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Vorwort

In meiner langjährigen gewerkschaftlichen Tätigkeit habe 
ich mehr als tausend Betriebsräte kennenlernen und viele 
von ihnen über einen längeren Zeitraum beraten dürfen. 
Dabei habe ich stets erlebt, dass betriebliche Interessens-
vertreter in einem sehr stressfördernden Umfeld tätig sind.

Ein Betriebsrat arbeitet mit Menschen und sollte den 
Stress nicht an diejenigen weitergeben, für deren Wohl er 
sich einsetzt. Er benötigt daher individuelle Anti-Stress-
Strategien.

Deshalb freut es mich sehr, dass mit diesem Buch ein 
ebenso kurzweiliger wie hilfreicher Leitfaden zu Fin-
dung ganz persönlicher Anti-Stress-Strategien vorliegt. 
Auch dieses Buch kann einem den Stress nicht nehmen, 
es kann aber Hilfe dabei sein, mit Stress so umzuge-
hen, dass man nicht nur körperlich und geistig gesund 
bleibt, sondern auch noch erfolgreich in der Arbeit für 



VI        Vorwort

Volker Weber
Landesvorsitzender der  

Industriegewerkschaft Bergbau  
Chemie, Energie (IG BCE)

die Kolleginnen und Kollegen ist, die uns vertrauen und 
für die wir tätig sind.

Experten gehen davon aus, dass mehr als die Hälfte aller 
Krankheiten in Industriestaaten stressbedingt sind. Die 
englische Schriftstellerin Mary Wortley Montagu schrieb 
bereits vor rund 200 Jahren: „Magengeschwüre bekommt 
man nicht von dem, was man isst, sondern von dem, 
wovon man aufgefressen wird.“

Betriebsräte sind aufgrund ihrer vielfältigen, komplexen 
und konfliktlastigen Tätigkeit besonders gefährdet. Die 
Lektüre dieses Buches kann ich daher allen, die sich als 
Interessensvertreter im Betrieb engagieren, nur empfehlen.

Die Kolleginnen und Kollegen brauchen uns gesund!

Hessen-Thüringen  
Deutschland

im Oktober 2016
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Im CAIDAO Institut für Betriebsratsberatung ist es 
ihm als geschäftsführender Gesellschafter besonders wich-
tig, einen Beitrag zur Sicherung der betrieblichen Mit-
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Sein Credo: Gerade im internationalen Wettbewerb 
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Das Konzept der Reihe
Möglicherweise kennen Sie bereits meinen Anti-Stress-Trainer 
(Buchenau 2014). Das vorliegende Kapitel greift darauf zurück, 
weil das Konzept der neuen Anti-Stress-Trainer-Reihe die Tipps, 
Herausforderungen und Ideen aus meinem Buch mit den jewei-
ligen Anforderungen der unterschiedlichen Berufsgruppen ver-
bindet. Die Autoren, die jeweils aus Ihrem Jobprofil kommen, 
schneiden diese Inhalte dann für Sie zu. Viel Erfolg und passen 
Sie auf sich auf.

Leben auf der Überholspur: Sie leben unter der Diktatur 
des Adrenalins. Sie suchen immer den neuen Kick, und 
das nicht nur im beruflichen Umfeld. Selbst in der Frei-
zeit, die Ihnen eigentlich Ruhephasen vom Alltagsstress 
bringen sollte, kommen Sie nicht zur Ruhe. Mehr als 
41 % aller Beschäftigten geben bereits heute an, sich in 
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