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Zurzeit ist Anzeigenpreisliste Nr. 1
vom 1. Oktober 2005 mit den All-
gemeinen Geschiéftsbedingungen fiir
Anzeigen und Beilagen und den
Zusitzlichen Allgemeinen Geschifts-
bedingungen des Verlages giiltig. Bei
Ausfall der Lieferung infolge hoherer
Gewalt, Arbeitskampf, Verbot oder
bei Storungen in der Druckerei bzw.
auf dem Versandweg kein Entschidi-
gungsanspruch. Keine Gewihr fiir
unverlangte Manuskripte. Erfiillungs-
ort und Gerichtsstand fiir alle Ver-
lagsgeschifte ist Konstanz, soweit
nicht zwingend gesetzlich anders
vorgeschrieben.

Zum Profi-Segler reichte sein Ehrgeiz
nicht. Umso erfolgreicher ist der
Uberlinger Andreas Hermann mit
seiner Segelmanufaktur Nova-Sails.
Deren Sportsegel werden weltweit
auf Regatten gehisst. >Seite 17
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Kundennéhe statt Groenrausch: Wie
die kleine Braunlinger Lowenbraue-
rei von Fritz Kalb ihre regionale
Marktnische erfolgreich gegen die
groflen Bierkonzerne verteidigt.
>Seite 20

Nie wieder Nachschubsorgen: Der
Landtechnikhersteller Claas in Bad
Saulgau sichert die Versorgung mit
Produktionsteilen, ohne seinen
Zulieferern hinterherlaufen zu miis-
sen. >Seite 11

Kleinere Lohntiite, mehr Liquiditat:
So fiillt Sikla-Chef Dieter KlauB mit
einem hessischen Partner die Fir-
menkasse und verbessert zugleich
die Altersvorsorge der Mitarbeiter.
>Seite 23
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Der Siiden ist im Musical-Fieber. Fiir
Unternehmen sind die Musik-Shows
in Stuttgart, Ziirich und Bregenz gut
geeignet, um Mitarbeitern oder
Geschiftspartner ein besonderes
Geschenk zu machen. >Seite 31

Das Thema:

Iris Hammelmann "-‘!
ist Stress-Expertin. Von ihr <

ist soeben das Buch ,Work-Life-
Balance - Job und Privatleben in
Einklang bringen” im Compact-Verlag
erschienen. Hammelmann wurde
1967 in Reinbek bei Hamburg ge-
boren. Sie schreibt seit rund zehn
Jahren Ratgeber, die sich unter ande-
rem mit der menschlichen Psyche
befassen.

Frau Hammelmann, was ist
eigentlich Stress?

Um es auf eine einfache Formel zu
bringen: Stress ist das Defizit zwischen
Anforderungen und Leistungsfahig-
keit. Er tritt also auf, sobald es schwer
wird, im Rahmen der eigenen Mog-
lichkeiten seinen Verpflichtungen
nachzukommen. Das kann sowohl im
privaten als auch im beruflichen Be-
reich der Fall sein. Oft kollidieren die
beiden Bereiche auch. Will ich mei-
nem Job zu 100 Prozent gerecht wer-
den, leidet beispielsweise die Familie,
und hier tritt Stress auf.

Aber Stress ist nicht gleich Stress,
oder?

Richtig. Nicht umsonst spricht man
von positivem und negativem Stress.
Das eine ist eine Herausforderung, die
erst richtig zu Leistung antreibt. Das
andere ist eine Uberforderung, die
eher zu einem Leistungseinbruch fiih-
ren kann.

y2Entspannung ist

Wie Fiihrungskriifte Arbeitsstress
erkennen und bekdmpfen

Wann wird
Stress zum
Problem?

Da spielen zwei Aspekte ei-
ne grole Rolle. Zum einen
ist das die Zeit. Halt Stress
ndmlich iiber einen langen
Zeitraum an, verselbstdn-
digt er sich oft. Der Betroffe-
ne nimmt gar nicht mehr
wabhr, dass er zwolf oder 14
Stunden téglich schuftet,
seine Freunde und Familie

Stressexpertin Iris

de die Antriebslo-
sigkeit macht sich

meist im privaten Bereich
bemerkbar, wihrend auf
beruflichem Parkett der
Einsatz steigt und steigt.
Fiir die Probleme anderer
hat man kein Ohr mehr, Ak-

vernachldssigt und fiir seine tivitditen werden zur Belas-
Bediirfnisse nichts mehr Hammelmann tung, Sport findet nicht
tut. Im Extremfall zerbroselt mehr statt.

sein komplettes soziales Umfeld.

Kommt es dann zu einem gesundheit-
lichen Zusammenbruch, steht der Be-
troffene allein da.

Und der zweite Aspekt?

Das sind die Zwinge, die der Gestress-
te nicht selbst in der Hand hat. Heut-
zutage ist die Angst vor dem Verlust
des Arbeitsplatzes bei vielen so grof,
dass sie sich bis zur Erschopfung auf-
reiben.

Woran erkennt man, dass man
tiberarbeitet ist, an Burn-Out
leidet?

Klassische Merkmale sind natiirlich
Erschopfung und Lustlosigkeit. Gera-

Buch-Tipp

Seine Ziele nicht
aus den Augen
verlieren, eigene
Starken und
Schwéchen
nutzen und
Ausgeglichen-
heit im Leben
finden. Dazu
wollen Helmut
und Andrea
GroRkopf im
ersten Teil von
.Ratgeber flir Rastlose” beitragen.
Im zweiten Band helfen sie zwi-
schen ,Dringend” und ,Wichtig" zu
unterscheiden, trotz Hektik den
Tagesablauf zu planen, ,Aufschiebe-
ritis” zu bekdmpfen, mit gutem
Gewissen Nein zu sagen und das
Leben aktiver zu gestalten. Uber-
blicksartig liefern die Autoren eine
Anleitung, wie das Leben systema-
tisch zu durchforsten und zu ordnen
ist. (bem)
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Ratgeber

fiir Rastl e

Helmut und Andrea GroBkopf:
Ratgeber fur Rastlose. Work-Life-
Balance 1: Den Kurs bestimmen
(ISBN: 3765538787) / Ratgeber
fiir Rastlose 2: Den Kurs halten
(ISBN: 9783765538933), Brun-
nen-Verlag, 2006, je 5,95 Euro.

Was kann man gegen Stress tun?

Eine ganze Menge! Der erste Schritt
ist, sich seine Situation bewusst zu
machen, zu erkennen, wie es eigent-
lich um die Lebensbalance bestellt ist.
Typisch fiir Burn-Out-Patienten oder
auch Personen in einem Vorstadium
ist, dass sie ihre Kraft und Freude nur
noch aus der Arbeit zu ziehen meinen.
Die andere Variante ist, dass sie die
permanente Uberlastung durchaus
hassen, aber sicher sind, sie sei nicht
zu dndern. Beides lduft darauf hinaus,
dass die Arbeit ganz nach oben auf die
Liste der Wichtigkeiten gesetzt wird.
Dabei wird vergessen und verdrangt,
dass soziale Kontakte, eine gesunde
Erndhrung, Sport und Entspannung

existentielle
Bestandteile
Lebens sind.

des

Wie kommt man
dahin zuriick?

Eine gute taktische Hilfe ist, sich ein
gesundes Leben als Waage vorzustel-
len, die im Gleichgewicht ist. Man
kann auch einen Kreis malen und in
gleich grofRe Stiicke teilen. Dann hat
man vor Augen, wie das Leben ausse-
hen soll. Anschliefend malt man den
gleichen Kreis wieder auf und mar-
kiert in verschiedenen Farben, wel-
chen Anteil die Arbeit, die Erndhrung,
die Bewegung oder auch die sozialen
Kontakte tatsdchlich haben.

Und wie soll der Gestresste die
Verdnderungen dann anpacken?

Ich empfehle: in kleinen Schritten. Es
muss nicht gleich ein Urlaub zele-
briert werden. Vielleicht reicht schon

SIND SIE GESTRESST? MACHEN SIE DEN TEST!

Immer  Haufig

Selten

<
o

mache Plane fiir die Zukunft

mich nicht los.

fahle ich mich mude

8. Ich schlafe tief und fest

1. Ich fiihle mich kérperlich wohl

2. Ich arbeite den ganzen Tag, aber am
Ende des Tages sehe ich kein Ergebnis

3. Ich fiihle mich voller Tatendrang und

4. Die Gedanken an meine Arbeit lassen

5. Ich bin zerstreut und vergesslich

6. Schon beim Gedanken an die Arbeit

7. Fiir meine Freunde, Familie und
Hobbys habe ich gentigend Zeit
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Entwurf von Fragebogen und Auswertung: Regina Haberfellner (Soziologin,
Unternehmensberaterin und Autorin). Vollstandiger Selbstcheck:
www.unternehmer-in-not.at. Der Selbstcheck umfasst Fragen zu Work-Life-Balance,
strategischer Positionierung, Planung und Kontrolle sowie zum Risikomangement.

Auswertung:

Fragen 1,8,7,3: Fragen 5,2,6,4:

Immer: 3 Punkte
Haufig: 2 Punkt
Selten: 1 Punkte

Immer: 0 Punkte
Haufig: 1 Punkt
Selten: 2 Punkte

Regina Haberfellner

Soll & Haberfellner Unternehmens- und Projektberatung
A-1050 Wien, Mauthausgasse 8/16

Tel: 0043 - (0)1 - 954 28 64

Mobil: 0043 - (0)6991 - 954 28 64

Nie: 3 Punkte Nie: 0 Punkte

email: office@soll-und-haberfellner.at

Erster Schritt
gegen Stress: sich
ein gesundes
Leben als Waage
mit Arbeit und
Freizeit vorstellen.

~ =  Montage: Steller

eine Stunde, um den Ist-Zustand zu
skizzieren, eigene Bediirfnisse, Wiin-
sche und Ziele zu formulieren, und ei-
nen groben Plan zu entwerfen, was
man tun kann, um diese umzusetzen.

Was kann man am Arbeitsplatz
dndern?

Die meisten wiirden staunen, wenn
sie erkennen, wie viel Zeit wir téglich
verlieren, weil wir schlecht organisiert
sind. Arbeits- und Organisationstech-
niken und Delegieren sind Zauber-
worte, die innerhalb kiirzester Zeit
groBe Entlastung bringen.

DIE FRAGEN STELLTE
JOHANNES EBER

0 - 6 Punkte: Sie sind mit lhrem Leben als Unternehmer/in im Gleichge-
wicht. Die Anstrengungen und Herausforderungen in der Selbsténdigkeit
meistern sie souverdn, und mit lhren personlichen Energien haushalten
Sie offensichtlich sorgsam. Erhalten Sie sich weiterhin ihr korperliches
und emotionales Wohlbefinden - sie sind Grundlage fiir selbstbewusstes
Auftreten und unternehmerischen Erfolg.

7 - 15 Punkte: Sie leiden unter Erschopfungserscheinungen und sollten
Ihre Batterien wieder aufladen! Tun Sie lhrem Korper und Ihrer Seele
etwas Gutes und bauen Sie den Stress der vergangenen Jahre zum Beispiel
durch eine aktive Freizeitgestaltung mit lieben Menschen oder durch

das Erlernen von Entspannungstechniken ab. Bedenken Sie, dass lhr
kérperliches und seelisches Wohlbefinden eine wichtige Grundlage fiir Ihre
Leistungsfahigkeit und fiir Ihren unternehmerischen Erfolg ist. Uberprii-
fen Sie auch lhre Selbstorganisation, lhre Arbeitsstruktur und lhre Ziele.
Setzen Sie lhre Energien immer zielgerichtet ein oder neigen Sie zu leeren
Kilometern? Die eine oder andere Korrektur konnte lhre Stressbelastung

16 - 24 Punkte: Sie sind aus dem Gleichgewicht geraten und haben Erho-
lung dringendst notig! Vermutlich kostet es Sie schon sehr viel Anstren-
gung, selbstbewusst gegeniiber Kunden, Lieferanten und Mitarbeitern
aufzutreten und unternehmerische Entscheidungen zu koordinieren. Viele
Wege fiihren in das Hamsterrad und oft ist es nicht leicht, diese selbst zu
erkennen. Perfektionismus oder die mangelnde Bereitschaft, Aufgaben zu
delegieren, sind typische - aber nicht die einzigen - Energievampire. Das
Erlernen von Entspannungstechniken oder ein Wellness-Urlaub alleine

wird lhnen vermutlich das Leben nur punktuell erleichtern. Sie sollten

Ihre Arbeitsstruktur und lhre Ziele genau unter die Lupe nehmen und sich
dazu auch (fachkundige) Hilfe holen. Bedenken Sie: lhre Leistungsfahigkeit
wird sinken und die Fehlerwahrscheinlichkeit wird steigen. Friiher oder
spater wird die Unternehmensbilanz zum Spiegelbild lhrer personlichen

Befindlichkeit!




