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Einleitung

Was unterscheidet starke Menschen von schwachen Menschen?

Stellen Sie sich einmal vor, Thr Mitbewohner oder Partner hicte
einen strengen Kise gekauft, dessen Geruch Thnen unertriglich
wire. Was wilrden Sie cun? Das Problem ansprechen - oder es viel-
leicht lieber einfach verschwinden lassen?

Sie konnten den Kise im Kiichenschrank verstecken - er wiire
aus lhrem Blickfeld verschwunden und Sie hicren fiir eine gewis-
se Zeit Ruhe. Moglicherweise wiirden Sie ihn sogar vergessen - ir-
gendwann jedoch wiirde sein Gestank Sie einholen.

Haben Sie schon einmal versucht, nicht an den Mond zu den-
ken? Eigentlich ist es ganz einfach. Versuchen Sie es doch einmal.
Denken Sie jetzt bitte nicht an den Mond. Und? Woran haben Sie
gedachte?

Kennen Sie diese Art von Triumen, in denen Sie mit aller Ge-
walt versuchen, eine Tiir zu schlieffen und zuzuhalten, wihrend
auf der anderen Seite versucht wird, die Tiir zu 6ffnen? Und erin-
nern Sie sich an das Gefiihl, das diesen Traum begleiter?

Versuchen Sie es doch einmal im Wachzustand: Versuchen Sie,
eine halb gedffnere Tiir zuzuhalten, wihrend jemand auf der an-
deren Seite versuchr, diese zu 6ffnen. Was fillc IThnen auf? Genau,
je linger Sie gegenhalten, umso mehr verlieren Sie an Kraft.

Nun werden Sie sich sicherlich fragen, was ein stinkender Kise,
der Mond und das vergebliche Zuhalten von Tiiren mit Resilienz
zu tun hat.

Menschen mit geringer Resilienz verstecken den Kise im
Schrank, kaufen sich Raumparfum und tun so, als wire der Kise
nichr da. Sie handeln erst dann, wenn der Kise so verschimmelt
ist, dass sein Gestank sich nicht mehr iiberdecken lisst,
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Resiliente Menschen iiberlegen, wie sich das Problem mit dem
Kise und den unterschiedlichen Geschmaickern losen lisst. So
lange, bis sie eine Losung gefunden haben.

Menschen, denen es an psychischer Widerstandskraft fehle,
denken die ganze Zeit an das, was nicht wollen, und kommen da-
von nicht los. Sie verschwenden ihre gesamre Energie im Kampf
und Widerstand - so lange, bis das, was sie bekdmpft haben, tiber
sie hereinbricht, sie keine Kraft mehr haben, es zu bewiltigen, und
sie sich darin verlieren.

Resiliente Menschen hingegen konzentrieren sich auf das, was
sie wollen. Sie kimpfen niemals gegen das an, was ist. I Gegen-
teil, sie 6ffnen die Tiir, selbst fiir das, was noch so schmerzhaft er-
scheint, und begegnen diesem auf Augenhéhe.

In diesem Buch werden Sie keine theoretische Abhandlung tiber
Resilienz finden. Sie werden auch keine wissenschaftlichen Scudi-
en oder Statistiken finden. Sie werden aus dem Leben horen, denn
dieses Buch ist aus der Praxis entstanden. Es ist geschrieben auf
der Grundlage jahrelanger therapeutischer Praxis und Beratungs-
erfahrung als Arztin und Unternehmensberaterin,

Aus der Arbeit mit Menschen, Einzelpersonen und Teams, die
sich immer weiter in einer Krise verloren haben und denen es an
Kraft fehlte, dem Leben und seinen Herausforderungen auf Au-
genhdhe zu begegnen. Die sich, ohne es zu merken, immer mehr
erschopft haben, weil es thnen an entscheidenden Stellen an psy-
chischer Widerstandskrafr gefehlt hat. Menschen, denen es niche
gelang, Belastungen zu meistern und private oder berufliche
Durststrecken so zu liberwinden, dass sie am Ende gestirke daraus
hervorgingen, so wie es diejenigen tun, die iiber Resilienz verfiigen.
Menschen jeder Alrersklasse, in unterschiedlichen familidren und
beruflichen Situationen, die aufgrund psychischer Erschépfung in
die Beratung kamen, weil sie, wie viele andere, dem Irrrum unter-
lagen, Widerstandsfahigkeit entstehe durch Widerstand, und die
sich 1m vergeblichen Kampf gegen das, was sie nicht wollten, er-
schopfren. Die immer mehr an psychischer Stirke verloren, weil sie
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nicht bereit waren, an der richtigen Stelle Ja und an der richtigen
Stelle Nein zu sagen, so lange, bis sie nur noch ein Scharcten ihrer
selbst waren.

[Das Thema Resilienz nimmt lingst nicht mehr nur bei Einzel-
personen einen immer groferen Stellenwert ein - auch Unterneh-
men erkennen die Bedeutung von psychischer Widerstandskraft
im Zusammenhang mit Gesundheit, Erfolg und Zielerreichung,

Meiner Erfahrung nach ist jeder Mensch fihig, psychische Wi-
derstandskraft zu erlangen oder wiederzuerlangen, wenn er einige
wenige Grundsirze annimme und verinnerlichr.

Dieses Buch zeigr allen, die es mochren, einen moglichen Weg
auf, um zu der eigenen inneren Stirke zu finden, die jeder von uns
in sich trige, die jedoch aus unterschiedlichen Griinden meist
bei vielen verschiitret ist. Welche diese sind und wie man sie l6sen
kann, darauf soll im Folgenden eingegangen werden. Sie werden
entscheidende Mechanismen kennenlernen, die uns daran hin-
dern, stark zu werden, und aus denen wir ausbrechen miissen,
wenn wir zu unserer vollen psychischen Kraft finden wollen. Vor
allem aber werden Sie ein Grundprinzip kennenlernen, mit dem
Sie, wenn Sie es einhalten, entscheidend an Stirke gewinnen.

Resilienz ist keine Frage von Verhalten

Viele Menschen unterliegen dem Irrtum, Resilienz sei durch rei-
nes Verhaltenstraining zu erreichen. Psychische Widerstandskrafr
ist keine Verhaltensweise, sie ist etwas Substanzielles. Psychisch
stark zu werden heifst nicht, an seinem Verhalten zu arbeiten, son-
dern an seiner Haltung, Einer Haltung dem Leben, den Menschen
und sich selbst gegentiber.

Ich méchte Thnen in diesem Buch zeigen, was dies konkret be-
deutet, und Thnen ein neues Verstindnis von Gesundheit vermit-
teln. Ich mochte Ihnen zeigen, dass es eigentlich nicht viel braucht,
um gesund und leistungsstark zu sein - und warum es vielen Men-
schen so schwerfille, dieses wenige zu leben.
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Gesundes Leben findet nicht an der Oberfliche statt

Erinnern Sie sich noch an die Momente in Ihrem Leben, in de-
nen Sie das Gefiihl hatten: Ja, das ist es. Das ist richtig! Momen-
te der inneren Wahrheit, in denen Sie wussten, dass das, was war,
richtig war? Und erinnern Sie sich, wie Sie sich in diesen Momen-
ten gefiihlt haben?

Menschen, die aufgrund geringer Resilienz zu mir in die Be-
ratung kamen, kannten diese Momente nicht mehr. Sie haben
vergessen, wie es sich anfiithlt, man selbst zu sein - oder sie waren
niche mutig genug, das, was sie fithlren, auch zu leben.

Wenn Sie psychisch stark werden wollen, dann sollte Thnen Fol-
gendes bewusst sein:

Resilienz entsteht tiberall dort, wo Begegnung mit der Wahrheit
ist. Wo ein Dialog herrscht und wo dem, was ist, auf Augenhdhe
begegnet wird. Resilienz 1st die Fahigkeirt, zu sich und zu dem, was
1st, zu stehen.

Sie geht dort verloren, wo Begegnung und Authentizicir fehlen.
Wo Realitdten ignoriert, wo das, was ist, missachtet wird.

Jeder Mensch kann ,resilient” werden - wenn er sich auf den
Weg zu sich selbst macht und ein authenrtisches Leben beginnt.
Dieses Buch soll Thnen helfen, zu Threr Substanz zu Anden, um
selbst dem stirksren Sturm standhalten zu kénnen. Es soll Thnen
keine neue Verhaltensweise vermitreln, sondern Thnen helfen, zu
einer neuen Halrung zu finden. Einer Halrung, die Sie durch Ihr
Leben triagt und Ihnen hilft, einen festen Stand zu entwickeln -
eine Haltung, die nichts anderes ist als Ausdruck von dem, was Sie
wollen und wer Sie sind.

Wenn Menschen zu mir in die Beratung kommen, dann ist
nicht selten das eigene Lebensalter ein Thema: ,Meinen Sie, dass
in meinem Alter noch was zu machen ist?, ist die hiufige Frage,
die auf der einen Seite scherzhaft und auf der anderen Seite dngst-
lich gestellt wird. ,Ja, es ist so lange etwas zu machen, so lange Sie
es wollen und bereit sind, die notwendigen Konsequenzen dafiir
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zu ziehen, ist dann meine Antwort. Wir kénnen in jedem Alter
psychische Widerstandskrafr entwickeln und srark werden - nur
wird es mit zunehmendem Alter schwerer. Je linger wir leben, des-
to mehr werden uns Denk- und Verhaltensmuster zur Gewohn-
heit. Und je dlter eine Gewohnheir ist, umso schwerer ist es, diese
wieder loszuwerden, da sie meist Teil unseres Selbstverstindnisses
geworden ist. Diejenigen, die ich beraten habe, haben ihre psychi-
sche Stirke - ohne es zu merken - durch falsche Muster verloren.
Am Ende konnten sie nicht mehr von dem Muster lassen, weil sie
selbst zu dem Muster geworden sind.

Wer seine psychische Widerstandskraft stirken will, der muss
wissen, dass er dies nur kann, wenn er wirklich bereit ist, sich ,auf
den Weg zu machen” und hinter die Obertliche zu schauen - hin-
ter die eigene und hinter die seines Lebens. Auf den Weg, sich von
alten Gewohnheiten zu verabschieden, die ihn tagtiglich behin-
dern und ihn unbemerkt immer weiter schwichen. Auf den Weg,
sich von dem zu verabschieden, von dem Sie innerlich spiiren,
dass es lingst nicht mehr das Richtige fiir Sie 1st - auch wenn es
Lbequem®” ist. Auf den Weg zu machen zu lernen, zwischen dem
Maoglichen und dem Unméglichen zu unterscheiden, und bereit
zu sein, das Leben in seinen Grenzen zu akzeptieren.

Am Ende st der Weg zur Resilienz nichts anderes als der Weg zu
sich selbst. Es ist ein Weg, der nichr an einem Tag gegangen werden
kann und der Beharrlichkeit, Mur und unbedingten Willen zur
Wahrheit erfordert. Doch es ist ein Weg, der sich zu gehen lohnrt. Er
bietet IThnen, Moglichkeiten in und um sich herum zu entdecken,
die Ihnen vorher nicht zuginglich gewesen sind und die Ihnen zu
einem Leben verhelfen, das Sie vielleichr fiir gar nicht mehr mog-
lich gehalten haben. Ein Leben weder im Superlativ noch in der

Quantitit, sondern in Qualitit - getragen von dem tiefen Gefiihl:

Ja, ich lebe, ja, das bin ich!
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Beziehung als Grundlage des Lebens

Haben Sie sich einmal gefragr, worin fiir Sie die grisfite psychi-
sche Belastung besteht? Was macht lhrer Ansicht nach den grof-
ten Reibungsverlust in unserem Leben aus - ob beruflich oder
privac? Wenn Sie einmal innehalten und sich fragen, wodurch Sie
personlich in der letzten Zeit die stirkste Erschopfung erfahren
haben, was wiirden Sie sagen?

So verschieden wir Menschen sind - so ist uns allen doch eines
gleich: Wir alle sind soziale Wesen und unterliegen einem entschei-
denden Grundbediirfnis: Wir brauchen Beziehung. Der grofite
Reibungsverlust entsteht dort, wo dieses Grundbediirfnis niche
erfillt wird - wenn Beziehung nichr gelingt. Leben ist Beziehung.
Wir befinden uns stindig in Beziehung. Ob beruflich oder privat:
Beziehung ist die Grundlage fir das, wer wir sind und was wir tun,
und am Ende auch eine Voraussetzung dafiir, ob wir darin gesund
und erfolgreich sind. Aus Beziehung schopfen wir Kraft oder wir
verlieren Kraft - je nachdem, ob sie gelingt oder nicht. Wenn wir
uns also auf die Suche nach psychischer Stirke machen, dann
werden wir sie nur dort finden, wo diesem Grundbediirfnis auch
Rechnung getragen wird.

Dialog als Grundlage fiir Beziehung

»Obne Dialog kein Leben.”

Wenn Menschen zu mir in die Praxis kommen oder ich Men-
schen in Unternehmen berate, so krankt es immer an diesem
zentralen Punkt: an Beziehung. Ob zwischen Fiithrung und Mit-
arbeiter, Kollege und Kollege, Mann und Frau oder Kunde und
Dienstleister - selten wird ein Punkt so unterschitzt wie dieser. Ich
bin immer wieder erstaunt, wie viele Angebote und Workshops zu
unendlich vielen Themen in Unternehmen startfinden, wihrend
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an dem Eigentlichen jedoch kaum gearbeitet wird: an der Fihig-
keit, Beziehung gelingend zu gestalten.

Ob fiir die Resilienz des Einzelnen oder der von Teams und
Organisationen: Wenn diese entscheidende Grundlage nicht
vorhanden ist, dann besteht eine permanente Schwiichung der
Betroffenen.

Der Beziehungsaspekt spiele eine zentrale Rolle fiir Gesundheit
wie flir Krankheit - er entscheidet, ob wir in die eine oder ob wir in
die andere Richrung gehen. Wer psychisch stark bleiben oder wer-
den will, der muss dafiir sorgen, dass er sich sowohl im privaten
wie im beruflichen Bereich in einem Umfeld bewegr, wo gesunde
Beziehungen herrschen. Er sollte sich immer bewusst machen: Je
schlechter die Beziehungen sind, in denen wir uns befinden, umso
weniger gewinnen wir an Stirke und umso grofer ist die Gefahr,
dass wir uns dariiber sogar schwichen.

So haben sich zum Beispiel alle Klienten, die aufgrund eines
Burn-ourts in die Beratung kamen, in den entscheidenden Lebens-
bereichen an Nicht-Beziehung psychisch so erschopft, dass sie
auch korperlich zusammenbrachen. Sie befanden sich entweder in
konfliktreichen Beziehungen oder besafBen keine sozialen Kontak-
te mehr - und jeder von ihnen hatte die Beziehung zu sich selbst
verloren.

Resilient zu werden heifst, an der alles entscheidenden Grundla-
ge fiir Gesundheir zu arbeiten: an der Fihigkeir, Beziehungen rich-
rig zu gestalten - sowohl zu sich selbst wie zu seiner Umwelt -, und
so das Fundament fiir ein gesundes und leistungsstarkes Leben

zu legen.

Doch was bedeutet es tiber-
haupt, in guter Beziehung zu sein, Beziehuﬂgﬁfﬂhigiwit ist eine
und woran erkennt man diese?  Grundvoraussetzung fiir Resilienz.
Was macht eine gute Beziehung
aus und welche Voraussetzungen brauchen wir, um gute Bezie-
hungen zu leben? Haben Sie sich diese Fragen einmal gestellc?
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Der Dialog: Verschiedene Standpunkte werden

auf Augenhéhe ausgetauschr,

Grundlage fiir eine gute Beziehung ist der Dialog, Die Fihigkeir,
der Welt und den Menschen offen auf Augenhéhe zu begegnen.

Ohne Dialog kann keine Beziehung gelingen. Geht der Dialog
verloren, geht die Beziehung verloren.

Der Dialog ist die Grundlage, das Leben erfolgreich - in seinen
Héhen und Tiefen - zu bewiltigen. Er ist Grundlage daftir, das Le-
ben zu meistern.

Die meisten Menschen reagieren ganz selbstverstindlich zu-
stimmend, wenn vom Dialog die Rede ist. Allerdings fillr es vie-
len bei ndherer Betrachtung schwer, diesen Begriff mit Leben zu
fiillen. Nicht selten tritt das erste Missverstindnis schon bei der
Definition auf: So besteht hiufig der Irrtum, im Dialog zu sein
hiefe, gleicher Meinung zu sein.

Im Dialog zu sein bedeuret nicht, dieselbe Meinung zu besitzen,
es heilSt aber, offen fiir die Meinung des anderen zu sein und sich
auf Augenhohe dariiber auszutauschen.

Kennzeichnend fir einen Dialog ist, eine Situation anders zu
verlassen, als man sie begonnen hat, sei es mit einem neuen Ge-
danken, einem neuen Gefiihl oder einer neuen Erkenntnis.

Fiir viele ist der Dialog so selbstverstindlich unselbstverstind-
lich, dass sie gar nicht erkennen, ob sie sich tatsidchlich im Dialog
befinden. Dass Sie im Dialog sind, wissen Sie, wenn Sie fithlen,
dass Sie Ihr Gegeniiber verstehen und dass Sie jederzeit imstande
sind, seine Gefiihle und Gedanken - seine Position - wiederzuge-
ben. Dies kiénnen Sie nur, wenn Sie offen fiir ein Wir sind. Dialog
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meint niemals nur das Ich - sondern immer auch das Du und die

Bereitschaft zu einem Wir aus meinem Ich und deinem Du.

S0 einfach sich dies anhért, so schwer scheint es zu sein, diesen

Grundsatz im Alltag zu leben. Ein gelingendes Miteinander (auf

der Basis gelingender Kommunikation) ist eine Herausforderung,

an der viele Menschen sowohl im
beruflichen als auch im privaten
Alltag scheitern.

Wenn ich zu einer Kriseninter-
vention in Unternehmen gerufen
werde oder wenn Menschen zu mir
in die Beratung kommen, so ist
der fehlende Dialog meist die Ur-
sache der Problematik. Die Men-

U bereinander anstatt miteinander
zu sprechen ist eine der weitver-
breitetsten Gepflogenheiten, wenn
der Dialog vermieden wird — und
gleichzeitig eines der groften Ubel.
Es fiihrt zu Verletzungen, die sich oft
nur schwer heilen lassen.

schen haben aufgehort, miteinander zu sprechen, oder sie haben

nie wirklich miteinander gesprochen - wortiber die Situation am

Ende immer weiter eskaliert ist. Am Ende stehen sich die Berroffe-

nen sprachlos erschopft oder wiitend gegentiber und die Wunden,

die gerissen worden sind, lassen sich zum Teil nur noch schwer

heilen.

Was geschieht, wenn der Dialog verloren geht?

Geht der Dialog verloren, bleibt
dies haufig von den Betroffenen so
lange unbemerket, bis die Situation
im Auflen eskaliert oder Krank-
heitssymptome auftreten, die sie
immer mehr beeintrichtigen.
Hiufig wachen sie erst in dem Mo-
ment auf, wo nichts mehr gehrund
simtliche Kraftreserven auf allen

Ebenen au Fgebraucht sind.

rundlage fiir Gesundheit und
psychische Widerstandskraft ist der
Dialog. Wenn Sie mit sich, lhrem
Umfeld und dem Leben im Dialog
stehen, dann sind Sie nicht nur weit
von einem Burn-out entfernt, son-
dern Sie besitzen auch das Funda-
ment fiir Resilienz.
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Der Verlust des Dialoges ist der erste Schritt in die Erschopfung.
Wer resilient bletben mochre, muss ein Gefiihl und ein Bewusst-
sein dafiir entwickeln, was es heifft, im Dialog zu sein, und wann
er beginnt, den Dialog zu verlieren, sodass er priaventiv handeln
kann.

Im Folgenden méchte ich Thnen dafiir ein Modell vorstellen,
das ich im Laufe meiner Arbeit mit Burn-out-Patienten entwickelt
habe. Es zeigt auf, was geschieht, wenn der Dialog verloren geht,
und, im Umkehrschluss, wie es gelingen kann, Beziehungen er-
folgreich zu gestalren. Es ermdéglicht Thnen eine erste Bestandsauf-
nahme Threr eigenen Beziehungsgestalcung und hilfr Thnen, Mus-
rer und Mechanismen aufzudecken, die Sie in Threr psychischen
Widerstandskrafr beeintrichrigen und lhnen auch physisch Kraft
rauben. Diese Erkenntnisse werden es IThnen ermdglichen, in Zu-
kunft fir grundlegende Bedingungen zu sorgen, die Ihre Resilienz
stirken, anstart sich unbemerke an falschen weiter zu schwichen

und dariiber zu erschépfen.

Das Dialogmodell

Wenn der Dialog verloren geht, tritt sukzessive eine Schwi-
chung ein, die iiber vier Phasen in eine Erschépfung fiihre - und
zwar eine Erschépfung der Person, aber auch der Situation.

Diese Erschopfung liasst sich auf den vier zentralen Ebenen fest-
stellen, auf denen wir Menschen uns, mal mehr, mal weniger be-
wusst, stindig bewegen: der Korperebene, der gedanklichen Ebe-
ne, der emotionalen Ebene und der Ebene des Verhaltens.

Psychische Gesundheir und Widerstandskraft ldsst sich niche
unabhingig von diesen vier Ebenen betrachten - sie entsteht und
besteht vielmehr dort, wo sich diese Ebenen im Gleichgewicht
befinden.

Dies ist so lange der Fall, solange Sie sich im Dialog befinden -
und zwar mit sich selbst, mit Threm Umfeld und mit dem Leben.
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Geht der Dialog verloren, so zeigt sich dies sofort auf jeder Ebene
in Form von unterschiedlichen Sympromen, die bei jedem Men-
schen individuell stark ausgeprigt sind. Reagiert der eine bei Dia-
logverlust eher auf der emotionalen Ebene, so entwickelt der ande-
re unter Belastung eher kérperliche Symptome.

Die vier Ebenen sind auf der einen Seite unmittelbare Leidtra-
gende des verlorenen Dialogs, auf der anderen Seite kénnen sie,
wenn Sie dies zulassen, Thr , Sicherheitsnetz” sein, eine Sicherheit,
die verhindert, dass Sie sich endgiiltig erschépfen. In dem Mo-
ment, in dem Sie beginnen, die vier Ebenen als Thren Spiegel zu
nutzen und konsequent zu reagieren, wenn erste Symptome auf-
treten, haben Sie die Chance, schnell wieder in Ihr Gleichgewicht
zuriickzufinden.

Im Folgenden werden verschiedene Symptome vorgestellt, die in
den unterschiedlichen Phasen des Dialogverlustes auftreten. Nut-
zen Sie diese Informationen als Richtlinie fir sich, nicht jedoch
als absoluten Mafistab. Finden Sie vielmehr fiir sich selbst heraus,
was fiir Sie als Reaktion typisch ist, und erstellen Sie anhand einer
Bestandsaufnahme Ihr personliches Stressprofil:

Wie reagieren Sie personlich?
Welche Symptome treten bei Thnen auf welcher der vier Ebenen
auf - und wann?

Finden Sie heraus, wo Sie sre-

hen, und beginnen Sie, auf der Resif:hnt zu bleiben oder zu werden

Grundlage dieses Wissens notwen-  heifst, dialogféhig zu bleiben oder zu

dige Schritte einzuleiten und pri-  werden.

ventiv zu handeln. Thr Ziel sollee  Dialogfahigkeit ist die Grundlage
sein, dass Sie nicht erst aufgrund  fiir die Aufrechterhaltung lhrer psy-

von Symptomen erkennen, dass  chischen Widerstandsfahigkeit.

Sie aus [hrem Gleichgewicht gera-

ten sind, sondern dass Sie ein ganz grundsitzliches Gespiir fiir
sich selbst und fiir Thre Gesundheit entwickeln. Erst dann werden
Sie frithzeitig erkennen, wie es um Sie steht, und kénnen vor die-
sem Hintergrund rechrzeitig handeln.
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Im Folgenden mochte ich IThnen nun anhand des Dialog-
modells den Verlauf des DMalogverlustes vorstellen. Vor diesem
Hintergrund bitte ich Sie, sich ein Beispiel aus IThrem Leben zu
tiberlegen - ganz gleich ob aus dem beruflichen oder privaten
Bereich.

Denken Sie an eine Situation, in der es Thnen niche gelungen ist,
tiber das, was IThnen wichtig war, in den Dialog zu treten und eine
fiir Sie angemessene Losung zu erreichen. Wihlen Sie eine Situati-
on, die fiir Sie von Bedeutung war und es méglicherweise noch ist.

Machen Sie sich hierbei bicte die Definition von Stress bewusst.
Stress ist durch das zentrale Gefiihl von Hilflosigkeit gekennzeich-
net. Je hilfloser wir uns fithlen, umso mehr sind wir unrer Stress.
Ob wir unter Stress geraten, ist immer die Frage unserer subjekti-
ven Bewertung. Es ist niemals die Situation an sich, die Stress aus-
lost, sondern das, was wir aus der Situation machen und wie wir
sie bewerten. In meinem ersten Buch Burn-out kommt nicht nur von
Stress habe ich folgende Definition von Stress beschrieben: Stress
tritt dann auf, wenn es nicht so lduft, wie ich es will. Dies heifst
niche, dass Stress immer dann auftritt, wenn es nicht so lduft, wie
ich es will, aber wenn ich unter Stress gerate, dann ist es nicht so
gelaufen, wie ich es wollte. Je identifizierter eine Person mit einer
Sache oder Situarion ist, umso mehr gerdt sie unter Stress, wenn es
ihr nicht gelingt, im Dialog zu einer Losung zu finden.

Ich wiihle fiir das Verstindnis ein fikrives und bewusst einfa-
ches Beispiel zwischen zwei Personen - nennen wir sie Frau Miil-
ler und Herr Meier, die dartiber diskutieren, ob sie ins Kino gehen
oder Eis essen gehen wollen.

Der Dialog geht in dem Moment verloren, in dem beide spiiren,
dass der andere nicht (mehr) bereit ist, sich iiber die Position sei-
nes Gegenuibers offen auf Augenhdhe auszutauschen, sondern nur
noch daran interessiert ist, die eigene Position durchzusetzen. In
dem Moment, in dem beide erkennen: Der andere will nicht so, wie
ich es will, und daraus fiir sich bewerten: Ich besitze keine ausrei-
chenden Kompetenzen, ihn von meiner Position zu iiberzeugen,
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