ARBEITEN IM
DAUERWANDEL

Oder: Wie soll man da gesund bleiben?

VON HANNA WICKERT

ie Arbeitswelt ist immer weiter
) im Wandel. Digitale Neuerun-

gen entwickeln sich, Arbeits-
modelle werden hinterfragt und ge-
sellschaftliche Umbriiche veriandern
nicht nur Strukturen, sondern auch
die innere Arbeitsrealitit vieler Men-
schen. Klare Rollen, stabile Karriere-
wege und verldssliche Grenzen zwi-
schen Arbeit und Privatleben verlieren
immer weiter an Bedeutung.
Vor diesem Hintergrund stellt sich
eine zentrale Frage neu: Was bedeutet
gesundes Arbeiten in einer Welt, in
der Stabilitat und Bestiandigkeit kaum
noch selbstverstandlich sind?
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Gesunde Arbeit muss immer
beim Menschen beginnen, nicht
bei Struktur

Klassische Konzepte gesunder Arbeit
fokussieren haufig auf dufere Bedin-
gungen: Arbeitszeiten und Pausen,
Mitgliedschaft im Fitnessstudio, der
Obstkorb fur die Mitarbeiter:innen
in der Kiche. Diese Ansitze bleiben
wichtig, greifen jedoch zunehmend zu
kurz.

Viele Menschen wissen recht genau,
was ihnen guttut und erleben dennoch
anhaltende Erschopfung, innere Un-
ruhe oder Sinnzweifel. Nicht aus man-
gelnder Kompetenz oder Motivation,
sondern weil sie dauerhaft emotional

gefordert und damit auch dauerhaft
mental ausgelaugt sind. Anpassung
wird zum Dauerzustand, wihrend
echte innere Erholung ausbleibt.

Gesundheit wird so zu einer zusatzli-
chen Aufgabe statt zur Voraussetzung.

Mentale Stéarke und
Regulation als Grundlage
gesunder Selbstfliihrung

In einer Arbeitswelt im permanenten
Wandel ricken oft unterschatzte Fa-
higkeiten in den Mittelpunkt: mentale
Stirke und Regulation.

Dabei geht es nicht um Emotionskon-
trolle oder positives Denken, sondern
um die Fiahigkeit, eigene innere Zu-



stinde wahrzunehmen, einzuordnen
und zu beeinflussen.

Aus neurobiologischer Perspektive ist
klar: Anhaltende emotionale Uber-
forderung fiihrt zu einer chronischen
Aktivierung des Nervensystems. Die
Wahrnehmung verengt sich, die Ent-
scheidungsfahigkeit sinkt und Lern-
prozesse werden erschwert. Genau
jene Kompetenzen, die in der Arbeits-
welt von morgen als ,,Future Skills“
gelten, sind ohne ausreichende Regu-
lation nur eingeschrankt verfugbar.
Mentale Regulation ist damit kei-
ne Zusatzqualifikation, sondern die
Grundlage gesunder Leistungs- und
Entwicklungsfihigkeit.

Wie kann ich mich mental
regulieren?

Mentale Regulation geschieht nicht
zufillig — sie ist Ausdruck von Selbst-
fiihrung.

Selbstfiihrung meint hier nicht Selbst-
disziplin oder Leistungssteigerung,
sondern die Fahigkeit, innere Prozesse
bewusst anzunehmen und zu steuern,
insbesondere bei Unsicherheit und
Druck.

Selbstfithrung umfasst:

® die Wahrnehmung eigener emotio-
naler Zustinde,

® den Umgang mit Stressreaktionen,

» die Fiahigkeit, auch in komplexen
Situationen handlungsfihig zu blei-
ben,

® Entscheidungen innerlich zu fih-
len, statt sie ausschliefSlich kognitiv
zu treffen.

In meiner Arbeit erlebe ich immer
wieder, dass Menschen nicht an ihren
Aufgaben scheitern, sondern an der
dauerhaften inneren Anspannung, mit
der sie ihr Leben leben. Arbeit wird
nicht krankmachend durch ihre Inhal-
te, sondern durch fehlende Moglich-
keiten zur inneren Regulation.
Gesundes Arbeiten beginnt deshalb
nicht im Fitnessstudio, sondern in der
Beziehung zu sich selbst. Das Fitness-
studio und der Obstkorb kommen erst
danach.

Implikationen fir die
Coachingpraxis

Fir uns Coaches, die Menschen im

beruflichen Kontext begleiten, erge-

ben sich daraus klare Haltungsimpul-

se, wie ich finde:

® Coaching zielt nicht primar auf Op-
timierung, sondern auf innere Sta-
bilisierung.

» Selbstfihrung geht vor Selbstma-
nagement.

® Gesunde Arbeit wird als Prozess
verstanden, nicht als erreichbarer
Zustand.

Coaching unterstitzt nicht die Anpas-
sung an uberfordernde Systeme, son-
dern starkt die Fahigkeit zur mentalen
Selbstfithrung — und damit zu gesiin-
derem Leben und Arbeiten.

Coaching als Orientierungsraum
der Arbeitswelt von morgen

Die Arbeitswelt der Zukunft wird
komplex bleiben. Umso wichtiger wer-
den Riume, in denen Menschen inne-
halten, sortieren und sich neu ausrich-
ten diirfen. Coaching kann ein solcher
Raum sein: nicht als Reparaturbetrieb
fir Erschopfte, sondern als Entwick-
lungsraum fiir mentale Selbstfithrung.
Gesund arbeiten heifst dann nicht, sich
dauerhaft belasten zu konnen. Es
heifdt zu wissen, wie innere Stabilitit
bleibt, auch wenn sich duflere Bedin-
gungen standig verandern. [ |
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Hanna Wickert

arbeitet als Neuro-Coach®
und Trainerin der Akademie
fur Neurocoaching® mit
Menschen daran, ihre
innere Freude (wieder)

zu finden. Mit EMDR-basiertem Coaching
unterstiitzt sie ihre Klient:innen dabei, mental
starker und ausgeglichener zu sein, um
individuellen Wandel und Wachstum maglich
zu machen.

https://wickert-coaching.de/
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