Einfach besser drauf im Business

Mit Empowerment den Team-Spirit starken

Autor: Dr. med. Jorg-Peter Schroder, Arzt, Flihrungs-Coach und Mediator

Kennen Sie auch Kolleg:innen oder Mitarbeitende, die einem so richtig die Stimmung
vermiesen kdnnen? Leute, die sich den ganzen Tag beschweren, die Umstande beklagen
und jammern, dass sie nichts bewirken kdnnen und dabei selbst nichts auf die Reihe
bekommen? So ein miesepetriger Kollege kann einem im Team schon mal den Stépsel aus
der Energiewanne ziehen. Verdruss und Unzufriedenheit Iahmen Innovation, Kreativitat und
Produktivitat. Wenn dann noch Angst und Sorge durch die Ritzen kriechen, weil die Zahlen
so schlecht sind, kann solch negative Energie das ganze Team runterziehen. Ergebnis: Alle
sind im Stimmungstief und in der Depri-Falle. Das Thema Stimmung hat ganz viel mit
Flhrung zu tun. Und ganz viel mit Adaptability und Resilienz.

Viele FUhrungskrafte sind durch die Reorganisation in ihnrem Unternehmen, mit den
standigen on-top-Aufgaben und der Neuausrichtung mehr als beschéftigt. Die Angste und
Sorgen durch Corona, Affenpocken, dem Krieg in der Ukraine, der drohenden Energiekrise
und der Angst vor einer Rezession haben viele Fuhrungskrafte dinnhdutiger werden lassen.

Personliche Angst und Sorge um die eigene Gesundheit, die Auswirkungen des Lockdowns
und Einschrankungen sowie die Verunsicherung durch die Inflation fihren zu zusatzlichem
Stress und Belastungen. Im Beruflichen wie im Privaten. Nicht jede Flhrungskraft kann
damit gut umgehen. Die einen werden depressiv, andere kompensieren den Stresslevel mit
mehr Alkohol oder Essen. Die psychische Verfasstheit hat Auswirkungen auf den Team-
Spirit und auf die Unternehmenskultur in Unternehmen.

Wie steht es um lhre Resilienz und Anpassungsfahigkeit? Sind Sie ein Nervenbiindel oder
ein Stehaufmannchen? Was hilft Innen konkret, die Perspektive zu verandern? Was stresst
Sie in der derzeitigen Situation am meisten? Dauerstress gefahrdet die Gesundheit. Stehen
Anspannung und Erholungsphasen nicht mehr im Gleichgewicht, gerat der Korper in
Daueralarm und kann seine Energiereserven nicht mehr auftanken. Die Folgen kénnen
Erschopfung, Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, Reizdarm, Depressionen, Bluthochdruck und
sogar Herzinfarkt sein.

Auszeiten sind ein wichtiges Element, damit sich hochengagierte Mitarbeitende wieder
regenerieren kdnnen. Ansonsten hat dies Auswirkungen auf den personlichen Antrieb, die
innere Flamme und die intrinsische Motivation auf die Tatigkeit im Team.

Im Business ist also eine Fuhrungsaufgabe, resilient und gut drauf zu sein. Dies hat viel mit
Selbstfuhrung zu tun. Sie kénnen fur sich etwas tun: zum Beispiel Zuversicht und
Optimismus ausstrahlen. Doch das gelingt nur, wenn Sie selbst gut drauf sind.

Aber wie geht das? Mir geht es um praventive Gedanken, Lebensoptimismus, neue
Perspektiven und um gesunde Eigenverantwortung, um mit mehr Power frei aufspielen zu
kdnnen. Was jede einzelne Fuhrungskraft fur sich und seine Teams tun kann, um einfach
besser drauf zu sein und frei und beschwingt aufspielen zu kénnen, méchte ich konkret
erlautern. Hierzu mdchte ich Ihnen Impulse geben. Folgende Kndpfe habe ich fur mich
entdeckt, wenn ich auf diese drlicke, geht es mir viel besser:
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1. Prasent Im Hier und Jetzt SEIN

Machen Sie einen Perspektivwechsel: Blenden Sie die Griinde fiir schlechte Laune einfach
aus und fokussieren Sie sich auf das, was jetzt gerade ist.

In der Prasenz im Hier und jetzt springen wir nicht zwischen der Vergangenheit und der
Zukunft.

Beispiel: Wer am Arbeitsplatz von Mallorca traumt, ist weder auf der Insel noch am
Arbeitsplatz.

2. Selbstfiirsorge und Selbstempathie

Wie denken Sie Uber sich selbst? Gehen Sie wertschatzend und liebevoll mit sich selbst um?
Denken Sie besser Uber sich. Motzen Sie Ihren Selbstwert auf.

Was hilft Ihnen, die eigene Stimmungsfrequenz nach oben zu fahren?

Mir hilft es, meine Wahrnehmung auf positive Dinge zu lenken.

Die Wahrnehmung fuhrt — das Gefihl folgt. Statt sich Sorgen zu machen, kénnen Sie sich
Uberlegen, wofir Sie Dankbarkeit empfinden. So schauen wir auf das Positive statt auf
Defizite und Nicht-Gelungenes.

Lassen Sie sich nicht anstecken von Panikmacher:innen und Negativdenker:innen — das
zieht nur Energie ab. Ich empfehle den Jammerstopp! Aufhéren mit Gribeln ist ein wichtiger
Aspekt. Denken Sie an etwas Positives.

3. Energiemanagement im Tagesalltag

Ohne Ressourcen — keine Leistung. Der Mensch ist ein regeneratives Unternehmen.
Ressourcen sind der Schlissel fir Gesundheit und Erfolg. Im Sinne eines professionellen
Selbst- und Stressmanagements gilt es, die Wahrnehmung fiir das wirklich Wesentliche zu
scharfen und sich Zeit und Raum zu geben. Zur Aufrechterhaltung der eigenen
Leistungsfahigkeit ist die eigene Gesundheit essenziell.

Unter dem Aspekt des knappen Gutes der eigenen Energiereserven missen wir die eigene
Tatigkeit und den Umgang mit Prioritdten neu und anders bewerten. Im Sinne einer guten
IST-Analyse gilt es die Energierauber, wie zum Beispiel Konflikte, Stress, Krankheit, Druck,
mangelnde Wertschatzung, zu identifizieren und Energiespender, wie zum Beispiel Erfolge,
zielfuhrende Gesprache, ausreichend Schlaf, gute Freunde, Sport und Hobbies, gezielt
einzusetzen. Dazu folgende Impulsfragen:

Wie steht es um meine Balance?

Wie lade ich meine Lebensbatterie auf?
Welche Gesprache tun mir gut?

Was zieht mir Energie ab?

Wann erlebe ich ein Tagestief? Was mache ich dann?
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Wann ist die Batterie leer?
Wie kann ich mir jeden Tag etwas Gutes génnen?

Welche Rituale haben Sie fur sich etabliert? Morgens laufen gehen, Meditation,
Morgenseiten im persénlichen Tagebuch schreiben, Yoga-Ubungen, Lesen?

4. Quatsch machen und Atmen
Viele Fuhrungskrafte sind einfach viel zu eng und verkrampft. Gelassenheit lasst sich lernen.

Mehr Leichtigkeit, Lockerheit und Gelassenheit Iasst sich erzeugen, wenn wir mehr Quatsch
machen und ofter lachen.

Das Quatschmachen erdffnet die Luke in den kreativen Moglichkeitsraum.
Ein mehr an Anstrengung bringt meist wenig, sondern fihrt nur in die Vollverspannung.
Wann haben Sie zuletzt so richtig gelacht? Vielleicht auch tber sich selbst?

Lachen ist gesund. Lachen ist psychoneuroimmunologisch wirksam: positiv auf die Psyche.
Und wirkt sich positiv auf unser Immunsystem aus.

Atemubungen helfen, wieder Ruhe und Gelassenheit einkehren zu lassen. Bewusstes Atmen
sorgt daflir, dass wir unsere Vitalkapazitat erhéhen, um wieder Sauerstofftrager im Kopf zu
haben, um klar fokussiert und konzentriert arbeiten kénnen.

5. Personliche Motivation boostern

Die innere Bereitschaft und Motivation, etwas zu gestalten, entscheidet sich jeden Tag neu.
Sinnhaftigkeit ist ein wichtiger Faktor fir intrinsische Motivation und Leistungsbereitschaft.
Dazu ein paar Fragen:

Wozu mache ich das, was ich tue, iberhaupt?

Was treibt mich an?

Was motiviert mich, das zu tun, was ich mache?

Was sind meine Werte?

Was sind meine Rollen, Kompetenz und Verantwortung?
Wie will ich selbst wahrgenommen werden?

Wie viel Selbstbestatigung brauche ich im Auflzen?

Die in der Vergangenheit gemachten Erfahrungen pragen unsere Erwartungen. Wenn jedoch
das Mind-Set verandert wird, kbnnen neue Mdglichkeiten entstehen. Viele legen viel Wert
auf das Beheben von Fehlern und Bekdmpfen von Symptomen. Sie schauen auf das, was
noch fehlt, anstatt anzuerkennen, was schon geschafft wurde. Letztlich ist dies ein
schwachebasierter Ansatz. Ein starkebasierter Ansatz wirde hingegen dazu flhren, dass
Symptome gar nicht erst entstehen. Ein an Werten und Sinnhaftigkeit ausgerichtetes
gesundes Fuhrungsverstandnis ist die Voraussetzung fir nachhaltige Leistungsbereitschaft.
Die Aufgabe der Vorgesetzten ist es, zu vermitteln, dass gesunde Flhrung in Zeiten einer
Krise essenziell ist. Nur wenn Mitarbeitende selbst gesund sind, kénnen sie ihre Aufgabe mit
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Engagement ausflllen. Wenn wir die Starken starken, dann steigern wir indirekt auch den
Energielevel und den Selbstwert.

6. Musik auf die Ohren

Wie ist die Stimmung zu Hause? Oder im Team? Alles in Moll gestimmt? Das fuhrt schnell
zu einem Stimmungstief, in der Beziehung und im Team.

Andern Sie die Frequenz. Stimmen Sie um auf Dur. Das fangt bereits mit guter Musik an.
Wenn Sie auf dem Weg zur Arbeit schéne Musik héren, sind Sie in einer anderen
Stimmungslage.

7. Aufrechte Korperhaltung triggert innere Haltung

Embodiment behandelt die Wechselwirkungen von Geist, Emotionen und Kérper.

Wie empfinden Sie lhren Korper, wenn Sie wirklich glicklich sind? Wie fihlt sich das an?
Unser Kérper signalisiert unserem Gehirn, was er gerade fuhlt und erlebt.

Emotionen lassen sich durch Kérperhaltung beeinflussen — und umgekehrt.

Stellen Sie sich vor, dass Sie ein anstrengendes Meeting vor sich haben. Probieren Sie
dabei folgendes aus: Stellen Sie sich aufrecht hin, ziehen Sie die Schultern zurtick und
lacheln Sie. Das erzeugt Wirkung.

Eine aufrechte Haltung hilft auch, die innere Haltung wiederaufzurichten.

8. Meditation und Auszeit

Mir hilft eine meditative Auszeit aus der Gribelfalle. Sich im Bett hin- und her rollen und
grubeln Uber Dinge, die schiefgelaufen sind, ziehen uns emotional runter.

Mir hilft ein Treffen mit Freunden, der gemeinsame Austausch oder das gemeinsame
Kochen, dass es mir gut geht.

Schaffen Sie sich Rituale: Was machen die Englander um 16 Uhr? Genau: Tea-Time. Eine
Viertelstunde Auszeit ist wie ein kleiner Reset im hektischen Fihrungsalltag.

Nehmen Sie sich Zeit fur sich selbst: Hobby, Musik, Lesen, Sport, handwerkliche Tatigkeiten,
Musik machen oder horen.

Oder meditieren Sie. Durch regelmalfige Meditation wachst der Hippocampus. Das ist der
Bereich des Gehirns, der fir das Verarbeiten von Gefuhlen und Lernprozesse zustandig ist.

9. Bewegung intensivieren

Mir hilft es, mich auszupowern. Also so viel Aktivitat, so dass ich am Abend mide bin. Das
kann eine lange Gassi-Runde mit dem Hund sein, ein Workout im Fitness-Studio, die
Jogging-Runde mit einem Freund oder das Fahrradfahren mit Kolleg:innen.

Sport hat eine stimmungsaufhellende Wirkung — Sie fiihlen sich besser — der Selbstwert
steigt. Damit habe Sie nicht nur lhre Leistungsfahigkeit und lhre Resilienz gestarkt, sondern
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auch proaktiv in Ihre Gesundheitsférderung und -pravention investiert. Die Wirkung der
Bewegung auf das Gehirn ist in Studien belegt: Das Dopamin und der Serotonin-Level im
Gehirn steigen. Das gibt neue Power.

Wichtig im Flhrungsalltag ist das regelmafige Aufstehen. Wir sprechen immer von Agilitat in
den Unternehmen. Doch die meisten sitzen die ganze Zeit auf ihrem Sessel oder
Arbeitsstuhl. Zu langes Sitzen verkirzt bestimmte Muskeln und verlangsamt den
Stoffwechsel. Nehmen Sie sich vor, alle 20 bis 40 Minuten vom Schreibtisch oder aus dem
Meeting-Sessel aufzustehen. Das geht sogar in Meetings. Stellen Sie sich einfach hinter
Ihren Stuhl. Als Reminder kdnnen Sie Ihr Smart-Phone nutzen. Oder arbeiten Sie
zwischendurch an einem Stehpuilt.

Korperliche Bewegung fordert die Gesundheit, den Stressabbau und die mentale Fitness.
Dafir muss es aber nicht jeden Tag ein 10-Kilometer-Lauf sein. Wichtig ist die
Regelmaligkeit.

Auch der Zeitpunkt spielt eine wichtige Rolle. Ich empfehle das Training am Morgen, da
Testosteron- und Cortisolspiegel dann am hochsten sind. Ein abendliches Training kann zu
Einschlafproblemen flihren. Probieren Sie es einfach aus, was flr Sie personlich passend ist.

10. Lassen Sie die Sonne scheinen — Es werde Licht

Viele von uns kennen den Winter-Blues. Winterdepressionen, oder auch "Seasonal Affective
Disorder" (SAD) genannt, entstehen hauptsachlich durch Lichtmangel.

Studien haben bewiesen, dass fehlende Einwirkungen des naturlichen Lichts auf den
menschlichen Korper zu Erkrankungen fiihren. Schon aus der Seefahrerzeit wissen wir, dass
Sonnenlicht fur die Bildung von Vitamin D verantwortlich ist. Dieses ist nicht nur fur unsere
Knochengesundheit enorm wichtig.

In den Biros sind die Lichtverhaltnisse ebenfalls wichtig. Kiinstliche Beleuchtung in Biros ist
eine der wichtigsten Ursachen des sogenannten "Sick Building Syndroms" (SBS).
Mitarbeitende, die unter ungunstigen Lichtverhaltnissen arbeiten, fuhlen sich schneller
ermudet, haben haufiger Kopfschmerzen oder leiden starker unter Konzentrationsschwache.

Sonnenlicht ist ein sanfter Muntermacher. Das tolle am Sonnenlicht: 10 Minuten bei starkem
Sonnenlicht reicht, um den zirkadianen Biorhythmus wieder korrekt zu justieren. Neueste
Studien verdeutlichen auch eine Steigerung der Lernfahigkeit und des
Erinnerungsvermogens. Also Laufschuhe an und raus. Auch bei schlechtem Wetter.

Fangen Sie an. Mit kleinen Schritten. Kommen Sie in Bewegung, um einfach besser drauf zu
sein.

Diese Impulse kénnen sie ganz einfach ausprobieren. Erzielen Sie Wirkung — ohne Risiken
oder unerwinschte Nebenwirkungen.

Der Einzige, der uns dabei im Weg steht, sind wir selbst.
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