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Deutschland auf Stand-by: Immer mehr Menschen fiihren ein Leben auf Stand-by. Sie stehen morgens
auf, flihlen sich geradert und erschépft. Wieder einmal sind sie in der Nacht mit Panikattacken aufge-
wacht und konnten nicht durchschlafen. Sie fragen sich, wie sie den Tag iiberstehen sollen. In letzter

Zeit féllt ihnen auf, dass sie sich nicht mehr konzentrieren kénnen und Schwierigkeiten haben, sich auf

andere einzustellen. Ihren Partner oder ihre Kinder nehmen sie immer seltener wirklich wahr. Sie ertap-
pen sich beim stindigen Griibeln. Wenn sie etwas Freizeit haben, fiihlen sie sich leer und antriebslos.
Eigentlich wissen sie nicht mehr genau, was ihnen wirklich Freude bereiten kdnnte.

3009 aller Deutschen im Dauerstress
All diese Anzeichen deuten auf chronischen
Stress hin. Stress und Burnout werden nach
wissenschaftlichen Berichten und der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) als groBte
Gesundheitsgefahr des 21.Jahrhunderts
betrachtet. Rund 80% der Deutschen emp-
finden ihr Leben als stressig, ca. 30% fiihlen
sich gar stark erschopft oder ausgebrannt.
Termindruck, Informationsflut, Konflikte mit
Kollegen oder Angst um den Job bestimmen
den Arbeitsalltag. Selbst die Freizeit steht
im Zeichen eines zunehmend hektischeren
Lebensstils. Der Wunsch, maglichst viel in
immer kiirzerer Zeit zu erreichen, bestimmt
viele Bereiche unseres Lebens.

Stress verwiistet das Gehirn
Die Folgen eines solchen Lebensstils
werden unterschatzt. Stress rich-
tet mehr seelische und kérperliche
Schiden an als bislang bekannt.
Herzinfarkt, Spannungskopf-
schmerz, innere Unruhe und
Panikattacken sind nur einige
Beispiele, die durch zu viel
Stress beglinstigt werden.
Auch Gedichtnisverlust,
mangelnde Emotionskont-
rolle, Verlust von Kreativitat

und haufige Konflikte sind Folgen von
chronischem Stress. Neurowissenschaftler
haben entschliisselt, dass Stress das mensch-
liche Gehirn verwiistet. Nervenzellen im
Gehirn bilden sich zurlick oder sterben ab.
Je friihzeitiger MaBnahmen ergriffen wer-
den, desto groBer ist die Chance, die eige-
ne Leistungsfahigkeit und das personliche
Lebensgliick wiederzuerlangen, ohne auf
radikale Losungen, z.B. einen Ausstieg auf
Zeit aus dem Berufsleben, zurlickgreifen zu
miissen.

Die Zeiten, in denen man mit Stress prah-
len konnte, sind langst vorbei. Eine ent-
scheidende Frage lautet vielmehr: Wie |asst
sich Stress nachhaltig reduzieren? Die
positiven Effekte unterschiedlicher Ent-
spannungsverfahren und sportlicher Akti-
vitdt sind allgemein anerkannt. Solche
MaBnahmen setzen an den Symptomen an
und dienen dazu, die aktuelle Belastung zu
reduzieren. Die eigentlichen Ursachen der
Belastung, z.B. stressverstarkende Einstel-
lungen, werden dadurch kaum verandert.

Nachhaltige Strategie gegen Stress

Nach wissenschaftlichen Untersuchungen
sind weder die alleinige Reduktion der
Belastung noch die Veranderung von
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Rahmenbedingungen nachhaltig erfolg-
reiche Strategien gegen Stress. Ein viel
groBeres Potenzial besitzen in diesem
Zusammenhang die eigenen Einstellungen,
Haltungen und persdnlichen Ressourcen.
Neue Erkenntnisse belegen, dass vor allem
die Menschen Stress nachhaltig bewaltigen,
die liber eine hohe Bedirfniskompetenz
verfiigen. Bediirfniskompetenz bedeutet,
die eigenen Bediirfnisse und inneren An-
treiber wahrnehmen zu kdénnen.

Zentrale Ressource Bediirfniskompetenz
Jeder Mensch besitzt ein eigenes Beddirf-
nisprofil und unterschiedliche innere Antrei-
ber, die sein Handeln bestimmen. Wahrend
den einen das Streben nach Unabhangigkeit
motiviert, treibt den anderen der Wunsch
nach Familie oder das Streben nach Macht
an. Unabhangigkeit, Familie und Macht sind
drei der von Prof. Dr. Steven Reiss heraus-

gefundenen 16 Lebensmotive, aus denen
sich unser Bediirfnisprofil ergibt. Forschungs-
ergebnisse belegen, dass Menschen dann
eine hohe Lebenszufriedenheit aufweisen -
und damit den wichtigsten Puffer gegen
Belastungen besitzen -, wenn sie ihre Be-
diirfnisse sehr exakt kennen und ihr Leben
danach ausrichten. Je stérker die inneren
Antreiber in ihrem Handeln Beriicksichtigung
finden, desto gréBer ist ihr Leistungspoten-
zial und die Tendenz, als authentische Per-
sonlichkeit anerkannt zu werden.

Wichtige Ressource Achtsamkeit

In der heutigen Zeit fehlt gestressten Men-
schen oftmals der Zugang zu den eigenen
Bediirfnissen. Ein zentraler erster Schritt
hin zu einer nachhaltigen Strategie gegen
Stress besteht darin, die individuellen Be-
diirfnisse zu analysieren. Im zweiten Schritt
werden die Bediirfnisse und inneren Antrei-

ber im Alltag verankert. Damit dies gelingt,
bedarf es u.a. einer hohen Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist eine personliche Haltung
und zugleich eine Meditationsform, mit der
es mdglich ist, wichtige Gehirnstrukturen
(z.B. Wachstum neuer Nervenzellen, Ver-
besserung der Leistungsfahigkeit hdherer
Gehirnregionen) zu verindern, die die ne-
gativen Auswirkungen von Stress reduzieren.
Achtsamkeitstraining verbessert dariiber
hinaus die eigene Wahrnehmungsfahigkeit,
durch die stressférdernde Verhaltensmuster
erkannt und aufgeldst werden kdnnen.

Bediirfniskompetenz in Verbindung mit
einer achtsamen Haltung ist somit nicht
nur die nachhaltigste Ressource gegen
Stress und Burnout, sondern zugleich der
Schliissel flir Zufriedenheit und Wohlbe-
finden, Authentizitdt, Bewusstheit und
Sinnorientierung.
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» sind derzeit hoch belastet,
» wiinschen sich mehr Gliick und Zufriedenheit,
» suchen nach einer neuen Orientierung

in lhrem Leben.

Sie wollen ...

» die Leistungsfahigkeit lhrer Fiuhrungskrafte steigern,
» das Burnoutrisiko gefahrdeter Mitarbeiter senken,

» Strategien stresspraventiven Fiihrens ausbilden.

I a1s Spezialist auf dem Gebiet Stress- und Burnout-Prédvention
gehen wir neue Wege, um unseren Kunden in besonderer
Weise gerecht zu werden.))

”Ob 2-Tages-Seminar, Klosterwoche, Anti-Stress-Training
auf Mallorca oder individuelles Coaching - die Entwicklung
und Erarbeitung individueller Lésungen steht bei uns im

Mehr erfahren Sie unter:

info@baliogo.de



