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BAYREUTH

Mental starkende Fuhrung

Mittelstandsberater Michael Hampel sagt, was Manager und Fihrungskrafte aus dem Leistungssport lernen kénnen

Mentale Starke ist im Leis-
tungssport unerlasslich. Sie
macht den entscheidenden
Unterschied aus, wenn es
darauf ankommt, im Wett-
kampf die nétige Leistung
abzurufen. Die Techniken,
die Weltmeister und Olym-
piasieger zur Entwicklung
mentaler Stirke anwenden,
hat der Bayreuther Mit-
telstandsberater Michael
Hampel auf den Alltag von
Flihrungskraften und Mit-
arbeitern tibertragen.

Herr Hampel, was ist mentale
Starke eigentlich?

Michael Hampel: Sind Men-
schen mental stark, haben sie vor
allem dann Zugriff auf ihr Wissen
und ihre Fahigkeiten, wenn es
darauf ankommt! Das gilt unter
Stress genauso wie in Situatio-
nen, in denen sich die Rahmen-
bedingungen plétzlich und un-
erwartet andern. Diese Fahigkeit
ist in Zeiten des Wandels enorm
wichtig.

Das hort sich nach immer
mehr Leistung an. Wie passt
das in unsere Zeit, in der wir
von zunehmendem Druck und
Burnout sprechen?

Erholung istin der Tat ein elemen-
tarer Bereich von mentaler Star-
ke, denn in der Erholungsphase
schopfen wir neue Kraft und
Energie. Viele Leistungssportler,
die sich nicht entwickeln, sind
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Ubertrainiert und zu wenig er-
holt. Ausreichend Schlaf ist fur
Menschen, die viel Leistung brin-
gen wollen und mussen, einer
der wichtigsten Bereiche.

Das bedeutet: je anspruchsvol-
ler die Tatigkeit, umso wichti-
ger der mentale Bereich?
Genauso ist es! Uber 80 Prozent der
Manager sind der Uberzeugung,
dass der mentale Bereich mehr als
50 Prozent ihrer Leistung ausmacht.
Mit mentaler Starke kénnen Men-
schen in Stresssituationen die Ruhe
bewahren und Uberlegt handeln.

Welche Moglichkeiten gibt es
in diesem Bereich?

Kurze Pausen sind fur das Ge-
hirn und den Koérper zwischen-
durch wichtig. So kann man mit
einer Atemlbung, zum Beispiel
beim Gang zum Biro oder in der
Pause, bereits zum Stressabbau
beitragen. Mindestens genauso
wichtig ist regelmaBiges Lacheln
und Lachen.

Ist es auch eine Aufgabe der
Flihrungskrafte, auf ihre Mit-
arbeiter zu achten, um Uber-
lastungen zu vermeiden? Was

-

kénnen Vorgesetzte tun, um
ihre Belegschaft mental zu
starken?

Chefs kénnen im Arbeitsalltag
enorm viel fir die mentale Starke
tun. Greifen wir einmal den Be-
reich der Kommunikation heraus:
Ein Vorgesetzter, der dauernd
norgelt und kritisiert, schwacht
seine Mitarbeiter, macht sie weni-
ger selbstbewusst bis dahin, dass
der damit verbundene psychische
Druck zu dauerhaften Krankhei-
ten fuhren kann. Im Leistungs-
sport setzt der
bewusst den Fokus nach dem

Mentaltrainer

Das Ferienhaus wird stor-
niert, das Kind ist krank,
die Freundin sagt kurzfris-
tig ab: Reiseplane werden
schnell durchkreuzt. Kon-
nen Beschaftigte Urlaubs-
tage dann wieder zuriick-
geben?

Der Sommer ist fur viele die
Zeit fur Reiseplane. Doch die
lassen sich langst nicht immer
umsetzen gewdinscht.
Was aber, wenn Beschéftigte
die Urlaubstage fur die Reise
bereits genehmigt bekommen
haben? Koénnen sie die kurz-
fristig wieder zurtickgeben?

.Nein”, sagt Nathalie Ober-
thur, Fachanwaltin @ far Ar-
beitsrecht in KéIn. ,Ein einmal
genehmigter  Urlaubsantrag
ist fur beide Seiten verbindlich

wie

Manchmal fallt der Urlaub kurzfristig aus. Was passiert dann mit den Urlaubstagen?

und kann nur einvernehmlich
wieder aufgehoben werden.”
Das heif3t: Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer mussen sich
im Zweifel mit ihrer FUhrungs-
kraft abstimmen, ob sie den
Urlaub kurzfristig doch noch

Plan geplatzt: Kann ich Urlaubstage
kurzfristig zuriickgeben?

verschieben  kdnnen.  Hinzu
kommt, dass Beschéftigte ihren
Urlaub gar nicht unendlich lan-
ge aufsparen kénnen. Das Bun-
desurlaubsgesetz besagt, dass
der Urlaubsanspruch grund-

satzlich am Jahresende oder

allerspatestens am 31. Marz
des Folgejahres verfallt. Der
Arbeitgeber muss Arbeitneh-
mer aber jeweils darauf hin-
weisen, wenn Urlaubstage zu
verfallen drohen. dpa

Training auf die ,5 best prac-
tice”, also die 5 Dinge, die am
besten funktioniert haben. Die
FUhrungskraft sollte also den Fo-
kus im Feedback auf Erfolge und
die gut funktionierenden Dinge
lenken. Dazu gehort auch regel-
maBiges, ehrliches Lob. Denn das
fuhrt zu mehr Selbstbewusstsein
und macht, verbunden mit ei-
nem konstruktiven und positiven
Feedback, dem Mitarbeiter auch
seine Starke bewusst.

Welche positiven Folgen hat
die mental starkende Fiihrung
noch?

Es ist eine klassische Win-Win-Si-
tuation. Die Mitarbeiter bleiben
gestinder und leistungsfahiger,
sind motivierter und fiahlen sich
mit dem Unternehmen viel mehr
verbunden, wenn eine positive
Grundstimmung und ein offenes,
starkenorientiertes  Miteinander
permanent auf allen Ebenen ge-
fordert wird. Fur die Fuhrungs-
krafte wird es ebenfalls leichter,
ihre Fuhrungsaufgaben wahrzu-
nehmen, denn mental starkende
Fihrung fangt zunachst beim
Chef und im Management selbst

an und verbreitet sich durch ein
Bewusstmachen positiven
Folgen im gesamten Unterneh-
men.
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Wie konnen mittelstandi-
sche Betriebe mental star-
kende Fiihrung im Arbeits-
alltag einfach umsetzen?
Genau auf diese und ande-
re Fragen gibt Michael Ham-
pel in seinem Vortrag am 20.
Juni 2022 um 11.30 Uhr beim
BVMW Antworten. Er ist dort
als Gast und Top-Speaker einer
der flhrenden Experten zum
Thema Fuhrungsqualitat.

Die Teilnahme ist fir die Le-
serinnen und Leser der Kar-
riereregion kostenlos! Zur An-
meldung geht es hier: www.
bvmw.de/event/16097/fue-1/

Expertenkontakt

Michael Hampel
FriedrichstraBe 21

95444 Bayreuth

Telefon: 0171 2263848
www.michael-hampel.com
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Bayreuth.

Damit Dienstleister wie Friseure,
Fitnesstrainer, Arzte usw. ohne
groBen Aufwand die Mdglichkeit
bieten kénnen, Termine digital
zu buchen, haben die beiden
Softwareentwickler Johannes
Schubert und Lorenz Bayr die
App Chronax entwickelt.

JWir haben derzeit einen fertigen
Prototypen, den wir jetzt Dienst-
leistern aus unserem Bekannten-
kreis zum Testen zur Verfigung
stellen wollen, um sozusagen
einen Testlauf zu starten. Auf Basis
des Feedbacks der Tester werden
wir Nachbesserungen umsetzen

Buhne fur Grunder

und wollen dann eine Strategie
ausarbeiten, wie wir die Anwen-
dung auf den Markt bringen.”

Um eine professionelle Ein-
schatzung ihrer Start-up-Idee zu
bekommen, entscheiden sich die
beiden Jungunternehmer auch far
die Teilnahme an den Bayreuther
Grunderfestspielen. ,Wir fanden
die Idee von Anfang an gut, weil
gleiche Interessengruppen auf
diese Weise viel einfacher zu-
sammenkommen und Kontakte
knupfen konnen. Wir hoffen, dass
die Erfahrung der Forderer uns vor
allem in puncto Vermarktung hitft”
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