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„Ich halte diesen Stress nicht
mehr aus“ – diese Klage hört
man in jedem Berufsstand.
Doch Stress ist nicht gleich
Stress.Positiver Eustress hilft,
Herausforderungen anzuneh-
men und zu bewältigen.Nega-
tiver Disstress hingegen wirkt
belastend, mindert die Hand-
lungs- und Kommunikations-
kompetenz und führt in letzter
Konsequenz zum Burn-out-
Syndrom, dem Gefühl des
Ausgebranntseins.Wenn aber
die Möglichkeit besteht, den
Stress abzubauen oder in posi-
tive Kanäle zu lenken, lässt
sich trotz hoher Belastung die
Handlungsfähigkeit aufrecht-
erhalten.

Reaktion bei 
negativem Disstress

„Bleiben Sie gelassen, ruhig
und sachlich!“ Das ist ohne
Zweifel richtig – aber leichter
gesagt als getan. Denn der
menschliche Körper ist darauf
vorbereitet, mit belastenden

Reizen umzugehen: Sekun-
denschnell wird er in Alarm-
bereitschaft versetzt und auf
Kampf oder Flucht program-
miert. Der Organismus wird
auf Höchstleistung getrimmt;
alle Körperfunktionen, die
nicht unbedingt notwendig
sind, der Bedrohung auszu-

weichen, werden herunterge-
fahren – leider auch die Denk-
fähigkeit des Gehirns, denn
der Verteidigungsmechanis-
mus des Körpers soll nicht
durch zu langes Nachdenken
beeinträchtigt werden. In ei-

ner solchen Situation gelas-
sen,ruhig und sachlich zu blei-
ben, ist nahezu unmöglich.
Das Problem: Unser Denkver-
mögen ist gerade dann be-
sonders eingeschränkt, wenn
wir es am nötigsten brauchen,
nämlich um nach Auswegen
und Lösungen zu suchen.
Um in Stresssituationen hand-
lungs- und kommunikations-
fähig zu bleiben, stehen meh-
rere Möglichkeiten offen.

Stressproblem akzep-
tieren und persönliche
Stressoren erkennen

Wichtig ist, dass der Laborlei-
ter überhaupt erst einmal
wahrnimmt und akzeptiert,
dass er ein Stressproblem hat.
Denn viele Menschen, die un-
ter Stress leiden, geben dies
nicht zu oder brüsten sich so-
gar noch mit dem enormen Ar-
beitspensum,das sie absolvie-
ren. Der erste Schritt zur 
Abhilfe besteht darin, das
Stressproblem offen kommu-

nizieren zu wollen. Oft hilft es
bereits, wenn der Laborleiter
über seine Stresssituationen
berichtet und sich dafür öff-
net, Stressbewältigungsme-
thoden anzuwenden.
Danach muss er den Ursachen
für den Stress auf die Spur
kommen. Jeder Mensch hat
seine individuellen Stresso-
ren. Die Skala möglicher
Stressoren reicht von körper-
lichen bis zu seelischen Stress-
auslösern. Ein Stressor, von
dem einen als belastend emp-
funden,wirkt bei dem anderen
als positiver Adrenalinschub:
Die persönliche Bewertung
entscheidet darüber, ob eine
Situation als stressend emp-
funden wird oder nicht.
Verstärkt wird das Problem
dadurch, dass es nicht einmal
einer realen Situation bedarf,
um eine Stressreaktion her-
vorzurufen: Der Laborleiter
zeigt Stressreaktionen, wenn
der unzufriedene Zahnarzt
sich bei ihm wegen der Voll-
gusskronen beschwert. Er
zeigt sie aber auch, wenn er

sich diese Situation nur vor-
stellt.
Negative Gedanken, Sorgen
und Ängste verursachen die
gleichen Stresssymptome wie
Einwirkungen von außen. Der
Grund: Das Unterbewusstsein
unterscheidet nicht zwischen
Wirklichkeit und Vorstellung.
Ein negativer Gedanke wirkt
wie ein „Auftrag“ an das
Unterbewusstsein, alles zu

tun, damit dieser Gedanke be-
stätigt wird, und lässt Vorstel-
lungen entstehen, die ihn „be-
bildern“.

Bisherige Bewälti-
gungsstrategien 
analysieren

Der Laborleiter sollte in Ruhe
überlegen, in welchen kon-
kreten Kommunikationssitu-
ationen er Stresssymptome
bei sich beobachtet hat. Da-
nach kann er analysieren,wie
er bisher mit diesen Situatio-
nen umgegangen ist. Viele
Menschen wenden ganz auto-
matisch effektive Stressbe-
wältigungstechniken an, die
ihrem Naturell entsprechen.
Der eine legt eine Pause ein
und geht zehn Minuten an die
frische Luft, der andere be-
gibt sich auf eine Fantasie-
reise und stellt sich in Gedan-
ken vor,wie er abends mit den
Kindern spielt. Wer sich die-
ser Techniken bewusst wird,
kann sie gezielt einsetzen.

Das heißt: Mithilfe einer
Stressanalyse stellt der La-
borleiter fest, für welche sei-
ner Stressoren er bereits über
Bewältigungsstrategien ver-
fügt.
Ein wichtiger Aspekt bei der
Stressbewältigung ist das Ge-
fühl, eine Situation, die man
als stressend definiert, beein-
flussen zu können. Der La-
borleiter klopft seine Stresso-

ren daraufhin ab, ob er Ein-
fluss auf sie nehmen kann:
}„Ist der Stressor durch mich

selbst ausgelöst und kann
ich ihn beeinflussen?“ Dem
Stressor „Stau auf der Fahrt
ins Labor“ weicht der Labor-
leiter aus, indem er eine
halbe Stunde früher in das
Labor fährt, den Bus nutzt
und in Bus und Labor
Schreibtischaufgaben wie
Korrespondenz oder Lek-
türe erledigt. Zumindest
kann er sich eine andere Ein-
stellung zum Stau erarbei-
ten, die bewirkt, dass er sich
nicht mehr so sehr über die
Verzögerung ärgert und sie
akzeptiert.

}„Wird der Stressor durch
eine andere Person verur-
sacht und kann ich ihn trotz-
dem beeinflussen?“ Wenn
der Laborleiter von einem
neuen Mitarbeiter perma-
nent um Rat gebeten und mit
durchaus berechtigten Fra-
gen gelöchert wird, stellt er
ihm einen erfahrenen Kolle-
gen an die Seite, der ihm

weiterhilft. Oder er richtet
eine „Frage-Viertelstunde“
ein, in der er seine Fragen im
Block beantwortet, was in
der Regel zur Zeitersparnis
führt.

Entscheidend ist: Der Labor-
leiter kann so einige der ver-
meidbaren Stressoren von
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vornherein ausschließen und
die Stressdosis deutlich ver-
ringern.

Kommunikative 
Kompetenz wirkt stress-
mindernd

Den meisten Laborleitern
geht es wohl so, dass sie in
zahntechnischen Belangen
souverän sind und bleiben.
Kein Wunder: Sie befinden
sich auf einem Terrain, auf
dem sie sich auskennen. An-
ders sieht es oft im Bereich
der Mitarbeiterführung aus.
Laborleiter sind es gewohnt,
in ihrem Fachbereich eine Lö-
sung parat zu haben – umso
hilfloser fühlen sie sich dann,
wenn sie sich auf ein Feld be-
geben müssen, auf dem sie
sich nicht so heimisch fühlen.
Wenn ein Laborleiter zudem
in seinem Selbstbild einen
hohen Grad an Perfektio-
nismus verankert hat, kann
ihn etwa ein schwieriges Kri-
tikgespräch mit einem Zahn-
techniker sehr belasten.
Der Laborleiter kann seine
Handlungs- und Kommuni-
kationsfähigkeit zurückge-
winnen, indem er sich auf 
das Wesentliche besinnt: Im
emotional-hitzigen Streitge-
spräch sollte er seine Gedan-
ken und Argumente so deut-
lich und unmissverständlich
wie möglich zum Ausdruck
bringen. Er bildet kurze
Sätze, vermeidet kompli-
zierte Schachtelsätze und
versucht,seine Argumente zu
einer logischen Argumenta-
tionskette zu verknüpfen.
Kommunikative Kompetenz
beweist er, indem er sagt:
}„Korrigieren Sie mich,

wenn ich Ihrer Meinung
nach falsch liege.Also …“

}„Kann ich Ihnen einige Fra-
gen über die mir zugäng-
lichen Fakten zu unserem
Problem stellen?“

}„Was geschieht, wenn wir
uns einigen? Und was,wenn
wir dies nicht schaffen?“

Mit diesen Formulierungen
nimmt er die Schärfe aus
dem Gespräch und gibt dem
Gegenüber Gelegenheit, sich
ausführlicher zu äußern.
Und er selbst gewinnt Zeit,
die negative Stressreaktion
in den Griff zu bekommen
und die Argumentation wie-
der aufs sachliche Gleis zu
setzen.
Die letzte Formulierung lei-
tet über zur Metakommuni-

kation – der Laborleiter
spricht die gestörte Kommu-
nikation offen an: „Ich
möchte mit Ihnen darüber re-
den, wie wir miteinander re-
den.“

Mit Fragetechnik be-
lastende Gespräche in
den Griff bekommen

Ein Laborleiter, der ange-
sichts eines unzufriedenen
Kunden, der sich vehement –
in dem Beispiel über 
die Vollgusskronen – be-
schwert, unter Stress gerät,
sollte die Welt des Fragens
betreten. So signalisiert er
dem erbosten Zahnarzt, dass
er bereit ist, ihm genau zuzu-
hören und seine Sicht der
strittigen Angelegenheit zu
erfahren. Noch wichtiger: Er
hat nun Zeit, sich zu sam-
meln und seine Handlungs-
fähigkeit wiederzuerlangen.
Besonders geeignet sind 
Informationsfragen, mit de-
nen er nähere Informationen
zum Gesprächsgegenstand
einholt, und Bestätigungs-
fragen wie „Wenn ich Sie
richtig verstanden habe,mei-
nen Sie also ...“ Der Laborlei-
ter wiederholt dabei die Ge-
danken des Gesprächspart-
ners. Oder er nutzt die „Para-
phrasierung“: Er stellt Fra-
gen, in denen er die Gedan-
kengänge des Zahnarztes
verarbeitet: „Sie scheinen
mit den Vollgusskronen nicht
zufrieden zu sein?“

Handlungskompetenz
durch geistiges 
Theater erreichen

Schließlich kann er „geistiges
Theater“ spielen: Er ruft sich
Situationen vor das geistige
Auge, in denen es ihm gelun-
gen ist, eine stressige Ge-
sprächssituation gut zu be-
wältigen.In der Realität ist zu-
meist das Gegenteil der Fall:
Menschen in Stresssituatio-
nen erinnern sich an Gesprä-
che, in denen die Kommunika-
tion gescheitert ist – und set-
zen so unfreiwillig eine ver-
hängnisvolle Negativspirale
in Gang. Besser ist es, das
Gegenprogramm zu starten
und die hemmenden und 
blockierenden Vorstellungen
durch motivierende zu erset-
zen: „Ich bin jetzt genau in der
Situation wie im letzten Mo-
nat,als es mir gelungen ist,das
schwierige Gespräch mit ei-
nem unzufriedenen Kunden
doch noch zu einem guten
Ende zu führen. Das schaffe
ich heute auch im Gespräch
mit dem erbosten Zahnarzt!“

Die Herausforderung besteht
darin, die genannten Techni-
ken und jene Gedanken mit
den Erfolg fördernden Vorstel-
lungen genau dann zur Verfü-
gung zu haben, wenn der La-
borleiter sie in der aktuellen
kritischen Situation braucht.
Darum sollte er vorab seinen
persönlichen mentalen „Er-
folgsfilm“ drehen,um ihn zum
notwendigen Zeitpunkt abru-
fen zu können.

Selbstbild ändern

Eine Alternative ist, sich im
Vorfeld einer schwierigen und
belastenden, also negativen
Disstress erzeugenden Situa-
tion vorzustellen, was im
schlimmsten Falle eines Versa-
gens denn passieren könnte.
Häufig ergibt die Analyse: Die
Folgen sind halb so schlimm
wie die, die sich der Laborlei-
ter im fiktiven Katastrophen-
film ausgemalt hat. Deshalb
sollte er seine Vorstellungen
und Glaubenssätze kontinu-
ierlich überprüfen und unter-
suchen, ob sie wirklich ange-
bracht oder lediglich auf-
grund früherer negativer Er-
fahrungen entstanden sind.
Dazu ein Beispiel: Wer das
Selbstbild verinnerlicht hat,er
müsse jede Kunden- und Mit-
arbeitersituation perfektio-
nistisch beherrschen, setzt
sich einem immensen Erfolgs-
druck aus und erhöht seine
Stressanfälligkeit. Gelingt es
dem Laborleiter, dieses

Selbstbild durch die Überzeu-
gung zu relativieren, er wolle
im Umgang mit Kunden und
Zahntechnikern stets sein Bes-
tes leisten, kann er sich von
dem Ideal des allwissenden
Problemlösers lösen – und die
Angst vor Fehlern und dem
Versagen in zielgerichtetes
Handeln kanalisieren.

Ab in die Stresspause

Nach der Stressanalyse zeigt
sich häufig, dass das Haupt-
problem diejenigen Stresso-
ren sind, die „fremdverschul-
det“ sind und vom Laborleiter
kaum beeinflusst werden kön-
nen – zumindest nicht direkt.
Wichtig ist immer, für einen
steten Wechsel zwischen Pha-
sen der Anspannung und der
Entspannung zu sorgen: Wer
es versteht, immer wieder ent-
spannende Phasen in seinen
Berufsalltag einzubauen und
den Energieakku aufzufüllen,
wird mit den anspannenden
Situationen besser fertig.
Darum sollte der Laborleiter

eine Stresspause als festen Be-
standteil in den Berufsalltag
integrieren und dann eine der
zahlreichen Stressbewälti-
gungstechniken anwenden,
etwa die progressive Muskel-
entspannung, autogenes Trai-
ning, Meditation, Atemtech-
niken, Konzentrations- und 
Visualisierungsübungen und
jede Form der sportlichen Be-
tätigung. Diese Stresspause
behandelt er wie einen wichti-
gen Termin, den er auf keinen
Fall versäumen darf. Und na-
türlich bietet es sich an, diese
Stresspause auch den Mitar-
beitern einzuräumen. Was
spricht dagegen, dass der La-
borleiter gemeinsam mit den
Mitarbeitern ein paar Minuten
lang entspannende Musik
hört, einen kurzen Spazier-
gang macht oder eine Atem-
übung absolviert?

Das gestresste 
Laborteam

Überhaupt die Mitarbeiter:
Seine Stresskenntnisse soll-
te der Laborleiter auch bei
der Mitarbeiterführung ein-
setzen. Dazu analysiert er,
wie verschiedene Stresssitu-
ationen von ihnen bewertet
werden: Der eine Zahntech-
niker blüht bei der Bewälti-
gung einer schwierigen Her-
ausforderung erst so richtig
auf, der andere verzagt und
empfindet Angst. Entschei-
dend ist wiederum, wie der
Mitarbeiter mit einer Belas-

tungssituation umgeht. Im
Gespräch muss der Laborlei-
ter daher Antworten auf fol-
gende Fragen finden:
}Fühlt sich der Mitarbeiter

überfordert oder unterfor-
dert? Wie beurteilt er die Ar-
beitsanforderungen?

}Ist er der Meinung, genü-
gend Einfluss auf seine Ar-
beitssituation zu haben?

}Wie beurteilt er die Unter-
stützung,die er von außen –
durch Arbeitsumfeld, Kol-
legen und Laborleiter – er-
hält?

Ein Laborleiter, der sich als
Stressmanager versteht, ge-
rät oft in ein Spannungsfeld:
Einerseits will er helfen,
Stress vorzubeugen und ab-
zubauen, andererseits muss
er Ziele vorgeben und deren
Einhaltung kontrollieren –
was zu Stress führen kann.
Auswege aus der Zwick-
mühle bieten eine klare Ziel-
planung und Prioritätenset-
zung und eine auf Aktivitä-
ten basierende Mitarbeiter-
führung: Ziele werden auf
konkrete Aktivitäten herun-
ter gebrochen, die individua-
lisierbar sind und mit denen
sich der Mitarbeiter einver-
standen erklärt. Der Labor-
leiter formuliert für jeden
Mitarbeiter genaue Aufga-
benbeschreibungen, in de-
nen auf das individuelle Leis-
tungspotenzial Rücksicht
genommen wird. Das führt
zu motivierenden Erfolgser-
lebnissen,die der Laborleiter
anerkennen kann – so hilft er
dem Mitarbeiter aus der
Stressfalle.

Hilfe von außen: 
Stressbewältigung mit
Coaching

Spätestens, wenn die Hand-
lungs- und Kommuni-
kationskompetenz durch
Stress so stark gefährdet ist,
dass der Laborleiter die Situ-
ation nicht mehr eigenstän-
dig in den Griff bekommt,
sollte er überlegen, ob er ei-
nen externen Coach zu Rate
ziehen muss.Denn ein Coach
kann mit dem professionel-
len und objektiven Blick von
außen all dies leisten, wozu
der Laborleiter, der im
psychologischen Nebel steht
und daher die eigene Situa-
tion nicht mehr reflektieren
kann, nicht mehr in der Lage
ist. Der Coach analysiert,
welcher Stresstyp der Labor-
leiter ist und welche persön-
lichen Stressoren ihn ganz
besonders quälen. Er klärt
ab, welche der Stressoren er
mithilfe bereits bekannter
Stressbewältigungsstrate-

gien selbst abstellen oder ab-
mildern kann. Und für die
Stressoren, die er nicht be-
einflussen kann, entwickeln
Laborleiter und Coach ge-
meinsam Bewältigungsstra-
tegien.

WIRTSCHAFT

Wichtige Schritte zur Stressbewältigung

�Ursachenforschung: Stressoren feststellen. Dabei
Stresstyp bestimmen und persönliche Bewertung
von stressenden Situationen beachten

�bereits (oft unbewusst) genutzte Stressbewälti-
gungsstrategien analysieren und zum gezielten
Stressabbau einsetzen

�Möglichkeiten der Einflussnahme auf Stressor fest-
stellen und beeinflussbare Stressoren vermeiden
und ausschalten

�Stressbewältigungstechniken (Stresspause,Sport,
autogenes Training etc.) einsetzen

Info

• Denk Groß Team (Hrsg.): Dem
Horst sein Logbuch. Runter vom
Eis – Volldampf für Ihren Unter-
nehmenserfolg! BR Verlag, Lipp-
stadt 2008 (darin enthalten 
ein Artikel der Autorin Doris 
Stempfle: „Das Ende der Eiszeit“)

• Klein, Uwe: Stressmanagement.
Moderne Verlagsgesellschaft,
2000

Literatur

Stempfle Unternehmensent-
wicklung durch Training
Herdweg 13
74235 Erlenbach
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Doris Stempfle
Die Autorin ist Unternehmens-Coach
und Expertin für kreative Problemlö-
sungen in Führung und Verkauf. Die
Betriebswirtin (VWA), die seit 1996
als Trainerin arbeitet, ist Mitglied im
Q-Pool 100, der offiziellen Qualitäts-
gemeinschaft Internationaler Trainer
und -berater e.V. sowie der German
Speakers Association.
Mit ihrer Firma „Stempfle Unterneh-
mensentwicklung durch Training“ ist
Doris Stempfle mehrfach ausge-
zeichnet worden. 1997 erhielt
„Stempfle Unternehmensentwick-
lung durch Training“ von dem
Bundesverband der Verkaufsförde-
rer und Trainer (BDVT) den BDVT-Trai-
ningspreis in Gold für offene Semi-
nare. 2004 wurde das Unternehmen
vom selben Verband mit dem Interna-
tionalen Deutschen Trainingspreis in
Silber für Finanzdienstleister ausge-
zeichnet. 2007 wurde ihm der Inter-
nationale Deutsche Trainingspreis
des BDVT in Silber verliehen.
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