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LUTZ PFANNENSTIEL
FuBball-Weltreisender

Global Player

elbst fiir den Weltenbummler

Lutz Pfannenstiel ist der Confe-
derations Cup in Brasilien eine
Abenteuerreise. Der Ex-Torwart,
der als einziger Fufiballprofi der
Welt in allen fiinf Kontinenten ge-
spielt hat, steht vor dem Mann-
schaftshotel der Selecdo in Belo Ho-
rizonte und hat viel zu erzihlen:
von seinen Erfahrungen inmitten
einer gewalttitigen Demo —und
von seiner Hoffnung, dass die Welt-
meisterschaft 2014 doch nur ein tol-
les Fest wird: ,Nach dem, was ich
hier erlebt habe, habe ich natiirlich
Bedenken. Aber trotzdem: Ich hof-
fe, dass die WM richtig gut wird.”

Pfannenstiel hat bei 25 Vereinen
in zwolf Lindern gespielt —etwa in
Malaysia, England, Singapur und
Stidafrika —und eben als einziger
deutscher bezahlter Fufballer auch
in Brasilien. Jetzt ist er als Scout des
Bundesligisten 1899 Hoffenheim
und ZDF-Mitarbeiter bei der WM-
Generalprobe unterwegs.

Das Leben im Land des fiinfmali-
gen Weltmeisters findet er eigent-
lich ,super“. Aber die Massendemos
der vergangenen Tage am Rande
der WM-Generalprobe haben auch
seine Erfahrungen gepragt. Auf sei-
nem i-Phone zeigt er bedriickende
Bilder von den Protesten vor dem
Spiel Brasilien-Mexiko vor dem Sta-
dion in Forteleza, wo es zwischen
Demonstranten und Polizei zu Zu-
sammenstéflen gekommen war.
Ein Albtraum fiir Pfannenstiel, der
itber sein Leben als Global Player
einmal sagte: ,,Ich brauche immer
Triume, denen ich hinterherhe-
cheln kann.“ Der Ex-Keeper hat
schon Dinge mitgemacht, die sein
Leben verdandert haben. Bei einer
Partie seines englischen Drittliga-
Clubs Bradford Park Avenue brach
er 2002 zusammen und war kli-
nisch tot. Dreimal musste er wie-
derbelebt werden. (dpa)
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2008: Mit der groRten Reform des
GmbH-Rechts seit mehr als 100 Jah-
ren wird die Griindung einer Firma ein-
facher und billiger.

1977: Elvis Presley, der , King of
Rock’'n* Roll*, tritt in Indianapolis (US-
Bundesstaat Indiana) zum letzten Mal
offentlich auf.

1963: Zum Abschluss seines Deutsch-
landbesuches halt US-Prasident John
F. Kennedy in West-Berlin eine Rede,
die mit der Bekundung seiner Solidari-
tat endet: ,Ich bin ein Berliner”.

1948: Der US-Militéargouverneur in
Deutschland, General Lucius D. Clay,
ordnet die Versorgung des von den So-
wijets blockierten Berlins Uber eine
Luftbriicke an. Die ,,Rosinenbomber*
werden von den USA, GroBbritannien
und Frankreich gestellt.

GEBURTSTAGE

Claudio Abbado (80), italienischer Di-
rigent, kiinstlerischer Leiter der Berli-
ner Philharmoniker

Salvador Allende, chilenischer Politi-
ker (1908-1973)

TODESTAG

Nora Ephron, amerikanische Dreh-
buchautorin (1941-2012)

Wenn der Job an der Seele knabbert

PRAVENTION Flir den einen ist
es viel Arbeit, fir den ande-
ren Stress. Stress entsteht im
Kopf—und in jedem Kopf
anders. Wie man ihn misst
und wie man ihm begegnet.

REGENSBURG. Termindruck und Het-
ze, Informationsiiberflutung und
stindige Erreichbarkeit sowie unge-
naue Arbeitsanweisungen — das sind
laut einer Forsa-Umfrage die haufigs-
ten Stressfaktoren fiir Arbeitnehmer.
Wie prdsent das Problem ist, zeigen
die Zahlen der Krankenkassen. Mitt-
lerweile liegen psychische Erkran-
kungen an dritter Stelle oder, wie die
DAK jlingst fiir die Region Regens-
burg errechnet hat, sogar schon an
zweiter Stelle bei den Ursachen fiir
Fehlzeiten in den Unternehmen. Das
kostet sie bundesweit eine Summe im
zweistelligen Milliardenbereich.

Es lohnt sich also fiir die Unterneh-
men, die Arbeitswelt so zu gestalten,
dass psychische Belastungen best-
moglich minimiert werden, sagen die
Diplompsychologen Martin Simmel
und Ulrich Hoéfler und verweisen auf
das Arbeitsschutzgesetz (§ 5), das Ar-
beitgeber verpflichtet, regelmifig zu
beurteilen, welche Gefihrdungspo-
tenziale eine Tétigkeit aufweist.

Wiadhrend Arbeitssicherheit an-
hand objektiver Kriterien beurteilt
werden kann, spielen bei der psychi-
schen Belastung individuelle und sub-
jektive Faktoren eine grofle Rolle.
~Auch wenn jemand viel Arbeit hat —
die Entscheidung, ob das fiir ihn
Stress ist, trifft jeder fiir sich selbst*,
sagt Martin Simmel.

Klare Auftrage reduzieren Stress

Simmel war viele Jahre als Psychothe-
rapeut an der ersten deutschen Klinik
fiir Traditionelle Chinesische Medizin
in Bad Kotzting titig und ist der syste-
mischen Medizin verbunden. Wenn
er zusammen mit Ulrich Hofler fiir
die Regensburger Gesundheit Ma-
nagement Systeme GbR Gefdhrdungs-
beurteilungen fiir psychische Belas-
tungen am Arbeitsplatz erstellt, wen-
det er sich mit Fragebogen direkt an
die Mitarbeiter.

In den Fragebogen werden Belas-
tungsfaktoren fiir die Arbeit allge-
mein und fiir die spezielle Tatigkeit
des Einzelnen abgefragt und die indi-
viduellen Stressreaktionen auf der ko-
gnitiven Ebene (Nervositit, Sorgen),
der emotionalen Ebene (Reizbarkeit,
Angstlichkeit, Hilflosigkeit), der vege-
tativ-hormonellen Ebene (schwitzen,
schwindlig sein, Mundtrockenheit),
der immunologischen Ebene (Aller-
gien, Asthma, Infekte) und der myo-
faszinalen Ebene (Nacken- und Kreuz-
schmerzen, Muskelzittern) ermittelt.

Weiterhin fragen die Psychologen
jeden Mitarbeiter, ob er diese Stressre-
aktionen auf das berufliche oder pri-
vate Umfeld zuriickfithrt — oder auf
die Tatigkeit, seine Kollegen und
Chefs oder sich selbst. Und sie erkun-
digen sich nach Ressourcen, die hel-
fen kénnen, gut mit der psychischen
Belastung umzugehen. Solche Res-
sourcen sind etwa die
Wertschdtzung der
geleisteten  Arbeit |
oder der Person, An-
erkennung der Leis-
tung und Unter-
stiitzung und
koénnen zur
Stellschrau-

Prof. Dr.
Erich Riihr
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Wann beginnt Stress, wie lasst er sich messen und wie reduzieren?

be werden, um mit Stressbelastung
zurechtzukommen. Verfiigt eine Ab-
teilung iiber gute Ressourcen, kann
sie eventuell auch eine hohere Belas-
tung verkraften, ohne bedenkliche
Stressreaktion zu zeigen. Auch an den
Arbeitsbedingungen ldsst sich arbei-
ten: klare Arbeitsauftrige sind ein
Mittel, um Stress zu reduzieren. Die
Erwartung, jeder miisse alles konnen,
bewirke genau das Gegenteil.

Die Gefdhrdungsanalyse kénne zu
einer echten Win-win-Situation fir
beide Seiten sein, sagen Martin Sim-
mel und Ulrich HoRler. Der Arbeitge-
ber kénne durch Verbesserungen der
Arbeitsabldufe Kosten fiir Fehlzeiten
durch psychische Erkrankung mini-
mieren und Zufriedenheit und Moti-
vation seiner Mitarbeiter erhohen.
Die Mitarbeiter erfahren etwas iiber
ihre personliche Stressbelastung und
deren Ursachen und bekommen Stra-
tegien an die Hand, damit besser um-
zugehen, sich Hilfen zu erschlieffen
und das Wohlbefinden zu verbessern.

Wege der chinesischen Medizin

Die individuelle Auswertung be-
kommt nur der Mitarbeiter selbst zu
sehen. Der Arbeitgeber erfihrt keine
personlichen Daten, sondern nur die
fir die gesamte Abteilung errechne-
ten Durchschnittswerte. Alles steht
und fallt allerdings mit den Mitarbei-
tern. ,Wenn die nicht mitmachen,
geht nichts®, sagt Martin Simmel.
Dritter im Bunde der Referenten
bei einem Expertenge-
sprach mit Vertretern
grofler Firmen ist
Prof. Dr. Erich Riihr,
Zahnarzt, Osteopath,
Inhaber eines Stif-
tungslehrstuhls
fuir  Gesund-
heitsforde-

-
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Martin
Simmel
Fotos: GMS

rung und Prdvention an der Hoch-
schule Deggendorf und Gesellschafter
der Gesundheitsmanagement Syste-
me GbR. Er holte die Klinik fiir Tradi-
tionelle Chinesische Medizin (TCM)
nach Bad Kotzting und praktiziert
TCM.

Prof. Rihr iiberraschte seine Zuho-
rer mit dem erstaunlichen Rat, am
Abend bei der Heimfahrt mit dem
Pkw einfach das rote Warnlampchen
fiir den Olstand herauszudrehen und
wegzuwerfen, falls dieses aufleuchten
sollte. Genauso mache es namlich
auch die Schulmedizin, sagt Wiihr.
Sie leiste im Bereich der Akutmedizin
Hervorragendes, doch bei den neuen
Erkrankungen, hervorgerufen durch
belastenden Lebensstil, versage ihr
biomechanisches Erkenntnismodell.

STRESS REDUZIEREN

> Klare Arbeitsauftrage stehenan
erster Stelle der Arbeitsbedingungen,
die Stress reduzieren. Der Arbeitneh-
mer muss wissen, wozu er in dem Un-
ternehmen daist.

> An zweiter Stelle steht die Voraus-
setzung, dass Arbeitsmittel und Know-
how vorhanden sind, um den Arbeits-
auftrag zu erfllen.

» Jeder Arbeitnehmer sollte die beru-
higende Feststellung treffen kénnen,
dass er das macht, was seinen Talenten
und Féhigkeiten entspricht. Fur Fuh-
rungskrafte heiBt dies, Arbeitnehmer
gemaB ihren Fahigkeiten an der richti-
gen Stelle zu platzieren.

¥ Es ist beruhigend fur Arbeitnehmer,
zu wissen, dass jemand da ist, der sich
auch fur ihn als Mensch interessiert.
Fir die Fihrungskraft ergibt sich dar-
aus die Aufgabe, ein Feedback zu ge-
ben: Anerkennen Sie, wenn ein Mitar-
beiter einen Auftrag gut gemacht hat.
Der Diplompsychologe Martin Simmel
stltzt sich mit diesen Empfehlungen
auf die Gallup-Studie, einer Befragung
unter einer Million Fhrungskraften und
Mitarbeitern.
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So werde bei chronischen Krankhei-
ten mit der Behandlung des Symp-
toms eben nur das rote Warnldmp-
chen entfernt, ohne dass man sich um
die Ursache kiimmere. Dabei haben
chronische = Erkrankungen einen
Zweck. Sie wollen uns zeigen, dass et-
was nicht stimmt.

Stress, so vermittelt Prof. Rithr, ent-
steht in der Bewertung einer Situati-
on — also im Kopf — und ist ein ange-
borenes Programm, mit Belastungen
und Herausforderungen umzugehen.
Nach auflen bedinge Stress Emotion
(Flichten, Kimpfen oder Erstarren),
nach innen eine Aktivierung des Im-
munsystems (,der Korper bereitet
sich auf Verletzungen vor“). Chroni-
scher Stress aber fiihrt zu chronischen
Entziindungen, sogenannten neuro-
genen Entziindungen im Bindegewe-
be. Das Bindegewebe verschlackt und
verhdrtet, Ausscheidungen werden
eingelagert, der Stoffwechsel verlang-
samt. ,Es sind Prozessstérungen auf
zellbiologischer Ebene, die entweder
zum Absterben oder zur Entartung
der Zelle, also zur Tumorbildung, fiih-
ren konnen“, warnt Riihr.

Bauchatmung gegen akuten Stress

,Als Kinder sind wir mit einem klei-
nen Rucksack mit einigen Belastun-
gen ins Leben gestartet”, malt Rithr
ein Bild. Mit 50 ist der Rucksack voll
und kaum mehr zu schleppen. ,Wir
miissen zumindest die gréfiten Bro-
cken rausholen®, empfiehlt der Pro-
fessor. Die groften Brocken, das sind
meist Ergebnisse unseres Lebensstils.
Mehr Selbstwahrnehmung, die zu
neuem Selbstverstindnis und zu
mehr Selbstverantwortung fithrt —
das widre der Weg der systemischen
Medizin. Fir akuten Stress hat der
Professor einen Tipp und empfiehlt
als Soforthilfe das Atmen mit dem
Bauch. ,Auch wenn es nicht schon
aussieht, sagt er augenzwinkernd:
+Wer die Wampe raushdngen ldsst,
kann weder kimpfen noch fliehen.”



