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Ex-US-Prasidentschaftskandidat John Kerry: Knall, Blitz und Schlag

1ing 15sen Stress aus. Fihr

Nahkampf im Biiro

Wie Manager mit Schiefiibungen und Atemtechniken lernen, im Berufsalltag cool und stressstabil zu werden. Ein Report.

Andreas’ Hinde sind feucht, Sein
Herz bebt. Sein Kopf ist véllig lee.
Jetzt gleich knallt es wieder”, denkt
der 42jahrige Ingenleur aufgeregt.
JDicser phrenbetdubende Lirm der
Jerry Cotton 38 Special, das grelle
Mindungsfever und der Riickschlag
des Revolvers, der ihm jedes Msl
durch Mark und Bein geht. Einen Mo-

cin Scharfschiitze durchlebt, wenn er
den Abzug betdtigt, und wie Spezial-
krifte der Polizei sich kirperlich und
mental auf dic Befreiung von Geiseln
vorbereiten - das soll den Teilnch-
mern des Seminars |, Stressresistenz,
Strategic und Taktik firr Fihrungs
krafte” helfen, kitnftig auch im Bilreall-
tag ruhigzu bleiben.

des Nabkimpfe snzuci

Black-outs hcsngnm lisst. Auch sie

Zum
technik, die mvcl:lcchc
ialisten cinsctzen: d
men, drei Schritte ausatmen. Bcrml
mpel: ,Di
man auf dem Weg ins Biro oder in
den Konferenzraurm anwenden und so
unauffillig das Herzkreislaufsystem
auf Stress vorbereiten®, erklist Gim-
pels Kompagnon Wolfyang Abbas.

ment fiihlt der Geschaftsfilh- o/ Bliro sind Manager Vor allem nach aufregenden Verhand-
rer ¢ ittel Automo- Mit Attack lungen oder Auscinandersetzungen
bilzulieferers den Impuls, die Waffe kann die richtige Atmung helfen.

hinzulegenund nach Hause zu fahren,  missen sie stets = . Nach einer St daert
«Wer schieBl, setzt sich den Urings-  Gorparg Schietke, SchieBausbilder  ¢5siebenSekunden, bis sich das misge-

ten der Menschheit aus®, erklint
SchieBausbilder Gerhard  Schietke
dem halben Dutzend Manager, die in
dem zweitigigen Seminar des VDI
Wissensforums  im  Didsseldorfer
Schief-Sport-Zentrom Magnum Jer-
nen wollen, unter Druck cinen kihlen
Kopfzu bewahren.

Abteilungsleiter Carsten steht kurz
vor der Befrderung zum Gruppenle
ter, Ist aber unsicher, ob er (den Ag-
gressionspegel der nichsten Hicrar-
chiestufe aushilt”. Geschiftsfihrongs-
assistentin Susanne meint, ,.zu schoell

ibhelig zu werden. wenn es rund-
 und hat es satt, dass Kollegen
innere Anspannung anmerken.
Bereich: er Sven liegt mit dem
neuen Chef 8fter im Clinch.

Am cigenen Leib zu erfahren, was

Lektion cij Knall, Blitz und Schlag
sind Stressfaktoren, dic Schiltzen nur
durch Reflexion und Training in den
Griff bekommen®, erklirt Schiefke.
Der Ex-Polizist baute in den 70er-Jah-
rten die SEK-Einheiten der Polizei mit
AuF umi u.elE «Nur der Schiitze, der

schiittete Adrenalin in schidigende
Kortisole umwandelt, so Abbas.
JDiese Zeit sallte jeder nutzenund die
schidlichen Stoffe cinfach wegat-
men." Genauso hilfreich kazn es sein,
einfach die Treppe hochzulaufen oder
cinmal um den Block zu reanco.
LStress hat eine starke physiologische
Komporente,und kann deshalb much

indetundru-
hig bleibt, hat Erfolg.”

. Managern crgeht es im Biiro heut-
zutage nicht viel anders als Einzel-
Kimpfern, die irgendwo im Hintes
Iand ohne Rilckzugsmglichkeit aus-
gesetzt werden und jedes mit Atta-
cken rechnen missen®, weil Trainer
und Kampfkunstexperte Bernd Gim-
pelaus Aachen. Was also spricht dage-
gen, sich als Fihrungskraft Techniken

Teil - durch kér-
perliche Aktion bewiiltigt werden.”
Auch gegen das Gefuhl, in Konfe-
renzen, kurz bevor einem das Wort er-
teilt wird, plitzlich nicht mehr zu wis-
sen, was man eigentlich sagen wollte,
haben Gimpel und Abbas einen Trick
parat: ,Einfach den Kopf senken und
sich vorstellen, mit den Augen cine lie-
gende Acht auf den Boden zu malen®,
verrit Gimpel, wic sich solchen

haben p Ursachen: ,Bei
Stress wird der Vorderhauptlappen
im Gehimn wenig durchblutet, weil es
fibr Urzeit-Menschen iberlebenswich-
tig war, bei Attacken so wenig Blut
wie nur moglich zu verlieren.” Wer je-
doch durch gezielre Augenbewegun-
gen seine beiden Hirnhalfien - die
rechte fiir diz Emotion, die linke fir
Ratio und Sprache ~ aktiviert, kunn
dicsem Phii

durchrusetzen. Etwa um At-
tacken im Meeting abzuwehren.
«Menschen verhalten sich in der
Gruppe nicht anders als Walic", ur
ieilt Abbas, Sobald sie merken, dass
einer angeschlogen ist, beilen sie zu*
Diese Gruppendynamik kdnnen Ma-
nager aber auch positiv nutzen, indem
sie zum Beispiel kiirperliche Uber-
macht aufbauen - etwa beim nichsten
Geschaftsfibrestreffen mit zwel Assis-
tenten Beispiel aus

folg

Ist der Stress und die Aufregungbe-
sonders grok, riit Gimpel: ,Auf peri-
pheres Sehen umschalten, also sich
vorstellen, aufs offene Meer zu bli-
cken. Das Ziel dieser aus dem Tai Chi
stammenden Ubung: rubig 2 wer-

durch geistig von der Umgebung
hangiger zu macher.

Frither beim Kampf ums: nackte
Uberleben hatte der Mensch nur die
Wah! zwischen zwei Strategien - die
Attacke zu wagen oder aber die Flucht
anzutreten. ,Auch heute beim Kampf
ums Uberleben im Biro sicht das
nicht viel anders aus®, vergleicht Ab-
bas, der sich wie Gimpel seit Jahren
mit Kampfkunst und den dahinter lie-
genden  Philosophien  beschift
Sein Creda: ,Wer lernt, mit kirper]
chen Bedrohungssituationen umzuge-
hen, muss kein iibertriebenes Ego und
auch keinen emotionalen Panzer ent-
wickeln, um sich im Berufsalliag er-

der Tierwelt gibt den Seminarteilneh-
mern zu denken, In cinem deutschen
#oo stellten sich neun Pfleger acht
Wiilien gegentiber - und s passierte
nichts. Selbst als nur acht Plleger sich
in das Wolistevier vorwagten, griffen
die Wlfe nicht an. Als die Plleger |hr
nen allerdings zu siebt zahlenmi
unterlegen waren, gingen die Raub-
tiere plotzlich aufihre Wirterlos.

Das grdkte Problem von Managern
aber: Sie sind allein unter Wilfen.
Und machen ihre Beute in immer 5f-
ter wechselnden Gruppen. Wer hier
emotional miglichst unbeschadet
durchkommen will, braucht vor allem
eins: sein eigenes persnliches Ziel
.

", erklirt Abbas. Oder
die gute Au\'wlidung die man seinen
Kindemn finanzieren kbnnen will”
Denn nur wer ein Ziel hat, das er wirk-
lich treffen will, dem wird der Arm
beim Schicken nicht lahm.



