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Abschlussarbeit Psychostress am Arbeitsplatz - Sensibilisierung und Préavention

Zusammenfassung

In der Auseinandersetzung mit der Stressbewaltigumgirbeitsplatz geht es um ein, von mir
ausgearbeitetes und durchgefiihrtes Workshop-Modeliches, den 4 Grundmotivationen
folgend, auf vier Saulen aufbaut und im praktischemvendungsfall, Aufklarung und
Pravention fur Fihrungskrafte bieten soll.

Aufbauend und der Theorie folgend, sollen Stressl wie Folgeerscheinungen der
Copingreaktionen betrachtet und mit den ErfahrurdmFuhrungskrafte verkntpft werden.
Durch den interaktiven Austausch soll dadurch deht®/eise der Teilnehmerinnen erweitert
werden, um dem Stress im Alltag neu begegnen urztugen zu kdnnen.

Summary

In dealing with the issue of stress at work is alany elaborate and run of mine workshop
model , which builds the 4 basic motivations foliog/four pillars , and aims to provide the
practical application , education and preventiami@anagers .

Building and following the theory should stress #mel sequelae of copings are considered and
linked to the experiences of executives. Throughittieractive exchange the views of the
participants should be expanded to be able to eowmd prevent the stress in everyday life
again.
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1 Einleitung

Der Begriff ,Stress*” findet im Alltag haufig einénseitige Verwendung. Im Allgemeinen wird
er gerne mit dem Gefuhl eines negativen Zustarstszasrt. Jedoch kann Stress ebenso positiv
und befligelnd wirken und gerade bei gezieltem badusstem Umgang am Arbeitsplatz
forderlich sein. Der Mediziner und StressforschansiSelye spricht von leistungssteigerndem
und motivierendem ,Eustress” sowie vom gesundhefédgdendem ,Dysstress”.

Die Konsequenzen von psychischem Stress am Arkaitsgind dabei durchaus vielfaltig und
kbnnen mit den unterschiedlichsten somatischen eokyankungen und Beschwerden
einhergehen. Wahrend korperlichen Symptomen dumfspeechende Malinahmen wie
Physiotherapie, Ausgleichssport oder Aufklarunggegéengesteuert werden kann, ist es fur
durch psychischen Stress verursachte Anzeichen niiebe schwieriger. Es sollten
Arbeitsbedingungen geschaffen werden, welche fllbeAer und Mitarbeiter langfristig
unbelastend wirken. Stress sollte nicht nur thesiaat] sondern nachhaltige Stressbewaltigung
integrieret und umgesetzt werden.

Zu Beginn gehe ich auf Stress und die damit verbnad psychischen Auswirkungen ein.
Beispielhaft werden damit verbundene Symptome widdh aufgezeigt. Basierend auf den 4
Grundmotivationen der Existenzanalyse folgt diedbdlung der Auseinandersetzung mit der
Rolle von Fuhrungskraften im Umgang mit Stress 8ir@sssymptomen am Arbeitsplatz. Es
werden Mdoglichkeiten praventiver Malinahmen aufggzevelche ein stressberuhigtes bzw.
stressbefreites Umfeld einrichten lassen.

Die neuen Erkenntnisse der Teilnehmerinnen aus \Wemkshop-Erfahrungen Uber die
Zusammenhange, Losungsansatze und Herangehenswelssmin Bezug auf den Umgang
mit Stress am Arbeitsplatz sensibilisieren. Sotehtsdie Chance, Stress im Alltag neu zu
begegnen und gegebenenfalls vorzubeugen. Viellgeimgt es dadurch, das Leben mit und
im Beruf geslinder zu gestalten.

Der Workshop wurde in einem Unternehmen durchgéflivelches seinen Hauptsitz in
Vorarlberg hat. Es zahlt in seiner Branche zu démeinden Unternehmen Europas. Weltweit
werden 6.000 Mitarbeiterinnen in 150 firmeneigeBéandorten beschaftigt, und es setzt mit
einer Vielzahl an 6kologischen, 6konomischen undziaten MaRnahmen auf nachhaltiges
Wirtschaften. Die Teilnehmerinnen des Workshops ewarFuhrungskrafte aus den
Standortniederlassungen in Vorarlberg.
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2 Situation und Umstande

2.1 Der Wandel

Arbeit ist komplexer geworden. Im Zuge des WandelsArbeitsinhalte, weg vom Einsatz der
Korperkraft hin zu geistig konzentrierter Tatigkddesteht die Anforderung im Beruf heute
vorwiegend in Form psychischer Belastung. Fuhrurigskstehen vermehrt unter Druck dieser
psychischen Belastung Stand zu halten. So ist Gh&ghund/oder chronische psychische
Uberlastung seit etlichen Jahren die haufigste ¢hesaon Fehlzeiten und BerufsunfahigKeit.
Burnout als Diagnose nimmt stark zu.

Die Folgen, um einige anzufuhren, sind Herz-KreisRrobleme, Beschwerden im Magen-
Darm-Trakt, Bluthochdruck, Schlafstérungen, Burnolepression und nicht zuletzt
Abhangigkeit von Medikamenten, Alkohol und Drogéde Unternehmen sind durch die
Krankenstande besorgt um die Arbeitnehmerinnen. Digarbeiterausfalle wiederum
veranlassen zur Sorge um den Bestand des UnternshBie besonderen Herausforderungen
liegen heute deshalb eher darin, forderliche Badiggn fir die psychische Gesundheit am
Arbeitsplatz zu schaffen, was Sensibilisierung Brélvention erforderlich macht.

2.2 Der Stress

»Ich habe keine Zeit, ich bin total im Stress” -eskr Satz wird haufig gehdort, im privaten

Umfeld, aber auch in der Arbeitswelt. Ein Termircimadem anderen, Email-Flut, standige

Erreichbarkeit, Uberstunden, Arger mit dem Cheg&raduch die Vereinbarkeit von Beruf und

Familie, private Konflikte in der Beziehung sindrmin paar Beispiele, die dafir sorgen, dass
der Mensch mit Stress reagiert.

Stressforscher Hans Selye definiert Stress alsezifsgche Reaktion des Koérpers auf jegliche
Anforderung. Medizinisch ist Stress (englisch: ,Bktj ,Anspannung®, ,Belastung®, ,Uber-
Anstrengung)“ definiert als korperliche oder semis Belastung des Organismus mit
bestimmten Reizen, die Stressoren genannt werdad. die Faktoren psychischer Natur,
werden sie u.a. als Belastung durch Arger, Angdtlgistungsdruck wahrgenommén.

Im ertraglichen Mal3e ist Stress normal und ,positibtress” (Eustress) sensibilisiert die
Aufmerksamkeit, steigert unsere Leistungsfahigkad Motivation — ohne dem Kdorper dabei
zu schaden. Nach erreichtem Ziel kbnnen das Sedogfefiihl gesteigert und Glicksgefuhle
ausgeschittet werden.

Basiert dieses Gefiihl der Erfullung auf einer ,&aziellen Sinnerfahrung”, hélt es als solches
auch bei sich einstellender Mudigkeit und Erschigfan, weil der Bezug zu sich selbst und
die erlebte Freiwilligkeit der Tatigkeit und ihre éfhaftigkeit immer in der Empfindung
prasent bleiben (Frankl 1984, 28; Langle 1994).

! (Oetting)
2 (Wikipedia, 2005)
3 (Alfried Langle, 1997)
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Solange jemand mit Freude und Interesse an eirtdreSabeitet und dies erleben kann, ist er
weniger in Gefahr, aufgrund von Stress auszubrer®@in Tun ist ausgerichtet auf die Sache
und Aufgabe, den Wert des Objekts. Er ist auf deeg\wines sinnvollen Lebens und erfullter
Existenz. In der Existenzanalyse wird dieser Weg,ldingabe* beschrieben.

Zu differenzieren ist die ,Hingabe“ von der Haltudgr ,Hergabe“, welche vom Gefiihl der
idealisierten Begeisterung gekennzeichnet ist. [Mergabe“ zeigt sich aber auch im
sachfremden Idealismus, der Idealisierung, dermiwify auf Gliick und Erfolg und dergleichen
mehr. Die Erfullung speist sich in diesem Fall niabs der Tatigkeit selbst, sondern aus dem
Erfolg des gesetzten Ziels. Die Motivation dienerhnicht der Sache an sich und dem
tatsachlichen Ausgerichtet-Sein auf die Aufgabedson der subjektiven Motivation, z.B. der
Karriere, dem Einfluss, dem Einkommen, der Anerkeg; der sozialen Akzeptanz, der reinen
Pflichterflillung oder der Erledigung von Sachzwéange

Geht der Mensch mit einer solchen inneren Absichtlia Aufgaben heran, so geht er nicht
inhaltlich orientiert vor, sondern aus einer saetmfden Absicht (Intention) heraus. Wenn er
Uber langere Zeit einer Tatigkeit (etwa einem Beiruflieser Haltung nachgeht und Zeit daftr
aufwendet ohne eine innere Beziehung dazu zu habeht Funktionieren vor bewusstem
Handeln. Dabei sieht der Mensch den Eigenwert dggabe nicht. Kann er dem Inhalt nicht
zustimmen, sich ihm nicht wirklich hingeben, mugh gwangslaufig eine innere Entleerung,
eine Art ,Vor-Depression“ einstellen, weil kein @thgischer) Austausch stattfindet, in
welchem der Mensch nicht nur gibt, sondern auchlerbie Funktionalitat ist vordergrindig.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass $gstress) entsteht, weil das Leben
ohne innere Zustimmung zum Inhalt der Tatigkeittitalet. (Vergl. Alfried Langle, These )
Die Zuspitzung kann in weiterer Folge ins Burnaitren:
»ein Zustand physischer, emotionaler und mentatscli®pfung aufgrund langanhaltender
Einbindung in emotional belastende Situationen”glay Pines & Aronson, 1988)
.ein Zustand der Ermidung oder Frustration, heddéigt durch eine Sache, einen
Lebensstil oder eine Beziehung, die nicht die emtarBelohnung mit sich brachte”
(Freudenberger & Richelson, 1980)

Der Mensch reagiert dann schon beim Gedanken afrbat mit z.B. chronischer Mudigkeit,

was als Copingreaktion gesehen werden kann. Getldridberforderung, Schlafstérungen,
diffuse korperliche Beschwerden, Krankheitsanfé#ig kbnnen die Folge sein. Weitere
sichtbare, mdgliche Reaktionen sind negative, zjw@sEinstellungen zu Kolleginnen,
Schuldgefuhle, Rickzug. Vermeidungsverhalten unduRerung der Arbeit, automatisches
und schablonenhaftes ,Funktionieren* werden siahtba

Die reduzierte Leistungsfahigkeit und Leistungsdnedenheit kann begleitet sein von einem
subjektiven Gefuhl der Erfolglosigkeit oder Maclsilgkeit, fehlender Anerkennung, einem
dominierenden Gefiihl von Insuffizienz und permaeeniberforderung’ Das alles sind
Hauptsymptome von Burnout, zitiert nach Alfried bQé: Artikel ,Burnout - Existentielle
Bedeutung und Mdéglichkeiten der Pravention* nachslsleh & Jackson (1981 - zitiert nach
Brosch 1994, 156 f.).

4 (Alfried Langle, 1997)
5 (Kriegbaum, 2012)
6 (Kriegbaum, 2012)
7 (Alfried Langle, 1997)
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3 Ziele

Basierend auf den 4 Grundmotivationen (GM) sollee dusammenhange psychischer
Belastungen verstehbar gemacht werden. Der Memtsichish Vordergrund mit Kérper, Psyche
und Geist. Der Mensch strebt danach, in der Welin;gu-kbnnen®, sein Leben zu ,mdgen®,
so sein zu ,ddrfen“, wie er ist. Frei und in Vemattung mochte er, auf seine Werte
ausgerichtet, ,sinnvoll handeln“. Besteht eine Bédjkeit oder ein Defizit in diesen
Strebungen oder begegnen wir Anforderungen undaég nicht mit ,Hingabe“, sondern mit
.Hergabe“, also einer ,nicht existenziellen Halttingntsteht Stress, der uns nicht gut tut.
Wenn wir nicht gut mit uns und dem, was uns begeignBeziehung sind, hat das Folgen.

Die Teilnehmerinnen sollen Hintergrinde tber Ursachund Auswirkungen, tber die
Bedeutung der Beziehungen und die Wichtigkeit deloiAdung an eine sinnerflllte Tatigkeit
im Kontext der Arbeitsorganisation erfahren. Aufsgader 4 Grundmotivationen sollen der
Blick auf und das Verhalten im Umgang mit Stress Arbeitsplatz sensibilisiert werden.
Praventive Moglichkeiten werden aufgezeigt.

3.1 Zielgruppe

Die Inhalte der Ausfuhrungen richten sich an irdererte FUhrungskrafte mit
Mitarbeiterverantwortung, die im Unternehmen staderperative Aufgaben innehaben, sowie
an Mitarbeiterinnen in Verantwortungspositionen.

3.2 Wert und Nutzen

Im Workshop sollen neue Sichtweisen generiert werdeodass das Verhalten der
Fuhrungskraft und das des Arbeitnehmers im Unteneehm Zusammenhang gesehen werden
kann. Im Austausch tber Erfahrungen mit Stress &dr8tressreaktionen, Befiurchtungen und
Angste aufgezeigt werden. Die Bedeutung von HaltRaum, Beziehung, Wertschatzung und
sinnvolles Handeln fur die Betroffenen wird komnuieit, Selbsterfahrung im Umgang mit
Stress angeboten. Es geht um das Erkennen der Rolle Fuhrungskraften, deren
Handlungsfeldern und um Starkung von RessourcesolEsin proaktiver Umgang aufgezeigt
werden, um die Motivation der Mitarbeiter zu stark&iel ist eine (Ver-)Besserung der
Situation aus gesundheitlicher Sicht, um Krankerdga und Fehlzeiten vorzubeugen.

3.3 Arbeitsweise

Impulsvortrage eréffnen den Zugang fur einen neaengiterten Blick. Die Teilnehmerinnen
haben Raum fur personliche Themen und Fragesteiunginzel- und Gruppenarbeiten
ermoglichen den Austausch von Erfahrungen. DiatwgyDiskussion unterstitzt das ,Lernen®
voneinander.
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4 Grundlagen — Konzeption

4.1 Zusammenhange psychischer Belastungen

Bezugnehmend auf meine bisherigen Ausfiihrungen Boema Stress halte ich noch einmal
fest: Burnout und Stress entstehen, wenn das Lebea innere Zustimmung zum Inhalt der
Tatigkeit stattfindef. (Alfried Langle, Artikel ,Burnout - ExistentielleBedeutung und
Moglichkeiten der Pravention®). Beispielhaft wirded sichtbar in der Funktionalitat, im
Gebraucht, Geliebt, Gesehen-werden-Wollen.

Daher kann die Betrachtung der psychischen Belgstils Prozesskette angesehen werden,
ausgehend von leichtem, erh6htem und ausgepragtess Sbis hin zum Burnout.

Beziehe ich mich auf die Analyse zu Burnout nachiéd Langle, so stellt er aus meiner Sicht
bereits darin Stress und seine Auswirkungen bizbim Burnout dar. A. Langle richtet dabei
seinen Blick auf Burnout. Meine Sichtweise liegt der Betrachtung der Stress- und
Stresssymptomatik im Vorfeld. Diese mdchte ich imlgénden aus Sicht des Beraters
darstellen.

Stress setzt hier ein!
Bedirftigkeit
entsprechend der GM

Stress - Copings

Latente Inaddquater Primares manifeste Copings
Bediirftigkeit im Bewaltigung- | Starfeld Bedurftigkeit entsprechend
Bereich der versuch entsprechend der 4 GM
der GM
1. GM Angst vor Vermeidung
/ Anforderung
—_— —_—
26M T 2 M —™| Erschopfung,
Nicht Beziehungs- Verlust an Stressfolgen | [
existenzielle armut Lebensfreude, bis hin zu
Haltung Schuld Burnout
Distanzierung
3.GM Fehlende A
(Zynismus,
Anerkennung, Funktioni )
Unzufriedenheit unktionieren
Bezug auf i
4. GM Hingabe / Hergabe Sinnlosiekeit Sucht, Innersatz
(siehe 2.2 Stress) g Krankheit als

Rettungsversuch fur
Sinn und als
Verstehensversuch

Abb.: Alfried Langle, adaptiert von Peter Halder

Im Folgenden wird anhand der 4 Grundmotivationendem Fokus auf das Thema Stress auf
die wesentlichen Aspekte eingegangen (siehe Adaptio. A. Langle).

8 (Alfried Langle, 1997)
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4.2 Workshop-Konzeption

Im Zuge der Workshop-Konzeptionierung habe ich@edanken gemacht, wie ich meine Intros am beste@mppe zur Verfigung stelle. Dabei
wollte ich mit Bildern arbeiten. Ich entschied mifilr Flipchart-Karten, die inhaltlich AnkerpunktairzVerfigung stellen. So konnten die
Teilnehmerlnnen die transportierten Inhalte mitBih verkniipfen. Im Folgenden ist die Ubersichydatellt.

4.2.1 Konzept — Workshop-Modell

Psychostress
am

Personlichkeits-
faktoren

Gedanken /
Empfindungen

Kann, mag, darf,

Einschatzung
einener Kraft

will ich g

Kenntnisse, Fahigkeiten,
Fertigkeiten, Wissen,
Erfahrunc

Kenntnisse, Fahigkeiten,
Fertigkeiten, Wissen,
Erfahrunc

Kenntnisse, Fahigkeiten,
Fertigkeiten, Wissen,
Erfahrunc

Kenntnisse, Fahigkeiten,
Fertigkeiten, Wissen,

| Erfahrunc

Selte 10

Der Mensch,

Personlichke
it

Kontrolle der
Situatior

Die Gefiihle

Den Wert /
Sinr

Stressbegegnung

Arbeitsplatz
Organisation,
Tatigkeit, Kollegen

Anforderung
der Situatio

Arbeitsauftrag, Ziele,
Grenzen, Rahmen

N\

Unterstltzt
sein Kdnne

Schutz, Raum, Halt
schafft Vertrauen

Weckt sein
Moger

Beziehung, Zeit, Nahe
ermdglicht Zuwendung

Wertschéatzung,
Unterstiitzt Beachtung, Gerechtigkei
sein Durfel schafft Anerkennur

Unterstutzt
sein Dirfel

Tatigkeitsfeld, Struktur,
Wert in der Zukunft
fordert Entwickluni

e reagieren

N

Anforderunc

+ = aktiv auf
Umstande einwirke

Handeln, lernen,
entspannen, bewege

— - = aufUmstéande

Vermeiden, Klammern,
Sichern

Ruckzug, Gleichgliltig,
Aktivismus, leisten, Wut,
Resignation, entwert

Anerkennung

Sinnlosigkeit

Distanzierung, Trotz,
Zorn, Formalismus,
funktionieren, verbitte

Zynismus, Sarkasmus,
Luststreben, Betdubung,
prov. Daseinshaltur

Subjektiv

Positive
Stressbewaltigun

Bewadltigung durch

Ctracaraaltinn,

Versagens-

Angst

Erschépfung

Schuldgefiihle

Verlust an
Lebensfreud

Netbewertung der Situatic

Nicht-Erreichung der Zufriedenhe-> Path. Anpassui

——

Herz-Kreislauf, Bluthochdruck,
Schlafstérungen, Burnout, ...
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4.2.2 Foto Konzept — Workshop-Modell

Schaubild als Info-
Grundlage im
Workshop

Workshop 1

Workshop 2

Workshop 3

Workshop 4

Starkung des Menschen
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4.3 Erste Grundmotivation

4.3.1 Grundlagen 1.GM - Schutz, Raum und Halt

Schutz, Raum und Halt bilden Voraussetzungen uneiDasi-Konnen und ermdoglichen das
Aushalten von dem, was gegeben ist, sowie das Aneeltder unveranderbaren Bedingungen.
Wichtig ist dabei, dass wir wahrnehmen und fedtstelvas ist. Unser ,Konnen* gibt uns Halt.
Wenn wir damit in Beziehung gehen, kbnnen wir ,Dasein®. Es geht dem Menschen um das
Angenommensein in der Welt.

Besitzen wir Defizite, eine latente Bedurftigkeiinen Mangel an Halt und Raum in der ersten
Grundmotivation (siehe Abb.: Alfried Langle, adaptivon Peter Halder), fuhrt dies zum
Gefuhl der Verunsicherung und des Bedroht-SeingsStsetzt ein, spirbar als Angst vor
Anforderung und Versagen. Es entsteht ein UbermaRcherheits- und Schutzbediirfnis. Um
den eigenen Schutz herzustellen, reagieren wirfartmeidungsverhalten. Als inadaquater
Bewaltigungsversuch entsteht dann z. B. eine Engitéhkeit flr starr geordnete Tatigkeiten,
ein vermehrtes Sicherheitsbedurfnis, worin sich Filadlen lasst.

4.3.2 Workshop zur 1.GM mit reflexiver Darstellung

4.3.2.1 Ankommen

Im Workshop 1 wollte ich den Zugang zu den Kernteemer 1.Grundmotivation, also Raum,
Schutz und Halt vermitteln. Zu Beginn standen dagikbnder und die Erfahrungen der
Teilnehmer im privaten Umfeld und im Kontext dedgitsalltags im Fokus. Es galt diese in
ihrer Lebens- und Arbeitssituation abzuholen uneiAustausch zu ermdglichen. In einer
Vorstellungsrunde wurde angefragt, was die Teilnatimmen mitbringen und was sie bewegt
hatte zu kommen. Die Ankommens-Phase gab mir é&iredruck Uber deren Erwartungen zum
Thema. Sie diente dem Sich-Einfinden und eineneersennenlernen.

Ich hatte eine Gruppe von Fuhrungskraften aus ein@fitweit tatigen Unternehmen im
Workshop, was mich in diesem Zusammenhang sehrdiew2amit verbunden war die eigene
Erwartung, alles richtig machen zu wollen. Emotiomeeldete sich meine Angst. Ich war
unsicher was kommt, und wie meine Arbeit angenomwenden wirde? Kann ich bestehen?
Vorbereitet hatte ich mich gut.

4.3.2.2 Input — Impulse, Informationen — Teil 1

Nach der Vorstellungsrunde war mein Konzept, esrsten kurzen Impulsvortrag zum Thema
der 1. Grundmotivation zu halten. Die Themen RaBaomutz und Halt, Aushalten, Annehmen,
Zu- und Vertrauen, Seinlassen als personale Aéteft standen im Mittelpunkt. Die
Teilnehmerinnen konnten Fragen stellen, damit euigahg und Verstandnis zum Inhalt
maoglich wurde.

In einem Intro verknipfte ich Impulse aus Alltagsationen mit dem Thema
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Intro: Im Idealfall, wenn wir uns in eine alltdghe Situation begeben und nachspuiren, wo wir
gerne sind oder gerne hingehen, dann sind es ifRdgel Menschen, Orte und Situationen, wo
wir uns wohlftihlen. Wo wir unseren Platz und Raatpem und uns gehalten fihlen. Dort, wo
wir Halt finden und Vertrauen konnen, ,Da-Sein zinken®, da fiihlen wir uns wohl.

Was mache ich aber tatséchlich in einer Situatiiie, mir diesen Halt oder Sicherheit nicht
oder nur im Ansatz vermittelt? Kann ich mir selbsttrauen? Kann ich mich auf meine
Fahigkeiten verlassen? Wie kann ich mir selbst&lutit geben, weil ich dhnliche Situationen
schon mehrfach erfahren habe? Was gibt mir das lefilass ich mich der Situation
gewachsen fuihle? Habe ich Kontakt zu einer Krafhin die mir Vertrauen gibt, mit dieser
Situation umzugehen?

Diese Erfahrungen von Sicherheit und sich verladggiamen, gehen oft sehr weit in unsere
Geschichte zurick und basieren auf unserem Grutrdven. Sollten sich Situationen im
AulRen schwierig gestalten, welche inneren Ressounede ich dann, die Situationen zu
halten? Gibt es gentgend Grundvertrauen und Munin Konflikte anzusprechen und die
Situationen zu veranderri?

4.3.2.3 Gruppenarbeit — Teil 1

Was gibt mir wirklich Halt? Was ist wichtig, damah gut da-sein kann? Wie erlebe ich mich
in meinem Aushalten, Annehmen, Sein-Lassen? Wadnamngelingt es mir besser und wo
weniger gut, etwas anzunehmen, sein zu lassenwhédlten?

Mit diesen Fragen ging ich im Anschluss an derohitnpuls in die Gruppenarbeit. Ich liel3 die
Teilnehmerinnen Triaden bilden. In diesen Kleingremp haben sich die Teilnehmerinnen
personlich mit diesen Fragen auseinander gesetztAnschluss wurden die Ergebnisse
prasentiert und besprochen. Sie sind im Anhanguzommngefasst zur Verfigung gestellt.

Die Gruppe setzte sich intensiv mit dem Thema aaseier. Es war interessant, was sich im
Ergebnis zeigte. Vertrauen, Halt, sicheres Umfalgh sicheres Unternehmen und Rickhalt
durch Fuhrungskrafte, Begriffe, die auf die 1.Gmmadivation hinweisen, wurden zu diesem

Zeitpunkt gehoben (Siehe Anhang — Protokollauszugsruppenarbeit Teil 1 - 1.GM)

4.3.2.4 Input — Impulse, Informationen — Teil 2

Zur Vertiefung der ersten Gruppenarbeit kntupftemttaltiich an das bereits Erarbeitete an. Ich
ging auf die ,Dynamik — Mensch — Raum, Schutz uradt H Arbeitsplatz — Stressreaktionen®
ein. Ich thematisierte mdgliche Verhaltensmuster sich typisch zeigen, wenn Schutz, Raum
und Halt fehlen.

Intro: Anforderungen kénnen z.B. Angst erzeugegsAru versagen, es nicht zu kdnnen, der
Aufgabe, den Anforderungen nicht gewachsen zu BéenFolge ist ein erhohtes Mal3 an
Sicherheitsbediirfnis, Vermeidung, Absicherung, IKiamm entstehen. Ubertriebene
Ordentlichkeit, Sorgsamkeit, Gewissenhaftigkeiarrsgeordnete Téatigkeiten werden als
(automatisch ablaufende) Schutzreaktionen sichti#argst gibt uns oft ein Gefuhl von
Schwache und fuhrt in die Ohnmacht. Alles wird raiii'$

° Frei erganzt nach (WAGNER)
10 (Alfried Langle, 1997)
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4.3.2.5 Gruppenarbeit — Teil 2

Die Gruppe erhielt dazu Fragestellungen, welcheedjenen Erfahrungen mit dem Thema im
Privat- und Arbeitskontext beleuchten sollten. Bf &rfahrungen mit Stressreaktionen, die
ablaufen, wenn Halt fehlt, auszutauschen. Wie regje sich? Was macht es mit mir? Wie
begegne ich den Situationen?

Es folgten Ruckmeldungen aus der Gruppe. Die Eufsgen wurden geteilt und reflektiert.
Auch hier zeigte sich die Gruppe sehr aktiv. Kolftbextrfnisse, Entscheidungsschwache,
Unsicherheit, Ohnmacht und Angst waren Erfahrumgsehte dieser Gruppenarbeit (siehe
Anhang - Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil2GM).

Personlich fuhlte ich mich noch angespannt undérenich tGber die konstruktive Mitarbeit.

4.3.3 Pravention

Um den Teilnehmerinnen etwas zur Pravention arHdied zu geben, wahlte ich folgendes
Vorgehen. Zur Verstarkung und als Lernimpuls wibdde ich zusammengefasst die
Wichtigkeit von Schutz, Raum und Halt. Sie geberh&iheit und ermdéglichen das Aushalten
und Annehmen von Bedingungen. Wichtig ist, das Wahmen und Feststellen, was ist, um
das, was ,sein kann“ zu fuhlen und zu unterstttzen.

Schutzmechanismen sind sichtbar in der Grundbewggais Vermeidungs- oder
Fluchtverhalten. Sich ablenken, Ausfliichte und &duangsdenken verhindern, sich mit der
Angst auseinander zu setzen und die Angst zu halten

Als paradoxe Bewegung erfolgt innere oder aul3erfieAnung der Bedrohung gegeniber. Im
Aktivismus und Ankampfen gegen bestimmte Situatiomérd versucht der Bedrohung zu
entgehen.

In der Abwehrbewegung zeigt sich Aggression. WedMensch in die Enge getrieben, werden
aggressive Krafte mobilisiert. Der Kampf, ,Du odieln“, spiegelt einerseits Ohnmacht und die
Reaktion aus der Ohnmacht ein Mobilisieren letReserven.

Im Totstellreflex halt man still, verleugnet unchger Schock und Starre. Aktive Impulse horen
auf, Passivitat herrscht vor.

Folgende Fragen konnten hilfreich sein: Ist ein i@ an Sicherheits- und Schutzbediirfnis
vorhanden? Gibt es eine Empfanglichkeit fur staorgnete Tatigkeiten? Wo wird alles getan,
um sich den ,gesicherten Lebensraum” zu erhaltenZilden sich Unsicherheiten?
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Aus der Rolle der Fihrungskraft bietet hierzu foldes Bild unterstiitzende
Herangehensweisen:

Konnen

Z} ermdglichen é
Kenntnisse Maoglichkeiten
Fahigkeiten Umstande
Fertigkeiten ~Raum®
Wissen Schutz
Erfahrung Halt

gibt Entwicklungsimpulse schafft /gibt
= Flhrung 'ﬁ
unterstitzend

Eine der wichtigsten unterstitzenden Herangehesswést, die innere Beziehung zu sich und
zur Aufgabe zu halten. Wie bin ich im Kontakt mitrmnd mit dem, was ich tue?

Zustéandigkeiten klaren, sich begrenzen auf dasiimrofin zustandig ist

- Konkretion der Verantwortung.

Achten auf Erschépfungsbereickte:

- Stressoren bewusst machen: ,Was strengt mich-an@brt gehen Krafte verloren.

- Fur ausreichend Schlaf, Erholungszeiten, Pausesf,ewegung sorgen.

- Sich sensibilisieren fir Kréfteverluste beim Erill von Pflichten oder durch
Anstrengungen.

- Sich sensibilisieren auf Verspannungen (Schultexfex).

RegelméaRigkeiten und Rhythmen festlegén:

- Die Tagesgestaltung, Wochenplanung unterstitzeredeithtern.
- Auf Geschwindigkeit und Rhythmus achten. So, daas mnerlich bei sich sein kann. Die
innere Beziehung zu sich halten.

11 (Langle, (1989-2003))
12 (Langle, (1989-2003))
13 (Langle, (1989-2003))
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4.4 Zweite Grundmotivation

4.4.1 Grundlagen 2.GM - Beziehung, Zeit und Nahe

Fur die Lebendigkeit im Dasein braucht es Beziehutegt und Nahe. Diese Bedingungen
schaffen die Basis fur das Gefuhl der Zuwendungdiacemotionale Warme, um sein Leben
spurbar zu ,mbégen*.

Besitzen wir Defizite in diesem Bereich, habenalso eine latente Bedurftigkeit in der zweiten
Grundmotivation (siehe Abb.: Alfried Langle, ad&pti von Peter Halder), fihrt das zu
Beziehungsarmut. Diese wird von A. Langle als prasaStorfeld fir das Entstehen von
Burnout bezeichnet und gilt auch aus meiner SichKontext von Stress. Storungen in dieser
Strebung nach Leben-Mdégen, sind manifestierte Bedkeiten, wie zum Beispiel blockierte
Emotionalitat, Beziehungsangst, emotionale Ubartagt und Erschopfung, Verlust an
Lebensfreude. Schuldgefiihle kbnnen zu einem Bdsisigges Verpflichtet-Seins fihren.

Schutz-, also Copingreaktionen werden aktiviertdém Grundformen sind dies Riickzug,
Aktivismus, Aggression und Totstellreflex. Erlelerdensch einen Mangel an Lebensqualitat,
verschreibt er sich der Leistung, vergleicht undwentet sich standig oder schliel3t sich
Gruppen an, durch die er sich starker fuhlt. Wuhkud auf, sie versucht zu verdeutlichen, dass
die Beziehung, in der man sich befindet, gefahistetzerstort zu werden. Sie zielt auf das
Wecken und Erhalten der Beziehung ab. Aber auclici@jéltigkeit und Rickzug aus den
Beziehungen sind moglich. Die Anteilnahme am (Aib¢ieben wird reduziert, man mag
nicht mehr in die Arbeit, in die Welt gehen, hélthslieber bei sich in der Innenwelt auf.
Resignation stellt sich ein. Zum Burnout ist ehhimehr weit. Die Resignation fuhrt zu einer
Passivierung, zu einem Erkalten der Emotion. Es rkbmau Entwertung, bis hin zur
Erschopfung und Lahmung.

Inadaquate Bewaltigungsversuche zeigen sich, weemsbhen empfanglich sind fur helfende
Tatigkeiten oder Berufe, in denen sie trotz ihremBhungen den Schuldgefiihlen nicht
entkommen und sich wie in einem Gefangnis eigemetiBtigkeit fir Andere hergeben. Sie
kampfen darum, fir Andere keine Belastung zu dkre.eigenen Anspriche stellen sie hintan.

4.4.2 Workshop zur 2. GM mit reflexiver Darstellung

4.4.2.1 Ankommen

Zu Beginn werden die Teilnehmer mit Rickblick aahdersten Workshop abgeholt. Jeder hat
seinen Platz. Wie bin ich da? Hat sich was verdfAda&fie ging es mir in den letzten Wochen?
Ist mir was aufgefallen, ist etwas sichtbar, klawgrden? Was gibt es von mir, zum Thema
von heute, das mir wichtig ist?

Die Vorstellungsrunde als Einstieg gibt einen Euntrdariber, wie die Teilnehmerinnen da
sind, mit dem Thema im Kontakt waren und was jod=(izelne Teilnehmerin an Erwartungen
mitbringt.
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4.4.2.2 Input — Impulse, Informationen — Teil 1

Angeknipft und aufbauend an die Inhalte der er&Gemdmotivation leitete ich im Anschluss
an die Ankommensrunde den Fokus auf die zweite @nativation. Ich machte ein Intro zur
.Dynamik — Mensch — Zeit, Nahe, Beziehung im Zusanhang mit dem Arbeitsplatz".

Intro: Wenn ich am Wochenende zu Hause an die dbake, was beschaftigt mich? Sind die
Gedanken freudvoll oder sind sie mit Angst bes&t&fn ich ins Biro gehe, was fallt mir auf?
Welche Haltung nehme ich wahr? Ich treffe die Kggle Wir begrifRen uns. Vielleicht
tauschen wir uns aus. Es findet Beziehung statieBang mit Menschen, Kollegen, Kunden,
Lieferanten, mit Aufgaben, mit Objekten. Wenn idohnzuwende und einlasse auf die
Beziehung, entsteht ein mehr oder weniger intengiustausch. Uber die Zeit und Dauer, im
Verweilen mit meinem Gegenuber, entsteht tber midsstausch ein Gefiihl von Nahe oder
Distanz. Ein Kollege, ein Kunde, ein Lieferant stafir z.B. naher als ein anderer. Eine
Aufgabe mache ich lieber als eine andere. Mein @dféinn dabei gut oder weniger gut oder
sogar schlecht sein. Ich bin im Kontakt mit dens war ,nah® ist, was mich im positiven oder
negativen Sinne mehr oder weniger berthrt. Ich erdpfeine Lebendigkeit. Es macht mir
Freude oder Abneigung, genau das jetzt zu tun.iEsmir auch mal warm ums Herz, wenn
ich z.B. ein gemeinsam erarbeitetes Projekt miteAewl erfolgreich abgeschlossen habe.

Die Nahe zu dem, was ich tue, zu dem, mit wem achdg spreche ist spurbar tber die
Lebendigkeit meines damit verbundenen Gefiihls. ®efiihl und die damit verbundene
Qualitat des Austauschs ist fr mich ein GradmefgeBeziehung. Sie hat fir mich einen Wert.
Vielleicht kennt Ihr das auch in der einen oder eneh Form?

Viktor Frankl sagte: ,Wo ein Geflihl ist, ist aucinéNert.* Zusammengefasst kdnnen wir
sagen: Emotional splren wir, ob es ,gut” ist odemnight gut®. Die Geflihle sind dabei der
Gradmesser dessen, was man mag oder nicht magveliken das ,Leben-Mégen®, das
Bewegt-Sein und die Kraft der Lebendigkeit der &emgen in der Welt. Das was wir mogen,
“das Mogen“ als ein emotionaler Zugang ist ein VWsptren (gut/nicht gut). Wir kénnen
Stellung nehmen dazu und eine Entscheidung tre#aren Wert bevorzugen vor dem
anderen* Das Werterleben hat dynamische (es zieht michraajnliche (dort will ich sein),
zeitliche (es soll dauern) und personale (das finde gut, dazu kann ich ja sagen)
Dimensionen.

Sowohl wahrend als auch nach dem Intro konntenTdignehmerinnen Fragen stellen. Die
Fragestellungen hielten sich in Grenzen und sindieser Stelle nicht erwéahnenswert.

4.4.2.3 Gruppenarbeit — Teil 1

Um die Teilnehmerinnen mit dem Inhalt des Intros 2rundmotivation in Bezug und ins
Fuhlen zu bringen, hatte ich Fragen vorbereitetjrdder Gruppe in Triaden bearbeitet wurden.
Wo bin ich gut in Beziehung? Was zieht mich an? \Wadas Wertvolle, was sind die Werte
dahinter? Welche Gefiihle verbinde ich damit? Wasktves in mir? In meinem beruflichen
Umfeld? In meinem privaten Umfeld, Familie, Freunde?

Die Gruppen zogen sich zurtick und brachten ihreelaingse und Erfahrungen in die
Gro3gruppe. Die Erfahrungen wurden geteilt, besmocund reflektiert. Kollegialitat,

14 (Personliche Mitschrift Kurs 2. GrundmotivationtrRi.Bukovski), (Langle A. , 2013, S. S5, 6, 8, 47,42)
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Verlasslichkeit, Zugehoérigkeit und Zusammenhalt emam dieser Gruppenarbeit wichtige
Ruckmeldungen. (Siehe Anhang - Protokollauszugaruppenarbeit Teil 1 - 2.GM).

4.4.2.4 Input — Impulse, Informationen — Teil 2

Im zweiten Intro bin ich auf die Stressreaktionem zDynamik — Mensch — Zeit, Nahe,

Beziehung — Arbeitsplatz eingegangen. Inhaltliabilte ich Verhaltensmuster aufzeigen, die
sich typisch zeigen, wenn Zeit, Nahe und Beziehdelglt. Bezugnehmend auf die

Copingreaktionen und deren Zusammenhange aufgreacBungsarmut, flihrte ich diese in
Verbindung mit den Grundtypen von Riickzug, AktivimnAggression, und Totstellreflex.

Intro: Spuren sie eine Veranderung lhres Mitarbesteder ein Ubertriebenes Mald an
Aktivismus zeigt? Was ich damit meine, ob z.Bile@ntriebenes Mal3 an Leistungsbereitschaft
bei Inrem Kollegen erkennbar ist? Wenn Néhe undeBang zu dem, was wir tun, fehlen, kann
sich das in einer nicht addquaten Form von Leistwegschreibung zeigen. Ebenso sind
standiges Vergleichen und eine permanente Entwgrtdeichen fir Stress. Auch
Gruppenanschlisse, durch die sich der Mensch gtafiéhlt, sind Anzeichen auf
Stressreaktionen. Wut als Akt der Aggression, bwicauf Andere zeigt sich. Sie versucht
Andere als schuldig darzustellen. Mit aller Vehemi@mpft der Mensch fir die Beziehung und
zerstort sie gleichzeitig durch die Wut. In Wirkkeit zielt die Aggression auf das Wecken und
Erhalten der Beziehung ab und ist im Grunde eiridddhrei.

Zeigt ein Mitarbeiter Tendenzen, die sich als Rigkideuten lassen? Fragen Sie sich, ob er
sich verandert hat, weil er nicht mehr, wie friham Leben um sich herum teilnimmt? Fehlt
oder verandert sich die Anteilnahme am Leben?

Wenn der Ruckzug auffallend wird, mehr als in derggngenheit, dann sollte die Frage
erlaubt sein, was sich verandert hat? Achten Siewfaund fragen sie nach, in welchem
Zusammenhang sein Verhalten steht. Fragen Sie meah es auf sich hat. Was ist verloren
gegangen? Gleichgultigkeit und Rickzug aus Bezgdmnyrdie friher vorhanden waren, sind
haufig ein Zeichen einer Abwendung von Lebenswertem

Resignation ist ein Ausdruck und Hilferuf. Passialtungen, Erkalten der Emotionen,
standige Entwertungen und Erschépfung aufgrund Stmess fuhren letztendlich bis zur
Lahmung und vélligen Aufgabe, zum Burnout.

4.4.2.5 Gruppenarbeit — Teil 2

Es folgte eine weitere Gruppenarbeit in Triadenangchlie3enden Ergebnisriickmeldungen in
die Grol3gruppe. Die Kleingruppen tauschten ihreta@Berfahrungen untereinander aus,
welche aus ihrer Sicht mit Stressreaktionen auffjruiehlender Beziehungen im

Zusammenhang stehen. Am Ende der Gruppenarbeitewudie Ergebnisse geteilt und

reflektiert.

Stressreaktionen, welche in der Gruppenarbeit gahelurden sind Zorn, Unfreundlichkeit,
verbale Ubergriffe, Helfersyndrom, Krankheit alsrwand und Riickzug. (Siehe Anhang -
Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil 2 - 2.GM).

Die Gruppe zeigte reges Interesse und Mitarbeitp@endynamisch war es jedoch kurzzeitig
kritisch. Eine Teilnehmerin ging mir gegenuber endViderstand. ... ob ich ihr vorgeben

15 (Personliche Mitschrift Kurs 2. GrundmotivationtrRi.Bukovski), (Langle A. , 2013)
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mochte, wie sie ihre Mitarbeiter zu fihren hat.€Bg Konfliktsituation entscharfte eine zweite
Teilnehmerin, die im Unternehmen intern den Statuses Coaches innehat. Mit ihrer
Intervention starkte sie mir den Ricken. Mit derkdoauf die Sache gelang es mir, den Faden
wieder aufzunehmen und am Thema zu arbeiten.

4.4.3 Pravention

Wie beim Workshop 1 folgte ich der Kraft der Widdgung. Fur die Lebendigkeit braucht es
Beziehung, Zeit und N&he. Diese Bedingungen schaffie Basis fiur das Gefuhl der
Zuwendung, um sein Leben spirbar zu machen undnzigen®. Die Trauer dient zur

Verlustverarbeitung. Fehlen die Voraussetzungen, Zuwendung geben oder erleben zu
konnen, entsteht Beziehungsarmut. Die Folgen doidbsar im Ruckzug, im Leisten, in der
Wut, letztlich der Depression, begleitet von Schefdhlen, Verlust an Lebensfreude und
Erschopfung.

Die Grundbewegung als erste Schutzreaktion zeigt ish RlUckzug. Keine Anteilnahme am
Leben, mag nicht in Beziehung gehen, halt sicheliebei sich in der Innenwelt auf.
Gleichgultigkeit wird spurbar.

Im Aktivismus verschreibt man sich der Leistungrgleicht und entwertet sich standig oder
schlie3t sich Gruppen an, durch die man sich stéiikt.

In der Aggression entsteht Wut, die als Schutzrealdesehen werden kann. Sie zielt auf das
Wecken und Erhalten der Beziehung ab.

Der Totstellreflex als letzter Schutzmechanismusrtfizu einem Abschalten der Gefiihle.
Resignation stellt sich ein. Passive Haltung, eirkallen der Emotion, Entwertung,
Erschopfung, Depression.

Aus der Rolle der Fuhrungskraft bieten sich hierZolgende unterstiitzende
Herangehensweisen:

Mogen

O ermoglichen
Freude Bedeutsames
Lust Lohnendes
Interesse ein Anliegen
Neugier ein Wert
Gutes Beziehung
weckt vermittelt

E Flhrung éf
unterstiutzend
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Allgemeinqultige unterstiitzende Herangehensweiseh s

Zeit, Nahe und Beziehun§:

- Offenheit, Zuwendung und Zuneigung zu sich selbstzu anderen zulassen.

- Soviel Zeit nehmen, dass ich das, was ich tue, aulgben kann. Sich Zeit nehmen,
geniel3en, feiern. Meinen Rhythmus leben, in meiiakt leben, MalR nehmen an meiner
Geschwindigkeit, die es mir erlaubt, innerlich dabe sein. Mit der personlichen Zeit zu
leben, in meinem Lebenstempo stehen. Erlaubnisegrienir nahe zu sein. Die Fuhlung zu
mir zu halten und nicht Gber mich hinweggehen. lwnst Genuss fordern.

- Beziehungen pflegen. Nahe zulassen, zu mir / zuerand/ Warme, Sympathie,
Freundschaft, Liebe, Sexualitat leben.

Wertepflege’
- Das Wertvolle in mir schwingen lassen.

- Pflege schoéner Erlebnisse (,Wo Freude ist, ist b&bds genugt nicht zu wissen, dass mir
etwas gut tate - ich muss es auch erleben / tun.

Erlebniswerte genielR3en: Zeit nehmen fiir Dinge ethiem etwas bedeuten, auch als Kostbares
behandeln = Leben kultivieren, leben mit Kulturctsfur etwas schén machen.

16 (Langle, (1989-2003))
7 (Langle, (1989-2003))
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4.5 Dritte Grundmotivation

4.5.1 Grundlagen 3. GM - Beachtung, Gerechtigkeit, Wertsksatzung

Beachtung, Gerechtigkeit und Wertschatzung fordert Selbstwert und ermoglichen die
Abgrenzung von Anderen. Dies entwickelt die Fahigkezur Toleranz, zur Anerkennung der
Eigenart und Wirde des Anderen, ohne das eigemstSein aufzugeben und sich selbst sein
zu durfen“. Man méchte von den Mitmenschen gestth@érden und sich selbst wertschéatzen
konnen.

Die Bedurftigkeit besteht hier in einem Mangel aibStwert, der den Menschen gleichsam
manifest, aufgrund fehlender Anerkennung in einenBmach Anerkennung treibt, die von

einem nicht adaquaten Mal3 an Unzufriedenheit keg\wird. Das Streben ist davon bestimmt,
von den Mitmenschen geehrt und geschatzt zu senM2nsch ist dadurch empfanglich fur
Verlockungen von Selbstwertangeboten, wie sie zwsiel Karriereberufe oder Geld mit

sich bringen.

Fehlt die Anerkennung, fuhrt das Verhalten zu Digrung, Zynismus und zum
Funktionieren im Alltag. Sichtbar wird dies durchufADistanz-Gehen, z.B. durch Witzeln,
Formalistisch-Sein oder die Aufmerksamkeit nacheau®enden. Im Aktivismus zeigt sich
Rastlosigkeit, Uberaktivitat, ein Funktionieren,sBafen oder ,dem Angreifer Recht geben*.
In der Aggression herrschen Trotz, Arger und Zoor. \Es kommt zu Trotzigkeit und
Aufbrausen. Ein bewusstes Auf-sich-aufmerksam-Magchen ibermalliger Wunsch, gesehen
zu werden, ist spurbar. Auch Beleidigtsein, Gektsaik und Verbitterung sind Reaktionen.

4.5.2 Workshop zur 3. GM mit reflexiver Darstellung

Basierend auf Workshop 1 & 2 ging es im WorkshopurB den Selbstwert und die
Zusammenhange von ,Wertschatzung erhalten, Werétzeh und die Wichtigkeit von
Beachtung und Gerechtigkeit* der 3. Grundmotivatidvias fordert den Selbstwert und
ermdoglicht die Abgrenzung vom Anderen und ein ,ZehsStehen“? Authentizitat, Toleranz
und Anerkennung wurden thematisiert. Wie entsteht,®ich-selbst-sein-Durfen”, ohne sich
selbst aufzugeben, um ,So-sein-zu-Durfen, wie ich™

Analog den vorangegangenen Workshops begleitenpgngsbeiten den Erfahrungsprozess.

4.5.2.1 Ankommen

Die Teilnehmerlnnen wurden, wie in den Workshopgozuin ihren Prozessen und mit den
Themen, die sie mitbrachten, abgeholt. Jeder baiten Platz und konnte erzahlen, wie es ihm
in der Zeit seit dem letzten Treffen ergangenvisis ihm wichtig ist und was er mitbringt.

Es fand eine deutliche Sensibilisierung zum Them@esSbewaltigung statt. Die
Teilnehmerinnen brachten personliche Ruckmeldursgevohl die eigene Person betreffend,
als auch im Umgang mit Kollegen und Arbeitssituagio, mit (siehe Protokoll).

Seite 21



Abschlussarbeit Psychostress am Arbeitsplatz - Sensibilisierung und Préavention

4.5.2.2 Input — Impulse, Informationen — Teil 1

Ich stellte den Teilnehmerinnen in einem kurzerutdpformationen zu Authentizitat und die
.Dynamik — Mensch — Wertschatzung, Beachtung unce@wsigkeit* zur Verfiigung.

Intro: Authentizitat bedeutet, dass ich ,Ich seftstin kann. Dass ich ,Ich” sein kann vor den
Augen der Anderen, wie vor meinen eigenen Augess 2d auch vor beidem bestehen kann
und nicht verloren gehe, dass ich mich zeigen karthich mich nicht verstecken muss.

Ich lebe mein Leben. Ich erlebe, es geht um micha@mem Leben. Stehe ich zu mir, ich lass
mich nicht im Stich. Ich ,darf ich selbst sein“hH&ann zum ,Eigenen stehen® und das ,Eigene
des Anderen“ gelten lassen. Die Grenze zwischen @egentber und mir soll erhalten
bleiben, damit keine Verletzung geschieht.

Beachtung, Gerechtigkeit und Wertschatzung sincl&setzungen um ,das Eigene*® finden,
vertreten und abgrenzen zu kdnnen vom AnderenuBerend Verzeihen stellen die personalen
Aktivitdten dar, wenn Verletzungen geschehen sind.

- Beachtung: Die Erfahrung, gesehen worden zu sedhsich selbst zu sehen.

- Gerechtigkeit: Mir in meinen Bedurfnissen geresbtden, ernst genommen
werden, wenn ich mich zeige, nicht abgewertetiere

- Wertschatzung: Die Rickmeldung von auf3en. Jeneagtdmair, was er an mir

wertvoll findet.

Die Folge ist die Ausbildung und Starkung von Seled. Das ,Ja zu mir",
Echtheit/Authentizitat, Individualitat, Einzigarkgit, Stimmigkeit, Begegnungsfahigkeit,
Abgegrenztheit®

4.5.2.3 Gruppenarbeit — Teil 1

Nun ging ich in eine weitere Gruppenarbeit. Dielff@imerinnen wurden mit Fragestellungen
zum Intro zur 3. Grundmotivation in Bezug gebracht.

Dabei legte ich mit meinen Fragestellungen eintysden Fokus auf Erfahrungen mit
Authentizitat und Wertschatzung im ,,Aul3en®. Woest mir mdglich, so zu sein, wie ich bin?
Kenne ich Begegnungen, wo das erlaubt und erwinstéhDraul3en in meiner Welt, in der
Firma, friiher (biographisch). Bei wem nicht? Bemverlebe ich Wertschatzung, was gibt mir
Selbstachtung (gesehen werden, Achtung bekommen)®é&kbtie ich ernst genommen? Habe
ich Menschen, die fur mich eintreten, zu mir stéh@fie geht es mir dabei?

Andererseits legte ich den Blick auf die eigenefaliiungen, die sich nach ,Innen“ auf jeden
selbst bezogen. Welche Menschen schatze ich? Dranfeeiner Welt, in der Firma, friher
(biographisch). Was schatze ich an mir? Bei welchefyaben und Handlungen habe ich das
Gefihl, dass sie ganz meine sind und ich sie shiilangs dass ich dazu stehen kann? Wie sehr
achte ich darauf? Wie geht es mir dabei?

Es folgten Rickmeldungen aus der Gruppe. Die Eufadgn wurden geteilt und reflektiert
(siehe Anhang - Protokollauszug zur GruppenarbeitT- 3.GM).

18 (Personliche Mitschrift Kurs 2. GrundmotivationtrRi.Bukovski), (Langle A. , 2013)
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4.5.2.4 Input — Impulse, Informationen — Teil 2

Ich knlpfte an das Intro von vorher an und skizei@rhaltlich kurz, welche Stressreaktionen
sich typisch dann zeigen, wenn Wertschatzung, Baaghoder Gerechtigkeit fehlt.

Intro: Sichtbar werden z.B. Engegefuhl, Rivalitahzufriedenheit, Verletztheit, Entfremdung,
Vereinsamung, Trostlosigkeit, Verlassen-Sein, Nielaintwortet-Sein.

Stressreaktionen und Zusammenhange (Coping-Reakdion

Grundbewegung: Auf-Distanz-gehen, Witzeln, formatik sein, Aufmerksamkeit nach auf3en
wenden.

Aktivismus: Rastlosigkeit, Uberaktivitat, ein Ftiaokieren, Bestrafen oder ,dem
Angreifer-Recht-Geben*.

Aggression: Trotz, Arger, Zorn und Aufbrausenfrderksam machen, ein Ubermaf an
Gesehen werden wollen ist sptirbar.

Totstellreflex:  Beleidigt-Sein, Gekrankt-Sein, htterung

4.5.2.5 Gruppenarbeit — Teil 2

Es folgten Fragestellungen an die Gruppe, welckeettjenen Erfahrungen mit dem Thema
fokussierten. Kenne ich das Gefluhl, dass es mig",@nrd? Wie gehe ich damit um? Kenne

ich es aus Begegnungen und Erzahlungen Anderet?e&iBegegnungen in meinem Alltag,

wo ein UbermaR an Rivalitat, Unzufriedenheit, Veatieeit, Entfremdung, Vereinsamung,

Trostlosigkeit oder Verlassen-Sein spurbar ist?

Es folgte ein auRRerst reger Austausch. Das Themedie und berthrte sehr. Es fiel die
Entscheidung, dem Thema deutlich Raum zu geben. 3#lirten uns zusammen. Die
Teilnehmerinnen schilderten Situationen aus ihrelfitagy wo fehlende Wertschatzung sie
personlich berihrte. Durch in der Vergangenheitchigefiihrte Firmenubernahmen und
Nachfolgeregelungen fiihlten sie sich personlichdgtwind betroffen. Sichtbar wurde auch,
dass ein Fehlen von Halt und Beziehung Versdaumnadeeigt, die auf Kosten der
Wertschéatzung gehen.

Die Diskussion hat durch ihre Dynamik und Emotiaéako viel Platz eingenommen, dass ich
mein Zeitkonzept an dieser Stelle spontan geaiade.
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4.5.3 Pravention

Beachtung, Gerechtigkeit und Wertschatzung fordbeen Selbstwert und ermdglichen die
Abgrenzung vom Anderen. Dies ist wichtig fur dietiiecklung der Fahigkeiten zur Toleranz,
zur Anerkennung der Eigenart und Wirde des Andeteme das eigene Selbstsein aufzugeben.

Aus der Rolle der Fuhrungskraft bieten sich hierZalgende unterstitzende
Herangehensweisen:

Durfen
O ermdglichen é

sich ernst nehmen Beachtung erfahren
zu sich stehen Wertschatzung erfahren
sich wertschatzen Ansehen haben
sich schitzen Anerkennung erhalten
das Eigene leben Lob erhalten
Grenzen achten Gerechtigkeit erfahren
unterstitzt gibt

E Flhrung ﬁ

unterstitzend

Allgemeinqiiltige unterstiitzende Herangehensweiseh s

Durch Ausformulieren und Prazisieren unserer eigdraeechtigten Anspriche starken wir uns
im ,, Sich-selbst-sein-Durfen”. Die Klarung, was maoch braucht und ein Bereitsein sich fur
die Forderungen einzusetzen starkt uns in der Alzgirey und im Finden und Vertreten des
Eigenen.

Nur wenn man sich selbst gefunden hat, selbst drartwortung tbernimmt fir sein Handeln,
entsteht innere Freiheit. Abhangigkeiten von Anspein und offene Rechnungen gegentiber
Dritten verlieren an Kraft.

Sich selbst gerecht werden und achten auf denidssie :*°

- Auf das eigene Leben achten, sich gerecht werdamst £ntsteht die Missachtung der
eigenen Person.

- Das tun, was einem wirklich wichtig ist. Achten aaf;, wie viel Zeit vertue ich fur
Nebensachliches?

- Nicht ,auf sich verzichten®* und nicht immer sicHss# zurickstellen.

19 (Langle, (1989-2003))
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4.6 Vierte Grundmotivation

4.6.1 Grundlagen zur 4. GM — Sinnvolles Handeln

Ein Téatigkeitsfeld, ein Strukturzusammenhang, eiertNin der Zukunft ermdglichen die
Entwicklung und ein Sich-Engagieren flr ein sinte®IHandeln. Eingebettet in ein gro3eres
Ganzes geht es schlief3lich um das Finden eines Sitso des gréf3eren Zusammenhanges, in
dem man sich selbst und sein eigenes Leben venskaima.

Wird diese Sinnstrebigkeit frustriert, entsteheneree und das Gefuhl der Sinnlosigkeit
manifestiert sich als Bedurftigkeit. Der Menschigutach Sinnersatz (Copingreaktion). Er ist
anfallig fur “Schein-Sinne” und folgt dabei nichicls selbst und der Sache mit Hingabe,
sondern erliegt materiellen Versuchungen, verfggsellschaftlich anerkannte Ziele oder
versucht sich in ideologischen Erklarungen. Es snedst inadaquate Bewaltigungsversuche.

In der Stressbewaéltigung finden wir dann die Copmagtionen, in denen die Aufgaben und
Dinge aufgeschoben werden und Dienst nach Vorscheimacht wird. Ein Ubertriebenes

Streben nach Lust ist spurbar, sowie ein verstarKtmsumverhalten und Machtstreben, um
Einfluss zu gewinnen. Zynismus und Sarkasmus maselan breit. Die Schutzreaktionen

minden in einer provisorischen Daseinshaltungtlsachm Verhalten durch Oberflachlichkeit

und Gleichgultigkeit, bis hin zum totalen Ausgebra8ein. Burnout-Copingreaktionen zeigen
sich in Hoffnungslosigkeit, Betaubt-Sein, Suchteikbnsum und nihilistischer Passivitét
(Totstellreflex).

4.6.2 Workshop zur 4. GM mit reflexiver Darstellung

Wenn wir auf die ersten drei Workshop-Inhalte dezi dsrundmotivationen zurtickblicken,
dann haben wir uns ,auf die FiRRe gestellt* und ,suhbereit* gemacht - wenn man Dasein
kann, das Leben mag, und sich selbst darin finéem KLilo Tutsch)?°

Im Workshop 4 sollte es nun darum gehen, wie wivamantwortung und frei handelnd ein
erfulltes existenzielles Leben fuhren kdnnen. WWagén uns: Wohin ,soll“ ich gehen? Wofur
soll ich mich einsetzen? Wozu soll ich mich entef}#n? Was soll in meinem Leben durch
mich werden?

Um was geht es im Zusammenhang dessen, was dmhstilich wollte ich mich mit der
Gruppe mit Fragen befassen, die einen Zugang zu \8emt- und Sinnfragen der
4.Grundmotivation 6ffnen.

Im Workshop wurden die Sichtweisen erhellt und Zusenhange in den Kontext von Sinn —
Erfullung — verantwortliches Handeln gesetzt. Diagen des ,Wozu?*, bezogen auf bestimmte
Lebenssituationen im Arbeitskontext, wurden beti@icHm Dialog wurden die Erfahrungen
ausgetauscht.

20 (Tutsch)
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4.6.2.1 Ankommen

Wir begannen mit einer Ankommensrunde. Wie bei dederen Workshops wurde darauf
geachtet, wie es den Teilnehmerinnen ging und veasigbrachten.

Durch die zeitliche Umstrukturierung des Workshaps 3. Grundmotivation wurde dieser
Termin zuséatzlich abgesprochen. Obwohl sich diep@eueinheitlich fir den neuen Termin
ausgesprochen hatte, erhielt ich kurzfristig Absagetztendlich waren 3 Teilnehmerinnen
vor Ort, was die Gruppenarbeit erschwerte. Persriiabe ich die Tatsache hinterfragt und
letztendlich akzeptiert, obgleich unserer Arbeityath die verminderte Teilnehmerzahl die
Energie der Gruppe verloren ging.

4.6.2.2 Input — Impulse, Informationen — Teil 1

Mit dem Input wurde auch im letzten Teil der WorpkReihe ein Intro vorgetragen und auf
die ,Dynamik — Sinn, Erfullung, verantwortliches htkeln“ eingegangen.

Intro: Den Unterlagen von Lilo Tutséhfolgend, genuigt es dem Menschen nicht, fiir ein
erfulltes Leben nur da zu sein und sich gefundemaben, sondern er strebt danach, in etwas
aufzugehen, das Uber das eigenen Leben hinausgeélitas er als sinnvoll erlebt.

Wenn wir laut V.E. Frankl den Sinn im Leben nicht erfragen, sondern antworten und
beantworten, dann ergibt sich daraus, dass wirAlwort nicht in den Worten, sondern in
unserem konkreten Tun erfahren. Diese Konkrethmégelt sich uns wider, in dem wir
Personen und Situationen gegenuber individuell @mgjepasst agieren. Konkrete und
individuelle Situationen verbinden mich mit meir@mmerleben. Was ist mir wichtig? Worauf
soll es letztlich hinauslaufen? Welche Prioritéas#ize ich? Wofiur mochte ich leben und wie
will ich mein Leben gestalten? Immer deutlich aief kbnkrete Situation bezogen - wie finde
ich meine Sinnanbindung hier und jetzt in der Situ®2

Der Mensch fragt also nicht nach dem Sinn des Leb&mdern nach seinem Sinn in seinem
Leben. Das Erkennen und Verstandnis der Zusammgehdar Situation verleiht dabei der
Handlungsfahigkeit eine Richtung (We#tSinn). Durch die Hingabe an ein Tatigkeitsfeld, an
einen Strukturzusammenhang, an einen Wert in danrftientsteht ein ,Sich-Engagieren® fur
ein sinnvolles Handeln. Das personliche Daseintetfdadurch Erfullung.

Sinnvoll leben heif3t, ein Sich-Stellen in ein gréBésanzes, in dem man aufgehen kann (z.B.
in der Familie, im Beruf,...). Dieses Aktiv-Werdemdwals eine Hingabe, ein Commitment
empfunden.

4.6.2.3 Gruppenarbeit — Teil 1

Die Gruppe erhielt Fragestellungen, welche dieregeErfahrungen mit dem Thema im Privat-
und Arbeitskontext beleuchteten. Wo spire ich, dessgefragt, benétigt bin? Drauf3en in
meiner Welt, in der Firma, friiher (biographisch)oWicht, obwohl ich gerne dort ware? Was
gibt meinem Leben heute Sinn? Was erlebe ich atgysll“ (vielleicht heute schon erlebt,
gestern, ...)? Was konnten Dinge/Aufgaben sein, @ifich mich einlassen will? Gibt es

21 (Tutsch)
22 (Frankl, 2007, S. 166)
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Angebote? Stimme ich mich mit dem Angebotenen algfch'® Aufgaben und Handlungen
sehe ich dabei selbst als sinnvoll an? Wie sehtedach darauf? Wie sehr strebe ich dandth?

Es folgten Rickmeldungen aus der Gruppe. Die Teilrex tauschten sich aus und fanden
Beispiele im Unternehmensumfeld und im Privaten, swe sich als gefragt (ben6tigt,
gebraucht) wahrnehmen und fur sich Sinnvolles timien.

4.6.2.4 Input — Impulse, Informationen — Teil 2

Dem Konzept-Workshop-Modell folgend wurden Stregktienen aufgezeigt, die sich typisch
dann zeigen, wenn die Sinnerfahrung fehlt.

Intro: Fehlen die Voraussetzungen fir eine sinmev@kistenz, ein Wert in der Zukunft, ein
Tatigkeitsfeld, ein Strukturzusammenhang, so dmste Leere, Lebensfrustration,
Perspektivenlosigkeit, ein existentielles Vakuupiirisar in einem abgriindigen, anhaltenden
Gefuhl von Sinnlosigkeit und Langeweile mit der géolvon einem Zustand von
Interessenlosigkeit und ApatHelm Folgenden wieder angelehnt an Tutsch mochtdachuf
eingehen, was fur Verhaltensweisen sich zeigenekbnn

Grundbewegung: Provisorische Daseinshaltung - Waeen in der Begegnung, dass unser
Gegentber nicht wirklich prasent ist, sich in Tagimen verliert, als AulRenseiter dasteht oder
sich sogar innerlich ganz ausklinkt.

Aktivismus: Ob manche Menschen fanatisch ihr Zelolgen, sich durch Idealisierung aus
der Wirklichkeit ausklinken, sich in Kampfen odeneren Widerstanden verlieren oder im
.Machen* und Uberhdhten Zielsetzungen wiederfindesdle Bewegungen sind vom
Eigentlichen abgetrennt.

Aggression: Zynismus, Sarkasmus, aber auch Vemgrrstiftende und Chaos erzeugende
Interventionen boykottieren das Wesentliche unceiz®m, dass etwas sinnlos ist.

Totstellreflex: Auch in dem wir nicht reagierennDe tUberhéren, uns taub stellen, zeigen wir
unser Desinteresse auf.

4.6.2.5 Gruppenarbeit — Teil 2

Die Gruppe erhéalt Fragestellungen, welche die egdétrfahrungen mit dem Thema im Privat-
und Arbeitskontext beleuchten. Kenne ich Sinnlosigi_eere bei mir, in meinem Umfeld?
Gibt es Dinge, die ich tue, die ich als sinnlos énge? Kenne ich es aus Begegnungen und
Erzahlungen Anderer? Wie gehe ich damit um? GilBeggegnungen in meinem Alltag, wo
hoffnungslose (vielleicht auch tiefgehende), lahdeeWerzweiflung spurbar ist? Was kann,
konnte Hoffnung gebeR?

Hier fallt es den Teilnehmern schwer sich einzidas®ie Fragen sind sehr personlich. Am
Beispiel eines Grol3kunden und dessen Verhaltetebbisin Austausch. Mit einem Kunden
gab es Spannungen bezuglich eines neuen Vertilagest verbunden waren Veranderungen

23 (Alfried Langle, 1993, S. 167)
24 (Tutsch)
25 (Alfried Langle, 1993, S. 168)
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in den Prozessen, eine grof3ere Investition und\énanderung der Niederlassung. Wie kann
gut damit umgegangen werden? Sichtbar waren desSt&aktionen, Frustration, Angste und
schlechter Schlaf und die Frage, wie damit umgegiangerden kann?

4.6.3 Pravention

Ein Tatigkeitsfeld, ein Strukturzusammenhang, eiertMn der Zukunft ermoglicht die

Entwicklung eines sinnvollen Handelns, ein ,Sichgkgieren” fir ein sinnvolles Handeln.
Wird die Sinnstrebigkeit frustriert, entsteht Leefus Mangel an Beziehungsarmut und
Schuldgefiuihlen entsteht Sinnlosigkeit.

Folgen: Sinnlosigkeit> Sinnersatz, Suchtmittelgebrauch, Krankheit alguRgsversuch fur
Sinn und als Verstehensversuch.

Aus der Rolle der Fuhrungskraft bieten sich hierZolgende unterstiitzende
Herangehensweisen:

Sinnvolles Handeln

O ermoglichen é

Fahigkeiten ausbilden Was steht an?
Interessen nachgeben Wo bin ich gefragt?
Etwas verwirklichen Wo brauch es mich?
Talente einsetzen Was soll verwirklicht werden?
Erflllung erfahren Wie ist der Kontext?
ermaoglicht vermittelt
E Flhrung ér
unterstiutzend

Allgemeinqiiltige unterstiitzende Herangehensweiseh s

Dem Sinngespiir und Gewissen folgén:

Existentieller Sinn ist etwas, was einem selbat tnl jetzt auf dem Boden der Tatsachen real
maoglich ist, und was das Wertvollste im Hier untztlest (Frankl: Die Mdglichkeit vor dem
Hintergrund der Wirklichkeit). Diesen gilt es imm&reder neu zu finden und zu folgen. Dies
ist eine komplexe Aufgabe, fur die wir jedoch eineres Gespur haben und brauchen.

26 (Tutsch)
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In jedem Sinnerleben schwingt auch eine letzte Agneom Sinn des Ganzen mit, dem Sinn
des Seins. Dieser ontologische Sinn ist der philbische oder religiose Sinn, der Sinn der
Evolution, der Sinn des Zufalls, etc., dem man aldneder glaubend begegnen kann. Es gibt

keine inhaltliche Festlegung, was dieser letzte Sein kann. Dieser kann nur von jedem selbst
gefunden werden.

Professionelle Hilfe annehmen, bevor es eskaliert.
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4.7 Rickblick mit der Gruppe zum Workshop

Zusammenfassend wurde mit der Gruppe eine Gesdsttiru Zusammengefasst wurden die 4 Grundmotneatio

zu den in den Workshops angesprochenen Themerentggimacht

(siehe Anhang).

Themen die aufgetaucht sind: 4 Grundmotivationen:

- Mitarbeiter mit Burnout, Ruckkehr nach Auszeit H&thutz, Raum

- Mitarbeiter mit Vermeidungsverhalten Dasein ,Kénhéunterstitzen)

- Achtsamkeit bei sich selbst Zuwendung, Beziehung, Zeit, Nahe

- Firmenudbernahmen und fehlende Wertschatzung LeWiegen” (fordern)

- Fdhrungskréfte — Nachfolge Beachtung, Wertschatzung, Gerechtigkeit
Ubergabe schwierig, Know-How geht verloren SosBiirfen” (zeigen)

Strukturzusammenhang, Zukunftsperspektive
Sinnvolles Handeln (ermdglichen)

Mit dem Blick auf die Gesamtsicht ergaben sich Essgllungen, welche die Teilnehmer mithahmen (sikhlkeang — Protokollauszug zur
Gruppenarbeit im Teil der 4.Grundmotivation - RiladbWorkshops).

Struktur und Rahmen? Was gibt es schon? Was braaaidch?
Was kann ich tun?
Was kann das Unternehmen tun?
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5 Fazit — Personliche Stellungnahme

Im Folgenden werde ich den Prozess meiner AnalgseVdorkshops unterteilen in eine
Reflexion aus existenzanalytischer Sicht, in eiefldXion aus gruppendynamischer Sicht und
in eine Reflexion meines persoénlichen Prozesses.

5.1 Reflexion aus Existenzanalytischer Sicht

Im beruflichen Kontext bin ich viel in Unternehmenterwegs und mit Fuhrungskraften in
Kontakt. Sensibilisiert durch meine Ausbildung 2nd! Grundmotivationen, die flr mich ein
tragendes Konzept fiur Beziehungsgestaltung und risfbrung sind, kam ich im
Unternehmenskontext immer wieder mit Stress unch®utr Thematiken in Kontakt.

Durch einen personlichen Kontakt in der Personalektung eines fihrenden Unternehmens
in Vorarlberg wurde mir die Mdglichkeit gebotennz’hema ,Psychostress am Arbeitsplatz -
Sensibilisierung und Pravention“ eine Workshop-Reanzubieten. Urspringlich wollte ich 4
Workshops, jeweils zu den Grundmotivationen, aleimalerhielt aber eine Zeitvorgabe von 2
Tagen. Somit fasste ich jeweils 2 Grundmotivatiomerdas Zeitmodell. Angelehnt an die
Erfahrungen und Unterlagen meiner Ausbildung, kiter von Alfried Langle, Lilo Tutsch und
Rudolf Wagner, erarbeitete ich mir ein Konzept die Workshops. Als Supervisor fungierte
Johannes Rauch.

Es machte mir Spal3, fachlich fuhlte ich mich sicles fiel mir auch nicht schwer, das
Workshop-Konzept zu erstellen. Schwierig gestalsath das Zeitkonzept. Dadurch, dass ich
die Zeitstruktur von 4 Workshops auf 2 Workshopsliahtet hatte, hatte ich zu viel Theorie in
die Zeiteinheiten gelegt, dadurch waren die Workshpu voll gepackt und Uberladen. Im
Nachhinein wirde ich mehr Wert auf Erfahrungen impar@n durch Ubungen und

Selbsterfahrung legen.

Durch die Ausbildung und Einzelselbsterfahrung simd meine Anteile bzw. Unsicherheiten
in der ersten Grundmotivation bewusst gewordenv&oich in der Vorbereitung und wéhrend
des Workshops schon mit Unsicherheit und der Anigrsit bestehen zu kénnen, konfrontiert.
Auch meine narzisstischen Anteile, die der 3. Gmotivation zugeordnet sind, haben mich im
Laufe der Workshops eingeholt, worauf ich spaterder Reflexion meines persénlichen
Prozesses naher eingehen werde.
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5.2 Reflexion aus Gruppendynamischer Sicht

Die Gruppe bestand aus 9 Teilnehmern, davon 4 Rnane 5 Manner. Allesamt Fihrungskrafte
aus reprasentativen Bereichen des Unternehmens.

Von der Personalabteilung wurde mir zur Kontaktabfne eine Person zugeteilt, die im
Unternehmen als Mentalcoach und Trainerin arbefiet.hat mich unterstitzt in der Akquise
der Personen, und sie war gleichzeitig auch Teitregin in meinem Workshop. Vom Gefunhl
her standen wir von Beginn an in einer Konkurrelzgion. Meine Hypothese ist, dass sie sich
bedroht gefuhlt hat durch mein Workshop-Angebot.

Die Gruppenarbeit gestaltete sich konstruktiv. \rbeiteten an den Themen. Die
Teilnehmerinnen brachten sich ein. Es fand ein rrégestausch statt. Nach der zweiten
Gruppenarbeit zur zweiten Grundmotivation kam es einer Konfliktsituation. Eine
Teilnehmerin ging mir gegenuber in den Widerstand.ob ich ihr vorgeben mdchte, wie sie
ihre Mitarbeiter zu fuhren hat.” lhre Reaktion wadglicherweise eine Antwort auf den Ton,
mit dem ich meine Ausfihrungen gestaltete. Angtatt Ball aufzunehmen und adaquat zu
reagieren, habe ich die Formulierung personlicrogenen und ging in die Verteidigung und
Rechtfertigung. Im Zuge dieses Schlagabtauschsvemerte die Teilnehmerin, die im
Unternehmen als Mentalcoach tatig ist. Sie ent$ehdre Situation, starkte mir den Riicken,
hatte aber auch kurzzeitig die Fihrung der Grupfiedem Fokus auf die Sache gelang es mir
danach, den Faden wieder aufzunehmen und am Theiter wu arbeiten. Die Gruppe wurde
nicht gespalten. Sie hat sich neutral verhalten.

Die Situation hat mich im Nachgang zum Workshop $&lschéftigt. Ich war verunsichert und
gekrankt. Fazit der Supervision mit Johannes Rajihist deine Mutter begegnet.” Mit dieser
Aussage war mir klar, auf welchem Ful ich erwisaintde.

Gruppendynamisch sehe ich einen weiteren Punktnderan dieser Stelle wichtig ist, zu
erlautern. Im zweiten Workshop, beim Thema der @x@motivation, fand sich die Gruppe in
einem regen Austausch. Die Teilnehmerinnen warestpéch stark involviert und durch ihre
personlichen Prozesse berthrt und vom Kernthem@/deischatzung bewegt. Ich wollte diesen
Prozess nicht unterbrechen. Im Bewusstsein, dasslimiZeit davon lief, fragte ich bei der
Gruppe an, wie wir mit der Zeitsituation umgeheiitan? Ich stellte sie vor die Wahl, den
Austausch abzubrechen, oder den Austausch forteriiiimit dem Bewusstsein, dass wir fur
das Thema der 4. Grundmotivation einen zuséatzlitNerkshop abhalten sollten. Die Gruppe
entschied sich fir die Weiterfuhrung des Austausetisfir einen weiteren Workshop-Termin.

Ich war in dem Moment verunsichert und zu wenigibiel, mein eigenes Zeitkonzept zu
Uberdenken. Im Nachhinein war diese Entscheidusgrainer Sicht nicht richtig. Ich verliel3
mein Zeitkonzept und musste im Unternehmen um eeeren Workshop-Termin ansuchen.
Die Terminfindung mit den Teilnehmerinnen gestal@th schwierig und im Endeffekt waren
beim 3. Workshop nur noch 3 Teilnehmerinnen anwes&sh erhielt kurz vor Workshop-

beginn Terminabsagen, was meinen Selbstwert awttt gerade stitzte. Der 3. Workshop-
Termin wurde mit 3 Teilnehmerinnen durchgefihrt.
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5.3 Reflexion meines personlichen Prozesses
Ich machte ein Stress-Seminar und stelle fest, iralnich war es Stress.

Schon in der Vorbereitung bin ich der mir zugeggilOrganisatorin und Mentalcoach-Trainerin
ins Revier geraten. Dies war meine subjektive Wallmmung. Ich erhielt formal unterstiitzende
Malinahmen. Der Kontakt war eher verhalten und vesér Ich habe die fur den Workshop
erforderlichen Dokumente geliefert, spurte dabeirauch meine Unsicherheit. Zu Workshop-
Beginn war ich, trotz meiner guten Vorbereitungyvids. Mich begleiteten Fragen wie: ,Werde
ich bestehen kdnnen? Wird der Workshop erfolgreiin?“ Damit machte ich mir nattrlich

selbst Druck.

In die zur Verfigung stehende Zeit von zwei Worlsfiagen habe zu viel Inhalt gepackt. Zum
einen viel es mir schwer, die Inhalte von ihrenofniationsgehalt zu reduzieren. Zum anderen
gab es mir Halt und Sicherheit, mdglichst viel zermitteln. Heute wirde ich fur die
Teilnehmerinnen mehr spirende und raumgebende Ehugigbauen und den theoretischen
Input reduzieren.

Diese Unsicherheit war sicher auch in der Grupjietsy. Allgemein zeigte sich aber das Klima
eines konstruktiven Miteinanders. Die heftige Reakund der Angriff der Teilnehmerin im
zweiten Teil des Workshops war bestimmt eine Antveaf meine Unsicherheit und meine
Angst, die ich in diesem Moment nicht wahrgenomimatte. Weiterhin sehe ich, dass ich mich
speziell mit dieser Teilnehmerin in meinen persirén narzisstischen Anteilen gespiegelt habe.
Wir haben uns gegenseitig Projektionsflachen gatief

Ich hatte zwar Unterstiitzung von auf3en bekommear, gdnn es ist mir gelungen, von dieser
personlichen Krankung wieder auf die Sachebeneckatikehren. Im Nachhinein kann ich es
fur gut empfinden, dass ich nicht in der Krankumgcken geblieben bin. Wirde mir eine
ahnliche Situation wieder begegnen, wirde ich dgign€hmerin mit ihrem Argument sehen.
Ich wiirde auf sie eingehen und meine personlictéakinng zurtickstellen.

Ein weiterer Punkt, der mich beschéftigt hat, was Yerlassen meines Zeitkonzepts. Fur mich
personlich war es sehr erleichternd zu sehen, weeGiuppe gut arbeitete. Die Gruppe
erarbeitete fur mich wertvolle Inhalte und der s war konstruktiv. Es gab mir Halt und die
Einschatzung, am richtigen Punkt zu sein. Wohl disist es mir schwer gefallen, den Prozess
zu unterbrechen. Auch wenn ich mich bewusst ergdem hatte, dabei zu bleiben, um diese
Arbeit in der Tiefe zu unterstitzen, hatte ich vgennere Flexibilitét, meine Zeitstrukturen den
Gegebenheiten anzupassen. Ich hatte auch nichtivign den positiven Arbeitsflow zu
unterbrechen.

Fur zukinftige Workshops ist das Konzept aus mei@mht gut. Es ist ausbau- und

verbesserungsfahig. Ich wirde fir die Arbeit mieeiGruppe auf jeden Fall zu zweit leiten, um
die Vorbereitung lebendiger zu gestalten und in @arppe selbst mehr Prasenz halten zu
kénnen.

Eine grol3e Herausforderung war es fur mich auah,Adbeit in eine schriftliche Form zu
bringen. Auch wenn mir der konzeptionelle Teil dérbeit leicht gefallen ist, war die
Umsetzung in die Verschriftichung der Abschluss#rbin zeitintensiver und anspruchsvoller
Part. Ich freue mich jetzt Uber das Ergebnis.
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6 Anhang

6.1 Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil 1 - 1.GM
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6.2 Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil 2 - 1.GM

Seite 35




Abschlussarbeit Psychostress am Arbeitsplatz - Sensibilisierung und Prévention

6.3 Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil 1 - 2.GM
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6.4 Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil 2 - 2.GM
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6.5 Protokollauszug zur Gruppenarbeit Teil 1 - 3.GM
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6.6 Protokollauszug zur Gruppenarbeit im Teil der 4.GM - Ruckblick Workshops
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