Die schonsten
Gesprdche ergeben
sich bei einem Haferl
Kaffee oder Tee. Heute
trinkt die PNP ,,eine
Tasse mit... Antoniya
Hasenohrl (41). Als
Trainerin fiir
Fiihrungskrifte kennt
die Passauerin viele
Strategien, beruflichen
Stress mit einfachen
Mitteln in den Griff zu
bekommen. Zum
Beispiel mit zwei tiefen
Atemziigen oder einem
Nein, das grolle
Wirkung haben kann.

Wie sind Sie dazu gekommen,
konkret Fiihrungskrdfte zu trai-
nieren? Oder betreuen Sie allge-
mein Berufstdtige auch?

[ch bin Diplom-Kulturwirtin und
ausgebildet als systemischer
Coach. Und ich muss gestehen,
dass ich fiir das Thema Psycholo-
gie brenne. Deshalb trainiere ich
seit 2021 auch allgemein Arbeit-
nehmer. Aber bei Fithrungskraf-
ten kommt noch hinzu, dass sie
sich hdufig in einer Sandwich-
Position befinden. Das heilst, sie
stehen doppelt unter Druck. Von
ihren Mitarbeitern und von ihren
Chefs wiederum. Und sie sind
stets Vorbilder.

Wie kann man sich Ihre Arbeit als

Trainerin genau vorstellen?
[ch helfe Fiihrungskriaften und
Teams aus unterschiedlichen
Branchen bei ihren jeweiligen
Zielsetzungen. Das beinhaltet das
Losen von Konflikten, den Um-
gang mit Stress oder ich coache
auch Manner und Frauen, die sich
noch bessere Fithrungsqualitdten
aneignen mochten.

Apropos Midnner und Frauen:

Wer nimmt héiufiger Ihre Dienste

in Anspruch?
Bei den Einzel-Coachings sind es
etwa 70 Prozent Minner. Bei
einem zwei- bis dreitdgigen Trai-
ning sind es meist mehr Frauen in
kleinen Gruppen zwischen sechs
und acht Leuten. Ich habe die Er-
fahrung gemacht, dass Frauen
sich mehr trauen, sich anderen in
einer Gruppe zu 6ffnen als Mén-
ner, die eher Einzelgesprédche be-
vorzugen.

Wo halten Sie Ihre Seminare ab?

Entspannung

Entweder in meinem Biiro im
Schanzlturm, bei den Firmen
selbst oder online. Da sind dann
nicht nur Passauer dabei, sondern
oft Arbeitnehmer aus ganz
Deutschland.

Resilienz als
meistgebuchtes Thema

Welcher der von Ihnen angebote-
nen Themenbereiche wird am
meisten angefragt?

Eindeutig das Thema Resilienz.
Davon habe ich im vergangenen
Jahr rund 60 Seminare abgehal-
ten.

Was kann man sich unter Resi-
lienz genau vorstellen?
Dabei geht es um die psychische
Widerstandskraft beziehungswei-
se die flexible Anpassungsfahig-
keit an schwierige Situationen.

Wie kann man seine Resilienz

stdrken?
Resilienz bedeutet, die innere
Stéarke zu entwickeln, um mit den
Herausforderungen des Lebens
besser umzugehen. Dazu gehort,
die eigenen Gefiihle bewusst zu
steuern und nicht von ihnen tiber-
wiéltigt zu werden. Wichtig ist
auch, iiberlegt zu handeln, anstatt
impulsiv zu reagieren, und die
Ursachen von Problemen genau
zu analysieren, um gezielt Losun-
gen zu finden. Wer an die eigene
Féhigkeit glaubt, Schwierigkeiten
zu bewdltigen, und optimistisch
in die Zukunft schaut, stérkt eben-
falls seine Widerstandskraft. Mit-
gefiihl fiir andere und das Ver-
stdndnis ihrer Perspektiven spie-
len eine ebenso wichtige Rolle wie
die Fahigkeit, klare Ziele zu setzen
und diese Schritt fiir Schritt zu ver-
folgen. Resilienz ist also ein Zu-
sammenspiel aus Achtsamkeit,
Selbstvertrauen und einer positi-
ven Grundhaltung.

Trotzdem ist Stress ein grofses The-
ma bei Thnen, oder?
Ja, so gut wie jeder Arbeitnehmer
kann von praktischen Strategien
profitieren, um den téiglichen
Stress besser in den Griff zu be-
kommen.

Wie lduft dann so ein Training bei

Ihnen ab?
In den zwei bis drei Tagen arbei-
ten wir eine Reiseroute ab: Sie be-
ginnt mir den Fragen, was man
kann, will und braucht. Dann geht
es um Stressbewdltigung in Form
von Achtsamkeit, Akzeptanz und
Handlungsstiarke. Auch soziale
Unterstiitzung und Kommunika-
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Antoniya Hasenéhrl kennt als Trainerin fir Fihrungskrafte viele praktische Strategien, den taglichen Stress

besser in den Griff zu bekommen. Jeder kénne davon profitieren, ist die 41-J&hrige Uberzeugt.

tion spielen eine Rolle. Am Ende
erarbeiten wir noch das Thema
Emotionen, denn Gefiihle sind
unsere wichtigsten Verbiindeten.

So lisst sich beruflicher
Stress vermindern

Viele Arbeitnehmer leiden unter
Stress im Beruf. Wie konnen hier
Strategien dagegen zum Beispiel
aussehen?
Um Stress im Beruf zu bewiltigen,
helfen Strategien aus der instru-
mentellen, mentalen und regene-
rativen Stresskompetenz. Instru-
mentell konnen klare Prioritédten,
gute Zeitplanung und das Setzen
realistischer Ziele den Stress redu-
zieren. Mental stidrken positive
Denkweisen, eine realistische Be-
wertung von Herausforderungen

und das Vermeiden negativer Ge-
danken die innere Haltung. Rege-
nerative Mallnahmen wie regel-
maélige Pausen, Bewegung, Ent-
spannungstechniken und ausrei-
chend Schlafférdern die Erholung
und bauen Belastungen ab. Durch
die Kombination dieser Ansétze
lasst sich beruflicher Stress wirk-
sam mindern.

Was kann man konkret tun, wenn

man das Gefiihl hat, aufgerieben

zu werden?
Wenn man sich tiberfordert fiihlt,
gibt es konkrete Schritte, die hel-
fen konnen, diese Belastung zu
bewdltigen. In akuten Stresssitua-
tionen reagieren wir oft mit der
sogenannten Kampf-oder-Flucht-
Reaktion (Fight-or-flight). Um aus
diesem Zustand herauszufinden,
ist es hilfreich, zeitlichen, raumli-
chen oder gedanklichen Abstand
zu schaffen. Das konnen einfache
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Malnahmen sein wie zwei tiefe
Atemziige, ein kurzer Spaziergang
oder das bewusste Denken an et-
was Positives. Abstand ist ent-
scheidend, da er hilft, Entspan-
nung zu finden und die Gedanken
zu kldaren. Ebenso wichtig ist es,
klare Grenzen zu setzen und Nein-
Sagen zu lernen, um sich nicht
zuséatzlich zu tiberlasten.

Das fiillt vielen aber schwer, oder?
Genau. Viele Berufstdtige sagen ja,
obwohl sie nein meinen. Dieses Ja
sagen bedeutet aber ein Nein zu
sich selbst. Und was man auch
bedenken muss: Ein zu viel an
Nein zu sich selbst fithrt zu Burn-
out.

Spielen Ressourcen auch eine Rol-
le?
Ja, eine wesentliche. Sich bewusst
zu machen, welche Kraftquellen
man hat, ist wichtig. Sie sind fiir

jeden unterschiedlich und kon-
nen von Sport, Massagen, Ent-
spannungsiibungen bis hin zu be-
stimmten Ritualen reichen.

Sie haben in puncto Stressbewdil-
tigung auch das Thema Kommu-
nikation angesprochen. Was meis-
nen Sie damit genau?
In der Stressbewidltigung spielt
Kommunikation eine zentrale
Rolle. Zum einen bedeutet das, of-
fen tber Gefithle zu sprechen,
zum Beispiel zu sagen: ,Ich fiihle
mich tiberfordert, weil jeder im
Biiro etwas von mir mdchte.
Gleichzeitig kann es hilfreich sein,
die Situation bewusst umzudeu-
ten — ein Ansatz, der als ,Refra-
ming“ bekannt ist.

Jammern verstarkt das
Gefiihl der Ohnmacht

Anstatt gegen unverdnderbare
Umstdnde anzukdmpfen, kann
man versuchen, sie zu akzeptie-
ren, um zusatzlichen Stress zu ver-
meiden. Gefiihle sollten jedoch
nicht unterdriickt werden. Oft
hilft es, schwierige Momente mit
Humor zu nehmen oder sich zu
sagen: ,Ich werde gebraucht — das
ist eigentlich etwas Positives.*
Entscheidend ist, nicht ins Selbst-
mitleid zu verfallen, denn Jam-
mern verstiarkt das Gefiihl der
Ohnmacht. Durch einen konst-
ruktiven Umgang mit Kommuni-
kation ldsst sich Stress spiirbar re-
duzieren.

Helfen Sie Ihren Klienten auch
mit konkreten Ratschligen?

Im Coaching geht es nicht darum,
Ratschlédge zu erteilen, denn jeder
ist Experte fiir das eigene Leben.
Stattdessen stelle ich meinen
Klienten Fragen wie: ,Was erhof-
fen Sie sich?“, ,Was konnen Sie
bereits?“, ,Was konnte Thnen hel-
fen?“ oder ,Wo liegen Thre Res-
sourcen?“ Gemeinsam entwi-
ckeln wir Strategien, die individu-
ell passen und auf den Stirken
und Féhigkeiten der Person auf-
bauen. So wird der Weg zu einer
Losung selbst erarbeitet, was
nachhaltig und wirksam ist.

Werden die Coaching-Termine

bei Ihnen von den Passauer Fir-

men gut angenommen?
Zum Teil schon, aber viele kom-
men erst, wenn es bereits brennt
und sich die Fehlzeiten von Mit-
arbeitern hiaufen. Praventiv kom-
men eher wenige, dabei wére dies
so wichtig.

Interview: Sandra Hiendl



