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Vorwort

In meiner langjihrigen gewerkschaftlichen Tidtigkeit habe
ich mehr als tausend Betriebsrite kennenlernen und viele
von ihnen iiber einen lingeren Zeitraum beraten diirfen.
Dabei habe ich stets erlebt, dass betriebliche Interessens-
vertreter in einem sehr stressfordernden Umfeld tdtig sind.

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

Deshalb freut es mich sehr, dass mit diesem Buch ein
ebenso kurzweiliger wie hilfreicher Leitfaden zu Fin-
dung ganz personlicher 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 kérperlich und geistig gesund
bleibt, sondern auch noch erfolgreich in der Arbeit fur
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VI Vorwort

die Kolleginnen und Kollegen ist, die uns vertrauen und
fiir die wir tdtig sind.

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

Betriebsrite sind aufgrund ihrer vielfiltigen, komplexen
und konfliktlastigen Titigkeit besonders gefihrdet. Die
Lektiire dieses Buches kann ich daher allen, die sich als
Interessensvertreter im Betrieb engagieren, nur empfehlen.

Die Kolleginnen und Kollegen brauchen uns gesund!

im Oktober 2016 Volker Weber
Landesvorsitzender der

Industriegewerkschaft Bergbau

Chemie, Energie (IG BCE)

Hessen-Thiiringen

Deutschland
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Uber den Autor

Dr. Martin Ulmer Nach dem
Studium der Wirtschafts- und
Staatswissenschaften an der Uni-
versitit St. Gallen promovierte
Dr. Martin Ulmer zum Thema
,Unternehmensberatung ~ und
Mitbestimmung®. Auf diesem
Gebiet ist er bis heute fiir Unter-
nehmen, Betriebsrite und Auf-
sichtsrite titig.

Er ist ausgebildeter Coach,
zertifizierter Mediator und Reiss-Master. Seine langjihrigen
Topmanagement-Funktionen, die Mitgliedschaft in diversen
Aufsichtsgremien, sowie seine Dozenten- und Referententi-
tigkeit, lassen ihn mit der Erfahrung in Fiihrungsverantwor-
tung und am Puls der Zeit nah an der Realitit agieren.
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X Uber den Autor

Seine Schwerpunkte sind: Corporate Coaching, Meta-
beratung,  normativ-strategische =~ Beratung, = Change
Management, Managementcoaching und Executive Spar-
ring, Potenzialanalyse, Konfliktmanagement, Mitbestim-
mungsmanagement.

Im CAIDAO Institut fiir Betriebsratsberatung ist es
ihm als geschiftsfithrender Gesellschafter besonders wich-
tig, einen Beitrag zur Sicherung der betrieblichen Mit-
bestimmung zu leisten und diese zeitgemifl weiter zu
entwickeln.

Sein Credo: Gerade im internationalen Wettbewerb
und im Zeitalter der Digitalisierung kann betriebliche
Mitbestimmung nur Zukunft haben, wenn sie Wettbe-
werbsvorteile bietet. Voraussetzung dafiir ist, dass die
Betriebsparteien gemeinsam daran arbeiten, das Unterneh-
men nachhaltig erfolgreich zu machen. Seine Aufgabe sieht
er darin, die Betriebsrite dabei zu unterstiitzen, in schwie-
rigen Situationen erfolgreich ihren Beitrag leisten zu kon-
nen. Sein vorliegendes Buch ist Teil dieses Engagements.
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Kleine Stresskunde: Das
Adrenalinzeitalter

Peter Buchenau

Das Konzept der Reihe

Maglicherweise kennen Sie bereits meinen Anti-Stress-Trainer
(Buchenau 2014). Das vorliegende Kapitel greift darauf zuriick,
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 Threm Jobprofil kommen,
schneiden diese Inhalte dann fiir Sie zu. Viel Erfolg und passen
Sie auf'sich auf.

Leben auf der Uberholspur: 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 Thnen eigentlich Ruhephasen vom Alltagsstress
bringen sollte, kommen Sie nicht zur Ruhe. Mehr als
41 % aller Beschiftigten geben bereits heute an, sich in
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