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GELEITWORT VON
OLAF JASTROB

Sind wir den Anforderungen der modernen Gesellschaft ge-
wachsen? Konnen wir dem Druck und den Erwartungen aus
Gruppe, Gesellschaft, Familie standhalten? Das ist nicht immer
einfach und erfordert allzu oft seinen Tribut, mindestens je-
doch ein starkes Nervenkostiim. Der falsche Umgang mit Stress
macht die Menschen krank. Ein Drittel aller Riickenleiden sind
seelisch bedingt, so schatzen Fachleute. Psychosomatische
Krankheiten sind auf dem Vormarsch; die WHO hat sie zu einer
der groRten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts erklart.
Wie kann das Problem gelost werden, was hilft den Betroffenen,
wie kann eine sinnvolle Vorbeugung aussehen?

Der Mensch ist ein Individuum. Seine Probleme und Anfor-
derungen sind daher genauso individuell. Das macht es schwie-
rig, fur alle giiltige Regeln aufzustellen, wie richtig mit Stress
umzugehen sei. Nur wer bereit ist, sich offen und ehrlich damit
zu beschéftigen, wird Stress sinnvoll begegnen. Der Einstieg in
dieses Thema ist das Buch ,Der Anti-Stress-Trainer*.

Der Autor Peter Buchenau bietet in seinem Buch einige Ide-
en und Ansiatze zum losungsorientierten Umgang mit Stress.
Esist einfach und leicht zu verstehen. Praktische Anwendungs-
tipps sowie humorvolle Skizzen und Darstellungen machen das
Buch so attraktiv - Urteil: Empfehlenswert.

Olaf Jastrob
Chief Executive Officer
International Manager Association



»Stress = Handschellen, die man ums Herz trdagt.
(Eine interessante Definition, finden Sie nicht auch?
Wer legt sich schon selbst Handschellen an?

Warum aber lassen wir uns von wildfremden Menschen Fesseln
anlegen und sogar so,

dass sie uns das Blut gleich am Herzen abschntiren?

Uber guten Stress, der befliigelt,

und schlechten Stress, der totet,

wollen wir uns jetzt Gedanken machen ...)*

[Helmut Qualtinger (1928-86),
osterreichischer Schriftsteller, Kabarettist und Schauspieler]



GELEITWORT VON
RAINER WILLMANNS

»~Hurry-Sickness“ - die Hetzkrankheit ist mittlerweile das
zweithaufigste arbeitsbedingte Gesundheitsproblem. Sie ent-
steht, wenn sich Arbeit verdichtet, die zur Verfiigung stehen-
den Zeitfenster immer kleiner werden und sich Menschen nicht
angemessen wertgeschatzt fihlen. 59 Prozent haben Angst
um ihren Job oder ihre Position im Unternehmen. Schnell be-
ginnt man, unter dem objektiv dueren und subjektiv inneren
Dauerdruck zu leiden. Und weil die (Anerkennungssucht-) Be-
reitschaft hoch ist, sich far den Job regelrecht zu verausgaben,
tberall prasent und erreichbar zu sein, haben ,elektronische
FuRfesseln® Hochkonjunktur (Mail-Pushsystem via Smartpho-
nes).

Konsequenterweise steigt die Zahl der psychischen Erkran-
kungen weiter an. Es entsteht ein doppelt so hohes Risiko, einen
Herzinfarkt zu erleiden oder an einer Depression zu erkranken!
Mittlerweile geht jeder zehnte Fehltag auf dieses Konto. Far
Frihverrentung ist Dauerstress die Hauptursache. Menschen
ignorieren oft die ersten Warnsignale des Korpers wie Kopf-
schmerzen, Schlafprobleme oder Erschopfung. Sie nehmen die
Uberlastung erst wahr, wenn sie wegen einer Depression oder
eines Bandscheibenvorfalls den Arzt aufsuchen miissen. Und
wer die ersten Anzeichen wie Schlafstérungen oder Schmerzen
ignoriert, lduft Gefahr, in die gefahrliche Erschopfungsspirale
zZu geraten.
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Als letzte Stufe des Stresses tritt das so genannte Burnout
auf. Dann hilft auch keine Medizin mehr, dann muss eine Aus-
zeit unter professioneller Begleitung her.

Erinnern Sie sich an ,Der goldene Reiter” von Joachim Witt,
ein Vertreter der ,Neuen Deutschen Welle“?

Wie treffend singt er:

Hey hey hey ich war der goldene Reiter.
Hey hey hey ich war ein Kind dieser Stadt.

Hey hey hey ich war s0 hoch auf der Leiter.
Doch dann fiel ich ab, ja dann fiel ich ab.

Auf meiner Fahrt in die Klinik,
Aah ich noch einmal die Lichter der Stadt.

Sie brannten wie Feuer in meinen Augen,
fiihlte mich einsam und unendlich schlapp.

Sicherheitsnotsignale, lebensbedrohliche Schizophrenie.

Neue Behandlungszentren,
bekdampfen die wirklichen Ursachen nie.

Hey hey hey ich war s0 hoch auf der Leiter.
Doch dann fiel ich ab, ja dann fiel ich ab.

In diesem Buch gibt Thnen der Stress-erprobte Autor Peter
Buchenau Tipps und Tricks, wie Sie rasch vom tiberhohten und
ungesunden Energiepegel auf das NormalmaR ,runterkom-
men®. Gegensteuern lohnt sich. Frithzeitig!

Einen gesunden Erfolg wiinscht Thnen
Rainer Willmanns
Vorstandsvorsitzender

Deutscher Managerverband e.V.
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WARUM 10 ERSTHELFER
GEGEN STRESS?

Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, warum sich
zum Beispiel immer mehr Menschen eine Auszeit leisten, Wirt-
schaftsbosse sich in Kloster begeben um abzuschalten, Well-
ness-Angebote boomen, die Tagespresse immer ofters tber
Stress, Burnout und Mobbing schreibt, die Globalisierung im-
mer mehr negative Auswirkungen zeigt, die Sehnsucht der
Menschen nach MuRe und Ruhe immer wichtiger wird?

»In der Ruhe liegt die Kraft“. Mehr und mehr hat dieses zwar
vielleicht etwas verstaubte Sprichwort heute wieder seine gro-
Re Berechtigung. Aber vorerst miissen wir die Ruhe wieder fin-
den!

Musik horen, eine Tasse Tee trinken, in die Sauna gehen,
uber die Felder spazieren, tief durchatmen. Das hort sich doch
ganz einfach und selbstverstiandlich an. Erinnern Sie sich an
die Zeit nach Threr Geburt, die ersten Kinderjahre? Wie unbe-
schwert und stressfrei Sie da waren? Okay, wahrend der Geburt
hatten Sie und Thre Mutter mit Sicherheit Stress pur. Nach der
Geburt aber gewiss nicht. Zwischenzeitlich aber haben Sie sich
den Stress tiber Jahre angeeignet. Nur wissen Sie allzu gut: Was
man erlernt, kann man auch verlernen. Sie haben nun mit die-
sem Buch die Wahl. Entweder Sie verlernen den Stress oder Sie
erlernen die Kunst der Stressregulierung. Wie das ABC in Threr
Schulzeit. Schritt fir Schritt.
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Erlernen Sie tiberall den Strom auszuschalten, wo Sie ihn ak-
tuell nicht benotigen. Das heiRt fir Thr unternehmerisches und
privates Stressmanagement: Konzentrieren Sie sich auf eine
Aufgabe und zwar nur auf Thre Aufgabe. Damit nutzen Sie Thre
Zeit tatsachlich optimal aus und finden die Zeit, Thre Batterien
aufzuladen, kreativ zu sein und unter wirtschaftlichen Aspek-
ten zu optimierter Hochstleistung zu gelangen.

Eine Recherche des Deutschen Managerverbandes und der
»The Right Way GmbH" im Jahr 2008 bei Mitgliedern des Ver-
bandes und in mehr als 150 Biichern zum Thema Stress, Burn-
out und Krisenmanagement hat ergeben, dass es quasi kein
Buch auf dem Markt gibt, das nachweisbare Erfolge zur Stress-
regulierung bietet. Warum nicht? Der Grund dafir ist einfach
erklart: Es liegt nicht an den Autoren der zum Teil hervorragen-
den Bucher, sondern beim Leser, dem Betroffenen an sich. Sind
Stress und Burnout fur einen Leser kein akutes Thema, wird er
Biuicher tiber Stresspravention nicht einmal kaufen, geschweige
denn lesen. Zudem erscheint diese Materie so trocken und hu-
morlos, dass wenn man ein Buch tiber Stress gekauft hat man
es spatestens nach der 5. Seite gestresst fir immer zuklappt.

Ein Beispiel: Da gibt es Biicher auf dem Markt, die in 30 Mi-
nuten erfolgreiche Stresspravention versprechen. Doch wer von
IThnen kann in 30 Minuten ber 8o Seiten konzentriert lesen?
Da erlangt das Wort ,Buch-Druck” eine ganz andere, Stress-ver-
wandte Bedeutung.

Sind Stress und Burnout fur den Leser ein Thema, dann be-
findet er sich bereits so tief in der Stress-Spirale, dass ein Buch
nicht mehr ausreicht, um diesem Strudel aus eigener Kraft zu
entkommen. Dann muss fachspezifische Hilfe durch einen Ge-
sundheitscoach, Mediziner oder Psychologen in Anspruch ge-
nommen werden.
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Auch im Internet gibt es tausende von Seiten mit hervorra-
gendem Material zum Thema Stress und Burnout. Nicht nur
das Berufsleben ist komplex; das Privatleben oft auch. Und wer
von Thnen hat Zeit, sich stundenlang, nein wochenlang mit die-
sem Thema zu beschéaftigen?

Wo sollen Sie anfangen? Wo steht genau, was Sie tiber Stress
und Burnout wissen wollen und das in einer lockeren Schreib-
weise, einfach und versténdlich dargestellt?

Leider nirgends. Es sei denn, Sie lesen jetzt weiter.

In diesem Buch finden Sie viele Anregungen, mit Stress
kinftig selbst anders und vor allem humorvoll umzugehen. Es
werden die personlichen Stressfaktoren beschrieben und in Ka-
tegorien aufgeteilt. Sie werden sich mit Verdnderungen und
dem Ziel befassen, der Stress-Spirale zu entkommen und somit
Thre Lebensqualitat zu steigern. Auf dem Weg dahin gibt es vie-
le kleine Erfolge zu feiern. Tun Sie das mit Genuss. Verwandeln
Sie Stress von einem Feind in einen Freund.

Diese 10 Ersthelfer sind ein Nachschlagewerk und sollten
in keiner Aktentasche einer Fihrungskraft, eines jeden Mana-
gers und Mitarbeiters fehlen. Besonders Personalverantwortli-
che sollten dieses Buch lesen. Es zeigt Ihnen Alternativen auf,
wie Sie die Fehlzeiten in IThrem Unternehmen reduzieren und
somit die Produktivitat steigern und das zudem ohne groRe In-
vestitionen.

Diese Ersthelfer konnen Sie jederzeit, wahrend Thres norma-
len Tagesablaufes, fragen oder einbauen, ohne zusatzlich Zeit
zu investieren. Wichtig ist nur: Sie miissen es wollen und tun.

Stellen Sie sich vor: Sie kommen nach Thren Ferien zurick
ins Biro und nichts ist mehr wie vorher. Natiirlich haben Sie
Arbeit und das ist auch gut so. Nur werden Sie nach dem Lesen
dieses Buches vieles in Threm Leben anders betrachten. Sie wer-
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den Thre Aufgaben beruflich und privat mit einem Lacheln, mit
Gelassenheit und innerer Ruhe erledigen.

Die Ersthelfer stehen fir Sie bereit, natiirlich mit Witz, SpaR
und Humor, denn Lachen ist bekanntlich die beste Medizin.

NEHMEN SIE SICH MAL WIEDER ZEIT
FUR EIN GUTES BUCH, DANN SIEHT
DIE WELT GLEICH GANZ ANDERS AUS!
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Leben auf der Uberholspur

Sie leben unter der Diktatur des Adrenalins. Sie suchen im-
mer den neuen Kick und das nicht nur im beruflichen Umfeld.
Selbst in der Freizeit, die Thnen eigentlich Ruhephasen vom All-
tagsstress bringen sollte, kommen Sie nicht zur Ruhe. Mehr als
41 Prozent aller Beschaftigten geben bereits heute an, sich in
der Freizeit nicht mehr erholen zu kénnen. Tendenz steigend.
Wen wundert es?

Anstatt sich mit Power-Napping (Kurzschlaf) oder Extrem-
Coaching (Gemitlichmachen) in der Freizeit Ruhe und Entspan-
nung zu gonnen, macht die Gesellschaft vermehrt Extremsport-
arten wie Fallschirmspringen, Paragliding, Extremclimbing
oder Marathon zu ihren Hobbys. Jugendliche ergeben sich dem
Komasaufen, der Einnahme von verschiedensten Partydrogen
oder verunstalten ihr AuReres massiv durch Tattoos und Pier-
cing. Sie hasten nicht nur mehr und mehr atemlos durchs Tem-
poland Freizeit, sondern auch durch das Geschaftsleben. Stén-
dige Erreichbarkeit heift die Lebens-Losung, eine so genannte
Blackberrymanie ist sogar regelrecht ausgebrochen. SMS, E-
Mails und virtuelle Kommunikation tiber die halbe Weltkugel
bestimmen das Leben. Wer heute seine E-Mails nicht tberall
online checken kann, ist out. Handys, Blackberries, PDAs und
Laptops mit den unterschiedlichsten Kommunikationsmog-
lichkeiten machen dieses Turboleben mehr und mehr méglich
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und auch bezahlbar. Flatrates der Telekommunikationsanbie-
ter begiinstigen jeden dieser Adrenalin-Junkies.

Gerade letzte Woche habe ich einen von diesen handysiichti-
gen Mochtegern-Managern in einem Wellnesshotel getroffen.
In der Sauna und natiirlich mit Handtuch bekleidet - und mit
dem neusten Handy von Nokia. Es soll sogar Menschen geben,
die den Laptop mit auf das stille Ortchen nehmen.

Kann mir jemand von den Kollegen
mal bitte ‘ne Rolle Klopapier bringen?

\

Mal ehrlich: Wenn es eine so genannte Fihrungskraft nicht
schafft, ihr Mobilgerat fir zwei Stunden abzuschalten, dann
hat sie den Titel Manager nicht verdient. In meinen Seminaren
und Coachings schicke ich diese Méchtegerne wieder zurtck
auf die Schulbank. Sie haben das Handwerkszeug Fithrung und
Management nicht gelernt oder sind eventuell bei der Prifung
in diesem Thema durchgefallen.



