MANAGEMENT & WISSEN

Wenn Stress im Unterbewusstsein
zum Fremdwort wird

Mit Fingerspitzengefiibl
den Alltag meistern

Es gibt Tage, an denen klingelt das
Telefon aggressiver und die Konfliletfii-
higkeit ist bereits an der Schwelle
zum Biiro ausgereizt. Gemeinhin
"Stress” erkannt, scheint kein
Kraut dagegen gewachsen. Und auch
die langersehnte Rube nach den Ar-
beitstagen kann zum neuerlichen Frei-
zeit-Stress  fiihren. "Stressmanage-
ment” lautet das Zauberwort, das
Ralph Warnatz von der Augsburger Se-
minaranbieters MOTIV mit Leben zu
Siillen weifs.
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Die verdutzten Seminarteilnehmer der
Wirtschaftsjunioren aus Giinzburg sahen
sich jiingst mit der 10-4-6-Theorie kon-
frontiert und lernten, dass von zehn Pro-
jekten, die sie anstoflen, méglichst sechs
zum Erfolg gefithrt werden sollten. Es
gelte, getreu dem Motto Churchills, im-
mer einmal mehr aufzustehen als hinzu-
fallen, auch den Umgang mit Niederla-
gen zu lernen. Nur so kénne der Erfolg
konsequent gesteigert werden.

Doch woher die Kraft nehmen, die an
unruhigen Tagen — wenn die Arbeit kein
Ende nimmt — zu schwinden scheint?
Auch hier kennt Warnatz das Geheimre-
zept: Die rechte und linke Hirnhiilfte
miisse vernetzt sein, um Kreativitit und
Ratio miteinander zu verkniipfen. An-
dernfalls, so Warnatz, konne es sein,
"dass Mitarbeiter kontinuierlich auf
6.000 Umdrehungen laufen, aber nie-
mals den ersten Gang finden”. Auch die
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Von Ralph Warnatz

Frage nach dem "Wie” wird beantwortet:
Wer’s sportlich mag, kann Schuhplatteln
— es reicht aber auch aus, aufzustehen
und sich einen Kaffee zu holen oder zu
jonglieren, bevor Entschliisse gefasst wer-
den oder neu motiviert die Arbeit fortge-
setzt wird. )

Die Kommunikation ist zentrales The-
ma: Wer meint, die externe Kommunika-

tion mit Kunden, Kollegen und Vorge-
setzten sei von sekundirer Bedeutung,
muss sich eines besseren belehren lassen.
Immerhin zihlen bei Prisentationen nur

zu sieben Prozent das Wissen, aber zu
38% die Stimme und gar 55% die Kér-
persprache des Vortragenden.

Und auch die interne Kommunikation
des Einzelnen ebnet den Weg in eine
stressfreie Zukunft. Das Unterbewusst-
sein, das jeden Gedanken registriert,
spielt
zentrale Rolle. Unfihig zu werten, spei-

beim Stressmanagement eine
chert es insbesondere immer wiederkeh-
rende Eindriicke und Erfahrungen — und
sorgt so fiir spontane emotionale Reak-
tionen, die zusitzlich Stress verursachen
koénnen.

Es gilt folglich, sich bewusst auch positi-
ve Energien und Erinnerungen ins Ge-
dichtnis zu rufen, will dem Alltagsstress
nachhaltig wirksam entgegengetreten
werden. Und um eindrucksvoll zu ver-
mitteln, was der menschliche Wille zu
leisten vermag, gehort den Seminarteil-
nehmern, die aktiv in das Geschehen mit
einbezogen werden, zum Abschluss noch
ein besonderes Aha-Gefiihl: Allein durch
Konzentrationskraft wird ein Mann
durch vier Teilnehmer auf Fingerspitzen
miihelos hochgehoben und iiber eine
Distanz getragen.

Dass Stressmanagement keine graue
Theorie ist, die in der Praxis scheitert,
beweisen indes die Riickmeldungen
begeisterter Teilnehmer, die in Umfragen
bestitigen, den Alltagsstress weit besser
zu bewiltigen. [ |
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