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So nutzen Sie dieses Buch

Die folgenden Elemente erleichtern Ihnen die Orientierung
im Buch:

Beispiele und Ubungen

In diesem Buch finden Sie zahlreiche Beispiele, die das
Gesagte illustrieren. Ubungen regen Sie dazu an, das Ge-
lesene umzusetzen.

Definitionen
Hier werden Begriffe kurz und knapp erldutert.

I Die Merkkasten enthalten Empfehlungen und hilf-
= reiche Tipps.

Auf den Punkt gebracht

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine kurze Zusam-
menfassung des behandelten Themas.

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird die mannliche
Form verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne
der Gleichbehandlung grundséatzlich fur alle Geschlechter.
Die verkurzte Sprachform hat ausschlieBlich redaktionelle
Grinde und beinhaltet keinerlei Wertung.
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Vorwort

Weil ich einfach erschopft bin, weil ich einfach mide bin,
weil ich keine Kraft mehr habe.” Ob FuBballfan oder nicht —
der emotionale Abschied des Gladbacher Sportdirektors Max
Eberl im Januar 2022 vor laufender Kamera ging unter die
Haut. Fir seine Ehrlichkeit und Offenheit, die Bereitschaft,
seinen Seelenzustand in aller Offentlichkeit nach auBen zu
drehen, geblhrt Eberl jeglicher Respekt. Zugleich macht es
nachdenklich. Angste, Hilflosigkeit, Wut, Arger, Frustration,
Sorge sind keine neuen Phanomene. Was neu ist, sind die
Umsténde, denen wir ausgesetzt sind: eine sich zunehmend
schneller drehende Welt, Kriege, Krisen, dauerhafte Erreich-
barkeit, Unsicherheit, Digitalisierung.

Vielleicht stellen auch Sie sich immer &fter die Frage: Was
kann ich personlich fiir meine Gesundheit, nicht nur kérper-
lich, sondern vor allem geistig tun? Wie halte ich mich mental
fit und stark?

Oder vielmehr, was kann ich dagegen tun? Gegen die Er-
schépfung, Uberforderung, starke Belastung und gegen die
Kraftlosigkeit? Fur mich selbst und fur andere. Gerade Fiih-
rungskrafte sind hier mehrfach gefragt: Wie kénnen geschaf-
fene Strukturen Teams und Mitarbeiter vor Uberforderung
oder einem Burn-out schlitzen? Stichwort Pravention. Oft
sind sich Menschen gar nicht bewusst, dass sie Gefahr laufen
auszubrennen. ,Das dauert nur, bis Projekt XY abgeschlos-
sen oder die Urlaubszeit voriber ist.” Das kann bereits ein
Warnzeichen sein. Der Grat ist schmal. Aktives ,Hin"hoéren
hilft erste Anzeichen zu erkennen und Schlimmeres zu ver-
hindern. Ebenso Fihrungskrafte, die empathisch sind, die



nicht bagatellisieren und Floskeln nutzen, wenn Mitarbeiter
Angst haben, einfach ,nicht mehr kénnen”, sondern sagen:
.Ich sehe dich damit!” und ,Was kann ich tun?”

Eine wichtige Frage ist auch: Wie kann Betroffenen geholfen
werden, wenn die Erschopfung bereits die Oberhand ge-
wonnen hat? Und wie verlieren wir uns dabei selbst nicht
aus dem Blick? NatUrlich kénnen Fiihrungskrafte keine Thera-
peuten ersetzen. Diagnose und Behandlung sollten Experten
Uberlassen bleiben. Ab einem gewissen Punkt sind Fihrungs-
kraften die Hande gebunden. Wenn es nur noch mit pro-
fessioneller Betreuung geht, ist das einzige Instrument, das
Vorgesetzte haben, Mitarbeitern den Ricken freizuhalten
und Zeit zu geben. Meine Empfehlung: Schaffen Sie vor Tag
X die nétigen Strukturen und treffen Sie MaBnahmen, damit
Betroffene (das kdnnen auch Sie selbst sein) ohne Druck und
schlechtes Gewissen ,abschalten” und gesunden kénnen.

Eine erste Idee: Was mir personlich (und vielen anderen) im
Alltag hilft, ist, Erfolge zu feiern.. Dabei geht es nicht um die
groBe Sause angesichts des Abschlusses eines riesigen Pro-
jekts oder eines lukrativen Auftrags. Ganz klar, das kénnen
und sollen durchaus Griinde zur Freude sein. Aber schauen
wir uns lieber unser tagliches Tun einmal etwas genauer an.
Konzentrieren Sie sich nicht nur auf die groBen Meilensteine,
sondern widmen Sie auch wichtigen Etappenzielen oder
vermeintlich kleinen Erlebnissen lhre volle Aufmerksamkeit.
Fragen Sie sich: ,Was ist mir in den letzten Tagen positiv auf-
gefallen?” Im Team, im Umgang mit Kunden oder auch in
der Familie? Sich selbst auf die Schulter klopfen, weil etwas
gut funktioniert hat, nochmals alleine oder gemeinsam mit
einem Freund auf die Erfolge und tollen Ereignisse der Wo-
che, des Tages oder der letzten Besprechung zurlckblicken.



Probieren Sie es aus — Es wirkt. Und lassen Sie dann lhr Um-
feld teilhaben: Fragen Sie nach, was Gutes passiert ist, was
jeder Einzelne oder das Team bzw. die Familie miteinander
erreicht hat. Blicken Sie nach vorne: Auf das, worauf es sich
lohnt, es mit (Vor-)Freude zu erwarten. Ich wiinsche lhnen,
Max Eberl und mir selbst jede Menge Energie und Acht-
samkeit, um die mentale Gesundheit nicht aus dem Blick zu
verlieren und taglich daftr einzustehen — zum Selbstzweck
und far alle anderen.

Antje Heimsoeth



