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Gesund fuhren bei eigener Erkrankung

Bislang ging es hauptsachlich um lhre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter -
auch wenn mehrfach darauf hingewiesen wurde, dass Sie im ersten
Schritt auf sich selbst acht geben sollen, weil das Befinden der Flh-
rungskraft sich stark auswirkt auf Anwesenheit und Wohlbefinden der
Team-Mitglieder. Jetzt aber soll es nur noch um Sie als Person gehen:
namlich um die Fragen, wie Sie moglichst gar nicht erst krank werden,
und wie Sie andere gesund fuhren kdnnen, wenn Sie selbst krank sind.

Pravention fur die koérperliche Gesundheit - wie das geht, wissen die
meisten mittlerweile. Die Medien futtern uns ja ohne Unterlass mit Tipps
flr mehr Fitness: 3-4mal wochentlich eine halbe Stunde moderates Aus-
dauertraining, leichte Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur (z.B. durch
Einbeinstand beim Zahneputzen - kostet nix und bewirkt viel), 2-31 Was-
serzufuhr zur Erhaltung der Konzentration und Leistungsfahigkeit, und
naturlich die viel beschworene fettarme und frischkostreiche Ernadhrung.

Hingegen ist weit weniger bekannt, was man denn tun kann, um

die psychische Gesundheit zu erhalten. Die meisten denken da

lediglich an Entspannungstrainings wie Yoga, Autogenes Training
oder Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen. Das sind wichtige
Tipps - genau wie die eben genannten fur lhre korperliche Fitness -, und
falls Sie noch kein Entspannungstraining beherrschen, sollten Sie eines
erlernen. Gunstige Angebote dazu finden Sie in der VHS.

Es gibt aber darlUber hinaus noch ein paar verhaltenstherapeutisch ba-
sierte Tipps, die keine Nebenwirkungen haben und kostenlos sofort zur
Verfligung stehen. Einer der wichtigsten: Erhalten Sie lhre Erholungsfa-
higkeit. Die geht mit dem Alterwerden verloren, und am Anfang merkt
man es kaum. Je alter wir werden, desto langer brauchen wir, um wieder
fit zu werden. Wichtig ist fir die Erholungsintervalle (5-6x taglich zehn
Sekunden Mini-Auszeit, |hre Mittagspause, |hr Feierabend, Ihr Wochen-
ende, |hr Urlaub), dass diese Zeiten tatsachlich Kontrasterlebnisse dar-
stellen. Dass Sie also etwas ANDERES tun als wahrend der Arbeit.

Abschalten ist Arbeit.
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Nur in der Jugend geht das Abschalten, also das Herstellen von Kon-
trasterlebnissen mit dem Ziel der Akku-Neuaufladung, automatisch. Als
Erwachsene mussen wir lernen, etwas daflr zu tun und die Erholungsfa-
higkeit zu trainieren. Zum Beispiel, indem wir bewusst Abschied nehmen
vom Job durch Revue-Passieren-Lassen und einen Plan flr morgen.

Auch Schluss-Rituale wie das bewusste Spulen der Kaffeetasse konnen
helfen. Uberhaupt geben Rituale Halt und stirken die Psyche, ebenso
wie Aufrdumen und das Schreiben von Planen (Medien-Tipps zum Ab-
schalten und zur Starkung der Psyche finden Sie auf Seite 98).

Ihre Arbeit ist stressig genug. Setzen Sie sich nicht mental noch

zusatzlich unter Druck. Ersetzen Sie also zum Beispiel den Ge-

danken ,Die Zeit hab ich gar nicht“ durch ,Die Zeit dafir nehm’
ich mir nicht“. Und ersetzen sie ,ich muss*® durch ,ich werde*. Das hilft!

Und wenn Sie bereits erkrankt sind? Auch dann geben Rituale Ihrem
Leben Rhythmus und Ordnung. Wichtig ist, dass Sie allezeit Rucksicht
nehmen auf die Signale von Kérper und Psyche - auch nach der Gene-
sung. Seien Sie aufmerksam und dankbar, wenn Sie durch einen laute-
ren Tinnitus oder starkeres Herzklopfen spuren: ,Stopp, es wird zuviell”

In der Erkrankung zeigt sich, ob Sie in der Zeit vor Ihrer Krankheit bereits
gut delegieren konnten (das muss man in stressfreien Zeiten Uben, da-
mit man unter Stress oder in Krankheit ein ruhiges Gefuhl hat). Selbst
wenn |hr Vertreter seinen Job gut macht: Irgendwann muss jeder Mensch
flr sich selbst entscheiden: Will ich mir diesen Fihrungsjob noch langer
antun oder schadet er meiner Gesundheit zu sehr? Ich kenne inzwischen
viele, die im Sinne der eigenen Gesundheit zurlck ,ins zweite Glied“ ge-
gangen sind und diese Entscheidung bis heute nicht bereuen.

SERVICE FUR GANZ EILIGE: ZUSAMMENFASSUNG

e Fur die Signale des Korpers sollte man dankbar sein.
e Delegieren muss man in gesunden Zeiten geubt haben.
e Das Training der Erholungsfahigkeit starkt die Psyche.
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Gesund fuhren
bei eigener Erkrankung

bzw. gar nicht erst krank werden ...

Im Erkrankungsfall:

Den Stellvertreter schon frihzeitig fit machen!
Delegieren Uben in stressfreien Zeiten.

Lernen, abzugeben ... sich Uberflissig zu machen.
regelmafiige Report-Termine vereinbaren, falls moéglich

YV VYV

bei fortdauernder Krankheit (Kérper / Psyche) Frage zulassen:

Ist es mir das wert? Oder verzichte ich auf die Fihrungsrolle?

Pravention:

a) flur den Korper:
Erndhrung, Ausdauertraining, Muskeltraining,
Gleichgewicht Uben, genug Wasser trinken ...

b) fir die Psyche:

Entspannungstraining (Yoga, Autogenes Training)

Erholungsfahigkeit trainieren:

» Abschalten lernen: in den arbeitsfreien Inter-
vallen flr echte Kontrasterlebnisse sorgen;
Schlisselreize etablieren (,Feierabend-Ritual®)

» Erholungsfahigkeit starken (Schlafhygiene
verbessern, z.B. im Bett nicht fernsehen)

» Psyche stabilisieren: Frust von der Seele
schreiben, feste Struktur des Tages pflegen,
regelmafige Aus- und Denkzeiten einplanen
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Gesund fuhren: Was haben Sie davon?

Die Friichte gesunder Fiihrung haben Sie schon auf Seite 17 im Uber-
sichtsbild sehen kdnnen: Gesundheit, Anwesenheit und Produktivitat.
Und wenn Sie das Buch bis hierhin durchgearbeitet haben und bereits
einiges davon in der Praxis umsetzen, werden Sie sie sicher auch bald
ernten kdnnen.

Das Cover auf dem Buchumschlag vorn gibt diese Zusammenhange in
bildhafter Form wieder. Nur wer gesund ist, ist anwesend (so sollte es
zumindest sein - niemand will Menschen, die sich schwerkrank zum Job
schleppen). Und wer anwesend ist, erfahrt Wertschatzung (so sollte es
zumindest sein - und wenn Sie bis zum Schluss gelesen haben und die
Ideen umsetzen, bin ich da zuversichtlich). Und wer Wertschatzung er-
fahrt, ist anwesend. Er erlebt Arbeit als Gesundheitsfaktor!

m Gesundheit

Anwesenheit Wertschatzung

v

Daneben gibt es etliche gesunde Nebenwirkungen, wenn Sie gesund
fihren: Sie selbst sind entspannter (und gesunder), das Klima in lhrem
Team ist besser, Missverstandnisse sind seltener, die Anmeldezahlen zu
sozialen Ereignissen wie zum Beispiel Betriebsfesten sind hoher, die
Fluktuation geringer, das Vertrauen grofler, die Zusammenarbeit rei-
bungsloser, und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter kommen morgens
mit einem Lacheln auf dem Gesicht ins Bliro oder in die Halle. Kurzum:

Es ist eine Freude, mit Ihnen zu arbeiten ...

Das winscht Thnen und lhrem Team jedenfalls von Herzen

Ihre Anne Katrin Matyssek

94



LESEPROBE aus:

Gesund fuhren. Das Handbuch flr schwierige Situationen.
von Anne Katrin Matyssek, 2010.

€ 18,80 (in D). ISBN: 978-3-8391-4849-5

Kostenfreie Hilfsmittel, die Ihnen die Arbeit erleichtern kbnnen

Falls Sie noch nicht genug haben sollten von meinen Gedanken fur mehr
Wertschatzung in der Arbeitswelt, gibt es noch ein paar Empfehlungen zu
kostenfreien vertiefenden Informationen und - ebenfalls kostenlosen -
Hilfsmitteln fUr Ihren FUhrungsalltag.

Auf der Website www.gesund-fuehren.de finden Sie unter anderem:

¢ einen Selbstcheck zur Frage: Fuhre ich anwesenheitsfordernd?

« eine Ubersicht: Woran erkennt man, ob ein Mensch iiberlastet ist?
¢ einen Leitfaden fur das Gesprach mit Uberlasteten Beschaftigten
¢ vertiefende Texte zu den 6+1 Dimensionen gesunder Fihrung

« unter der Uberschrift ,Psyche starken“ Tipps fiir mehr self care

AufBerdem empfehle ich Ihnen den Bezug meines eMail-Infoletters. Den
Link finden Sie ebenfalls unter www.gesund-fuehren.de. Er beinhaltet
jeweils 5 bis 8 Beitrage zu einem Thema. Bisherige Inhalte waren z.B.:

¢ Mentale Stressbewaltigung - alles Humbug?

¢ Gesunde Fuhrung - Umgang mit dem Kranker-Chef
¢ Wertschatzung férdern - und endlich bekommen

* Fehlzeiten reduzieren - echte Anwesenheit steigern
¢ Abschalten lernen - das kdnnen Sie auch

¢ Die psychische Gesundheit im Job starken

Zudem gibt es zwei Podcasts von mir (mp3-Dateien - zum Hoéren Uber
Lautsprecher, ipod etc.): einen speziell fir Fihrungskrafte (www.gesund-
fihren-podcast.de), einen fur mehr Wertschatzung im ganzen Team
(www.podcast-pause.de). Beide dauern jeweils ca. 5’. Bisherige Inhalte:

* Das Willkommensgesprach

* Die Blaumacher-Problematik

* Wenn jemand unangenehm riecht

¢ Wertschatzend bleiben in Konflikten

¢ Anwesenheitsfordernd flhren

¢ Anerkennung geben ohne Schleimverdacht
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