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IG Bau:
Urlaub nicht
verfallen lassen

HOCHTAUNUS (red). Beschiftigte im
Hochtaunuskreis sollen sich beim
Arbeitgeber {iber ihren Urlaubsan-
spruch informieren. Dazu hat die In-
dustriegewerkschaft Bauen-Agrar-Um-
welt (IG BAU) aufgerufen. Der Grund:
Nach einem aktuellen Urteil des Euro-
pdischen Gerichtshofs verfillt der Jah-
resurlaub nicht mehr automatisch,
wenn ihn der Arbeitnehmer nicht be-
antragt hat. ,Der Chef muss die Mit-
arbeiter jetzt aktiv dabei unterstiitzen,
den Urlaub zu nehmen. Tut er das
nicht, kann der Urlaub im néchsten
Jahr genommen oder ausbezahlt wer-
den“, erklart Karl-Otto Waas von der
IG BAU Gelnhausen-Friedberg.

Viele Beschiftigte in der Region
scheuten davor zuriick, alle Urlaubsta-
ge zu nehmen. ,,Gerade wenn die Auf-
tragsbiicher voll sind, verzichtet man-
cher auf die verdiente Erholung®, so
der Gewerkschafter. Nach Angaben
des Deutschen Gewerkschaftsbundes
(DGB) verfallen etwa {iberdurch-
schnittlich viele Urlaubstage in der Rei-
nigungsbranche - auch wegen der ho-
hen Arbeitsbelastung dort. Im Hoch-
taunuskreis arbeiten laut Arbeitsagen-
tur rund 2100 Menschen in der Gebdu-
dereinigung.

,Beschaftigte, die ihren Urlaub nicht
rechtzeitig genommen haben, schauten
bisher meistens in die R6hre. Damit ist
nun Schluss®, sagt Waas. Nach dem
Europa-Urteil stehe der Arbeitgeber
jetzt in der Pflicht, beim Urlaub ,klare
Ansagen“ zu machen.

Aullerdem entschieden die Richter,
dass sich der Urlaub im Todesfall eines
Arbeitnehmers auf dessen Familie ver-
erben lésst.

HEIZOLPREISE

Nachstehende Verkaufspreise des Han-
dels wurden am Vortag und am Notie-
rungstag von der Frankfurter THK
Heizdl- und Produktenborse am Markt
festgestellt. Hohere oder niedrigere
Preise konnen im Einzelfall vorkom-
men. Die Preise gelten je 100 1 frei Ver-
wendertank, im Bereich von 30 Stra-
RBenkilometern ab Lieferbasis Rhein
Main (dariiber hinaus entsprechender
Frachtaufschlag) an eine Abladestelle,
einschlieRlich 19 % Mehrwertsteuer.
Notierung fiir Extra leichtes Heizol
Premium-Qualitdt vom 16.1.2019

801- 1500 I: 82,71-72,35 €
- 2500 I; 76,16 - 73,00 €
- 3500 1: 73,54 - 69,85 €
- 4500 1: 72,35 - 69,14 €
- 5500 I: 70,60 - 67,83 €
- 6500 I: 70,00 - 67,35 €
- 7500 1: 69,70 - 67,12 €
- 8500 1: 69,50 €
- 9500 I: 67,00 €
-12500 1: 69,20 - 65,93 €
~15000 1: 67,06 €

WEILROD (kat). Was geschieht, wenn
Modedesign und die Liebe zum Reit-
sport Hand in Hand gehen? In diesem
Fall ein Geschift wie ,,Rookie Eques-
trian“, das die 29-jdhrige Katharina
Reiser im Oktober vergangenen Jahres
eroffnet hat. An prominenter Stelle am
Egertshammer an der B275 im Weital
gelegen, fahren sicher viele auf dem
Weg von und zur Arbeit an dem Holz-
haus vorbei, in dem friither Gastrono-
mie untergebracht war. Jetzt konnen al-
le, die sich dem Reitsport verbunden
fithlen - und das sind im Hochtaunus
ja nicht gerade wenige - hier vieles fin-
den, was sie fiir ihre Ausstattung beno-
tigen oder was auch schon fiir den All-
tag ist. Reiser ist wichtig, dass sie Alter-
nativen zu den weithin bekannten An-
bietern im Sortiment hat. Unter ande-
rem hat sie einiges von einem nieder-
landischen Ausstattern im Sortiment -
Schuhe, Kleidung oder Pferdezubehor
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Lernen, gelassen zu bleiben

Michaele Kundermann erklart, wie der Korper auf emotionalen Stress reagiert / Versuchen, die gedankliche Bedrohung zu vermeiden

Von Katja Winter

NEU-ANSPACH. Wir sitzen im Auto.
Die Zeit ist knapp. Wenn jetzt alles
glatt 1duft, dann schaffen wir den Ter-
min vielleicht noch. Hektisch {iberden-
ken wir, wo wir vor Ort am besten par-
ken konnen. Aber so weit kommt es
nicht. Die aufleuchtenden Riicklichter
verheiflen nichts Gutes, die Warnblink-
anlagen werden eingeschaltet. Stau!
Nichts geht mehr! Stress!

Kommt Thnen bekannt vor? Ist Alltag
fiir Sie? Dann glauben Sie vielleicht,
das sei normal. So ist das eben in unse-
rer schnelllebigen Welt voller Termine.
Das mogen Sie denken, IThr Korper
fiihlt allerdings etwas ganz anderes.
Der setzt Adrenalin frei. Der fiihlt sich
némlich bedroht. Und diese Erfahrung
schiittelt der Korper nicht einfach ab,
die beschiftigt ihn fiir eine Weile.

Eine, die sich mit allen Auswiichsen
rund um das Thema Stress schon seit
vielen Jahren beschiftigt, ist die Neu-
Anspacher Therapeutin Michaele Kun-
dermann. Neben ihrer Arbeit als
Coach und freiberufliche Trainerin,
hélt sie auch Vortrdge und hat ihr Wis-
sen jetzt in einem Buch , Emotionale
Stresskompetenz - Die Kunst der
Selbstberuhigung“ zusammengefasst.

Hier beschreibt Kundermann die bei-
den Lebensprinzipien Panikum und
Heurekum. ,Heurekum ist, wenn sich
ein Lebewesen im dynamischen Ein-
klang mit sich und seiner Umwelt be-
findet und daraus Lebensenergie
schopft®, schreibt Kundermann. Etwas
eingdngiger wird heute auch einfach
vom positiven Gefiihls- und Wahrneh-
mungszustand ,Flow“ gesprochen.
Thm entgegen steht Panikum, ein ,flot-
ter Autopilot”, der die Aufgabe habe,
Angriffe auf die Existenz eines Lebewe-
sens abzuwehren. Panikum hat dafiir
drei Moglichkeiten: Kampf, Flucht, Er-
starrung, manifestiert in einer korperli-
chen Reaktion mit der Ausschiittung
von Adrenalin, Noradrenalin und Kor-
tisol. Bl6éd nur, ,wenn Panikum eine
emotionale Bedrohung registriert, setzt
es sie mit Lebensbedrohung gleich - et-
was anderes kennt es nicht“. Soll hei-
Ren, es ist fiir unseren Korper ganz
gleich, ob uns jemand nach dem Leben
trachtet, oder ob wir drohen, zu spit zu
einem Termin zu kommen, die korper-
liche Reaktion ist identisch.

Wir miissen uns also vergegenwérti-
gen, dass wir unser Nervensystem mit
jeder Stressantwort auf emotionale Be-
drohung auf eine unnétige Achter-
bahnfahrt schicken. Das kostet enorm
viel Lebensenergie. ,,Und wenn Sie ihr
Adrenalin und Cortisol einmal richtig
in Fahrt gebracht haben, dann kann es
bis zu drei Tage dauern, bis es wieder
abgebaut wird“, so Kundermann. Bei
jeder Stress-Situation wird das Nerven-
system quasi in Alarmzustand versetzt.

Aber warum reagiert unser Korper so

Michaele Kundermann ist Expertin fiir emotionalen Stress.

,steinzeitlich“? Ganz einfach, der
Stressmodus will unser Uberleben si-
chern. ,Aber wenn man uns fragen
wiirde, wie oft wir im vergangenen Jahr
in Lebensgefahr waren, dann kdmen
wir vielleicht auf zwei oder drei Mal,
bei brenzligen Situationen auf der
Autobahn¥, so Kundermann. Folglich
hitten man auch nur zwei oder drei
Mal im Stress sein diirfen. Der Stress,
den wir also im Alltag oft empfinden,
ist emotionaler Natur , Das ist aber der,
den wir vermeiden konnen.“

Die Auswirkungen von zu viel Stress
tragen wir auch und gerade an unseren
Arbeitsplatz, wenn er nicht gar hier
entsteht. Unternehmen haben aber
einen ganz handfesten Grund, sich um
den Stress seiner Mitarbeiter zu kiim-
mern. Denn seit 2013 gilt eine im
Arbeitsplatzschutzgesetz vereinbarte
sogenannte psychische Gefahrdungs-
beurteilung am Arbeitsplatz. Arbeit-
nehmer, die einen stressbelastenden
Arbeitsplatz haben - etwa durch viel
Larm oder Multitasking - sollen durch
verbesserte Arbeitsbedingungen entlas-
tet werden. Bei groRen Firmen sei das
das im betrieblichen Gesundheitsma-
nagement meist schon eingerichtet —
kleinere Firmen haben oft noch Nach-
holbedarf.

Die Unternehmen, die begriffen ha-
ben, wie wichtig emotionale Kompe-

tenz ist, und die zudem noch wissen,
wie viel Geld es sie kosten kann, wenn
es insbesondere einer Fithrungskraft an
emotionaler Kompetenz mangelt, die
seien auch bereit, Geld fiir Seminare
und Coaches auszugeben. Jeder hat
emotionale Kompetenz, aber diese zu
vertiefen, um selbststdndig Konflikte
l6sen konnen, oder aber das Betriebs-
klima verbessern kénnen, das konne
gut geschult werden.

Kundermann etwa bietet ein Seminar
an, ,wirksam fiihren durch emotionale
Kompetenz.“ Die Wirksamkeit einer
Fiihrungsperson habe sehr viel mit sei-
ner emotionalen Ausstrahlung zu tun.
,Eine Fiihrungskraft braucht zwingend
Integritdt, damit andere bereit sind, ihr
freiwillig zu folgen®, erzéhlt Kunder-
mann. Das Wichtigste bei der Kommu-
nikation sei quasi die Ubersetzung, das
Kabel, die emotionale Verbindung.
,Viele sitzen Konflikte aus, der kom-
munikative Austausch versiegt und be-
schriankt sich auf Hoflichkeiten®, weild
sie. Diese Mitarbeiter halten Informa-
tionen zuriick, ein Machtspiel, das am
Ende dem Unternehmen schadet. ,Von
daher sind Konfliktlosungsstrategien
sehr wichtig, auch, damit Teams eigen-
standig Konflikte kldaren konnen.“

Aber wie ist das in unserem Privatle-
ben, wie konnen wir da vorgehen, um
nicht in die alte Stressfalle zu tappen?

Stobern erwiinscht

Katharina Reiser hat im Oktober ihr Geschaft fir Reitsportbedarf in Weilrod er6ffnet / Modisches in gemiitlicher Atmosphare / Second-Hand-Bereich

- Dinge, die es nicht {iberall zu kaufen
gibt und die von den Kunden sehr gut
angenommen werde, wie die studierte
Modedesignerin Reiser erzdhlt. Auch
Kinder konnen hier ausgestattet wer-
den. Wahrscheinlich ist es gerade fiir
sie oder besser fiir deren Eltern wich-
tig, dass Reiser auch eine kleine Se-
cond-Hand-Ecke eingerichtet hat.

Die ersten Wochen sind fiir Reiser
,sehr gut gelaufen“. Was sie nicht im
Laden vorritig hat, das kann sie bestel-
len, zudem baut sie gerade einen On-
line-Shop auf, der demnéchst an den
Start gehen soll. Aber auch Sonder-
wiinsche erfiillt sie, wie etwa bei den
Reitstiefeln fiir den jungen Mann, der
wegen seiner starken Waden bisher
ausschlieBlich auf Halbschuhe zuriick-
greifen konnte. ,Eines von den zwei
Paaren, die ich bestellt hatte, hat ihm
gepasst®, sagt Reiser. Neben allerhand
Pferdezubehor - von der Satteldecke

Katharina Reiser in ihrem Geschaft ,,Rookie Equestrian”.

bis zu Glitzersporenriemen - hat sie
auch Leckerlis fiir das Tier im Angebot
sowie Krdautermischungen in Lebens-
mittelqualitét, die sie auch selbst an ihr
Pferd verfiittert, das an Arthrose leide.
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Erst vor einem Jahr ist Katharina Rei-
ser aus dem unterfrankischen Lohr ins
Usinger Land gezogen. Dass sie nach
dem Studium nicht im Modedesign
bleiben wiirde, sei ihr schon friih klar

Foto: Kundermann

,Erst einmal ist es sehr wichtig, dass
wir verstehen, wie wir uns emotiona-
len Stress selbst erschaffen. Er entsteht
durch Gedanken, die eine Bedrohung
in uns auslosen. Daraufhin muss die
Panikum-Feuerwehr ausriicken. Es ist
besser, zuerst einmal ein Missgeschick
anzunehmen und Mitgefiihl mit sich zu
haben, wenn etwas nicht gelungen ist,
anstatt sich zu kritisieren®, sagt Kun-
dermann. Die Kunst ist, konstruktiv zu
denken und die gedankliche Bedro-
hung zu vermeiden. Denn die Moglich-
keiten, ins Panikum zu verfallen, sind
vielfaltig. Sei es, weil wir an unseren
guten Vorsdtzen fiir das neue Jahr
schon nach zwei Tagen gescheitert
sind, weil wir den Keller immer noch
nicht aufgerdumt haben oder schon
wieder beim Autofahren ausgeflippt
sind. Wer zu spdt zu einem Termin
kommt, weil er im Stau stehe, der kon-
ne die Verspétung telefonisch ankiindi-
gen. Und wo das nicht gelingt, ,,naja,
dann akzeptiere ich es einfach, mein
Nervensystem ist beruhigt, mein Kopf
bleibt klar.“ Oder anders: ,,Der Mensch
kann aus emotionalem Stress weitge-
hend aussteigen, wenn er erkennt, dass
er ihn unbewusst selbst erzeugt und er
diese nutzlose, energieraubende Ge-
wohnheit beenden kann.”

Infos: www.emotionale-stresskompe-
tenz.com.

gewesen. , Ich wollte nicht den ganzen
Tag am Computer vor technischen
Zeichnungen sitzen, sondern lieber et-
was mit Menschen machen.“ Da ihre
Freundin als Bereiterin ins Usinger
Land gegangen ist, sei sie ihr kurzer-
hand gefolgt, das leer stehende Block-
haus kam ihr da gerade recht, um ihre
Plidne zu verwirklichen.

Ein altes englisches Sofa empfingt
den Kunden, auf dem groRen Tisch
steht eine Tiffanylampe. Und wer ge-
nug hat vom Shoppen, der schaut sich
die Berichte von Pferdesportereignis-
sen an, die auf einem Bildschirm ge-
zeigt werden. Was ihr sonst noch wich-
tig ist? ,,Bei mir ist jeder willkommen,
um hier zu stébern, auch mit dreckigen
Stallschuhen.“

Wer sich selbst einen Uberblick ver-
schaffen mochte, der hat montags bis
freitags von 10.30 bis 18 Uhr und sams-
tags von 10 bis 14 Uhr die Moglichkeit.



