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Es ist wichtig zu wissen, was zu tun ist.

Gerade in den unbestandigen Zeiten, mit de-

nen viele Unternehmen sowie ihre Mitarbei-

terinnen und Mitarbeiter konfrontiert sind.

Oft werde das ,Was" besprochen, aber nicht
das ,Wie", so Elmar Lesch und Ralf Ko-
schinski. Wie Fihrungskrafte wieder mehr

ermoglichen statt verhindern. Ab Seite 3

Hinweis: Bei allen personenbezo-
genen Bezeichnungen gilt die ge-

wahlte Form fiir beide Geschlechter.

Alle angefiihrten Preis- und Termi-
nangaben sind vorbehaltlich Fehler
und Anderungen. Bezahlte Texte
sind als Advertorial gekennzeichnet.

Friher war die Entscheidung der Fihrungskraft das MaR aller
Dinge. Doch jetzt entscheidet das Team mit. ,Der Grundsatz ,oben
wird gedacht, unten wird gemacht' hat sich als zu wenig zukunfts-
weisend herausgestellt, als dass er beibehalten werden konnte®,
begriindet Christian Hauser diese Entwicklung.

Mehr dazu ab Seite 6

Was halt Menschen davon ab, ins Tun zu kommen? Ist

es der vielbeschworene ,innere Schweinehund“? Autorin
Michaele Kundermann bezweifelt das. Und analysiert in
ihrem Buch ,Emotionale Stresskompetenz® unter anderem,
was uns wirklich bremst. Ubrigens kénnen Sie drei Mal

ein Exemplar ihres Buches gewinnen. Ab Seite 8
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... und was ist lhre Ausrede?
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Woran liegt es, wenn
wir nicht ins Tun kommen?
Aufschieberitis, Angst oder

doch der innere Schweinehund?
Was bei Unlust weiterhilft, weild
Michaele Kundermann

AN~

Gibt es ihn nun oder gibt es ihn nicht? Ist er eine
bequeme Ausrede, um sich aus der Verantwor-
tung zu stehlen — oder wurde dem Menschen
wirklich ein tbles Tier eingepflanzt? In den ver-
gangenen Jahren hat er ein Comeback gefeiert
— unser vermeintlicher Widersacher. Er ist po-
pular. Unzahlige Biicher beschworen ihn her-
auf. Die Rede ist von unserem angeblichen in-
neren Feind, dem ,Schw...hund. Seine duste-
re Bezeichnung will mir einfach nicht aus der
Feder flieBen. Dieses Untier soll uns helfen, zu
erklaren, warum wir nicht immer so handeln
wie wir denken oder fithlen. Warum wir Din-
ge nicht erreichen, die wir uns wiinschen. Wa-
rum wir uns vor Veranderungen oder unange-
nehmen Aufgaben driicken. Die Frage ist: Hilft
uns dieses Modell tatsachlich weiter?

Stellen wir uns einmal bildlich vor, in uns Men-
schen wiirde ein Untier lungern, gegen das wir
standig kampfen miussten. Alle Menschen, de-
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nen wir begegnen, waren Kampfmaschinen,
die vom Kampf gegen das Untier absorbiert
waren. Einem Angreifer in uns konnten wir
nicht entrinnen und waren im Kampf gefangen.
Der Stressmodus ware permanent angeschal-
tet und im Alarmzustand. Spiirst du, liebe Le-
serin, lieber Leser, wie absurd das ist? Vielleicht
denkst du, das mit diesem Untier ist ja eher hu-
morvoll gemeint und kein Grund, das so wich-
tig zu nehmen. Wirklich? Jedes Bild, jeder Ge-
danke wirkt still im Unterbewussten. Es neigt in
seiner Einfachheit dazu, Dinge fiir bare Miinze
zu nehmen. Worte wirken.

Allerdings gibt es etwas in uns, das uns von
manchen produktiven Dingen abhalten moch-
te. Ja, da ist etwas, aber es ist nicht unser Feind
und kein Untier. Es ist unser groBer treuer
Freund — es ist Panikum. Es ist unser Uberle-

>> BUCHER ZU GEWINNEN!

Senden Sie eine E-Mail an
buch@bildungaktuell.at und gewinen

Sie ein eBook von , Emotionale Stresskom-
petenz‘ (Michaele Kundermann, Goldegg
Verlag, 2018).

Das Gewinnspiel findet [ s

unter Ausschluss des EMOT‘ONME
Rechtsweges statt. "'RE Sz
Barablose ist nicht \(OM"ETEN
moglich. Einsendeschluss |

ist der 25. Juni 2019
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Es ist unser Uberlebensdrang, der auf der Flucht ist.
Vermeidung ist Flucht.

bensdrang, der auf der Flucht ist. Vermeidung
ist Flucht. Panikum versucht, uns durch uner-
klarliche Widerstande und Unlust von etwas
abzuhalten, was uns vermeintlich bedroht. Das
kann so aussehen, dass wir uns mit unwichti-
gen Dingen ablenken, anstatt an Prioritaten
zu arbeiten, Dinge immer wieder vergessen,
Ausreden und Rechtfertigungen finden, plotz-
lich mide oder krank werden, plotzlich Hun-
ger oder Durst bekommen, eine rauchen mus-
sen, schnell noch die Zeitung lesen zu mussen,
fahrig und unkonzentriert sind. Eine Freundin
erzahlte mir, dass sie lieber anfangt zu biigeln,
obwohl sie es hasst, nur um eine ungeliebte Sa-
che nicht anpacken miissen. Wir amdsierten
uns kostlich. Naturlich sind das von auRen be-
trachtet keine zielfihrenden Aktionen — aber
dahinter steckt die positive Absicht von Pani-
kum, uns zu retten. Was machen wir damit?
Wir verstehen diese Botschaft nicht und erkla-
ren den Uberlebensdrang selbst zum Feind.

Was in unserem Alltag kann so bedrohlich fiir
uns sein, dass diese Reaktion einsetzt? Jede
Veranderung, die Panikum nicht kennt, ist zu-
nachst einmal bedrohlich. Unsicherheit und
Ungewissheit durch eine neue Herausforde-
rung, eine neue Begegnung, eine organisato-
rische Veranderung; den kreativen Schmerz,
etwas Neues zu erschaffen und vieles mehr —
kann Panikum in Alarmbereitschaft versetzen.
Oder eine Aufgabe ist uns unangenehm, weil

sie uns an frithere negative Erfahrungen erin-
nert: Die Emotionen wehren sich vielleicht da-
gegen, einen Kunden zu besuchen, der uns fri-
her schon einmal stundenlang klagend zugetex-
tet hat, ohne dass wir zu Wort kamen. Panikum
lasst sich etwas einfallen, um uns davon abzu-
halten. Dabei hat es die gute Absicht, uns da-
vor zu schiitzen. Es ist eine treue Seele, die es
gut mit uns meint.

Was kannst du tun, wenn Panikum sich durch
Hinauszogern meldet? Erkenne in der Aufschie-
beritis deinen Freund Uberlebensdrang. Wenn
er sich meldet, hore ihm aufmerksam zu, was er
dir damit sagen mochte. Frage dich: ,Wodurch
fuhle ich mich gerade bedroht?” Sei mitfiihlend
mit dir selbst und gib dem widerstrebenden
Gefuhl wie z.B. der Unlust so viel Raum, dass es
sich angenommen fuihlt. Denn, das, was wir an-
nehmen, kann gehen. Wogegen wir jedoch an-
kampfen — das muss bleiben. Reduziere die Be-
drohung durch konstruktive Gedanken. Halte
gleichzeitig ein Mindestmal an Zielbewegung
aufrecht. Frage, mit welchem Kleinsthappchen
an Fortschritt Panikum in diesem Moment zu-
mindest einverstanden ist, ohne zu blockieren.

Es ist unmoglich, einen Kampf gegen die inne-
re Uberlebensmacht zu gewinnen — weder mit
Vorsatzen noch mit Beschimpfungen oder Ap-
pellen. Mit einem inneren Widersacher waren
wir dauerhaft im Kampfmodus und im Selbst-

Boykott. Durch den Stress wiirden unsere Ener-
gien derart gebunden, dass nur noch wenig Ge-
hirnpotenzial fir wirklich kreative Losungen zur
Verflugung stiinde. So dumm ist die Natur nicht.
Wenn es einen inneren »Schw...hund« wirk-
lich gabe, und wir ihn in uns selbst dauerhaft
bekampfen mussten, ware es Menschen ver-
sagt, je in Einklang und Frieden mit sich selbst
zu kommen. Glaubst du, dass das Leben sich
so einen Unsinn ausdenkt? Der innere Schw...
hund kann daher nur ein Phantom sein, an das
wir Verantwortung abschieben mochten.

Mangelnde Disziplin an dieses Hirngespinst zu
delegieren ist natiirlich bequem. Dann biniich ja
nicht verantwortlich fir mein Verhalten — nein,
es ist dieser Alien in mir. Ist diese |dee amiisant
oder eher pathetisch oder beides? Es erinnert
mich an die kreativen Versuche der alten Agyp-
ter, das Schicksal auszutricksen. Sie nahmen
zahlreiche kleine Figuren namens Uschebtis als
Grabbeigabe mit. Diese hatten den Auftrag, Ar-
beiten, die dem Toten beim Totengericht auf-
getragen wurden, stellvertretend zu verrichten.
Verhandle lieber mit Panikum und verkleinere
vorubergehend deine Schritte zum Ziel. Dann
brauchst du kein Untier in dir zu furchten und
du kannst dich beruhigen.

Michaele Kundermann ist Therapeutin und Ex-
pertin fiir die Psychologie der Emotionen und
emotionalen Kompetenzen. Ihr Buch , Emotiona-
le Stresskompetenz” ist 2018 im Goldegg Verlag
veroffentlicht worden.

z Klick! www.michaele-kundermann.com
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