mitarbeitern. Welches Inse-
rat fordert nicht eine ,einsatzbereite” Mitarbeiterin? Dennoch scheint
die Entwicklung der seelischen und psychosomatischen Erkrankun-
gen ein ernsthaftes Ausmafl angenommen zu haben.

Durch Langzeitkrankenstande entsteht ein personelles Vakuum und
dies belastet restlichen Mitarbeiter - sie haben dann noch mehr zu
tun. Zudem taucht paradoxer Weise das Phdnomen des ,Bore-out”
auf. Bore-out ist eine Erscheinung welche zeigt, dass Mitarbeiterinnen
chronisch unterfordert sind und dadurch zeitweise echte Langeweile
eintritt. Das bedeutet nicht, dass die Mitarbeiter selbst faul sind, son-
dern dass sie im entsprechenden Unternehmen ihre Fahigkeiten nicht
voll entfalten kénnen. Offensichtlich sind die einen Uber- und die an-
deren unterfordert. Beide Phanomene fuhren auf Dauer oft in eine
Depression und schlieBlich zum Zusammenbruch. Rudiger Dahlke
spricht hier auch vom , Seeleninfarkt“. Die Seele kann nicht mehr und
das drlckt sich in der Reaktion nach auB3en deutlich aus. Es steht die
Kernaussage im Raum, dass ca. 50 Prozent der Mitarbeiter langfris-
tig davon betroffen sind. Wenn nicht jetzt etwas getan wird, schaut
es gar nicht gut aus fur die Unternehmen. Die ,Human-Ressource*
wird offensichtlich hinsichtlich ihrer Qualitat und Quantitat zu einem
echten Engpassfaktor. Sie wird zum einen nicht optimal eingesetzt
und zum anderen Uberbeansprucht, was beides zu einem immensen
persodnlichen Schaden der Betroffenen, aber auch zu massiven 6ko-
nomischen Konsequenzen in den Betrieben fUhrt. Wie geht man nun
damit um?

Die Statistiken sind nicht mehr zu ignorieren. Die meisten Institutio-
nen werden sich davon nicht angesprochen fUhlen, da es ja natlrlich
nur die anderen betrifft. So sind diese Fakten fir die Unternehmen
noch ohne wirkliche Relevanz und motivieren nicht dazu, dass man
genauer hinsieht. Man kénnte ja ein unschdnes Bild erhalten und vor
allem - was tut man dann mit diesen Erkenntnissen? Zur Arztin geht
man ja auch nur, wenn es mal so richtig weh tut. Bei Firmen ist es



nicht viel anders, und so verharrt man in alten Mustern und der Zu-
stand wird dadurch kaum besser.

,Gesundheit” als Schwerpunkt fir ein Unternehmen ist fir viele Mana-
ger ziemlich langweilig und die meisten kénnen nicht verstehen, wo
sie da eigentlich ansetzen sollen. Sie selbst fUhlen sich ja nicht betrof-
fen. Das, was sie von den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in dieser
Hinsicht wahrnehmen, sind maximal die Anzahl der Krankenstandsta-
ge. So lange dieses Ausmal3 halbwegs OK ist, bleibt das eigentliche
Thema unter der Reizschwelle fUr ein tiefgrindiges Handeln. Somit
gelangt die eigentliche Wirklichkeit nicht ins Bewusstsein.

Welche weiteren Ursachen sind neben den bereits erwahnten noch
Ausschlag gebend flr diese sich zuspitzende Entwicklung in einem
Betrieb? Ich habe aus meiner Beobachtung folgende Schlagworte
anzubieten: hoher Leistungsdruck; die Chemie passt nicht; der FUh-
rungsstil ist unentwickelt; Sinnentleerung auf breiter Ebene; aufrei-
bende, latente und akute Konflikte; fehlende Anerkennung und Wert-
schatzung; kaltes emotionales Klima; stupide inhaltliche Tatigkeit;
unmenschlicher und ruppiger Umgang; die Art und Weise, wie Kindi-
gungen geschehen; die Menschen fUhlen sich nicht wahrgenommen
und gesehen; fehlende Orientierung im Unternehmen; usw.
Nachdem es hier meist auch zu einem hohen Anteil an der FUhrung
selbst liegt, greifen Managerinnen wie Manager das Thema nur ungern
auf. Zudem wird sich die Stimmung durch die noch immer herrschen-
de angespannte Situation in der Wirtschaft nicht so bald beruhigen.
Die Themen sind vielschichtig und komplex verwoben. Herkdbmmliche
Instrumente helfen nicht mehr und ein entsprechendes neues RUst-
zeug ist oft noch nicht ausreichend bekannt. Man schaut leider sehr
oft weg bei durchaus offensichtlichen Phanomenen des taglichen All-
tags in den Organisationen. Das Verstehen und die Behandlung von
Ph&nomenen wie Burn- und Bore-out sind eine grundlegende Voraus-
setzung flr eine leistungsstarke Organisation. Wir sprechen hier noch
gar nicht davon, dass man irgendein herausragendes Ziel erreichen
will. Hier handelt es sich nur darum, dass die Menschen wieder ganz
gesund und fit werden zur Bewaltigung der alltaglichen Aufgaben.
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wirtschaftskrise

hen. Die Zeiten werden hérter, der Druck steigt und die Unsicherheit
nimmt weiter zu. Niemand hat eindeutige bzw. die ,richtigen” Rezep-
te anzubieten. Jene FUhrungskréafte, die glauben, alles noch immer
hundertprozentig im Griff zu haben, werden haufig Uberrascht von
unerwarteten Ereignissen. Keiner kennt die primaren Ursachen fur
diese Ereignisse. Unsicherheit und Angst sind folglich die herrschen-
den Grundgeflhle, welche natlrlich nicht offen gezeigt werden. Im
Businesskontext haben Geflhle und offen eingestandene Unsicher-
heit nichts verloren. Die Manager werden ja daflr bezahlt, dass sie
das Schiff sicher fihren. Dennoch bestimmen diese immer starker
auftretenden Geflhle das Verhalten der FUhrungspersdnlichkeiten
ganz entscheidend. Je nach Grad der Selbstwahrnehmung und Re-
flexionsfahigkeit zeigen sich die Konsequenzen sehr unterschiedlich.
Der Bogen reicht von Resignation bis zu Kampfansagen gegenuber
vermeintlich Schuldigen. Mitarbeiter werden eingeschlchtert und das
Vertrauen in die Fihrung schwindet zunehmend. Vertrauensverlust
gepaart mit Angst und Unsicherheit bringt die Energie in einer Orga-
nisation ins Stocken. Konstruktive und kooperative Lésungsfindung
bleibt aus, da jeder zuerst seine eigene Haut retten will. Abgrenzung
ist die haufige Folge. Dies gilt vielleicht nicht fur alle, jedoch auf der
Ebene von FUhrungskraften schaut meistens jeder zuerst auf sich und
sucht die Fehler im AuBen. Diese kollektiven Projektionen fihren na-
tarlich zu keiner Lésung! In Zeiten, wo der Wind des Marktes heftiger
blast, wirkt das auf die Gesamtsituation verscharfend und es ware
gut, andere Verhaltensformen zu finden. Die beobachtbaren Abgren-
zungen sind an sich auch nicht grundsatzlich zu kritisieren, denn es
handelt sich hierbei um eine natlrliche Schutzreaktion, welche letz-
ten Endes der eigenen psychischen und koérperlichen Gesundheit
dient. Das zahlt bereits zu resilientem Verhalten.

Gerade in schwierigen wirtschaftlichen Situationen sollte man mei-
nes Erachtens verstarkt am Gesamtsystem ansetzten, da dieses den
Druck auf die Menschen ausldst. Es sollte daher auch darum gehen,



dass man die wenig konstruktiven Dynamiken in einem System trans-
parent macht und dort Lésungen findet. Gerade in schwierigen Zei-
ten braucht es hier eine besondere Brille. Die setzen sich viel zu weni-
ge auf. Wenn die Personalisten das nicht tun, wer sonst? Sie waren es
doch, welche noch eine halbwegs neutrale Perspektive haben und als
wichtiger Gesprachspartner des Top-Managements viel mehr gehort
werden sollten. Die weichen Faktoren werden in harten Zeiten immer
wichtiger und das braucht auch Konsequenzen in der funktionalen
Organisation. Stattdessen lasst man nur mehr die harten Fakten in
Zahlen und Schnitten sprechen. Dadurch wird der Organismus ver-
stimmelt und kann kaum gesund werden. Was sind die Konsequen-
zen aus der Wirtschaftskrise? Was sich im Kleinen bemerkbar macht,
muss auch aus einer gréBeren Perspektive gesehen werden. Weiter-
machen wie bisher geht nicht, man muss umdenken und das braucht
ein neues Bewusstsein darUber, worin die wirklichen Ursachen flr den
Status Quo liegen. Nicht selten muss unser Geschaftsmodell Uber-
dacht werden, um den Zeichen der Zeit zu entsprechen. Wer sieht
nun die Zeichen der Zeit und kann sie wirklich brauchbar deuten? 203

geschidftsmodelle sind iiberholt

Der Ursache der Krise liegt im Wirtschaftssystem selbst. Aber das darf
niemanden wundern, denn woran glauben wir? An das unendliche
Wachstum? Sehen wir nicht die globalen Themen, von Regenwald-
abholzung, Monokulturen, Patentierung der Natur, ,Monsantisierung“
der Nahrungsmittelversorgung mit Genmanipulation, Uberbevélke-
rung und Trinkwasserverknappung, um nur ein paar Stichworte an-
zubieten.

Wir wollen uns auch nicht hier weiter vertiefen auf der Makroebene.
Ganz unbegrindet ist es nicht, warum dies in Zusammenhang mit
Resilienz gebracht wird. Die grof3e Instabilitat, welche sich auf globa-
ler Ebene abspielt, betrifft jeden von uns. Bei Unternehmen sind die
Konsequenzen der Globalisierung massiv splUrbar. Wenn die Investi-
tionen durch Verlagerung von Produktionen und auch Dienstleistun-
gen ausbleiben, werden sich ganze Wertschépfungsketten von Grund
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auf verandern. Lieferanten sind abhangig von ihrer Kundschaft. Wenn
die nichts mehr bestellt, weil im Internet vieles transparenter und
billiger zu finden ist, kommen sie unter wirtschaftlichen Druck, denn
man lebt schlieBlich von deren Umsatzen. Die groRen Verdnderungen
geschehen Uberall und in fast allen Branchen.

Wir missen vollig umdenken und das big picture wieder sehen. Wirt-
schaft und Wachstum mussen grundsatzlich neu definiert werden.
Spatestens seit den Siebziger-Jahren ist uns klar, dass Wachstum per
se nicht grenzenlos sein kann. Wir schaffen klnstlich neue Wachs-
tumsdefinitionen, um die Spitzenkennzahl des Wirtschaftswachstums
immer vor uns hertragen zu kénnen. Dass darin der Tertiarsektor ge-
malk Neo Nefiodov schon mehr als 50 Prozent Ubernimmt, interes-
siert niemanden.

Vor allem aber sollte man verstehen, dass sich die Geschaftsmodelle
von Unternehmen stark veradndern werden. Das Internet bringt ganz
neue Alternativen fur Kauferinnen und Kaufer, ihre Produkte zu bezie-
hen, sowie eine nie da gewesene Preistransparenz. Zudem tauchen
ganz neue Wettbewerber auf, welche dort nicht vermutet wurden.
Wirtschaftsbetriebe sind nicht viel anders als Menschen wenn es
darum geht, alte Muster loszulassen und damit auch alte Geschéafts-
modelle. Man verharrt einfach zu lange in gewohnten und Uberhol-
ten Mustern, obwohl man weif3, dass Veranderung und Transforma-
tion angesagt sind. Man sieht nur das, was man auch sehen kann.
Wahrnehmung braucht Referenzen aus ahnlichen Erfahrungen, erst
dann haben wir die Méglichkeit der Verarbeitung in unserem Fron-
tallappen. Was wir nicht kennen, fliegt aus unseren Méglichkeiten der
Wahrnehmung raus.

Wenn beispielsweise immer die gleichen Leute in der Unternehmens-
leitung Uber Strategie diskutieren, kommen selten innovative und
neue Losungen. Sie reden Uber das, worlber sie immer schon gere-
det haben. Da kommt selten Neues hinzu. Wie denn auch? Es kann
nur sein, was sein darf. Sie haben meist auch ihre Mitarbeiter dorthin
erzogen, dass sie nur das héren, was erwlnscht ist. Die Uberbringerin
einer schlechten Nachricht weilt in der Regel nicht lange im System.



Storfaktoren werden eliminiert, je nach Reflexionsvermdgen des Top-
Managements. Nachdem in rauen Zeiten auch raue Typen gefragt
sind, ist auch deren Persdnlichkeitsprofil entsprechend.

Generell ist es so, dass man meist mit neuen und vielleicht auch un-
bequemen Meinungen und Vorschlagen schwer umgehen kann, denn
dann musste man unter Umstanden auch sein eigenes Weltbild ver-
andern. Das tut kaum jemand freiwillig und die Erfahrung zeigt, dass
wirkliche Veranderungsbereitschaft erst dann gegeben ist, wenn es
bekanntlich 5 vor 12 ist. Es ist wie in der Schule, denn - Hand aufs
Herz - wer hat nicht erst frihestens 3 Tage vor der Prifung zu lernen
begonnen? Menschen bewegen sich in der Regel erst dann, wenn es
nicht mehr anders geht. Die schwachen Signale aufzunehmen ware
die Losung, jedoch setzt dies die entsprechende Fahigkeit und auch
die Bereitschaft zu Veranderung voraus.

Stattdessen tummeln sich alle in Hyperaktivitaten und in immer mehr
Change-Projekten. Letzten Endes hocheffizient, jedoch meist kaum
effektiv. Bei diesen haufigen Hyperaktivitdten hat man dann keine
Zeit mehr fUr das Loslassen von alten Mustern und Denkweisen. Mann 205
macht mehr vom Selben! Man ist zwar schon mUde, daflr gibt es je-
doch Resilienzpillen und andere schéne Trainings. Das Rad dreht sich
immer schneller. Man sieht dabei nicht, dass man in einer Sackgasse
auf eine Mauer zusteuert. Augen zu und durch! Bleibt nur zu hoffen,
dass die Mauern nicht zu dick sind!

miide organisationen
Statt sich grundlegend Gedanken zu Wegen aus der ,Krise® zu ma-
chen und die Geschaftsmodelle in den Grundsatzen an den exogenen

Impulsen auszurichten, macht man weiter mit altbekannten Metho-

den. So wird vielleicht wieder ein Change Projekt gestartet, man holt

sich wieder einen Berater oder eine Beraterin an Board oder bastelt

sonst wie an der Organisation herum.

Change steht oft nicht flr wirkliche grundlegende Veranderung, son-

dern flr diverse Projekte wie Stellenabbau und Rationalisierungs-

maBnahmen. ,Change” klingt vielleicht moderner und zeitgemafer,
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sodass der Eindruck erweckt wird, man mache doch alles erdenklich
Sinnvolle und Mégliche.

Fakt ist, dass die Unternehmen kaum noch zur Ruhe kommen in die-
ser Flut an Projekten und ewigen Reorganisationen. Gut etablierte
informelle Strukturen werden durch formale Umbaumafl3nahmen der
Organisationen zerstért. Standig wechseln die Vorgesetzten und die
neuen Besen setzen dem Unternehmen zusatzlich ihre eigene Duft-
marke auf. Das Alte ist schlecht und muss weg. Das Werk der letzten
Jahre ist in Luft aufgeldst oder landet im Schredder. Der Output ei-
nes Unternehmens hat somit eine relativ kurze Halbwertszeit und die
Spirale dreht sich immer schneller. Die Neuen haben noch die Power
und setzen diese Kraft ihrer Funktion konsequent durch. Ausbaden
mussen die es, die fUr die operative Umsetzung zustandig sind. Ob
das nun die supergescheite Idee war, stellt sich in der Regel erst dann
heraus, wenn die einstigen Protagonisten schon langst wieder weg
sind. Als vermeintlich erfolgreiche Manager ziehen sie dann durch po-
lierte CVs gefeiert von Organisation zu Organisation.

Die aufgeblasenen Egos dieser Manager oder Managerinnen flhlen
sich natuUrlich siegessicher und sind, genahrt durch den ,,Erfolg®, auch
in einer psychisch und kérperlich guten Verfassung. Die Betriebe sind
es, die durch den Druck leiden, denn sie mUssen die Umsetzung der
neuen Change-Strategie veranlassen. Wenn man da genauer hinsieht,
sind es ja Berater oder Beraterinnen, die hier ein ordentliches Wért-
chen mitgesprochen haben. Welcher Manager macht sich denn selbst
die Hande schmutzig?

Vom richtigen Change liest man nur in den Uberzeugend klingenden
BlUchern der Beraterhduser, kaum aber hab ich diese Ideen in Um-
setzung beobachtet. Aus meiner Sicht gibt es hier auch zwei funda-
mentale Lager. Die ,Systemiker” und die klassischen Strategie- und
Fachberaterinnen. Die anthroposophischen Wurzeln von einigen sei
erwdhnt, da diese sehr interessante Zugange, wie z.B. die integrale
Beratung, forcieren. Dies ist ein spannender holistischer Ansatz, sei
aber hier nicht nadher vertieft. Ich hab einen ,,systemischen Berater”
durch meine damalige persodnliche Affinitat zum Konstruktivismus an



Board geholt. Ich hab mich in dieser Phase woanders wiedergefun-
den, als ich aus dem Literaturstudium erwartet hatte. Papier ist gedul-
dig und so hatte ich den Eindruck, dass die tollen Geschichten immer
nur von anderen Unternehmen handelten. Ich hab in meiner ganzen
Laufbahn noch nie erlebt, dass ich selbst mal so tolle erfolgreiche
Erlebnisse gehabt hatte. Ich hatte den Eindruck, dass die Praxis ganz
anders aussieht. Blcher als Verkaufsinstrumentarium?

Das soll nun wahrlich keine Kritik an systemischen Consultern sein,
die in ihren Kernberufen oft Lehrer, Gruppendynamikerinnen oder
Psychologen sind. Viele von ihnen haben jedoch kaum erfahren wie
es ist, selbst in einer bestimmten (FUhrungs-)Funktion in einem gro-
Beren System zu sein. Da klaffen die Welten auseinander, meines
Erachtensaber braucht es beide Seiten. Wenn man beide Welten in
einem sauberen ,Beraterin-Klientensystem® wirklich abbildet, also
den gemeinsamen Nenner etabliert, ist schon viel erreicht. Dann wer-
den diese beiden Spharen verbunden und ein Mehrwert generiert,
der verschiedene Perspektiven und somit mehr Optionen erdffnet.
Offnen ist fur mich ein Zauberwort in Verdnderungsphasen, denn es
erweitert den Blick und die Problemtrance wird unterbrochen. Man
sieht auf einmal mehr.

Die Probleme der Organisationen sind nicht priméar durch ein fehlen-
des Fachwissen begriindet, sondern eher durch schadliche und tief
eingeschwungene Verhaltensmuster. Andern werden sich durch den
Beratereinsatz die Muster in einem System meist nicht wirklich und
die Strategiepapiere landen in der Schublade des Vorstandes. Bera-
terinnen werden irgendwann wieder weiterziehen, und das System
verfallt zurlck in die alten Muster. War nun alles umsonst? Oft scheint
es fast so, denn ein halbes Jahr nach dem Abschluss solcher Projekte
ist kaum noch eine nachhaltige Veranderung zu spuren.

Da dies nun nach einigen sich wiederholenden Beratereinsatzen nicht
befriedigend ist, legt man nun selbst Hand an. Wie auch immer das
Projekt betitelt und gestaltet sein mdge, es endet in der Regel in
elendslangen To-Do-Listen. Action! To-Do‘s sind gut, denn jeder weil3,
was zu tun ist. Darum geht's doch, oder? Gemma, gemma! Naturlich
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ist das im Prinzip auch das, was sich als Ergebnis zeigen sollte. Die
Frage ist, ob man die richtigen Fragen gestellt hat und dies bedingt,
dass die Dinge einmal von einer anderen Seite gesehen werden. Das
ist genau der Punkt, worum es in schwierigen Phasen geht. Die Pro-
bleme kénnen nicht auf der Ebene geldst werden, auf welcher sie
entstanden sind - sehr frei nach Albert Einstein!

Man kommt meist auch nicht wirklich weiter mit jenen MaBnahmen
und Projekten, die aus der ,neuen” Strategie abgeleitet werden. Wer
kennt das nicht, die Hyperaktivitat in der Strategiephase? Nachdem
man in dynamischen Zeiten Schwierigkeiten hat, Prioritaten zu setz-
ten und die Themen an der Wurzel anzupacken, verheddert man sich
in unzahligen Projekten. Meist ist der Umfang von den jeweiligen
Expertinnen und Linienmanagern kaum bewaltigbar. Es liegt jedoch
nicht nur am Umfang. Das System selbst und die bestehenden infor-
mellen Strukturen werden durch die umfassenden Ma3nahmen eben-
so implizit wie explizit beeinflusst. Dadurch verandern sich fast immer
auch die Machtverhéltnisse und es kommt zu haufigen gruppendyna-

208 mischen Uberraschungen.

So dreht man sich oft wahrlich im Kreis und es bleibt meist bei strate-
gischen Vorsatzen und Plénen, die irgendwann verebben. Nach dem
Motto ,,7Tdglich griiBt das Murmeltier! geht's dann nach einiger Zeit
in die nachste Runde. Nicht mehr genau so, aber fast! Was bleibt, ist
Frust und alle fuhlen sich ausgepowert. Die Konsequenz daraus ist,
dass niemand mehr die Kraft und den Glauben an eine gute Lésung
aufbringt. Wenn man spater wirklich einmal einen ganzheitlichen und
wirklich professionellen Transformationsprozess durchziehen will, ist
oft keine positive oder ausreichende Motivation vorhanden. Wenn
dann zudem noch Druck von oben kommt, dann wird‘s eng! Dann
braucht man Resilienztrainings, die es dennoch moglich machen. Ob
das der richtige Zugang ist, steht auf einem anderen Blatt.

symptome

Ich gehe davon aus, dass bei nachhaltig andauernder Uberforderung
auftretende Unsicherheits-GeflUihle durchaus nachvollziehbar sind. In



der Wirtschaft sind Geflhle an sich wenig beachtet oder willkommen.
Unsicherheit ist ein Zustand, welcher im Management fast als Tabu
bezeichnet werden kdénnte. Man hat ja genau die Aufgabe, mit siche-
rer Hand zu fUhren und zu managen. In den vorher beschriebenen
Kontexten sind Geflhle, die zu Unsicherheit und sogar zu Angst fuh-
ren jedoch durchaus sehr wahrscheinlich. Nur wird sich das niemand
selbst eingestehen, geschweige denn offentlich bestatigen. Meine
Hypothese geht stark in die Richtung, dass Unsicherheit und das feh-
lende Sich-Eingestehen der eigenen Fehlbarkeit die Urquelle vieler
Probleme sind, die sich gerade heute verstarken. Genau hier ist dann
Resilienz ein wichtiges Thema.

gefithle, unsicherheit & angst
Menschen verhalten sich in einer schwierigen Situation definitiv an-
ders als im Normalzustand. Das ist nicht verwunderlich, sondern nur

allzu menschlich. Dennoch sind die auftauchenden Verhaltensweisen

fur die betroffenen Menschen meist nicht sehr férderlich. Je nach

Grad der Belastung und der persdnlichen Verarbeitungskompetenz 2
zeigt sich dies unterschiedlich. In der Regel aber wird dieses Ver-

halten bei anhaltender Belastung stark emotional gefarbt sein. Der
Spannungsbogen reicht von cholerischen Ausbrichen bis zu depres-

siver Resignation. Es wird dabei das Bild vermittelt, dass man nicht

mehr Herr der Lage ist. Das ist fUr FUhrungskrafte definitiv ein kaum

zu akzeptierendes Signal. Was kann hier praventiv getan werden? Die
Selbstwahrnehmungs- und Selbststeuerungskompetenz ist far FUh-
rungskrafte eine wichtige Fahigkeit. Besonders dann, wenn die Zeiten
herausfordernder werden. Wenn schon die FUhrungskrafte Schwache
zeigen, wie sollen dann die Mitarbeiter Orientierung finden und Sta-

bilitdat beweisen? Das ist fUr mich eine wichtige Fragestellung und
zugleich Aufforderung, einen ganzheitlichen Blick zu wahren. Es geht
jedoch nur selten um eine Schwache, die sich auf die FUhrungskraft
bezieht. Man muss den Gesamtkontext sehen und deuten. Dennoch

sollte jeder auch einmal bei sich selbst beginnen und reflektieren, wie

es um das eigene Selbstmanagement steht.
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Die zugrundeliegenden Wurzeln eines kontextspezifischen unglns-
tigen Verhaltens zu identifizieren ist dabei extrem wichtig. War-
um verhalte ich mich gereizt und unfreundlich? Habe ich noch den
Uberblick? Welche Alternativen sehe ich in dieser Situation? Fihle
ich mich Uberfordert? Wie gehe ich damit um? Kommen GeflUhle der
Angst auf?

Angst entsteht, wenn Druck erzeugt wird und man nicht genau weif3,
wie man damit umgeht. Natlrlich steht das Unternehmen unter Druck,
und diesen splren ganz besonders die FUhrungskrafte. Sie werden
als Puffer herhalten mUssen. Der Druck geht von ganz oben bis nach
unten, wenn nicht davor ein Ventil gefunden wird, wie man das Sys-
tem entlastet. Bis es soweit kommt, dominieren Gefihle der Unsicher-
heit. Diese zeigen sich, je nach dem welchen Charakter der betroffene
Mensch hat, in einem durchaus archaisch anmutenden Verhalten.
Unser Verhalten resultiert primar aus unseren zugrundeliegenden Ge-
danken. Diese wiederum werden stark von den GefUhlen gesteuert.
Wenn Gedanken wirr herumschwirren in turbulenten Zeiten, sollte
man besonders darauf achten, dass man zumindest auf die Geflhle
hért und fur eine gute emotionale Stabilitat sorgt. Diese ist enorm
wichtig fur unser Wohlbefinden. Jeder sollte sich die Fragen stellen,
woher man Energie schopft und wann es einem gut geht. Das sind
zentrale Fragen flur alle Menschen, auch flr Top-FUhrungskrafte! Die-
se sind eben auch keine rein outputorientierten Roboter, wenn auch
manche sich so verhalten und eine ebenso hohe Leistung von allen
anderen erwarten. Das ist nicht verwerflich, man muss sich nur ein
Bild davon machen, was einer nachhaltigen Leistung zugrunde liegt!
Viele von uns haben an der Universitat etwas von extrinsischer (von
auBBen) und intrinsischer (von innen) Motivation gelernt. Die Perfor-
manceansatze in der Wirtschaft sind stark anreizorientiert, also ex-
trinsisch. Druck ist also im System immanenter Bestandteil und das
wird durch immer héher geschraubte Ziele zur primaren Quelle von
Leistungsdruck. Wenn wundert es dann, wenn das nicht auch Unsi-
cherheit und Angst generiert?

Managerinnen und Manager dirfen ebenso in heiklen Phasen ein



Gefuhl von Unsicherheit haben wie alle anderen Menschen. Der ad-
daquate Umgang damit ist das Wesentliche. Viele unterdricken diese
unerbetenen GefUhle und somit entsteht hier bereits das eigentliche
Problem. Die wahren Geflhle will man nicht zeigen und beginnt des-
halb, sie zu unterdrlcken. Diese Strategie geht natlrlich nicht auf,
denn langfristig lassen sich aufgestaute Emotionen nicht verdrangen.
Alles, was niedergehalten wird, kommt irgendwann an die Oberfla-
che. Je langer und intensiver GefUhle unterdrlckt werden, desto un-
gesteuerter wird die Entladung des entstehenden Uberdrucks vor
sich gehen. Dann zeigt sich das haufige Bild, dass FUhrungskrafte
sich nicht mehr im Griff haben. Das ist an sich ein ,,no-go“, denn die
Konsequenzen mussen ja die Mitarbeiter im Unternehmen ausbaden.
Der Anspruch an FUhrungskrafte ist wahrlich ein hoher. Um den An-
sprichen gerecht zu werden, brauchen sie Unterstltzung. Wir haben
heute besondere Zeiten und wir haben nicht gelernt, damit adaquat
umzugehen. So lange alles ruhig ist, ist es relativ leicht, eine Mana-
gerin zu sein. Wir wissen aber, dass die wahre Persdnlichkeit erst in
schwierigen Zeiten zum Ausdruck kommt. Man kann dann sehen, wer 211
sich formlich verzieht und wer als Fels in der Brandung stehen bleibt.
Den FUhrungskraften Hilfe von au3en anzudienen ist eine gute Lo-
sung, denn von sich aus wird kaum jemand Schwache zeigen und
nach Unterstlitzung suchen. Ich selbst bin da keine Ausnahme ge-
wesen. Vorgesetzte werden sich in unsicheren Zeiten noch weniger
o6ffnen. Sie bleiben mit ihren Themen einsam und verschlimmern
dadurch die Situation. Ich habe zwei Szenarien beobachtet, welche
Menschen in Leitungsfunktionen wahlen, wenn sie selbst unsicher
sind, was zu tun ist.

Das eine Szenario ist, die Schuldigen zu suchen, denn das lenkt fur
eine gewisse Zeit ab und man gewinnt Zeit. Die andere Variante ist,
dass man den sprichwortlichen ,,starken Mann“ sucht, der alles wieder
hinbiegt und seine Starke irgendwie auf das Team Ubergeht.

die suche nach schuldigen

Die Suche nach Schuldigen ist eine haufige Projektionsform in einer



Organisation. Sie lenkt von den eigenen Themen ab und man muss
sich nicht mit dem beschaftigen, was der eigene Anteil bei der je-
weiligen Situation ist. Mobbing taucht hier haufig auf, indem man
noch Mitstreiter gewinnt und dann losgeht auf die anderen! Das ist so
ziemlich das Unglnstigste, was in einer ohnedies schwierigen Situa-
tion geschehen kann.
Dadurch entsteht oder verstarkt sich das Misstrauen untereinander.
Diese oft Ubertriebenen Reaktionen fihren dazu, dass das ganze Sys-
tem noch starker blockiert und geschwéacht wird. Jeder sieht zu, dass
er selbst nicht angreifbar wird und jener ist, der den schwarzen Peter
zieht. Die Fahigkeit, gute Losungen zu finden, wird durch den Mangel
an vertrauensvoller Kommunikation stark reduziert.
Schuldige zu suchen ist ja an sich eine véllig paradoxe Verhaltenswei-
se. In schwierigen Situationen geht es darum, gemeinsam einen Weg
aus der Krise zu finden. Vertrauen und der Glaube an einen guten
Ausgang sind da enorm wichtig. Stattdessen werden jedoch Angst
und Schrecken geschlrt und Schuldige gesucht, was genau das Ge-
212 genteil bewirkt. Es mussen ,,Opfer” gebracht werden, und wenn die
vermeintlich Bé6sen dann geklndigt werden, ist vordergrindig das
Problem beseitigt und man ist kurzfristig entspannt. Dazu ist aber
kein wirklicher Anlass, denn man verliert Zeit und verkennt, dass die
wirklichen Probleme wo anders liegen. Man hat aber zumindest er-
reicht, dass die Leute verstanden haben, dass die Situation ernst ist.
Die Konseguenzen sieht man meist nicht, und so werden die bes-
ten Leute sich schdn langsam aus dem Unternehmen verabschieden.
Jene mit einer geringeren Arbeitsmarktfahigkeit (Employability) zie-
hen den Kopf ein und sind beschwichtigend freundlich. So wird die
Einsamkeit an der Spitze der Organisation noch starker, denn die
kompetenten Expertinnen und Experten verlassen das nun immer
mehr sinkende Schiff.

ruf nach dem retter

Oft wird in der Not auch in einer weiteren Hinsicht kontraproduktiv
reagiert. Die Unternehmen suchen sich dann einen groBen starken



Mann, der auf‘s Neue losgeschickt werden kann. Alle freuen sich und
das Problem scheint als fast geldst. Diese neuen Besen setzen dann
die vermeintlich erforderlichen harten Schnitte und sollen die nétige
Orientierung geben. Ob das Unternehmen dadurch wirklich wieder
gesund wird, ist nur zu hoffen. Die Unternehmensfihrung, welcher
solche Manager einsetzt, glaubt tatsachlich, dass mit einer starken
Hand das Problem in den Griff gebracht wird. Die Rationalisierungs-
schnitte, welche meist im Personalabbau zu finden sind, zeigen in der
Tat positive Konsequenzen im Unternehmensergebnis, kurzfristig zu-
mindest. Das kann durchaus vordergrindig als Erfolg gefeiert wer-
den. Mit einem tieferen Blick sieht man jedoch, dass diese Cowboy-
Typen von Managern nur Kollateralschaden verursachen. So werden
die Konsequenzen dieser tiefen Schnitte sich erst langerfristig zei-
gen. Aber bis dorthin haben diese sich wieder irgendwo gut verkauft
und sind als ,erfolgreiche” Manager weitergezogen und spielen das
Spiel von neuem. So bleiben deren Spuren kaum entdeckt und die
tiefen Wunden in den Unternehmen zu deren Selbstheilung verdon-
nert. Wirde man genauer recherchieren, entdeckt man dort oder da
eindeutige Zeitungsartikel, wo mehr oder weniger verdeckt geschrie-
ben steht, was eigentlich geschah. Die Zeitungen wollen es sich mit
der Wirtschaft natdrlich nicht verscherzen und so bleiben deren In-
halte reine Advertorials und Lobpreisungen in der Erwartung, wieder
Werbegelder zu lukrieren. Mit professionellem Journalismus hat das
wenig zu tun. Es ist ja geradezu ein Hohn, dass Tageszeitungen mit
genau dem Argument, dass sie ordentlich recherchieren, fur sich wer-
ben mussen.

Es bleibt die Frage fur Unternehmen meist offen, wer sich um die
hinterlassenen Trimmerhaufen von klassischen Sanierern kiimmert.
Es ist wirklich paradox, denn je herausfordernder und komplexer die
Situation wird, desto einfachere Charakterprofile werden eingesetzt,
die das Problem |6sen sollen. Das gilt vielleicht nicht generell, jedoch
habe ich diese Beobachtung besonders haufig gemacht. Diese Per-
sénlichkeiten zeichnen sich nicht gerade durch Reflexionsstarke und
Feedbackbereitschaft aus. Sie hdren sich selbst am liebsten reden
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und sind zum Dialog nur in den seltensten Fallen bereit.

Resilienz bedeutet im Kontext von Organisationen, dass es sich um
die Widerstandskraft handelt, um wirtschaftliche und sonstige He-
rausforderungen des beruflichen Alltags als Unternehmen zu meis-
tern. Warum ist das gerade heute so ein zentrales Thema? Geht es um
die Kraft, den ganzen Wahnsinn da drauB3en in der Wirtschaft noch
auszuhalten? Ist es Ubertrieben, von Wahnsinn zu sprechen, wenn die
Manager alleinig Gewinnmaximierung durch Performancesteigerung
im Sinn haben? Da die Top-Managerinnen an den kurzfristigen Unter-
nehmensergebnissen entlohnt werden, wird es vom System her ge-
radezu gefdrdert, die Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen unter immer
hdéheren Druck zu setzen. Je fester die Schrauben angezogen werden,
desto mehr finden die Manager in ihrer Geldbo6rse. Natlrlich zahlen
die Mitarbeiter den eigentlichen Preis daflr. Es wird dann vielleicht
noch als GroBzUgigkeit des Unternehmens gewertet, wenn dieses
den Mitarbeitern Resilienztrainings anbietet. Hat diese Schlussfolge-
rung nicht einen Charme? Natlrlich unterstelle ich hier niemandem
eine bdse Absicht. Es liegt am System selbst, welches eingebaute
Mechanismen entwickelt hat, wo es sich selbst in einem immer mehr
verstarkendem Ausmaf schwacht.

Viele haben das Gefuhl, dass die Zustande in den Organisationen im-
mer unzumutbarer werden. Die Menschen wollen im Grunde das tun,
was sie gut kdnnen und was sie gerne machen. An sich ist das ein
einfaches und legitimes Bedlrfnis. Komplexer wird es natlrlich, wenn
das fur alle Menschen in einer Organisation funktionieren soll. Das ist
jedoch meiner Meinung nach die Kernaufgabe von FlUhrungskraften.
So einfach kdénnte es aus meiner Sicht sein, eine gesunde Organisati-
on zu schaffen.

Im Falle einer Krise sollten sich jede Organisation zudem fragen, wel-
che Botschaften in der herausfordernden Situation stecken. Das ist
die wichtigste Frage, die es zu beantworten gilt. Statt sich dieser zu
widmen, geht man viel zu schnell zum ,,business as usual“ Uber und



Ubersieht zentrale Lernbotschaften. Das ist genau der Punkt, wo ich
anregen mochte, Uber den Einsatz von Resilienz tiefer nachzudenken.
Was uns kognitiv mit unserem Alltagsbewusstsein tatsachlich schwer-
fallt, ist vielleicht nur auf einer hdheren Ebene befriedigend zu beant-
worten. Die Suche nach Sinn fuhrt viele Menschen tatsachlich in neue
Dimensionen, denn es geht nicht mehr um die alten Paradigmen nach
primarer 6konomischer Orientierung. Es werden taglich mehr und die
Stimmen sind nicht mehr Uberhdrbar, die zu einem Umdenken aufru-
fen. Es kommt mittlerweile zu ganzen Bewegungen, die uns aufrit-
teln wollen. Da entsteht tatsachlich so etwas wie Bewusstheit dari-
ber, dass wir wieder mehr wir selbst werden und das alte Spiel neu fur
uns beurteilen kdnnen. Insofern sind die massiven Zerrkrafte vielleicht
sogar wichtige und berechtigte Signale, dass nun etwas Neues ange-
sagt ist und dass es an der Zeit ist, in sich hinein zu héren und sich zu
fragen, was die Symptome tatsachlich zu bedeuten haben.

Wir leben in einer Zeit von vielschichtigen Umbrlchen. Diese betref-
fen gesellschaftliche, aber auch persdnliche Bereiche. Die Werte ver-
andern sich und viele Menschen sind nicht mehr kauflich. Sie wollen 215
ihr wirkliches Leben leben! Vor allem die Jingeren zeigen uns das
immer deutlicher. Naturlich ist es wichtig, jenen zu helfen, die nicht
mehr kdnnen und Uberlastet sind. Viel wichtiger ist jedoch, dass man
versteht, warum diese Phanomene auftreten. Hier mehr Bewusstheit
zu schaffen, ist der Kern. Nur an den Symptomen herumzudoktern
und kluge Ratschlage zu geben, wird zu wenig sein. Eine integrale
Sicht auf die Dinge und eine ganzheitliche Orientierung beim Uber-
denken der bisherigen Paradigmen und Werte wird immer wichtiger.

ausblick fiir organisationen

Je schwieriger die Zeiten, desto wichtiger ist es, dass man zusam-
menhalt. Ich stamme aus dem tiefsten MUhlviertel von einem Bauern-

hof und dort war es so, dass man einander einfach hilft, wenn man

gebraucht wird. Das gibt Zusammenhalt in der Dorfgemeinschaft und

ein Gefuhl der Sicherheit und Verbundenheit, wenn es mal eng wird.

Alle schauen aufeinander und keiner kann da so leicht nur sein Ding
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durchziehen. Naturlich ist der familiare oder dorfliche Kontext ein vol-
lig anderer als jener eines Unternehmens. Dennoch denke ich, dass
alle Menschen das Bedurfnis nach Zugehérigkeit haben und danach,
dass man sich aufeinander verlassen kann. Ein achtsamer, respektvol-
ler und freundlicher Umgang miteinander ist ein wesentlicher Aspekt
einer resilienten Unternehmenskultur. Ist es in einem Unternehmen so
viel anders als in einem Dorf oder in einer Familie? Man will auch in
einer Organisation Teil einer Gemeinschaft sein und dort seine Rolle
haben. Man will sich in dieser Rolle halbwegs sicher fuhlen und die-
se auch moglichst gut erfullen. Menschen wollen ihre Inspirationen
leben und an etwas GroBeres mitwirken. Das ist doch das, was jeder
von uns im Herzen will. Warum nicht auch bei der Arbeit? Warum
schaffen wir nicht die Voraussetzungen daflr, dass jeder das tut, was
er oder sie gerne macht und auch gut kann? Stattdessen gehen alle
taglich in ihre Blrozellen, welche oft eine bergwerksahnliche Atmo-
sphare haben. Aaron Antonovski hat es in seinem herausragenden
Buch ,,Salutogenese” auf den Punkt gebracht, was eine Organisati-
on und deren Menschen in einen gesunden Zustand bringt bzw. halt:
die Personen in einem Betrieb muissen wissen, wohin die Reise geht;
die strategischen Ziele und die Mission eines Unternehmens sollten
nachvollziehbar sein und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sollten
zudem auch wissen, welchen Beitrag sie leisten am Erreichen die-
ser unternehmerischen Ziele; der dritte Aspekt ist, dass sie Vertrauen
haben in die Wirksamkeit ihrer Beitrage - das heil3t, es sollten ihnen
keine groBReren Hindernisse in den Weg gelegt werden, die es ihnen
unmaoglich machen, ihren Anteil zu leisten. Wenn diese drei Faktoren
gegeben sind, ist Orientierung und Energie im System. An sich ist
das relativ gut nachvollziehbar und man braucht nicht viel dazu zu
erganzen. Im Grunde ist es das, was ohnedies der Kernaufgabe einer
ordentlichen Unternehmensfihrung entspricht.

Organisationen sind lebendige Organismen und keine Maschinen! Ich
finde es immer wieder lustig, wie sehr noch das ,Maschinendenken*
vorherrscht. Oder besser gesagt, ich finde es gerade noch lustig,
denn es geht ja damit ein gesamtes Menschenbild einher. Was hat es



mit dem Maschinendenken auf sich? Ich war ja selbst ein unbewusster
Protagonist dieses Typus! Als Finanzchef und Controller futtert man
ja die Excel Spreadsheets bereits zum Frihstlck! Man macht sich so
seine Gedanken, Ubersetzt diese in Simulationsmodellen und bereitet
auf diese Weise Entscheidungen vor. Natlrlich muss man Annahmen
treffen und sich auf wesentliche Teile beschréanken. Dadurch fallen
ganzheitliche Perspektiven weg. Das ist wie bei Statistiken. Sie re-
duzieren Komplexitat und versuchen Hypothesen, also vorgefasste
Bilder, zu bestatigen. Das ist in der Wissenschaft nichts anderes. Man
hat Vorstellungen und versucht diese zu legitimieren, in dem man
jene Faktoren zusammenholt, welche diese vordergrindig bestati-
gen. Damit werden Thesen untermauert und andere Sichtweisen au-
tomatisch ausgeklammert. So werden dann auch Entscheidungen ge-
troffen. Dadurch entsteht eine modellhafte und kinstlich geschaffene
Realitat, ohne Anspruch darauf, halbwegs ganzheitlich zu sein. Somit
ist das Leben in der Wirtschaft gepragt von singularen Vorstellungen
und Bildern, die man dann gegen andere Vorstellungen verteidigt. Je
nach Macht und Kommunikationsgeschick gibt es dann Verlierer und
Gewinner. Man vergisst dabei, dass es um Wichtigeres geht, als um
einen Schauplatz, wo persdnliche Kdmpfe mehr oder weniger subtil
ausgetragen werden. Die Verkleidung mit einem Anzug macht die
Menschen nicht feiner oder professioneller.

Dieses Einzelkdampfertum setzt sich fort und bringt so manche Muster
mit sich, die aus einer gréBeren Entfernung wirklich zum Schmunzeln
anregen. Man stellt seinen Teammitgliedern beispielsweise einen va-
riablen Bonus in Aussicht und glaubt, dass sie daflr mehr arbeiten.
Der pawlowsche Hund lasst griBen! Sabber, sabber. Diese Konditio-
nierung ist einer der zentralsten AnknUpfungspunkte.

Oder man definiert und skizziert detaillierteste Ablaufe und Prozesse
in einem Unternehmen. Man glaubt dann, dass alle exakt danach ar-
beiten! Genau! Der Vertriebschef will ein neues CRM-Tool (Customer
Relationship Management-Tool) und glaubt, dass die AuBendienst-
mitarbeiter darauf gewartet haben und mit diesem Spielzeug mehr
Umsdatze machen! Super Idee! Der CFO empfiehlt Personalabbau,
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weil der durch die Kosteneinsparung das Unternehmensergebnis
steigert! Toll! Nun, lassen wir mal meinen bdsen Sarkasmus beiseite.
Ich war ja selbst auch jemand, der durch so dhnliche Muster gesteu-
ert war und darf mich hier nicht als den Superklugen herausheben.
Man hat natlrlich immer Tendenzen, Komplexitat zu reduzieren auf
Knackpunkte. Das ist vollig normal. Doch wer sagt, wo die wirklich
relevanten Hebel anzusetzen sind? Statt uns darauf zu konzentrieren,
was wirklich ein Unternehmen bewegt, betatigen wir eindimensiona-
le und oft banal konditionierte Steuerungsmechanismen. Da genau
sollten wir ansetzen, eben bei einem wirklich umfassenden Denken in
Systemzusammenhangen.

Zudem mochte ich neben dem Systemdenken doch auch ein wenig
eingehen auf Bewusstsein & Wahrnehmung, auf das viel zu wenig be-
achtete Unterbewusstsein in einer Organisation und auf das Thema
der Zeitqualitaten und der zyklischen Natur allen Lebens. Resilienz ist
ja auch ein Zeitphanomen, welches sich aus den oben beschriebenen
Ursachen ableiten I&sst.

systemdenken

Systemdenken waére hilfreich, um ,die richtigen Dinge“ zu tun, was
schon Peter Drucker empfohlen hatte. ,Do the right things® versus
,do the things right”. So machen wir oft die falschen Dinge immer ef-
fizienter! Hauptsache, wir sind schneller am Ziel, wo auch immer das
sein moge! Es ware beim Thema Resilienz zudem eine gute Sache, die
gesamten Kapazitadten unseres Gehirnes zu nutzen! Denn viele leiden
unter eindimensional denkenden und handelnden Menschen, die nur
die durchschnittlichen 5% der moglichen Gehirnleistung nutzen. 10
Prozent unseres Gehirnes zu nutzen, wére bereits eine Verdoppelung
und noch immer keine so schwindelerregende Lernleistung. Na bitte!
Das lasst sich doch glatt machen, oder?

Welche Lernprozesse machen Organisation in schwierigen Phasen?
Oft gar keine, weil man das Nachdenken an Berater delegiert und
die einem dann sagen, wie es geht und was zu tun ist. Es scheint
oft so, als seien diese die letzte Hoffnung. So steht man vor tiefen



Einschnitten in den Korper einer Organisation, um die Zahlen wieder
zurechtzubiegen. In der Konsequenz geht es dann fast immer in Rich-
tung Stellenabbau, und dann kdnnen viele wirklich nur noch beten.
Vor allem, wenn sie Familie und die Funfziger-Altersgrenze bereits
Uberschritten haben. Wie resilient muss man dann sein, um diese Ein-
schnitte gut zu Uberstehen?

Das eindimensionale Denken und der entsprechende Einsatz einer
gewissen Sorte von Beratern gelten fUr mich als die metaphorischen
Beispiele der Ubertragung der Arbeitsweise eines klassischen Schul-
mediziners auf die Wirtschaftswelt. Wie man weil3, amputieren diese
Berater die Beine, wenn es mal nicht so gut lduft und verpassen den
Firmen Prothesen, die ja viel effizienter funktionieren. Die komplexen
Prozesse von vorher sind zum Laufen ja wirklich viel zu ineffizient.
So braucht unser Herz das Blut nicht mehr tber viele 1000 Kilometer
durch die Arterien pumpen. Das ist doch eine echte Leistungseinspa-
rung! Diese Overheads braucht man dann nicht mehr! Dass es auch
so etwas gibt wie Lebensgeflhl, welches nur geflihlt werden kann,
wenn man echte Beine hat, ignoriert man weitlaufig. So etwas wie 219
Ganzheitlichkeit oder Unternehmenskultur sind fir viele immer noch
Fremdworter, fUr einige mdgen sie sogar fast esoterisch klingen. Es
geht ja schlieBlich um Leistung und nicht um ein Sich-wohl-FUhlen.
Nur eine ganzheitliche Betrachtungsweise schafft den Blick auf die
wesentlichen Faktoren, die eine Organisation nachhaltig erfolgreich
und Uberlebensfahig machen. Das Verstehen der entsprechenden
Zusammenhdange wird erst durch ein Systemdenken erméglicht. In
dieser Hinsicht ist der Konstruktivismus gepaart mit einer systemi-
schen Beraterhaltung ein wesentlicher Erfolgsfaktor, welcher den Un-
ternehmen sehr helfen wird, eine neue Wirklichkeit zu erzeugen und
die blinden Flecken aufzudecken. Das ist eine wichtige Basis fur eine
hohere Bewusstheit.

bewusstsein & wahrnehmung

Die Wechselwirkungen in einem System sichtbar zu machen, schafft
ein neues unternehmerisches Bewusstsein. Dieses Bewusstsein fUhrt
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zu einem neuen Denken im System. Wenn verschiedene Zusammen-
hange klar werden, sieht man die Dinge einfach anders und man
hat ganz neue Perspektiven und Sichtweisen. Das schafft dieses
Bewusstsein. Sie werden zu lhrem Unternehmen ein neues Bild be-
kommen. Neben strategischen und strukturellen Schwerpunkten wird
auch immer klarer, wie wichtig eine gesunde Unternehmenskultur
ist. Das ist es, was die Einzigartigkeit und Unverwechselbarkeit ei-
nes Unternehmens ausmacht. Derzeit herrscht oft eine Monokultur
an Leitprinzipien. Die uniforme Gleichschaltung macht uns blind fur
die eigentlichen Potenziale. Produkte und Méarkte werden immer aus-
tauschbarer, eine Kultur nicht. Sie ist der Magnet fur die besten Leu-
te und wird immer mehr zum eigentlichen Bindeglied zwischen den
Menschen einer Organisation. Eine gesunde Unternehmenskultur mit
den entsprechenden gemeinsamen Werten ist fUr die Resilienz einer
Organisation von hoher Bedeutung. Die Leute erleben erst in einem
positiven und wertschatzenden Umgang miteinander die eigentliche
positive Energie beim Arbeiten. Viele gescheite Personen sagen so-
gar, dass es weniger darauf ankommt, was man tut, sondern vielmehr,
wie man etwas macht. Eine positive Arbeitsumgebung férdert dies.
Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter werden erst dadurch ihr volles
Potenzial entfalten.

Das, was wir bewusst wahrnehmen, ist die Basis fur unsere Gedanken
und unsere Handlungen. Darauf bezieht sich unser Weltbild oder un-
ser Modell von der Welt. An dem orientieren wir uns. Es dient dazu,
Komplexitat zu reduzieren. Wir kdnnen nicht alles verarbeiten, daher
braucht es einen Filter oder eine Brille, durch die wir die Welt sehen.
Das Gehirn filtert das raus, was es nicht kennt bzw. wozu es keine
referenzielle Verbindung herstellen kann. Flr eine resiliente Organisa-
tion geht es nun darum, den Blick zu 6ffnen und Lésungen zu sehen,
die man davor nicht gesehen hat. Es geht um Wahrnehmung! Das
gilt fur Menschen, Teams und Organisationen. Eine wichtige Frage
ist auch, was das Gute an der als belastend empfunden Situation ist.
Denn es ist so, dass keine Situation an sich negativ ist. Wir erleben
sie als negativ, weil wir ihre Konsequenzen als unbequem empfinden



oder weil sie einfach die Notwendigkeit nach sich zieht, dass wir uns
verandern. Auch wenn diese Veranderung letzten Endes zu unserem
Besten ist - zum Zeitpunkt, wo wir im tiefen schwarzen Loch sitzen,
sehen wir die Moglichkeiten meist nicht. Im schwarzen Loch ist es
nur schwarz, also mussen wir da mal raus. Es braucht dazu eine Me-
taperspektive, also einen Blick auf das Ganze und von einer hdheren
Warte aus.

Das, was wir nicht sehen kdnnen, gibt‘'s somit auch nicht. Aber of-
fensichtlich gibt es das doch. Es gibt Dinge, die wir nicht kennen und
somit nicht sehen kédnnen. Diese blinden Flecken haben wir alle ir-
gendwo dort und da. Aus unserer Erfahrung stellen wir Referenzen
her. So glauben Menschen mit unterschiedlicher Erfahrung auch an
unterschiedliche Dinge. Mit dem rationalen und faktenorientierten
Wissen ist das so eine Sache. Gutes Fachwissen ist zentral in natur-
wissenschaftlich-technischen Kontexten. Wie schaut es aber aus,
wenn unterschiedliche Menschentypen in sozialen Systemen zusam-
menkommen mit voéllig unterschiedlichen funktionalen Aufgaben,
Interessen und Erfahrungen? Jedes Mal entsteht hier eine neue Mi-
schung von nicht vorhersehbaren Interaktionen. Welchen Stellenwert
hat hier reines Fachwissen? Meines Erachtens einen sehr geringen.
Das, was zu tun ist, kann man in der mehrdimensionalen Matrix von
EinflussgréBen kaum faktisch erfassen und analytisch abarbeiten! Je-
der, der FUhrungskochrezepte anwendet, vernachlassigt die komple-
xe und dynamische Realitat. NatUrlich braucht man Modelle zur Ori-
entierung. Aber es sind immer bloB Modelle. Und Modelle bilden nur
das ab, was sich irgendein begabter Mensch an Abstraktionsgebilden
ausgedacht hatte. Also wieder nur eine ganz spezifisch gepragte Per-
spektive, die fur andere durchaus fremd erscheinen kann. So muss
man eine gemeinsame Modellsprache entwickeln, anhand der man
sich orientiert. Zumindest aber brauchen wir einen Dialog zwischen
den Menschen, denn nur so kommt es zum Abgleich von Bildern und
Sichtweisen. Passiert das nicht, prallen férmlich die Welten aufeinan-
der. Wenn dann noch persénliche Konflikte ins Spiel kommen, ist wie-
der einige Zeit ndtig, um arbeitsfahig zu werden. So gesehen gabe es
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hier einfache Ansatze wie Supervision oder dialogische Foren, um die
Gleichschaltung und gemeinsame Ausrichtung zu férdern.
Vieles ist nicht bewusst und so lauft vieles auch nur im Untergrund.

unterbewusstsein

Wir wissen alle, dass unser Bewusstsein nur 20 Prozent unseres Ver-
haltens steuert. 80% spielt sich auf einer unbewussten und nicht kog-
nitiven Ebene ab. Was bringt uns das Wissen um diesen Zusammen-
hang, wenn wir damit ohnedies nichts anfangen wollen? Das Thema
des Unbewussten haben Sigmund Freud und C.G. Jung behandelt
und es findet Uber die Psychotherapie Eingang in die Arbeit mit Men-
schen. Was aber ist mit Unternehmen? Gibt es da auch einen derarti-
gen Zugang? Alle, die sich mit dem Thema Gruppendynamik beschaf-
tigt haben, wissen was ich hier meinen kénnte. Da spielen sich oft
Dinge in einer Organisation ab, die sich rational einfach nicht erklaren
lassen. Kopfschlttelnd wendet man sich meist von diesen Erlebnissen
ab, weil man nicht weiB3, wie man das steuern sollte. Gruppendynamik
zu steuern ist eine hohe Kunst. Wir wissen sehr wohl, dass die Grinde
des Scheiterns in Organisationen selten am Fachwissen liegen. Die
groBBen Probleme, die ich beobachten konnte, werden durch eher ba-
nale und allzu menschliche Sachverhalte verursacht.

Bei der Arbeit mit Menschen, worin Psychotherapeutinnen und - the-
rapeuten sehr wichtige Leistungen erbringen, gibt es die verschie-
densten unterschiedlichen Schulen. Wenn man nun mit gesamten
Organisationen arbeitet, wird dies noch eine Spur komplexer. Was
tun wir in der Wirtschaft, um der Dynamik und der zunehmenden
Komplexitdt Rechnung zu tragen? Wie managen wir Komplexitat? Ir-
gendwie doch eher meist aus dem Bauch! Es wird zwar immer noch
ignoriert, aber die heutige Komplexitdt kann man kaum noch kognitiv
verarbeiten. Gefuhle und Intuition werden immer zentraler, um den
tieferen Zusammenhangen nadher zu kommen. Ob das ausreichend
ist, steht auf einem anderen Blatt, denn wir sind nicht darin gelbt,
mit unserer feinen Intuitionen klar zu kommunizieren. Wie weif3 ich,
woher die Intuition kommt?



In Organisationen gibt es natlrlich auch so etwas wie ein Unterbe-
wusstes. Da geschehen oft Dinge, die einfach nicht nachvollziehbar
sind und es eigentlich nicht geben durfte. Aber es gibt sie doch.
Jede, die sich schon einmal mit systemischen Familienaufstellungen
beschaftigt hat weil3, dass es unsichtbare Krafte gibt, welche enorm
wirken. Ahnliche Phdnomene gibt es auch in der Wirtschaft! Diese
sichtbar zu machen und dadurch eine L6sung herbei zu fUhren, ist
das Ziel von systemischen Strukturaufstellungen in der Wirtschaft.
Sie werden ein wahres Wunder erleben! Machen Sie sich ein Bild von
den unsichtbaren Bildern! Ein Ziel dabei kann auch sein herauszu-
finden, wie man die Leistungsfahigkeit und Resilienz steigert. Wo
sind die Faktoren, welche die Immunkraft eines Systems starken? Oft
weil3 man ja nur, dass da irgendwo der Wurm drin ist und hat so ein
Bauchgefuhl! Sie sollten darauf horen. Bitte differenzieren Sie, woher
es kommt. Aus einer hdheren Intuition oder durch unsere Konditio-
nierungen und alten Glaubensmustern.

Wir brauchen eine weitere Brille, mit der wir auf Organisationen bli-
cken. Es gibt, abgesehen von den tieferen Schichten, die wir verste-
hen muissen, auch noch weitere Dimensionen. Es gibt zyklisch auf-
tretende Zeitqualitdten, die eine natlrliche Eigengesetzlichkeit mit
sich bringen. Auch in einer Organisation gibt es typische Phasen, die
mit der Pionierphase beginnen und irgendwann durchaus auch ihren
Lebenszyklus beenden. Ein Unternehmen in der ,Pionierphase” hat
ganz andere Aufgaben zu erflllen als eines in der ,,Sattigungsphase“.
In der Pionierphase machen wenige Personen fast alles, was irgend-
wie zu tun ist, um das junge Unternehmen aus den Startléchern zu
holen. In der Sattigungsphase findet eine sehr ausgefeilte Differen-
zierung und Arbeitsteiligkeit statt. Die Menschen haben dann ganz
spezifische Teilaufgaben und es werden mehr Spezialisten gebraucht
als zu Beginn, wo eher Generalistinnen gefragt sind. Das sind ganz
unterschiedliche Lebenswelten fir Menschen in Organisationen und
es ware wichtig, dies bereits bei der Rekrutierung zu berlcksichtigen.
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In Teams gibt es die bekannten Forming-, Storming-, Norming- und
Performing-Phasen. Die Bezeichnungen sind selbsterklarend. Immer
wenn jemand ins Team dazukommt, verandern sich die Beziehungs-
geflechte untereinander und meist auch die Arbeitsschwerpunkte.
Niemand erfullt 1:1 den Job der Vorgangerin. Nachdem ein neuer Kol-
lege stets Veranderung bedeutet, und das im Grunde niemand wirk-
lich so gerne hat, kommt es zu Reibungseffekten. Das Spiel wird auf
einer zwischenmenschlichen Ebene neu gespielt und de facto werden
auch oft die Aufgaben neu gemischt. Das kann zu Konflikten und Un-
sicherheiten fuhren. Deshalb ist dies besonders im Auge zu behalten
und die FUhrungskraft braucht hier eine geschickte Hand, damit die-
ser Prozess gut funktioniert. Ein sorgsames Beobachten wird in der
Regel sinnvoll sein.

Trennung macht Angst - nicht nur im privaten Bereich. Im Arbeitsle-
ben ist das oft ebenso. Die Mitarbeiter oder Mitarbeiterinnen, welche
in einem Unternehmen kindigen, sind dann gleich einmal wirkliche
,Feinde”! Wer geht, kann keine Freundin sein! Das sind Verrater und
werden oft gedchtet! Auch hier gilt es, Selbiges zu reflektieren. Es
ist vollig normal, dass Leute gehen, wenn im aktuellen System keine
Entwicklung moglich ist. Das ist ja auch gut, denn wenn unterversorg-
te Mitarbeiterinnen oder Mitarbeiter bleiben, sabotieren sie vielleicht
andere, deren Job sie gerne hatten, oder sie geraten in das Bore-out!
Zudem aber gibt es hinter jeder Kindigung eine Ursache, welche als
wertvolle Information verwendet werden kann. Vor allem bedeutet
eine steigernde Fluktuation, dass etwas nicht stimmt. Somit kénnte
man in der Erforschung der wahren Grinde ein unheimlich reiches
Potential fUr VerbesserungsmaBnahmen in einer Organisation er-
schlieBen.

Veranderungen sind die einzige Konstante im Leben und sie gesche-
hen zyklisch. Wir sollten diese als normale Bestandteile akzeptieren
und anerkennen, dass nicht die Veranderung die Herausforderung ist,
sondern der Widerstand dagegen. Dieser nimmt Kraft und fahrt oft
auch zu Erschépfung. Deshalb ist es so immanent wichtig zu erken-
nen, wann sich aus einem Zyklus das Ende ableiten l&sst. Wir haben



alle Angst davor, wenn etwas zu Ende geht und sehen nicht die M6g-
lichkeiten, die sich aus dem Neuen erschlieBen mdgen. Das ist nicht
ungewodhnlich, denn das Alte bringt ja noch das GefUhl von Sicher-
heit mit sich. Was bringt es aber, wenn man sich an den Haltegrif-
fen der Titanic festhalt? Das Alte bricht weg und das Neue ist noch
nicht da. Das ist genau der Zustand, der das meiste Potenzial in sich
birgt und doch haben wir eine riesengroe Panik davor! Alle Men-
schen, die spater auf diese Phase zurlckblicken und diesen Zustand
auch ausgehalten haben, sagen, dass dies die wichtigste Erfahrung
ihres Lebens war und nur dadurch eine grundlegende Transformation
moglich wurde. Sie sind danach nicht nur verandert, sondern grund-
legend transformiert. Da liegt vielleicht auch die Essenz in der Unter-
scheidung zwischen Veranderung und Transformation. Verédnderung
geschieht dadurch, dass ich Bestehendes in eine bestimmte Richtung
verandere. Transformation ist hingegen ein grundlegender Wandel,
der mich dort hinbringt, wo die eigentliche tiefere Wahrheit liegt. Ver-
anderung hat dann so einen Beigeschmack wie ,mehr vom Alten*
oder ,das Alte etwas besser machen®. Transformation hingegen kann
so etwas sein wie ein wirklicher Bewusstseinswandel auf dem Weg
zum eigentlichen Wesen.

Ich bin der festen Uberzeugung, dass jeder Zyklus ein Ende bereits
in sich tragen muss. Heute stecken wir in einer Phase, wo das alte
Wirtschaftssystem tatsachlich massiv zu brockeln beginnt. Jetzt kén-
nen wir in Panik geraten und Angst um unseren Job haben, oder wir
stellen uns eine grundsatzliche Frage. Diese grundsatzliche Frage
gilt fur Menschen und Organisationen gleichermafBen: warum sind
wir hier und was wollen wir? Nur wenn man sich diesen Antworten
nahert, kommt alles in ein vollig neues Licht. Die vermeintliche Krise
wird zu einem erlésenden Ereignis aus einer tief unbewussten Pha-
se. Auch global gesehen kénnen wir so nicht weiter machen. Mutter
Natur hat die Grenzen ihrer Geduld erreicht. Wir mussen sie wieder
heilen und achtsam mit ihr umgehen. Das klingt pathetisch? Aber,
aber - man sehe sich bloB einmal die einschlagigen Blcher und Fil-
me an. Die Desinformation, welche tber den Ather kommt, verblédet
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uns zu konsumierenden, unbewussten und somit handlungsunfahi-
gen, konditionierten Wesen. Lasst uns aufwachen und sehen, dass
wir am Ubergang zu einem neuen Zyklus stehen. Last uns beginnen,
die Zeichen zu deuten und aktiv zu werden! Wir brauchen ein neu-
es Wachstumsverstandnis fur eine neue Zeit! Sowohl auf der Ebene
von Einzelpersonen als auch Organisationen. Der Wandel geschieht
so oder so! Wir haben die Chance, ihn aktiv mit zu gestalten oder wir
werden uns in der leidenden Opferhaltung wiederfinden. Aber seien
wir ehrlich, wer will dann UbermaBiges Mitgefuhl fur jene aufbringen,
die trotz aller Signale sich bewusst fUrs Wegsehen entschieden ha-
ben? Let's wake up!

Alles ist offensichtlich nur eine Frage des Bewusstseins darlber, wer
wir sind und was das alles, was da geschieht, mit uns zu tun hat.
Je mehr es uns belastet, desto mehr mussen wir hinsehen. ,,/m Auge
des Hurrikans ist es sicher” - so drickt es Ken Wilber in einem seiner
Buchtitel aus. Wir mUssen durch die Angst hindurch und sie anneh-
men, ob wir das nun wollen oder nicht. Der Umgang damit kann eine
Frage der Resilienz sein, muss es aber nicht. Wenn ich im falschen
Kino sitze, also nicht nur im falschen Film, dann muss ich das Kino
wechseln. Ubersetzt heit das: wenn das Umfeld, wo ich tatig bin,
durchaus passt, kann ich an meinen Verhaltensweisen, Mustern und
Glaubenssatzen arbeiten. Wenn aber der Kontext nicht passt, ich also
im falschen Unternehmen bin, dann wird es glnstiger sein, es zu ver-
lassen. Das sind zwei unterschiedliche Perspektiven, die es im Rah-
men der Resilienzstrategie zu entscheiden gilt.

Derselbe Zusammenhang ist fur Unternehmen anwendbar. Wenn das
Unternehmen krisengeschuttelt ist, kann es daran liegen, dass die
Strategie zu Uberarbeiten ist oder ein wirklicher Turn Around einge-
|dutet werden muss. Es kann aber auch sein, dass mein Geschaftsmo-
dell Gberholt ist, oder dass ich einfach das falsche Management habe.
Wenn ich mit den falschen Leuten Uber Strategie spreche, ist dass
ziemlich sinnlos. Wodurch wissen Sie, dass Sie die richtigen Personen



an Board haben? Das ist die Kernfrage. Wenn diese nicht die Fahigkeit
zur Kooperation haben und sich gegenseitig das Wasser abgraben,
dann sollten Sie hier etwas &ndern. Die neue Zeit braucht keine Ich-
AGs und schon gar keine Heldinnen oder Helden. Sie braucht Leute,
die das grofB3e Ganze im Fokus haben und sich darauf konzentrieren,
wie sie die Gesundheit ihres Unternehmens bewahren und auch zum
Erbltihen und zur Entfaltung bringen.

lhr Unternehmen ist ein lebendiger Organismus! Eine Organisation
lebt durch ihre Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen und deren achtsa-
me und konstruktive Kommunikation. Sie ist keine Maschine, wo man
nur irgendwelche Schraubchen drehen muss, damit sie sich bewegt!
Menschen wollen als Menschen behandelt werden und sie brauchen
keinen abgegrenzten und trockenen FUhrungskréafte, die sie vor sich
hertreiben. Wir sind alle Individuen mit unterschiedlichen Personlich-
keiten, Funktionen und Rollen in den Organisationen. Menschen tref-
fen auf Menschen und nicht auf Sklavinnen oder auf Roboter. Das
klingt zwar ein wenig Uberzogen, aber seien Sie ehrlich - wie oft ge-
schieht es, dass es zu groBen Verletzungen kommt? Man glaubt nicht,
wie tief solche Wunden sein kdnnen, wenn am Selbstwert eines Men-
schen gerUttelt wird. Die Zusammenarbeit ist auf Jahre gestort, wenn
diese Wunden nicht proaktiv durch geeignete MaBnahmen ,verarz-
tet” werden. Beispiele sind entsprechende Mediationen, Supervisio-
nen, Teamentwicklungen oder Coaching. Im Tagesgeschehen ist es
einfach zu hektisch, um da in Ruhe grundsatzliche Themen zu klaren
und zu bereinigen. Es braucht aber hin und wieder das Auftauchen
aus dem operativen Fluss. Gerade wenn die Stromung besonders
stark ist, ist es wichtig, Pausen zu machen, sich mental und koérperlich
zu regenerieren. Wichtiger ist aber, es erst gar nicht so weit kommen
zu lassen. Das ,Was"“ oder ,Wie“ ist weniger wichtig als die Haltung,
mit der die Dinge gemacht werden. Die Beziehung ist wichtiger fur
den Gesamtorganismus als der Inhalt! Es gibt per se kein richtig oder
falsch! Es geht darum, dass man sich gemeinsam auf etwas einigt
und sich danach ausrichtet. Wenn jeder nur an seine eigenen Ansatze
denkt, kommt es zu keinem Fokus. Das beginnt bei ganz banalen Din-
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gen, wie ,,Recht haben wollen”. Wenn wir verstanden haben, dass die
Wirklichkeit immer nur in den Augen der Betrachterin existiert und
jede so ihre eigene Wirklichkeiten entwickelt, kann man diese alten
Muster aufgeben und sich auf die Suche machen nach einem neuen
LWir. Wayne Dyer hat mal in einem seiner Hoérblcher sinngemaf ge-
sagt: Wenn du die Entscheidung treffen kannst zwischen Recht ha-
ben oder die Beziehung aufrecht zu erhalten, entscheide dich fir die
Beziehung. Ich kann das nur aus ganzem Herzen dick unterstreichen!
Schaffen wir eine gemeinsame neue Wirklichkeit, wo jeder seinen
Platz hat.

Oft kann es wirklich sein, dass Stellen abgebaut werden mussen, um
das Gesamtunternehmen am Uberleben zu erhalten. Entscheidend
ist, mit welcher Haltung dies geschieht! Das ist eines der fundamen-
talen Ereignisse, bei denen man erkennen kann, wie man dran ist in
der eigenen Organisation.

Gehen wir mit Rationalisierungen und den Performance-Themen in
Organisationen sorgsam und nachhaltig um. Lassen Sie uns Ausschau
halten nach einer Strategie, wie wir langfristig die Gesundheit unse-
rer Organisationen erhalten kénnen. Wir sind Teil eines gréBReren Sys-
tems. Lassen Sie uns das nie vergessen, dass wir nicht auf Kosten an-
derer leben kdnnen. Finden wir eine nachhaltig gesunde Ausrichtung
- sie ist so wichtig geworden ist flr uns selbst, unsere Unternehmen
und fur die Gesellschaft insgesamt.
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Obenauf geschwommen, viel erfahren,
gut gelaufen: Persdnlichkeitsstédrkung und
Charakterbildung durch Triathlonsport

von Harald Danzmayr

PREVIEW:

Krisen konstruktiv durchlaufen | der lange Atem | Meteorologische Hy-
pothesen | das Leben ist ein Spiel | Strassenkehrer Beppo und die step-
by-step-Methode | Triathlon = Alleinstellung durch Charakterschulung |
selektives Networking | nicht den Karren vor den Ochsen spannen | wie
Dunst dber einer Klippe im Spatfrihling | ein Leben im Windschatten
fihren? | Neugier = die treibende Kraft | Liebe deinen Koffer! | obenauf
geschwommen, viel erfahren, gut gelaufen | vom Alpha-Hai zum Omega-
Delphin | Bier! | konsekutive Trialogik: indem du deinen Radius erwei-
terst, erfahrst du deine Existenz | Windstille: halkyonische Momente |
Salz & Pfeffer — hormonelles Gluck |
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Gerade in Krisenzeiten hat das regelméaBige Training eine besonders
stabilisierende Funktion. In meinen beiden groBen Beziehungskrisen
war ich sehr froh Uber mein (fast) tagliches Training. Es bietet Sicher-
heit und Konstanz in einer Zeit, in der alle Felle davonschwimmen,
wo man oft nicht einmal mehr weif3, wo man die nachste Nacht ver-
bringt. Vieles ist dann nicht mehr plan- und kontrollierbar, allein der
eigene Korper und die eigene Zeit sind - halbwegs - steuerbar. Ich
kenne einige von sogenannten ,Trennungslaufern®, die mit Hilfe die-
ses Sports ihre Krisen konstruktiv durchlaufen haben. Die regelmaéa-
Bige Bewegung im regenerativen Ausdauerbereich eliminiert zudem
Stresshormone, es tritt Entspannung ein und aufgrund der massiven
Sauerstoffzufuhr natlrlich auch eine emotionale Aufheiterung.

Im Folgenden berichte ich GUber meine Triathlon-Erfahrungen und ih-
ren Bezug zur Starkung der Persdnlichkeit und zur Charakterbildung.
Vorweg: ich war ein hdchst durchschnittlicher Triathlet, habe aber
bestimmt Uberdurchschnittlich viel dabei gelernt. Am Ende meines
Lebens méchte ich fur mich ,triasophisch®“ sagen kdnnen: obenauf
geschwommen, viel erfahren, gut gelaufen ... !

Resiliente Menschen haben neben der Fahigkeit, Ansichten, Men-
schen und Dinge loszulassen, wenn diese sie nachhaltig schwéachen,
auch die Kraft entwickelt, an einer Sache dranzubleiben. Sie Uben
sich in Disziplin und trainieren ihre Willenskraft. Erfolgreiche Men-
schen haben diesen mentalen Muskel gerade wegen ihrer Scheiterer-
fahrungen ausgiebig trainiert.

Grundsatzlich kénnen wir flr das Training von Disziplin und Willens-
kraft beinahe jeden Lebensbereich hernehmen, besonders geeignet
sind aber die Welt der Kunst und die Welt des Sports. Ich habe inten-
sive Erfahrungen in beiden Welten gesammelt. Besonders bedeut-
sam zur Entwicklung eines langen Atems ist aber fir mich wie ge-

Elel die Triathlon-Erfahrung.



triathlon

ist eine relativ junge, mittlerweile trendige Sportart fir Ausdauer-
freaks. Indem sich 3 verschiedene Sportarten - namlich Schwimmen,

Radfahren und Laufen - aneinanderreihen, die jeweils andere Anforde-

rungen an den Sportler stellen, verdichten sich darin auch die groBen
Herausforderungen und Mehrfachbelastungen, die fur Sport, Beruf

und Alltag gleichermaBen gelten. Im Triathlonsport existieren ver-

schiedene Distanzen. Interessant flr unser Thema wird es erst ab der

Olympischen Distanz (Kurz-Triathlon: 1,5 km swim, 40 km bike, 10 km

run), ansteigend Uber die Mitteldistanz (1,9/90/21 km) bis zur Lang-

Distanz (3,8/180/42 km). Alle anderen Distanzen wie Sprinttriathlons

oder Decathlons lassen wir in unserer Betrachtung auBBer Acht, weil

sie einerseits zu kurz sind, um den langen Atem zu entwickeln, und

andererseits zu lange, um sie tatsachlich allein und ohne fremde Hilfe

zu bewaltigen. Bei den mehrfachen Langdistanzen ist in irgendeiner

Form immer auch medizinische Betreuung notwendig. Grundlage je-

des kontinuierlichen und gezielten Vorankommens, egal ob in Sport

oder Beruf, ist also eine solide Ausdauer. Denn: Wem vorzeitig die 231
Luft ausgeht, der darf sich nicht wundern, wenn er stehen bleibt. Die-
se Ausdauer trainieren wir im jahrelangen bis lebenslangen Grund-
lagentraining. Jeder, der behauptet, er kénne einen lronman ohne
gréberen Schaden mit ein paar Monaten Vorbereitung finishen, ist
entweder ein Traumer oder ein Scharlatan. Die einen werden spates-
tens nach 17 Stunden vom Kehrwagen aufgeraumt, die anderen bluf-
fen bloB mit ihren Aussagen zum Trainingsumfang und haben bereits
,ageheim® hart und lange trainiert. Im Leben &ndern sich die Wetterla-
gen standig: Auf ein stabiles Hoch mit intensivem Sonnenschein folgt
vielleicht eine Phase, in der sich Hochs und Tiefs in schnellerem Tem-
po abwechseln und die sich in der Folge méglicherweise zu einem an-
haltenden Tief auswachsen, das sogar trostlos und katastrophal sein
kann, wie wir wissen. Und ahnlich wie beim Wetter kdnnen wir heute
nie ganz genau sagen, wie es morgen sein wird. Dieses Wechselspiel
kennen wir auch aus jedem Triathlon-Wettkampf, zeichnet sich aber
genauso im Strom des Lebens ab - mit seinem ganz individuellen
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Rhythmus. Um gut darauf vorbereitet zu sein, trainieren wir in regel-
maBigem Wechsel das Schwimmen, Radfahren und Laufen. Triath-
lonsport ist konkrete und reale Lebensschule.

Wahrend des Trainings und ganz besonders im Wettkampf wird man
mit allem konfrontiert, was einem als Person ausmacht. Aber seien
Sie gewarnt: Nicht nur die strahlenden Sonnenseiten zeigen sich,
auch die dunklen Schattenseiten drangen nach aufB3en. Jede Heraus-
forderung ist eine Prifung lhrer vitalen und mentalen Kraft. Wobei
Kraft nicht immer gleichbedeutend mit unbiegsamer Stéarke ist, nein,
auch die Kraft aufzuhoéren, ein Rennen aufzugeben, sich von seinem
Ziel zu verabschieden, sich seine Schwéache einzugestehen, wieder
von vorne anzufangen, noch besser zu Uben, es wieder und wieder
zu versuchen, sind die Qualitaten des Menschen, der in seiner Kraft
ist. Wissen Sie bereits wieviel Kraft es braucht, um etwas aufzuho-
ren?! Im Triathlon lernt man auch das kennen, denn nicht jeder Wett-
kampf verlauft so, wie man sich das vorstellt. Jedes Rennen ist voller
Uberraschungen und man muss lernen, sein Verhalten an die jeweilige
Situation optimal anzupassen und das Beste daraus zu machen. Ver-
letzungen, Krankheiten, Infekte und Defekte holen einen ein und wer-
fen uns wieder zurlick an den Start. Haufig ist es wie beim beliebten
Brettspiel ,,Mensch-argere-dich-nicht“: Bleib dran und gib‘ nicht auf,
steh’ wieder auf, fang‘ von vorne an, irgendwann sind auch Sie im Ziel!
Das Leben ist ein Spiel.

.ever tried. ever failed. no matter. try again.
fail again. fail better.”
(Samuel Beckett)

Im Triathlon wie im Leben gilt: Nichts geht von heute auf morgen.
Entwicklungen brauchen Zeit. Jeder hat sein eigenes Tempo, doch
far alle gilt die step-by-step-Methode. Im wahrsten Sinne des Wortes
muss man einen Schritt nach dem anderen machen, um ans Ziel zu
gelangen. Grosse Ziele verlangen ganz besonders viele kleine Schrit-
te. Seien Sie sich dessen bewusst und orientieren Sie sich immer an



Uberschaubaren Zwischenmarken. So wie im bekannten Beispiel von
Beppo, dem StraBenkehrer im Roman ,Momo“ von Michael Ende:
~Manchmal hat man eine sehr lange StralRe vor sich. Man denkt, die
ist so schrecklich lang - das kann man niemals schaffen, denkt man.
Und dann fdngt man an, sich zu eilen. Und man eilt sich immer mehr.
Jedes Mal, wenn man aufblickt, sieht man, dass es gar nicht weniger
wird, was noch vor einem liegt. Und man strengt sich noch mehr an,
man kriegt es mit der Angst, und zum Schluss ist man ganz auf3er Pus-
te und kann nicht mehr. Und die StraBBe liegt immer noch vor einem.
So darf man es nicht machen. Man darf nie an die ganze StraBe auf
einmal denken, verstehst du? Man muss nur an den ndchsten Schritt
denken, an den ndchsten Atemzug, an den ndchsten Besenstrich. Und
immer wieder an den ndchsten. Dann macht es Freude, das ist wich-
tig, dann macht man seine Sache gut. Und so soll es sein. Auf einmal
merkt man, dass man Schritt fir Schritt die ganze StralBe gemacht
hat. Man hat gar nicht gemerkt wie, und man ist nicht auBer Puste.
Das ist wichtig.”

Dieses step-by-step-Prinzip von Beppo gilt sowohl flr die Vorberei-
tung als auch fur den Wettkampf. Wenn ich bei Kilometer 60 tief auf
dem Lenker liege, von unten die brUtende Hitze des Asphalts, von
oben die sengende Glut der Sonne, von innen das lodernde Herzfeu-
er ... dann denke ich nie an das Ganze, sondern nur an den nachsten
Schritt. Mdglichweise orientiere ich mich nur an den nachsten 5 km,
der kommenden Labestelle, dem Wendepunkt, der nachsten Kurve ...
Nicht ans Laufen denken, zuerst das Biken beenden, groBtmaogliche
Prasenz zeigen, eins nach dem andern, der Weg entsteht im Gehen,
es wird schon ...

Das Selbstbewusstsein im Sport sowie im Leben steigt mit der Selbst-
wirksamkeit: ich kann es aus eigenem Antrieb schaffen; Erfolgserleb-
nisse starken das zart-optimistische Pflanzchen, bis eines Tages die
innere Haltung herangereift ist - ja, ich schaffe das, egal, wie groB
die Herausforderung ist, ich stelle mich ihr und werde ihr Schritt far
Schritt begegnen; zwischendurch schweift der Blick zurlck, auf das

233



234

was schon hinter uns liegt, also was wir schon bewaltigt haben; das
Glas ist schon halb voll, die andere Halfte fullt sich gerade.

Gerade zu Beginn von belastenden Verdnderungen sollten Sie nur
die ersten beiden Tage im Visier haben, ich nenne das die ,Heute &
Morgen-Technik®. Diese 2 Schritte machen weniger Stress. Sobald ich
aber auf den ganzen vor mir liegenden Weg denke, was alles noch zu
tunist bzw. auf mich zukommt, geht gar nichts mehr; es Gberrollt mich
eine Lawine von Gefiihlen der Uberforderung und der Ohnmacht, Pa-
nik und Verzweiflung und zuletzt die qualende Frage: Wie soll ich das
alles schaffen? Hier resignieren die meisten und geben auf.

Heute und Morgen ist unser konkreter Handlungs- und Zeit-Horizont,
eins nach dem anderen, einen FuB vor den anderen setzen, einatmen,
ausatmen; und nach morgen kommt wahrscheinlich wieder ein ,,Heu-
te & Morgen“. So zerlege ich fir mich lange und unUberschaubare
Zeitstrecken in kleinere Intervalle und versuche so prasent wie moég-
lich zu werden, wie Beppo ...

Aber laden Sie sich regelmaBig mit der Energie des groBen Ziels auf,
lhrem Finish! FUhlen Sie, was es |hnen bedeutet, splren Sie seinen
Sog und lassen Sie sich davon ins Ziel ziehen! Den direkten Weg vom
Start zum Ziel gibt es nur in der Theorie. Nicht einmal im Wettkampf
stimmen die Zahlen mit der tatsachlich absolvierten Strecke Uberein.
Beim Schwimmen macht man méoglicherweise einen groBen Bogen
um die Boje, beim Radfahren wechselt man immer wieder die Stra-
Benseite oder repariert im StraBengraben einen Patschen. Kleinere
Umwege werden wir schon machen mussen, den geraden und direk-
ten Weg gibt es nicht. Seien Sie darauf gefasst und stark genug fur
die zusatzlichen Kilometer in Ihrem Leben. Wer Besonderes leisten
will, muss auch bereit sein, Schmerzen auf sich zu nehmen. Nicht das
stupide ,no pain - no gain“ soll handlungsleitend flur uns sein, denn
damit lernt man nur, sich nicht mehr zu splren, und konditioniert
sich auf einen mechanischen Masochismus. Das Gegenteil soll der
Fall sein, ein intensives Sich-selbst-Splren und -Erfahren. Daflr mUs-
sen wir manches Mal auch Schmerzen aushalten, aber nicht um ihrer



selbst willen. Schmerzen ergeben erst dann einen Sinn, wenn man
eine neue Sicht auf sich selbst gewinnen will. Glick wird alsbald er-
fahrbar als Lohn fUr grofe, sinnerfullte Mihe. Niemand wird das glau-
ben, der es nicht selbst erlebt hat. Triathlon verkorpert das kalkulier-
bare Abenteuer schlechthin, den Kampf mit und gegen die Elemente
- das Wasser, den Wind, die Erde, das innere Feuer als Begeisterung,
das duBere Feuer als erbarmliche Hitze. Hermann Aschwer, deutscher
Triathlonpapst, attestiert dem Triathlonsport unbegrenzte Transfer-
moglichkeiten in den Alltag oder den Beruf. Er lehrt, die Ungewiss-
heit, die Auswirkungen der Strapazen auf unseren Kérper und Geist,
die zahlreichen H6hen und Tiefen, die Zweifel und Hoffnungen, die
starken und schwachen Momente, die auf dem Weg vom Start ins Ziel
ausnahmslos von jedem Athleten durchlebt werden, als natlrlichen
Bestandteil des Prozesses anzunehmen und konsequent weiterzuma-
chen.

Triathlon verkdérpert also Motivation, Willensstarke, Durchhaltever-
mogen, Energie, Kraft, Beweglichkeit - antrainiert in zahllosen Trai-
ningsstunden. |hr Benefit? Sie werden |hren Korper und lhren Geist
besser kennen lernen. |hre Leistungsgrenzen verschieben sich und
Sie erleben eine Zufriedenheit Uber das lang ersehnte Finish, wie Sie
sie moglicherweise bisher nicht kannten. Sie fUhlen den berechtig-
ten Stolz, es geschafft zu haben. Selbstsicherheit, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit nehmen zu. Die Gewissheit, etwas Ungewdhnli-
ches geleistet und die selbst gesteckte Herausforderung gemeistert
zu haben, macht Sie zu etwas ganz Besonderem. Und die Dankbar-
keit, all das erleben und empfinden zu dirfen. So gesehen wird das
Triathlontraining nicht nur Training fGr mehr kérperliche Gesundheit
und Schénheit sondern auch ein Training unserer Geflhle und Gedan-
ken oder zumindest das:

».1lch habe mit dem Laufen nie Geld verdient, aber
mir zumindest den Psychiater erspart.“ (AIf Poier)
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Wir kommen nun zum Kern dieser Lektion: Die Triathlon-Erfahrung
als ein Weg zum langen Atem ist vor allem Charakterschulung. Triath-
lonsport ist klassischer Einzelsport. Die Regeln sind dabei sehr streng
ausgelegt, man darf keinerlei Hilfe von auBBen in Anspruch nehmen,
auBer an den daflr vorgesehenen Labestellen. Man muss alles alleine
schaffen, aus eigener Kraft. Es ist Ihre Leistung und I|hr Werk und wird
nicht verwassert von irgendwelchen Helfern oder sonstigen Team-
Mythen. Sie sind allein auf diese Welt gekommen und sie werden
auch alleine gehen, alles Zusammensein ist eine lllusion, wie gerade
die Buddhisten unter Ihnen wissen*. Der Triathlet arbeitet konsequent
an seinem Alleinstellungsmerkmal. Daher kommt uns Einzelkdmpfern
dieser Sport zur Persdnlichkeitsstarkung so zugute.

*der Vollstandigkeit halber eine kleine Anmerkung: die Lehre des Buddhismus
betont eigentlich, dass es keine Trennung gibt, weil wir alle EINS sind, also ein
Bewusstsein. Es gibt demnach so etwas wie ein Individuum gar nicht (ist nur
eine lllusion unseres Egos), deshalb ist nattrlich auch ein ,,Zusammensein®“ von
mehreren Individuen nicht médglich - auf einer geistigen (Bewusstseins-)Ebene

sind wir aber sehr wohl alle verbunden (zumindest It. Buddhismus ;-).

Naturlich trainiert man hin und wieder gemeinsam mit Gleichgesinn-
ten, doch im Grunde ist man auf sich alleine gestellt. NatUrlich soll-
ten wir Beziehungen zu anderen Menschen pflegen, aber bitte sehr
selektiv. Suchen Sie sich Ihre Weggeféhrten gut aus und knlpfen Sie
ein Netzwerk von Personen, die genauso verrlckt sind wie Sie selbst.
Den Rest vergessen Sie einfach. Er tut Ihnen nicht gut.

Haufig auf den Ruckfahrten von den Wettbewerben sehe ich mehre-
re Wagen mit Fahrradern auf dem Dach, die ganz sicher vom Triath-
lon kommen. Die Menschen darin haben das typische Aussehen von
Triathleten, gebraunt und von kraftiger Statur. Sie sind ein seltsamer
Menschenschlag. Die meisten haben Beruf und Familie und trainieren
trotz all inrer Verpflichtungen noch Schwimmen, Radfahren und Lau-
fen - und sie trainieren viel. Manche haben dadurch auch schon Fa-
milie oder Beruf verloren. Manche beides. Das ist der Preis der Uber-
treibung. Seien Sie also auf der Hut und bewahren Sie sich bei allem



Enthusiasmus eine gewisse MaRigkeit. Eines der Hauptziele beim Tri-
athlonsport sollte sein, die kérperliche Kondition und mentale Fitness
zu erhalten und zu verbessern, um bestdndig den beruflichen und
familiaren Aufgaben nachkommen zu kdénnen. Wirden Wettkamp-
fe und Training die Zeit reduzieren, die man zum Arbeiten und flr
das Familienleben braucht, hieBe das, den Karren vor den Ochsen zu
spannen. In Wirklichkeit muss Triathlonsport quasi nebenbei moglich
sein und sich férderlich auf das restliche Leben auswirken, alles an-
dere halte ich fur eine Themenverfehlung. Auch Weltbestsellerautor
Haruki Murakami weif:

,Das Training kostet viel Zeit und Energie. Unter gewdhnlichen Ge-
sichtspunkten kann man das nicht als ein normales Leben bezeich-
nen. Man kann es denjenigen, die Triathleten als Fanatiker und Spin-
ner bezeichnen, kaum Gbel nehmen. Aber zwischen uns gibt es wenn
vielleicht auch nicht die hehre Tugend der Solidaritit, so doch eine
Wérme, die Uber allem liegt, wie ein leichter Dunst Gber einer Klippe
im Spétfrihling. Natdrlich ist auch Rivalitdt dabei, denn es ist ja ein
Wettkampf, doch fiir die meisten Menschen, die an einem Triathlon
teilnehmen, ist dieser Aspekt von geringerer Bedeutung, als es die
Rituale des Triathlons sind, die diese Verbundenheit bestétigen.

Vorsicht: Lieber langsam beginnen, als schnell wieder aussteigen!
Bleiben Sie nicht gleich beim ersten Hindernis stehen oder kehren
sofort bei Gegenwind um. In den kommenden Stunden geht es ,,nur”
um’s Schwimmen, Radfahren und Laufen - ohne zu denken. Was ist
da schon dabei? ,,Just do it!“ lautet das Credo der Sportmarke Nike,
die nach der Siegesg6ttin der griechischen Mythologie benannt wur-
de.

Gerade beim Radfahren zeigten sich bei meiner letzten Mitteldistanz
die Dadmonen meiner Seele: Vor mir formiert sich langsam eine ca.
15-kdpfige Gruppe. Die Renn-Marschalls sind nicht aufmerksam ge-
nug, und die StreckenfUhrung beglnstigt eine solche Gruppenbil-
dung. Ich bin mide und erschépft, mein Puls ist hdher als er sein soll-
te. Mit aller Kraft trete ich in die Pedale, um Anschluss an die Gruppe
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zu finden und mich in deren Windschatten etwas ziehen zu lassen
und auszurasten. Jeder kennt diese Versuchung, es sich leichter zu
machen, wenn sich die Gelegenheit daflr bietet. Das Blode dabei
ist, dass Windschattenfahren beim Triathlon nicht erlaubt ist und mit
Zeitstrafen geahndet wird, wenn man sich erwischen lasst. Mir scheifl3-
egal zu diesem Zeitpunkt. Ich mache mich ganz klein auf meinem
Lenker und geniefBe die flotte Fahrt, mein Puls bedankt sich mit we-
niger Schlagen, als plétzlich ein ,alterer Herr Anfang 60“ mit langen
weiBen Stutzen an uns vorbei pedaliert und die Gruppe der Wind-
schattenfahrer zu verndéhnen beginnt. ,lhr wollt Eisenmanner wer-
den? Weicheier seid ihr!“ Ich fUhlte mich ertappt und schamte mich.
Ein bisschen auch in meiner Ehre gekrankt, scherte ich aus der Grup-
pe aus und hielt etwas Abstand zu den Vordermannern. Ich begann
wieder mein eigenes, langsameres Tempo zu fahren. Moglicherweise
bekam ich dadurch ein paar Minuten Zeitrickstand auf die anderen,
hatte daflr aber ein Geflhl der Unantastbarkeit, diese Aufgabe wirk-
lich aus eigener Kraft bewaltigt zu haben, gewonnen.

Was kann das auch fur Sie bedeuten, liebe Leserin, lieber Leser? Ein
Leben im Windschatten anderer ist manchmal vielleicht angenehm
und bestimmt leichter, als dem Wind des Lebens allein seine Stirn zu
bieten. Eins muss lhnen klar sein: Je schneller Sie sind, desto mehr
pfeift der Wind um die Ohren, das gilt fUrs Biken genauso wie flr’s
Leben. Der Luftwiderstand verdoppelt sich bei einer Geschwindigkeit
von 30km/h auf 40km/h! Also Uberlegen Sie sich gut, was Sie sich
zutrauen. Und je schneller Sie sind, desto einsamer werden Sie, denn
dort vorne wird die Luft ganz dinn. Das ist nichts fUr die trége Masse,
den grauen Durchschnitt, sondern die mutigen Pioniere und Individu-
alisten, die Alpha-Tiere. Und: Wie auf der Radstrecke gibt es auch im
Leben stets Wendepunkte. Das ist der Punkt, an dem der bisherige
Gegenwind zu Rickenwind wird. Man glaubt, fliegen zu kdénnen, alles
fallt ganz leicht und geht fast von selbst, man holt die ,verlorene Zeit*
wieder auf, alles gleicht sich aus. Wie im Leben.

Die treibende Kraft, dieses Abenteuer auf mich zu nehmen, ist in



meinem Fall schlicht und ergreifend die Neugier: Was kann ich? Was
will ich? Und - ich traue es mich kaum zu schreiben: Wer bin ich?
Auch hier philosophieren wir wieder ein Stick mit dem japanischen
Laufliteraten Murakami:

,Dein Charakter zeigt sich schonungslos im Wasser mit hunderten
anderen wild paddelnden Menschen. Jeder will dem anderen voraus
sein, und manche nehmen eben den kiirzesten Weg. Es ist ganz nor-
mal, wenn du beim Schwimmen geschlagen oder getreten wirst, Was-
ser schluckst oder die Schwimmbrille verlierst ... konzentrier dich auf
das Ausatmen, das vertraute Blubbern tritt an dein Ohr, dein Kérper
teilt geschickt die Wellen, dann wieder von hinten stiitzt sich jemand
auf deinen Rlcken wie eine Schildkréte, die eine andere besteigt ...
dabei verrutscht deine Schwimmbrille, du versuchst sie zu richten
und merkst wie sie sich beschldgt und die Welt wie hinter einem
weiBen Nebel verschwindet ... es taucht dich unter, etwas zu lange
vielleicht, du schnappst nach Luft und erwischt eine Portion Gischt,
es dauert einige Zeit bist du in deinen Rhythmus kommst, einatmen,
ausatmen, ein, aus, ein, aus, das ist im Augenblick das Wichtigste ...
irgendwann wechselst du aufs Fahrrad halbnass und schwindlig und
rast mit 30km/h und mehr durch die Gegend, die Schwerkraft, die
Geschwindigkeit, die Reaktionen, die beanspruchte Muskulatur, alles
unterscheidet sich nun fundamental von der Schwimmbewegung, du
musst nun schnell umschalten, um ins Fliegen zu kommen, flihlst dich
aber wie ein Vogel mit nassen Fligel und schweren Beinen ... und
dann irgendwann einige Stunden spdter auf der Laufstrecke, nach-
dem du dich zum 100. Mal fragst, was du dir da antust, das qudlende
Fragezeichen, das sich in deinem Hirn aufdonnert ... im Ziel waren die
Zweifel und die unerwarteten Schwierigkeiten schnell vergessen ... du
tauschst mit dem Mann mit der Nummer 315 einen H&ndedruck und
bedankst dich ldchelnd fir diesen fairen Kampf, nachdem ihr euch die
letzten Kilometer mehrmals gegenseitig tberholt habt ... mdéglicher-
weise wartet deine Frau hinter der Ziellinie, was fir ein Glick! Sie freut
sich mit dir, obwohl! du selber nicht ganz zufrieden bist. Mit deiner Zeit
kannst du nicht gerade prahlen, und eine Menge kleiner Fehler hast
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du auch gemacht. Dennoch hast du deine ganze Kraft eingesetzt und
dich im Vergleich zu vorhergehenden Bewerben in einigen Bereichen
verbessert - das ist der entscheidende Punkt: du und nur du bist der
MaBstab deines Vergleiches, wieder bist du um eine intensive Erfah-
rung reicher und daraus zu lernen macht einen groBen Teil des Ver-
gnigens beim Triathlon aus. Persénliche Bestzeit, Rang, AuBerlichkei-
ten und Urteil anderer - all das ist zweitrangig. Flr einen Sportler wie
mich zdhlen vor allem, die Ziele, die ich mir selbst gesteckt habe, mit
meinen Beinen und aus eigener Kraft zu erreichen. Wenn ich alle Kraft
gebe, die ich zu geben habe, alles ertrage, was ich ertragen kann, bin
ich auf meine Weise zufrieden/gllicklich. Aus all meinen Fehlern und
Freuden eine konkrete Lehre ziehen - sie kann ruhig klein sein, aber
konkret muss sie sein.”

Naturlich sind diese Erfahrungen oft schmerzhaft, aber Schmerz
scheint eine Voraussetzung flr diesen Sport zu sein. Denn: wer wirde
sich, wenn kein Schmerz damit verbunden ware, die Mihe machen, an
einem Triathlon oder auch Marathon teilzunehmen? Wir wollen den
Schmerz Uberwinden, das Gefuhl haben, am Leben zu sein und zu-
mindest teilweise herausfinden, wer wir sind und was wir kdnnen. Wir
werden unser ganzes Leben lang immer wieder Neues an uns entde-
cken. Der alte Koffer, den wir mitschleppen, birgt auch immer wie-
der Uberraschungen und Neuigkeiten, mit denen wir nicht gerechnet
hatten: unsere Fahigkeit zur Ironie, Sturheit und Selbstzweifel, die
Selbstbezogenheit und Verspieltheit vielleicht. Und Uberall wo wir
hin schwimmen, hin fahren oder hin laufen (ich schreibe bewusst hin
und nicht weg) schleppen wir unseren Charakter mit wie einen alten
Koffer. Dessen Inhalt ist oft schwer, das AuBere ziemlich angeschla-
gen und an manchen Stellen abgewetzt, aber er halt uns zusammen.
Wir fUhren ihn mit, weil wir keinen anderen besitzen. Allein deswegen
sollte man eine gewisse Zuneigung zu ihm entwickeln. Er ist alles, was
wir haben.



liebe deinen Koffer
,,L/'égé‘.de/nen Stein”, sagt Camus, ,Liebe deinen Koffer”, sag‘ ich.

Durch den Triathlonsport erfahren Sie viele Antworten ganz konkret

am eigenen Leib, er spiegelt uns auf direkte Art und Weise und stellt

einen bestens gerlstet auf die eigene Lebensbahn. Jetzt braucht

man nur mehr laufen ... und laufen ... und laufen, egal, was die ande-

ren tun. Das Leben als Laufbahn. Forrest Gump, der geniale Tolpel,

hat - nachdem er als Kind schwerst gehbehindert war - erst als Her-
anwachsender das Laufen gelernt und es zur wichtigsten Beschafti-

gung seines Lebens gemacht. Im Film lauft er durch aller Herren Lan-

der bis zu den Ozeanen und wieder zurlick, er 1duft einfach so, ohne

Mission und sagt - auch ohne Pathos: ,,/ch bin sehr weit gelaufen,

ich habe mir viel Zeit genommen.”“ Etwas spater, als er erfahrt, dass

er Vater eines Buben ist und diesen zum ersten Mal sieht, relativiert

sich alles, und er spricht den berUhrenden Satz: ,,/ch habe noch nie in

meinem Leben so was Schbnes gesehen.”

Triathleten sollten immer auch wissen, dass das, was sie tun, gut und

wichtig ist, aber dass es nicht alles im Leben ist. Zu starke Fokussie- 241
rung macht blind fur die Weite des Lebens. Nehmen Sie sich und lhre
Handlungen nicht zu ernst, sondern iiben Sie sich in Gelassenheit
und Humor, indem Sie sich selbst gegeniiber immer wieder eine iro-
nische Haltung einnehmen. (Viktor Frankl, der bekannte &sterreichi-
sche Psychiater, nannte das Selbstdistanzierung).

,Obenauf geschwommen - viel erfahren - gut ge-
laufen.*
(Harald Danzmayr)

obenauf geschwommen

Ich habe keine Lust, mich mit anderen Mannern zu schlagen, schon
gar nicht im Wasser. Dieser direkte Mann-zu-Mann-Kampf ist am bes-

ten in einem Boxring aufgehoben, beim Triathlon hat er nichts zu su-

chen. Mit dem Startschuss zum Schwimmen entladt sich bei vielen

das gesamte Testosteron und Adrenalin in einem hemmungslosen
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Um-sich-schlagen ohne RuUcksicht auf Verluste. Wer diese Keilerei
braucht, positioniert sich am besten ganz innen in der Mitte, dort wo
sich die meisten tummeln. In dieser Haifisch-Zone mussen Sie von
Anfang an Schlage einstecken von Fausten und FuUBen, eine Hand
ergreift Sie und drlckt Sie nach unten, Sie ringen nach Luft, gehen
kurz unter, eine Menge neoprenschwarzer Fischmenschen schwimmt
einfach Uber Sie drUber, und wenn Sie richtig Pech haben, schliet
sich diese dunkle Decke Uber lhnen und Sie finden kein Loch mehr
zum Auftauchen - Panik und Todesangst machen sich breit. Ich kenne
diese Situation aus etlichen Erzahlungen von Sportkollegen, selbst
ist mir das zum Glick noch nie passiert. Ich konnte eigentlich immer
das tun, wozu ich hier war: Schwimmen. Das hatte ich auch lange ge-
nug trainiert. Und nicht den Wasserkampf. Sonst ware ich zu den U.S.
Navy Seals gegangen getreu deren Motto: , The only easy day was
yesterday.“ (www.sealswcc.com)

Warum mir das nicht passiert? Weil ich immer vom Rand starte. Dort,
wo die wenigen sind. Ich nenne sie die Delphin-Zone. Der Weg mag
zwar ein kleines Stlck langer sein, aber ich schwimme obenauf. Aus
dieser Randposition hast du die kampfenden Alpha-Haie zwar immer
im Blick, wahrend du als Omega-Delphin versuchst, am Rand auf dei-
ner selbst gewahlten Bahn zu schwimmen. Absaufen kann ich auch
nach dem Wettbewerb noch, und zwar in Bier - erfreulicherweise.

¥ GAMMA - FISCHE 83




,Die Wahrheit liegt meist am Rande, nicht in
der Mitte.*“
(Henry Miller)

viel erfahren

Wenn man mit dem Rad durchs Land fahrt, erfahrt man nicht nur
viele Kilometer, sondern auch die Schénheit und Vielfalt der Natur,
der duBeren wie der inneren. Indem man in die Pedale hinein tritt, tritt
man aus dem Alltag heraus und erweitert sukzessive seinen RADius,
hinter dem sich neue Horizonte erschlieen. Jede Fahrt ist eine Fahrt
ins Blaue und damit auch eine Begegnung mit der heiligen Unsicher-
heit, die uns etwas GroBerem begegnen lasst. Indem man sich Wind
und Wetter und dem natlrlichen Wechsel des Gelandes aussetzt, tritt
man in Kontakt mit einer erfahrbaren Form seiner Existenz. Die At-
mung funktioniert gleitend und versorgt die Muskulatur mit genug
Sauerstoff, auch fUr schwierige Anstiege und bei anhaltendem Ge-
genwind. Mit der Verscharfung der duBeren Bedingungen, erlebt man
auch die eine oder andere Grenzerfahrung in seinem Inneren. Weiter- e
fahren oder umkehren? Tempo halten oder reduzieren?

Die ErFAHRenen unter Ihnen wissen: Nach jedem Anstieg kommt eine
Abfahrt, es gleicht sich letztlich alles aus, so wie im Leben - das ist in
Wahrheit ein Nullsummenspiel. Rickenwind und Gegenwind heben
sich im halkyonischen Moment der Windstille komplett auf und alles
ist ruhig fur eine paar Augenblicke ... nichts bewegt sich, nichts treibt,
alles fuhlt sich still an und schweigt. Milde, aber hellwach, schwer und
trotzdem leicht, gltcklich, wieder viel erfahren ...

Dieses empirische Prinzip der Erfahrung gilt auch fir das Leben: Was
macht denn das Leben aus? Seine Quantitat oder Qualitat? Es verhalt
sich ahnlich wie bei einem Buch, bei dem die Anzahl der Seiten auch
nichts darlber aussagt, was dann tatsachlich drin steht. Erlebnisse
und Erfahrungen sind Salz und Pfeffer des Lebens - lassen Sie nichts
aus und freuen Sie sich an der Vielfalt Ihrer Erfahrungen.
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gut gelaufen

running gag:

-Wenn du dein Leben &dndern willst, laufe einen
Marathon.“

(Emil Zatopek, Lauflegende)

Laufen ist die Grundbewegung unseres Lebens. Kleine Kinder lernen
automatisch zu laufen und nicht zu gehen. Erst im Laufe der Schul-
jahre und im Zuge des Arbeitslebens degeneriert bei den meisten
Menschen in der zivilisierten Welt dieses angeborene Kénnen. Der
moderne Mensch sitzt, liegt und steht ca. 23 von 24h/Tag.

Ein guter Lauf setzt kérperliche und geistige Reinigungsprozesse al-
ler Art in Gang - alles, was nicht mehr langer im Kérper bleiben will,
verabschiedet sich friher oder spater beim Laufen, schlechte Stim-
mung l6st sich auf, negative Gedanken weichen einer neutralen Pra-
senz - und wenn man mit seinen Hormonen GllUck hat - hat man rich-
tig Gluck. Manche empfinden sogar Euphorie und RUhrung, je langer
es gut lauft.

Mit jedem Schritt lauft man ein Stick weit einem Problem davon und
|6st es im Laufe eines guten Laufes. Entweder ist es einfach nicht
mehr da, weil es sich mit jedem Schritt im wahrsten Sinne des Wortes
in Luft aufgeldst hat oder man hat durch die massive Frischluftzufuhr
und den Sauerstoff-Rausch in seinem Gehirn eine L6sung gefunden.

Vielleicht haben Sie sich verlaufen? Méglicherweise sind Sie in einem
Uberlaufenen Leben gelandet und |lhre Laufbahn entwickelt sich ganz
anders als Sie dachten? Dementsprechend unzufrieden sind Sie mit
Ihrem bisherigen Lebens-Lauf? Oder: Sie mdchten auch weiterhin ei-
nen guten Lauf haben, am Laufenden bleiben oder erst ins Laufen
kommen? Dann lassen Sie es /aufen! Ubrigens: Wenn‘s von selbst
1&duft, lduft's am besten!

Die Sprache hélt eine Menge von Metaphern bereit, um auszudri-
cken, wie eng Leben und Laufen miteinander verbunden sind. Laufen
eignet sich hervorragend zur Entdeckung unserer ,inneren Welt", die



philosophisch-metaphorisch-biografische Dimension des Laufens er-
schlie8t uns die wahren Kontinente unseres Seins:

Philosophisch, weil wir unser sportliches Tun in einen gréBeren Zu-
sammenhang einbetten und als Freunde der Weisheit wissen, dass
hinter jedem Lauf eine neue Erkenntnis lauert, die uns weiterbringen
kann. Laufend seine Intuition entwickeln, indem wir schrittweise ler-
nen, unserer inneren Stimme zu lauschen oder kreative Ideen zu ge-
nerieren.

Metaphorisch, weil uns das Laufen an sich etwas Uber uns und un-
ser Leben mitteilt. Es ist ein Spiegel unserer Existenz. Wir sind von
Anfang an Laufer. Kleinkinder beginnen zu laufen vor dem Gehen.
Zusammenhange von aufBerer und innerer Haltung werden evident,
Themenlaufe wie den Energielauf, den Reinigungslauf, den Kontem-
plationslauf etc. im Sinne von Heidingers Zen-Running fUhren Sie viel
weiter zu sich selbst als jede High-Tech-Pulsuhr.

Biografisch, weil Laufen in jeder Lebens-Phase eine andere Bedeu-
tung haben kann. Diesbezlglich orientieren wir uns am Lebenspha-
sen-Modell. FUr den einen kann Laufen ein Turbo fur seine berufliche
Laufbahn sein, fUr die andere eine Methode des ruhigen Auslaufens
nach einem anstrengenden Tag, ein Dritter mdchte sich mehr bewe-
gen, um sein Geschaft ins Laufen zu bringen, die Nachste steigt in die
Schuhe zur Reflexion ihres Lebenslaufes usw. Je nach Lebensphase
werden hier unterschiedliche Zugange gefunden. Und wem das alles

PAARVIEN=ININIIEIM just run for fun!

- Rein in die Schuh‘ und raus in die Natur!

245



246

Impressum:
Herausgeber: Mag. phil. Harald Danzmayr . LOCOMOTION CONSULTING GmbH

Schloss Tillysburg, 4490 St. Florian . www.locomotion.at

Aufgrund der besseren Lesbarkeit unserer Texte verzichten wir auf die Ver-
wendung der weiblichen Schreibweisen. Immer sind Frauen gleichermaBen

angesprochen.

Coverillustration und Layout: Mag.art. Claudia Hauer . www.blueberry.co.at






RESILIENZ



LI R R E R REEREEREERLREEREREEREEREREERERENREEEEREREEREERENR
& & & % B B 0 8 P e B E ¢S PFE S B8 E bR P E R BDE
LI B R R R E R EREREEERELEERERENEEREEREREEREREER

NZE IR

LR R EREEREEEREEREEREEREEREEREERE R EEELEEEELEEREERR
LR

@ ® & 9 8 % & & & & B 8 B B S PSR L] L B ] LB ]

. ® 8 "8 L LN L ® = w i
* & & 8 L * "8 [ ] - L . & 4@ L * LI
L ] - » . & & @ @ - [ N [ I I BN
a 8 & @ * @ LN & & 2 8 & W L B B N L
® & & 0 T B B I I AR s * @ [ 3 N - L I ] [ B B
L B B By LB B ] [ B B AN L N L B LN B B L
L N a » * » L L ] L L . .1
a8 & 8 B LN B . 8 L I W [ N L ] LR B BN BN B
L LI B - LI B B N ] L N L 1
[ N B BN B L] L a ® * > W - L L B BN BN »
LI B ] LI B B N [ I B L . & - . s 8 " @ [

a % & & % 8 8% % P s B E B R B . 8 ® b @ L B By
@ & & 8 » [ L I I [ I L a ® - i
[ BN BN BX BN BN BN LN B B [ B B ] ” e & @ . B BN L
- LN B BN BN BN BN B N ® ® B & [ BN B N N L ] [ I ] 1
a e & b * B * & & & F 8 @4 b8 8B LN B ] L] L L
L I N * * 8 L * 8 8 L L ] & s 8 |
@ " & & 8@ L B L BN B BN L B L L B LK B By
L] L3 I ] * * 8 1
o " 8 0 & LK BN . & ® a8 " 8 & b8 L & & 8 & B 8 B
L L N a8 8 @® LN N - [ I B ] - L LR IR
LI N BN BN BE B BN R BN BN BN BN » LIS ] - & . 8 L L
- - 8 ° - L] . B8 L] * 8 L ] - 0w LN I
. s e L] L L L 3 . . L] L B B ] [ BN
L - & [ N BN B B 1 L ] & & & & @ L3N B BN BN BN N
L B B it * = » L L B L] L
L] L ® & 8 5 & & @ L L] L LR N J L N |

* [ ] - L] . L L -
. " . - f ﬁ . 'l 'l \‘ I I‘ . i' . ‘ \I li i"‘i‘t‘l“‘t‘\i‘l“.‘“lili‘

Sicher nicht verkehrt,
sich mit diesem Thema
auseinanderzusetzen!

Lesen Sie nach, was Experten aus dem
LOCOMOTION-Team zum Schlagwort ,RESILIENZ”
zU sagen haben .. Sie werden staunen!
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