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Unsere heutige Arbeitswelt hat sich gravierend verandert. Korper-
liche Tatigkeiten werden zunehmend durch technische Entwick-
lungen ersetzt, gleichzeitig werden Beschéftigte mental in einem
steigenden Ausmal gefordert. Die Menschen stehen dabei einer
oft schier unendlich scheinenden Informationsflut gegeniiber und
haben dauerhaften Zugriff auf riesige Mengen von Wissensdaten.
Es werden geistige Anforderungen gestellt, fiir die Multitasking-
Fahigkeiten benotigt werden — stédndig hat man mehrere Aufgaben
gleichzeitig im Kopf. In Verbindung mit Faktoren, wie die stindige
Erreichbarkeit in Zeiten von Smartphones und Computern, sind das
Realitdten, denen wir taglich im (Arbeits-)Alltag ausgesetzt sind.

Das alles hat zur Folge, dass neue Losungswege gefunden und ver-
mittelt werden miissen, um der Vielfalt dieser Herausforderungen
mit mentaler Starke, mit Resilienz, aber auch parallel dazu mit kor-
perlicher Fitness begegnen zu konnen. Gleichzeitig ist zu beachten,
dass so einzigartig jeder Mensch ist, so individuell seine Bediirfnisse
zur Weiterentwicklung seiner Potenziale, seines Know-hows und
nicht zuletzt seines personlichen Wohlfiihlfaktors sind.

Cora Besser-Siegmund und Lola Siegmund bezeichnen das Ziel, das
jeder Einzelne anpeilen sollte, als ,Work-Health-Balance“ und legen
den Fokus bewusst auf ,Work® und nicht — wie vielfach verbreitet —
auf eine Trennung von Arbeit (,work“) und Leben (,life“). Denn
beim Begriff ,Work-Life-Balance“ wird vielfach félschlicherweise
davon ausgegangen, dass Beruf/Arbeit und Leben trennbar seien.
Die damit einhergehende Annahme, menschliche Balance konne
nur im Leben auBerhalb der Arbeit gefunden werden, ignoriert
allerdings, dass ein GroBteil der Bevolkerung die meiste Zeit sei-
nes Lebens mit Arbeit bzw. alternativen zeitintensiven Téatigkeiten



verbringt. Tatsache ist, das Arbeitsleben ist ein untrennbarer Teil
unseres Lebens.

Schon der chinesische Gelehrte Konfuzius riet seinen Schiilern
daher: ,Suche dir eine Arbeit, die du liebst — dann brauchst du
keinen Tag im Leben mehr zu arbeiten. Einerseits wusste Konfu-
zius damals bereits um die Wertigkeit sinnhafter und erfiillender
Arbeitsinhalte, aber er transportierte in seiner Aussage auch schon
die so wichtige Eigenverantwortung, sich diese Arbeit auszuwahlen.
Damals wie heute ist dabei das Vorhandensein personlicher Eigen-
schaften wie Selbstverantwortung, Selbstmanagement, Selbstbe-
wusstsein, Selbstwert, Selbstwirksamkeit sehr hilfreich, um bei
seiner Arbeit moglichst viele positive Gefiihle wie z. B. Zufriedenheit
und Gliick zu erleben.

Cora Besser-Siegmund hat seit 2001 zusammen mit ihrem Mann
Harry Siegmund die wingwave-Methode im Bereich der Gesundheits-
psychologie etabliert und weltweit verbreitet. Lola Siegmund hat wing-
wave in den letzten Jahren vor allem im Bereich der Arbeits- und Wirt-
schaftspsychologie weiterentwickelt. Dabei handelt es sich um eine
wirkungsvolle Coachingmethode. Coaching bedeutet, auf den Punkt
gebracht, sich und andere beim Finden personlicher, individueller
Losungen zu begleiten. Das ist fiir uns gelebte ,Hilfe zur Selbsthilfe”.

In diesem Buch lassen die Autorinnen jetzt die Leser an ihrem
gesammelten Schatz von Erfahrungen aus den vergangenen Jahren
teilhaben und vermitteln eine hilfreiche Sammlung wertvoller Stra-
tegien fiir die ,,Work-Health-Balance“. Aus den vielen Bausteinen
des wingwave-Trainings darf jeder nach seinen Bediirfnissen wah-
len. Angereichert durch teils amiisante, aber tiefgriindige, Wort-
spiele, deren Ursprung wir in der Methode ,Magic Words® vermu-
ten, bereitet es Spaf, das Buch zu lesen und sich umfangreiches
Wissen leicht, ja fast spielerisch, anzueignen.



Gleichzeitig muss betont werden, dass bei aller Leichtigkeit die fun-
dierte und durch wissenschaftliche Studien belegte Wirkungsweise
der vorgestellten wingwave-Elemente die Basis fiir alle Ausfiihrun-
gen liefert.

Wir selbst konnten uns bereits in unserer tdglichen Praxis im
Gesundheitsmanagement von der guten Wirkung der wingwave-
Methode iiberzeugen. Sowohl die Patienten in den Kliniken als
auch unsere Klienten in verschiedenen Unternehmen geben eine
sehr gute Riickmeldung in Bezug auf die positive Wirkung und die
schnelle, praktische Umsetzbarkeit der zahlreichen Selbstcoaching-
Ubungen im gelebten Alltag.

Viel SpaB und Erfolg bei der Starkung Ihrer Resilienz auf ihrem
Weg zum ,,Stehaufweibchen oder -mannchen” wiinschen

Sabine & Dr. Ralf J. Jochheim
Gesundheits- und Klintkmanager & Inhaber der Gesellschaft
fiir Resilienz



WAS IST
WINGWAVE-COACHING?

Die wingwave-Methode ist ein sehr effektives Leistungs- und Emo-
tions-Coaching, das sich leicht in unseren Alltag einbauen l&sst.
Heutzutage wiinschen sich immer mehr Menschen eine Moglich-
keit, ihre Gesundheit trotz steigender psychischer Belastungen
lange zu erhalten und die Lebensqualitit zu steigern. Um die Stim-
mung positiv zu beeinflussen, um gelassen zu kommunizieren, um
die inneren Potenziale auszuleben, wollen sie nicht extra zur The-
rapie gehen, sondern sie suchen kleine, aber wirksame Impulse, die
sie schnell, punktgenau und effektiv im Alltag unterstiitzen konnen.

Schon drei bis fiinf Stunden wingwave-Coaching konnen bei diesen
Themen nachhaltig positive Ergebnisse bewirken. Auch als Selbst-
coaching ist wingwave geeignet, hierzu lernen Sie verschiedene
Ubungen in diesem Buch kennen.

Passend zu dem Bediirfnis der Menschen nach einer alltagsfreund-
lichen Psychologiemethode wurde das wingwave-Coaching gezielt
als Stressmanagement fiir psychisch gesunde Menschen entwickelt,
die aktiv und nachhaltig ihre seelische Balance, ihre Gesundheit,
ihr Leistungsvermogen und vor allem ihre Lebensfreude erhalten
und ausbauen mochten. Wegen der groBen Alltagstauglichkeit eig-
net sich der Ansatz besonders gut fiir die tagliche Work-Health-
Balance — diesen Begriff werden wir noch in einem eigenen Kapitel
genauer erklaren. Auf jeden Fall ist damit eine fiir den Menschen
spiirbar gute Mischung aus Gesundheit, Arbeitsleben und Freizeit
gemeint.



Unabhingig davon, ob wingwave im Einzelcoaching oder im Sinne
eines wingwave-Trainings fiir die Selbstanwendung stattfindet,
setzt die Methode auf die Weckung von vielfaltigen dynamischen
Eigenkriften in der Personlichkeit des Menschen. Diese stets vor-
handenen Kraftquellen benétigen oft nur einen gezielten psycholo-
gischen ,Anstubser”, der zum giinstigsten Zeitpunkt gesetzt wird.
Ab dann entfalten und verbreiten sie sich von ganz allein. Hierzu
gibt es schon einmal zwei praktische Beispiele aus dem Berufsleben.
Anstatt Freitagnachmittags mal wieder mit einem Spannungsgefiihl
wegen einer schlecht gelaunten Kollegin ins Wochenende zu gehen,
konnen Sie schon Montagmorgens mit einer auf diese Person maB-
geschneiderten Kommunikationsstrategie dafiir sorgen, dass sich
in Thnen iiber die Woche gar keine Spannung aufbaut. Sie bleiben
durch diesen rechtzeitig gesetzten ,,Anstubser” gelassen im Umgang
mit diesem Mitmenschen, sparen Energien, und das Wochenende
beginnt sofort mit Erholung. Mehr dazu erfahren Sie im Kapitel:
,Gelassen kommunizieren®.

Ein zweites Beispiel ist der weitverbreitete E-Mail-Stress: Viele im
Biiro arbeitende Berufstitige fiihlen sich taglich ,wie erschlagen®,
wenn sie ihre E-Mails abrufen — allein die Anzahl der Posteinginge
kann demotivierend wirken. Wenn man aber in sich selbst recht-
zeitig vor dem Abrufen der Informationsflut eine positive Gelas-
senheit herstellen kann, perlt die ,Masse“ einfach am beriihmten
»dicken Nervenkostiim“ ab. Der E-Mail-Empfianger behilt einen
klaren Kopf, kann ziigig Wichtiges von Unwichtigem trennen und
so auch rascher fertig werden. Mit diesen schiitzenden Mentaltech-
niken beschiftigt sich die ,Einheit 7“ zum Thema ,Stressimpfung
bei Alltagsaufgaben®.

Das schnelle ,Anstubsen“ von positiven mentalen Eigenkréften
genau im richtigen Moment fiir die spiirbar groBte Wirkung nennen
wir den ,,wingwave-Effekt“. Unter dieser Uberschrift finden Sie im



Buch stets Mentaliibungen, von denen die meisten bereits bei nur
einer halben Minute Anwendung wirken. So haben Sie die Chance,
den wingwave-Effekt iiber den ganzen Tag verteilt — wie mit einer
»MentalgieBkanne“ — einzusetzen. Auch wahrend der Arbeit. Natiir-
lich konnen Sie die Anstubser linger geniefen, wenn Sie genug Zeit
haben und wenn es Thnen guttut.

WINGWAVE-EFFEKT: SINGEN!

Nutzen Sie den wingwave-Effekt schon, wenn morgens der Wecker
klingelt — ganz einfach, indem Sie laut oder innerlich ein Lied singen.
Gut eignen sich Kinderlieder oder der beriihmte Song von den
Beatles ,,Good Day Sunshine”. Die Gehirnforschung hat herausge-
funden, dass das Stresssystem in unserem Gehirn durch Singen ein-
fach ausgeschaltet wird. Sogar der Blutdruck sinkt durch Singen.
Man kann nicht gleichzeitig singen, summen oder an ein nettes Lied
denken und dabei Stress haben. Mit dieser einfachen MalRnahme —
dreiBig Sekunden lang reicht z. B. fiir ,,Hanschen klein” vollig aus —
sagen Sie also Ihrem Gehirn: ,,Wir starten gelassen in den Tag". Der
friihe Morgen gleich nach dem Aufwachen ist der beste Zeitpunkt
dafiir. Das gezielte und gewollte ,,Ansprechen” des Gehirns auf
erwiinschte Zustande hin nennt man im Mentaltraining ubrigens
.Bahnung".

Impulse aus der Gartnerkunde, aus dem Judo
und der Klimaforschung

Was haben ein Gértner, ein Judomeister und ein Klimaforscher ge-
meinsam? Auch ihr Erfolg hingt davon ab, dass sie im Sinne des
wingwave-Effekts mit dem Prinzip , Kleiner Anstubser — groBe Wir-
kung” Positives bewirken. Stellen wir uns vor, ein Gartner mochte
einen kleinen Baum, der in einem Topf im Gewichshaus ,,wohnt",
optimal betreuen, der Gartner ist quasi ein ,,Baum-Coach®. Mal



braucht der Baum Wasser, mal Diinger, ab und zu muss er wahrend
des Wachstums aber auch in ein groBeres GefdB umgetopft werden,
und vielleicht sollte man ihn einige Male umstellen, damit er immer
sein optimales Lichtpensum bekommen kann.

Nun mochte der eifrige Gartner seine Arbeit ganz besonders gut
machen: téglich gieBen, diingen, beschneiden, umtopfen und den
Platz wechseln. ,Das ist ja furchtbar”, werden Sie denken, ,der soll
den Baum doch einfach mal in Ruhe lassen.” Das ist richtig, denn
eine gelungene Girtnerkunst gibt ab und zu im richtigen Moment
nur einen kleinen ,Kick® von der richtigen Sorte, und dann weif3 der
Baum von allein, wie es weitergeht und wie er seine Blitter entfal-
ten kann. Der ,Baum-Coach“ muss auch keine Blatter annahen, da
kann er sich einfach auf die Eigenkrifte des Baumes verlassen.

Ein Judomeister nutzt den Effekt der minimalen Krifte ebenfalls
und stiirmt nicht gleich mit Volldampf auf den Gegner zu — ganz im
Gegenteil. Er iibt sich in der Kunst, mit moglichst wenig Kraft an
der richtigen Stelle kleine, durchdachte Mandver zu spielen, die den
Gegner mit seiner Dynamik ins Leere laufen lassen.

Und der Wetterkundler arbeitet auch mit dem Wissen, dass schon
kleinste Impulse ungeahnte Klimareaktionen hervorrufen kon-
nen. Mit diesem Know-how konnen sogar durch gezielte Flugzeug-
einsitze Wirbelstiirme von ihrer ,Marschrichtung hin zum Land
abgelenkt werden. In den 1960er-Jahren beschrieb der Wetterfor-
scher Edward Norton Lorenz diesen von ihm beobachteten und
beforschten Klimazauber sinngemiB mit dem Bild: ,Manchmal
reicht der Fliigelschlag eines Schmetterlings, um auf dem nichsten
Kontinent das Wetter zu dndern.”



WINGWAVE-EFFEKT: IN BILDER EINTAUCHEN

Gerade haben wir den wingwave-Effekt mit verschiedenen Bildern
beschrieben, um Ihnen unsere Botschaft zu vermitteln. Erklarende
Geschichten entspannen und erweitern das Blickfeld. Versuchen Sie
einmal, |hr Arbeitsfeld als Metapher oder mit Beispielen aus einer
ganz anderen Welt zu beschreiben: Wir sind ein Bauernhof, ein Zir-
kus, ein Kreuzfahrtschiff, ein botanischer Garten, die Muppet Show
usw. Wer ist dann wer? Welche Dinge in den Bildern und Metaphern
entsprechen den Produkten, die in lhrem Unternehmen hergestellt
werden? Wo ist lhr Platz in dieser Geschichte?

Bilder sprechen die Kreativitat und den Humor an und wirken immer
als guter ,,Stress-Buster”. Nehmen Sie das ausgedachte Bild mit zur
Arbeit und tauchen Sie bei allen Abldufen fiir nur eine halbe Minute
in lhre Metapher ein, z. B. in: ,,Jetzt ernten wir gerade” oder ,,Es gibt
gleich Sturm, der Kapitan versucht, das Ruder zu halten” usw.

wingwave — der Schmetterling lasst griiRen

Der ,,wing“-Teil des Methodennamens erinnert an diese Schmetter-
lingsmetapher von Professor Lorenz und steht fiir den Coaching-
effekt: ,Kleiner Impuls, groe Wirkung!“ Die Wirkung des in diesem
Buch vorgestellten wingwave-Trainings beruht auf einer ganzheit-
lichen ,Gehirnbenutzung® durch gezielt gesetzte Selbstcoaching-
Impulse. Beispielsweise aktivieren wir mit bestimmten Strategien
positive Emotionen, die sich besonders giinstig auf Geist, Kérper
und Seele auswirken. Dies spiegelt sich im zweiten Wortteil, dem
Begriff ,wave“. ,Wave® bezieht sich auf das englischsprachige Wort
,brainwave“ — was so viel heifit wie ,tolle Idee“ oder ,Geistesblitz”.
Und diese giinstigen ,brainwaves® werden mit der psychologisch
fundierten wingwave-Methode gezielt herbeigefiihrt. wingwave ist
quasi eine ,Gebrauchsanweisung fiir unser Gehirn®, damit wir die
groflen Kapazitaten dieses erstaunlichen Organs optimal nutzen

%



konnen. Warum sind fiir dieses Anliegen positive Emotionen so
wichtig? Sie sorgen dafiir, dass unser Gehirn optimal arbeiten kann.
Sie befliigeln die Kreativitat, das Denkvermogen, Ideenreichtum
und prézises Leistungsvermdgen sowie optimale Korperbeherr-
schung — und mit dem wingwave-Effekt geschieht dies auch noch
im richtigen Moment.

Jeder weil} aus Erfahrung, warum es sinnvoll ist, dass unsere Kraft-
quellen im richtigen Moment sprudeln konnen. Beispielsweise gibt
es im Arbeitsleben viele Situationen, in denen uns eine schlagfertige
Kommunikation weiterbringen kénnte: gegeniiber Kollegen, Vorge-
setzten, Kunden. Aber vielen Menschen fallen die besten Argumente
leider erst nach den entscheidenden Gesprichen ein: im Fahrstuhl
oder wihrend des Feierabends. Dann gehen einem alle Moglich-
keiten durch den Kopf: ,Ich hitte doch das sagen konnen ...“ oder
»~Warum habe ich nicht einfach so und so geantwortet ...!“ Die guten
Ideen sind durchaus in uns vorhanden — wingwave sorgt dafiir, dass
sie zusitzlich im richtigen Moment auftauchen und nicht erst, wenn
die beste Gelegenheit voriiber ist.

Apropos ,psychologisch fundierte Methode®: Das altgriechische
Wort ,,Psyche” — puyn — heiBt sinngeméB iibersetzt nicht nur Seele,
Atem und Lebenskraft, sondern auch: Schmetterling!“ Die alten
Griechen bewunderten den Schmetterling nicht nur fiir seine Leich-
tigkeit und Schonheit, sondern vor allem auch fiir die enorme Kraft,
mit der es ihm gelingt, sich aus seiner Puppenhiille zu befreien.

Und auch die wingwave-Methode setzt Krifte frei, was man laut
Studien der Deutschen Sporthochschule Koln sogar korperlich mes-
sen kann: Bei positive Emotionen haben Menschen mehr Kraft in
den Hianden, konnen hoher springen und schneller laufen. Somit
bewahrheiten sich sprachliche Bilder wie ,verkraften konnen“ oder
Jinnere Stiarke haben“ durch handfeste Forschungsergebnisse, die



wingwave — der Schmetterling lasst griifen .B

wir im Buch noch niher vorstellen werden. Die meisten wingwave-
Forschungsergebnisse finden interessierte Leser in dem Buch ,,Mit
Freude lauft's besser”. Hier stellt der Psychologe Marco Rathschlag
viele Ergebnisse seiner Studien vor, die er im Rahmen einer Doktor-
arbeit iber wingwave durchfiihrte.
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WAS IST
WORK-HEALTH-BALANCE?

Sicher kennen Sie den Begriff ,, Work-Life-Balance®.
Hier begegnen sich die Worter ,,Arbeit” und ,Leben”
als wdren sie Gegensdtze: Zundchst muss der Mensch
arbeiten, und nach der Arbeit fangt dann das Leben
an — am Feierabend, am Wochenende oder im Ruhe-
stand. Das Leben soll die Arbeit ausgleichen — als
wiirde der Mensch wdahrend der Arbeit nicht leben.
Sicherlich vermissen viele Menschen wdhrend der
Arbeitsstunden thre Freizeit, aber oft wird auch die
Arbeit als wichtiger Faktor fiir die allgemeine Lebens-

qualitdt unterschditzt.

Es gibt Untersuchungen, die zeigen, dass der Eintritt in den vor-
zeitigen Ruhestand die Lebenserwartung verkiirzen kann. Als
Umkehrschluss vermuten die Wissenschaftler, dass vielen Men-
schen dann die positiven Aspekte des Arbeitslebens fehlen, die sie
vielleicht wihrend der Berufstitigkeit gar nicht bewusst wahrge-
nommen haben. Natiirlich entwickelt sich bei vielen Menschen die
Arbeit zum Stressfaktor, aber auch das Fehlen von Arbeit kann die
seelische Balance irritieren. Dieser Aspekt ist neuerdings so wichtig,
dass sich selbst Krankenkassen eingehend mit dem Thema ,,gesun-
der Ruhestand” befassen.



WINGWAVE-EFFEKT: DIE POSITIVBRILLE

Nehmen Sie sich eine halbe Minute Zeit, setzen Sie die ,,Positivbrille”
auf und denken Sie an mindestens einen positiven Aspekt lhrer tag-
lichen Arbeitswelt, z. B.: den Kontakt mit Menschen, die interessan-
ten Aspekte der Tatigkeit, die finanzielle Sicherheit usw. Sie kdnnen
auch folgendes Gedankenspiel durchgehen: Was wiirde ich vermis-
sen, wenn ich ab jetzt nicht mehr zur Arbeit ginge? Vielleicht sogar
den einen schlecht gelaunten Kunden? Immerhin sorgt er stets fiir
viel Gesprachsstoff und Heiterkeit mit den Kollegen, weil man zum
Stressabbau manchmal gemeinsam ein paar Scherze liber ihn
macht. Der Arbeitsweg eignet sich besonders gut fiir das Gedanken-
spiel mit der Positivbrille.

Unser wingwave-Training hat zum Ziel, auch das Arbeitsleben mit
Mentalfitness, innerer Stabilitdt und positiven Gefiihlen ,aufzula-
den®. Es vermittelt Thnen fiir die Stirkung Ihres Resilienzvermo-
gens eine Reihe von effektiven Selbstcoaching-Ubungen zur Stress-
regulation, zur Kreativititssteigerung, zur positiven Motivation und
fiir einen gelassenen Umgang mit den Mitmenschen. Es wirkt nicht
nur in ausgewihlten Ruhephasen, sondern einige Ubungen kénnen
Sie mit in den aktiven Alltag nehmen: wihrend der Arbeitsstun-
den, beim Sport, beim Lernen und sogar beim Einkaufen sorgt das
Training fiir einen angenehmen ,,Flow*“ der Gefiihle und als gesun-
der Schutz vor dem ,Uberdrehen® der Sinne — wie beispielsweise
im sogenannten Kaufrausch oder bei iberméBigem Fernseh- oder
Handykonsum. Weiterhin gibt das wingwave-Training Thnen eine
Stressimpfung fiir alle Alltagssituationen — Sie werden gelasse-
ner kommunizieren und arbeiten und in Ruhephasen genussvoll
Energie tanken. Das Ergebnis ist die ,aktive Balance — mitten im
Leben“ — als Stressimpfung, Burn-out-Priavention und Energie-
quelle fiir das Erreichen Threr Ziele.



Work-Health-Balance meint also nicht nur Entspannung in der
Freizeit, sondern vor allem die Verkniipfung von positiven Emo-
tionen, Lebensqualitat und Gesundheit mit den aktiven Stunden
des Tagesablaufs. So kommt man nicht ,v6llig ausgepowert” nach
Hause und fillt dann in sich zusammen, sondern hat noch genii-
gend Energiereserven, um die Freizeit geniefen zu konnen.

Das Buch ist speziell fiir Thr Selbstcoaching geschrieben. Im Kapitel
,Die Bausteine des wingwave-Trainings“ beschreiben wir, wie Sie
die acht Programmeinheiten und einige Ubungen zur allgemeinen
Einstellungsdanderung trainieren und in ihren Alltag einweben kon-
nen. Wenn Sie die Wirkung vertiefen mochten, unterstiitzt Sie auch
der wingwave-Coach in Ihrer Nihe bei Themen wie Priifungsfitness,
Leistungssteigerung, Auftrittssicherheit, positive Motivation, Kon-
fliktstabilitit und Kommunikationsfitness: www.wingwave.com/
coaches. Und wenn Sie die Inhalte aus diesem Buch in einer Gruppe
mit Anleitung trainieren mochten, finden Sie Thren Trainer unter
www.wingwave.com/anti-stress-training.

»~Worte sind die michtigste Droge, welche die Menschheit benutzt®,
sagte einst Rudyard Kipling, der Autor der weltbekannten Ge-
schichte ,,Dschungelbuch®. Tatséchlich weil man heute, dass unser
Gehirn nicht nur Worter speichert, sondern dass es sie gleichzei-
tig emotional ,einfarbt“. So reagieren wir gefiihlt ganz anders auf
das Wort ,,Zahnarzt“ als auf den Begriff ,,Gansebliimchen®, das kann
man heutzutage sogar korperlich messen. Die Gehirnforschung zeigt
auch, dass wir auf starke Emotionsworter wie ,Mord“ oder ,Lotto-
gewinn® schneller reagieren als auf neutral empfundene Worter wie


http://www.wingwave.com/coaches
http://www.wingwave.com/coaches

wZahnpasta“. Oft spielt da auch die Wortbedeutung eines Begriffs
eine groBe Rolle.

Die Beschiftigung mit der historischen Bedeutung des Wortes
~Arbeit” fiihrt da eher zu deprimierenden Ergebnissen. Das Wort
an sich hort sich ja schon nicht besonders mitreifend, lebenslustig
beschwingt oder attraktiv an — aber das ist iiberhaupt kein Wunder,
wenn man bedenkt, dass ,Arbeit“ im Mittelalter gleichbedeutend
mit ,Miihsal®, ,Plage”, ,Not“ oder gar ,Knechtschaft war. Auch in
anderen Sprachen sieht es nicht besser aus, sowohl das franzésische
Wort fiir Arbeit — ,travail“ — als auch der englische Begriff ,,work"“
haben von der Bedeutung her etwas mit Folter zu tun. So kann man
verstehen, dass in dem Begriff Work-Life-Balance die Arbeit und
das Leben wie zwei verschiedene Daseinsqualitdten behandelt wer-
den.

Viel schoner ist das Wort ,,Beruf”, denn das Wort meint so etwas wie
»gerufen werden®, sowohl duBerlich als auch im inneren Erleben.
Das spricht fiir eine positive Motivation, auch fiir die Méglichkeit,
seine Potenziale in einer Berufstitigkeit ausleben zu kénnen. Es
muss sich beim Beruf nicht unbedingt um eine Tatigkeit mit beson-
derem Ausbildungsabschluss handeln, vielmehr ist damit gemeint,
dass sich der Mensch mit seiner Personlichkeit in einem Beruf aus-
leben kann. So gibt es Frauen, die von sich sagen, sie seien ,nur
Hausfrau®, oder aber empfinden, dass sie die ,,geborene Hausfrau®
sind und ihre Tatigkeit mit ,Leib und Seele“ wertschitzen konnen —
auch wenn sie diesen Beruf nur fiir ein paar Jahre ausiiben.

Ein recht positives Wort ist auch der Begriff ,Profession”, der in
der deutschen Sprache nicht so gelaufig ist. Interessant ist zu wis-
sen, dass die Wortbedeutung kaum etwas mit dem Wort ,,Professor”
zu tun hat, sondern mit dem lateinischen Begriff ,professio”, was
mit ,Bekenntnis zu einem Gewerbe“ ibersetzt wird. Darauf weist



auch der Begriff ,profiteri“ hin, das heifit ganz einfach ,Geschaft®.
Somit ist die Profession eine Berufstitigkeit, zu der sich der Mensch
bekennt und mit der er Geld verdienen und/oder Geschéfte machen
mochte. Auch diese Bedeutung hat eine positive und vor allem frei-
willige und selbstbestimmte Atmosphire. Ubrigens kann auch eine
gemeinniitzige Tatigkeit eine ,,Profession” sein. Gerade bei solchen
Tatigkeiten geht es — natiirlich im ehrenamtlichen Rahmen — auch
um das Thema Finanzierung, z.B. das Werben fiir Spenden, wenn
ein Projekt gelingen soll.

Jeder Mensch sollte sich fiir seine aktiven Tagesstunden sein per-
sonliches Wort aussuchen: Beruf, Berufung, Profession, Berufs-
tatigkeit, Job. Und auch im sogenannten Ruhestand gibt es die
»Passion®, also die ,Leidenschaft fiir eine Sache irgendetwas, wofiir
man gern ,tatenlustig” aufsteht — und sei es fiir die Rosenzucht. Wie
schon erwdhnt, haben Studien gezeigt, dass Menschen nach dem
Berufsleben weiterhin lebenslang Tétigkeiten brauchen, die ihren
Alltag mit Sinn erfiillen.

Arbeit ist fiir den Menschen da.

Aber iiberall wird uns das Wort ,Arbeit” begegnen — egal welche
schonen Worte man fiir das eigene Wirken findet. Da gibt es den
Arbeitsminister, die Arbeitssicherheit, das Arbeitsschutzgesetz,
um nur einige gelaufige Begriffe zu nennen. Hierfiir haben wir den



Begriff fiir Thre Sinneswahrnehmung noch einmal neu gestaltet,
damit er auch Platz fiir positive Emotionen bietet, nach dem Motto:
LJArbeit ist auch ein Freund des Menschen.”

Die emotionale positive Gestaltung eines Wortes nennen wir die
»~Magic-Words-Methode“: Wir geben unserem Gehirn Sinnes-
signale, die mit Kraftquellen oder Wohlgefiihl verkniipft sind. Man
nennt dieses Vorgehen auch ,,Musterunterbrechung“: Die Kreativi-
tat kommt automatisch auf neue Gedanken, wenn ein Wort einfach
mal humorvoll, ,verdreht oder teilweise ,auf den Kopf gestellt”
daherkommt.

WINGWAVE-EFFEKT: ,,ARBEIT IST FUR DEN MENSCHEN DA” »

Wann immer Sie das Wort ,, Arbeit” horen, lesen oder denken, sehen
Sie als Mentallibung einfach die Abbildung , Arbeit ist fiir den Men-
schen da” vor sich. Das fiihrt sofort zu neuen Gedanken, vielleicht
innerem Schmunzeln — auf jeden Fall ist es fiir das Gehirn eine inte-
ressante Musterunterbrechung des ,,alten Trotts” und erweitert das
.Gedankenspiel”.

Zu diesem Vorgehen gibt es einen von uns ganz neu entwickelten
Coachingansatz, der vor allem auch in der Resilienzpsychologie eine
gesundheitserhaltende Rolle spielt. Er heiit Neurolinguistisches
Coaching — NLC. Coaches arbeiten hier mit den Schiisselwortern
ihrer Klienten, die mit dem Coachingthema einhergehen. Die wing-
wave-Forschung an der Deutschen Sporthochschule Kéln — durch-
gefithrt von dem Sportwissenschaftler und Diplom-Psychologen
Marco Rathschlag — konnte weltweit das erste Mal fundiert belegen,
dass Menschen, wenn sie sich psychisch wohlfiihlen, mehr Muskel-
kraft aufbringen konnen, als wenn sie sich gestresst, hilflos, dngst-
lich oder traurig fiithlen. Das kann man mit einem einfachen Mus-
keltest nachweisen, der auch objektiv mit einem speziell von der



Deutschen Sporthochschule gebauten Gerit bestitigt wird. Hierbei
bildet der Proband mit Daumen und Zeigefinger einen festen Ring,
den man dann mit Gegenkraft auseinanderzuziehen versucht.

Der Coach testet die Fingerkraft und kann anhand der Muskelspannung
Riickschliisse auf das psychische Wohlbefinden ziehen.

Beim Neurolinguistischen Coaching sorgen wir dafiir, dass ein
Mensch auf alle Schliisselworter, die ein wichtiges Thema betref-
fen, kraftvoll reagiert — auch auf Worter wie ,,Zahnarzt®, ,Steuer-
erklarung® oder ,,Wirtschaftskrise“. Dieses Vorgehen dndert nicht
die Welt ,,da drauBen”, aber sie beeinflusst das Echo im Gefiihlserle-
ben: Man fiihlt sich nach dem Neurolinguistischen Coaching kraft-
voll, der Sache gewachsen, dem Problem {iiberlegen. In dieser posi-
tiven Verfassung denkt das Gehirn viel eher in Losungen und findet
neue Wege, um auch die Work-Health-Balance kreativ zu gestalten.
Fiir diesen Effekt brauchen Sie nicht gleich einen Coach an Threr
Seite, sondern Sie konnen auch selbst Worter gehirnfreundlich
umgestalten, so wie Sie es im Kapitel ,,Die Macht der Worter” mit
unserem Beispielwort ,,Arbeit” sehen konnen.



DER WORK-HEALTH-BALANCE-
CHECK

Damit Sie gleich von Anfang an die im Buch vor-
gestellten Ubungen gezielt fiir Ihr individuelles Selbst-
coaching einsetzen konnen, laden wir Sie zundchst

einmal zu einem Work-Health-Balance-Check ein.

Unser Check beruht nicht auf Vollstéandigkeit, gern konnen Sie noch
einige Punkte hinzufiigen. Wir haben einfach ein paar Faktoren
aufgelistet, die bei einem Coaching fiir die Work-Health-Balance
unserer Erfahrung nach immer wieder eine wichtige Rolle spielen.
Unsere Punkte sind tibrigens nicht nur auf die ,klassische” Arbeits-
welt wie Angestellt- oder Selbststindigsein anwendbar. Auch wenn
Sie zu Hause als ,Familienmanager/-managerin arbeiten, als Leis-
tungssportler trainieren, als Weltumsegler unterwegs sind oder
aktiv im altersbedingten Ruhestand leben, kann es fiir Sie interes-
sant sein, diesen Check einmal durchzugehen.

Hierzu ein Beispiel: Wir erwidhnen im Check auch den Erlebnisfak-
tor ,Arbeitsweg“. Wenn Sie nun zu Hause arbeiten, konnen Sie die-
sem Bereich dennoch einen Punkt auf der Bewertungsskala zuord-
nen. Entweder Sie geben einen positiven Wert, weil Sie froh dariiber
sind, dass Sie keine unniitze Zeit durch Arbeitswege verlieren, oder
Sie geben einen negativen Wert an, weil Thnen iiberwiegend der
Abstand von den vier Wianden fehlt. Es liegt also ganz in Threm sub-
jektiven Erleben, wie Sie die gefiihlte Qualitit der einzelnen Punkte
fiir sich einschitzen.



Wir bitten Sie im Folgenden, verschiedenen Erlebnissen in Threm
Arbeitsalltag einen Wert fiir Thre subjektive Empfindung zuzuord-
nen. Gefiihltes Erleben kann man nicht messen wie die Korpertem-
peratur. Positives und negatives seelisches Erleben ist hochst sub-
jektiv, und jeder Mensch hat hier ein ganz individuelles MaB. Person
A freut sich, wenn der Postbote hereingeschneit kommt und um
eine Unterschrift fiir ein geliefertes Packchen bittet: Man kann ein
paar Worte wechseln, ein bisschen herumscherzen. Person B fiihlt
sich dadurch gestort und aus der Konzentration herausgerissen.

Werfen Sie einen Blick auf die folgende Erlebnisskala. Sie reicht von
—10 bis +10. —10 steht fiir das allerstdarkste Unbehagen, +10 fiir das
groBte positive Wohlgefiihl. Hier kann man sich mit seinem subjek-
tiven Erleben ,gefiihlt“ einordnen. Es geht nicht um millimeterge-
naue Werte, sondern um das ungefihre subjektive Befinden.

starkstes Unbehagen groRtes Wohlgefiihl
I X | V4 I
I AN A I
-10 PersonB 0 Person A 10

Person A wiirde beispielsweise beim Thema ,,unerwartete Unterbre-
chung durch den Postboten® vielleicht einen Wert von +3 ankreu-
zen, das Ereignis ist eine kleine, erfreuliche Abwechslung. Person
B kreuzt hingegen —2 an, da sie sich aus der Arbeit herausgerissen
fiihlt. Allerdings ist Person B nur ein bisschen gestresst, deshalb
kreuzt sie auch nicht einen so herausragenden Minuswert wie —9
an — da miisste etwas ganz anderes passieren.



Wir werden Thnen im Verlauf Thres Selbstcoachings ab und zu eine
Einschitzung auf dieser Skala anbieten. Daran konnen Sie dann
auch bewerten, wie sich das wingwave-Training auf Ihre Work-
Health-Balance auswirkt.

Work-Health-Balance: die Checkliste

Wir haben hier fiir Sie einige Erlebnisfaktoren Ihres arbeitsbezoge-
nen Tagesablaufs aufgelistet. Versuchen Sie einzuschétzen, wie Sie
~gefilhlt“ auf diese Erlebnisfaktoren reagieren. Schreiben Sie ein-
fach eine Zahl aus der Skala von —10 bis +10 neben den genannten
Punkt. Der Wert kann eine gestresste, neutrale oder positive Ein-
schitzung spiegeln. Wenn einige der genannten Punkte iiberhaupt
nicht auf Sie zutreffen, lassen Sie die Bewertung einfach aus. Die 0
bedeutet einfach neutrales Erleben.

Das morgendliche Aufwachen, einschlief3lich

der Gerausche und des Anblicks des Weckers Wert:
Das Aufstehen und Anziehen, Friihstiicken Wert:
Das ,,Feeling” in der Arbeitskleidung Wert:
Der Arbeitsweg Wert:
Der Anblick des Gebaudes/Gelandes, in dem Sie

arbeiten, von aullen Wert:
Der Name des Unternehmens Wert:
Das Betreten des Gebaudes Wert:

Der Weg durch das Gebaude bis zum Raum/Platz,
in/an dem Sie die meisten Stunden arbeiten Wert:



ﬂ. Der Work-Health-Balance-Check

Der Anblick des Arbeitsraums/Arbeitsplatzes
in zwei, drei Metern Entfernung Wert:

Das Sitzen, Stehen oder Laufen am Arbeitsplatz Wert: _____
Sinneseindriicke wie Licht, Gerausche, Temperatur Wert:

Arbeitswege, die Sie betriebsbedingt zurlicklegen,
z.B. auch mit dem Flugzeug fliegen Wert:

Arbeitsereignisse wie Meetings, Vortrage Wert:

Die Arbeitsutensilien (erganzen Sie gern die Liste!)

Arbeitsstuhl, Arbeitsflache Wert:
Telefon Wert:
Handy/Blackberry/Touchpad Wert:
Computer Wert:
Unterlagen/Mappen Wert:
Papier wie Zettel, Quittungen etc. Wert:
Handwerkszeug wie Steuerrad, Kochloffel Wert:

Der Firmenwagen, falls Sie viel mit dem Auto

unterwegs sind Wert:
Ihre personlichen Arbeitslaufe Wert:
lhre Arbeitszeiten und der Blick auf die Uhr Wert:
Unterbrechungen, die manchmal auftauchen,

z. B. der Paketbote schneit herein Wert:
Dinge, fiir die Sie die Verantwortung haben Wert:
Menschen, fiir die Sie die Verantwortung haben Wert: _____
Die Kollegen Wert:
Der direkte Vorgesetzte Wert:

Die Menschen in der Geschaftsfiihrung Wert:



Work-Health-Balance: die Checkliste .

Freizeiterlebnisse mit den Menschen auf lhrer Arbeit wie

Betriebsfeiern, private Gesprache oder Treffen Wert:
Die Kunden Wert:
Die Produkte Wert:
Das Image der Firma nach aufRen Wert:
Unternehmenszahlen, die kursieren Wert:
Der Gedanke an |hr eigenes Gehalt Wert:

Der Gedanke an Ihre Aufstiegschancen/Maoglichkeiten

der Weiterentwicklung an lhrem Arbeitsplatz Wert:
Ihre Berufsbezeichnung Wert:
Ihre Positionsbezeichnung Wert:
Wert:
Wert:
Wert:

S




Nun konnen Sie die Bausteine des wingwave-Trainings auch be-
wusst auf einige Checkpunkte ausrichten, bei denen Sie sich eine
Verbesserung Thres personlichen Erlebens wiinschen. Die Starkung
Thres Resilienzvermogens gelingt am besten, wenn Sie gezielt ein-
zelne kleine Puzzlesteine im Gesamterleben stirken. Das kann bei
einigen Lesern der Umgang mit den Kollegen, bei anderen wiede-
rum der morgendliche Anblick des Weckers sein. Suchen Sie sich
aus den vielen Beispielen in den acht Trainingseinheiten einfach
drei bis fiinf fiir Sie wichtige Themen heraus, Sie miissen nicht alle
Themen aus der Checkliste bearbeiten. Die Checkliste soll Thnen
lediglich dabei helfen, das Arbeitserlebnis nicht als groBes Paket zu
nehmen, sondern auch kleine Puzzleteile zu entdecken, die Sie auf
der Gefiihlsebene mit dem wingwave-Training verbessern wollen.
Wie das geht, zeigen Thnen die acht Bausteine und auch die vielen
in Kisten dargestellten wingwave-Effekt-Ubungen. Das hat manch-
mal wieder einen wingwave-Effekt: Auch Kleinigkeiten konnen ein
positiver Anstubser sein, um das GroBe und Ganze emotional ange-
nehmer ,einzufarben®.

Wann immer Sie sich mit einer Ubung aus den Bausteinen des
wingwave-Trainings beschéftigen, iiberlegen Sie kurz, auf welchen
Punkt in der Checkliste Sie ihn anwenden wollen. So richten Sie das
Selbstcoaching nach und nach auf die Bereiche, die in Threm per-
sonlichen Erleben eher negative Werte bekommen haben.

Bei der Zusammensetzung der Trainingselemente haben wir
uns sowohl durch die eben vorgestellte Checkliste als auch durch
sogenannte ,Priiflisten fiir psychische Belastung am Arbeits-
platz“ inspirieren lassen. Uns ist bewusst, dass ein Mentaltraining



natiirlich nicht die Thnen von auBen vorgegebenen Arbeitsbedin-
gungen grundsitzlich dndern kann. Aus diesem Grund erwidhnen
wir auch im letzten Buchteil die Themen Veranderungsmoglichkei-
ten wie Jobwechsel, Fortbildung und Selbststindigkeit. Doch vielen
Menschen hat das wingwave-Training fiir die Work-Health-Balance
schon dabei geholfen, sich auf ihrem aktuellen Arbeitsplatz wieder
wohlzufiihlen: ,Ich nehme vieles gelassener, Storungen perlen an
mir ab, mein Freizeitausgleich klappt viel besser, vor allem, weil ich
jetzt in der Freizeit richtig abschalten kann“, berichtete beispiels-
weise eine der Teilnehmerinnen unserer wingwave-Trainings. ,Das
Bild vom Stehaufminnchen ist jetzt richtig ein innerer Teil von
mir®, beschreibt sie ihr gestirktes Resilienzvermogen.

Es ist also sinnvoll, dass Sie erst einmal das wingwave-Training auf
sich wirken lassen und sich dann erst nach neuen Arbeitsméglich-
keiten umschauen. AuBere Verinderungen sind bei Arbeitsstress
nicht immer die Losung, denn es kann sein, dass man seine inneren
Stressthemen ,,aus Versehen® zum nachsten Arbeitsplatz mitnimmt
und dort dann nach kurzer Zeit wieder unter den gleichen Stress-
faktoren leidet.

Positive Mentalschwingung und ,bewusste Gehirnbenutzung*“
Emotionale Balance: ,den Stress abflieSen lassen®
Gesundheit und Energie durch positive Emotionen
Bewegungsfreude und Sportmotivation

Konsummanagement bei Gier, Kaufrausch und Mediensog
Positive Selbstmotivation

N R L=

Aktives Selbstmanagement: Stressimpfung und ,,Flow" fiir Arbeit
und Alltag
8. Gelassen kommunizieren
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Der Job fordert vollen Einsatz, der Kollege bittet schon wieder um
einen Gefallen, die Uberstunden hiufen sich: Wer einen anstren-
genden Arbeitsalltag hat, fihlt sich schnell erschopft und energie-
los. Mit den alltagstauglichen Ubungen der wingwave®-Methode
konnen Sie lhren Stress spiirbar und nachhaltig abbauen. Die leicht
verstandlichen Selbstcoaching-Anleitungen zeigen, wie Sie Energie
und Gelassenheit mit den taglichen Arbeitsaufgaben verbinden.
Der perfekte Ratgeber fiir alle, die sich endlich wieder innerlich
ruhig und stabil flihlen mochten!
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