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Liebe Leserin, lieber Leser, guten Tag! 

  
wirklich schnell sein kann man auch, indem man sich 
Erleichterung verschafft.  Da gibt es den alten Witz, in 
dem ein Mann mit einem schweren Koffer durch die 

Wüste rennt. Gefragt, warum er den Koffer 
mitschleppe, antwortet er: "weil es so wunderbar ist, 
den Koffer irgendwann loszulassen  und ohne ihn 
unbeschwert weiterzulaufen."  
 
 Ähnlich beschrieb ein soziales Netzwerk in diesen 

Tagen die Wirkung von Koffein. Die These: Der Kick 
beim Koffein liege einzig darin, dass durch die nächste 
Tasse Kaffee die Entzugserscheinungen gelindert 
werden, die kurz nach der letzten Tasse eingetreten 
sind. Dadurch wird ein kleiner Energieschub ausgelöst. 
Fazit: Wo kein Entzug ist, wird dieser Kick auch nicht 
gebraucht. 
 
 Eine beliebte Vorgehensweise ist es auch, immer mit 
dem Schlimmsten zu rechnen, damit man nicht 
enttäuscht werden kann. Eine Erleichterung beim 
Eintreten von nur Halbschlimmem oder sogar 
Angenehmem scheint darin nicht einmal vorgesehen. 
 

 Solche Arten von Erleichterung haben wir hier nicht im 
Auge, sondern eine... 
  

 

 

 
 

http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkmjheGODcOf_gLwvnarLBwdWUO9SvEAZF_13uHPLGU5buFxQq3J_BkKtUmLb8wf1Jc=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8i1ZWOnfrio8HhWtK3C4cQpdumxVWm46jc359u5YtVOKnJorhlP70MQ=
http://visitor.constantcontact.com/email.jsp?m=1102067541002&id&id=preview
http://survey.constantcontact.com/survey/a07e92i6etkhsw23tpg/start?TEST_ONLY_RESPONSES_NOT_SAVED=t
http://survey.constantcontact.com/survey/a07e92i6etkhsw23tpg/start?TEST_ONLY_RESPONSES_NOT_SAVED=t
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Erleichterung, die Lebensgeister wecken kann 

  
Ein Schlüssel für Leichtigkeit und Lebendigkeit ist das erfolgreiche Managen 
von Druck, und zwar von innen.   
  

Erleichterung kommt von innen, Druck auch. Natürlich gibt es all die Auslöser von 
außen, die Druck machen: zuoberst der Zeitdruck, dann eine wachsende Komplexität 
von Aufgaben, zu viel Verantwortung auf nur zwei Schultern, unbefriedigende 
Ergebnisse, die im Gegenzug höhere Zielvorgaben nach sich ziehen - die Liste ist lang. 
  
Was auf der Strecke bleibt, ist häufig all das, was Spaß macht und das Gefühl gibt, 
lebendig zu sein. Man fühlt sich wie ein Zombie.  

  
  
Wie man Druck erlebt und wie man mit ihm umgeht, ist individuell sehr 
verschieden. 
  
Wo die einen stöhnen, sind andere noch entspannt, und das hängt nicht nur von der 
Art und Intensität der Ereignisse ab, denen man ausgesetzt ist. Es ist tatsächlich auch 

eine Frage der inneren Einstellung und des Umgangs mit dem Geschehen. 
  
"Zieh dir diesen Schuh doch nicht an" oder "Hör auf, dich verrückt zu machen" sind 
Ratschläge, die man in der Regel nur mit einem Schnauben beantwortet, so dämlich 
erscheinen sie. Zugegeben: meistens kommen sie im falschen Moment und von der 
falschen Seite. Und dennoch ist was dran. 
 

  
"Es sind nicht die Dinge, die die Menschen erregen, sondern ihre Auffassung 
von den Dingen"  
 
 Dieser Satz (er wird u.a. Epiktet zugeschrieben) zeigt die Richtung:Jede/r bestimmt 
selbst, wie sie oder er etwas wahrnimmt. Etwas als Druck wahrzunehmen, ist das 
Ergebnis einer (meist nicht bewussten) Entscheidung. Sich diese Entscheidung bewusst 
zu machen, ist der erste Schritt zur Erleichterung. Wenn man dann gewillt ist, diese 
Entscheidung zu verändern, ist schon der zweite Schritt gemacht. 
 
 Wer sich bereits morgens beim Betreten des Büros unter Druck fühlt, wird auf die 
Ereignisse des Tages anders reagieren als jemand, der gut drauf und entspannt ist. 
Das überträgt sich auch auf das jeweilige Umfeld. Je größer die Anzahl der Menschen, 

die man führt, desto weiter verbreitet sich auch die eigene innere Einstellung. Paradox: 
Wer glaubt, alles allein tun zu müssen, wirkt am gravierendsten auf andere ein. 
 
   
Sobald man mit den Dingen in Fluss kommt, kommt auch das Lebendige. 

  
Die Lebensgeister übernehmen wieder das Kommando. Man kann 
den Unterschied zwischen sich selbst und den Dingen wieder 
spüren. Was kommt, wird nicht mehr automatisch als Druck 
wahrgenommen. Statt negativer gibt es positive Verstärkung: es 
wird das verstärkt, was weiterführt. 
  
Was schwer war, wird nun leichter. Die eigenen Fähigkeiten sind 
gefragt. Das weckt die Lebensgeister. 

  
Erleichterung erfordert zuerst einmal Arbeit. Zuerst an sich selbst 
und dann an den "Dingen". Man muss den Druck im eigenen 
Inneren spüren können, auch wenn er aus dem umgebenden Feld 
kommt. Erst dann kann man mit ihm umgehen. Daher kommt die 
Erleichterung, auch ein körperliches Empfinden.  
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Wie gehen Sie mit Druck um? Ihr Input interessiert uns sehr.      
Rufen Sie uns einfach an +49 6151 976 9137 oder mailen Sie 
franz@fendel-und-partner.de  

   

Ist das für Sie ein Thema? 

 

Möchten Sie besser mit dem Druck umgehen, der auf Ihnen lastet? Oder der in Ihrem 
Team oder Unternehmen herrscht? Ein erleichterndes und die Lebensgeister förderndes 
Projekt, bei dem wir Sie unterstützen können. 
Sie erreichen uns unter +49 6151 976 9137 und franz@fendel-und-partner.de 

 
Fendel & Partner ist eine Unternehmensberatung, die ihre Kunden mit Coaching, 
Team-Coaching und Facilitation beim Zusammenarbeiten unterstützt. 

 

  

Tipp zum Selbst-Coaching 

Haben Sie Lust, sofort selbst loszulegen und sich Erleichterung zu verschaffen? Hier 
finden Sie eine Anleitung: 
  
Druck von innen abbauen 
  
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

mailto:franz@fendel-und-partner.de
mailto:franz@fendel-und-partner.de
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNklwnIPt3TCUIQ==
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNklc5l0eHtTtEbjF8BSeWUmivDqoSxGTKIECzDCUvMIAhWE0h8CUSAgHvGbNGVrDuwFXPDxOOeGLgpNIb8RyjKQDC3DV0ouxFQU2_ycVY4AnWw==
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Neues aus der Leadership - Bücherecke 

  
 
 
Die Kunst des Zusammenarbeitens.  
Sich selbst und andere wirksam führen 

  
Das Fendel & Partner - Buch ist da.  
Der HAUFE-Verlag liefert sofort, direkt und versandkostenfrei: 
Bestellung hier. 
 
 Die Auslieferung über Amazon, Weltbild und Ihren 

Lieblingsbuchhändler hat sich um vier Wochen verzögert und erfolgt Ende Oktober. Wir 
bitten um Entschuldigung bei all denen, die schon frühzeitig geordert haben. 
 
 Um die Wartezeit zu überbrücken, empfehlen wir zwei hochaktuelle interessante 
Bücher, die Matthias zur Bonsen initiiert bzw. mitgeschrieben hat:  

 
 
  
  
Dynamic Facilitation. Die erfolgreiche Moderationsmethode für 
schwierige und verfahrene Situationen. 
Von Rosa Zubizarreta und Matthias zur Bonsen. Bestellen bei Amazon 
 
  

 
 

 
 
 

Circle: Die Kraft des Kreises. Gespräche und Meetings inspirierend, 
schöpferisch und effektiv gestalten. 
Von Christina Baldwin und Ann Linnea.   Bestellen bei Amazon 
  
  

  
  

Aktuelle Workshops   

  
 

 
  
  
(meist) letzter Montagabend im Monat: 

  
Der Kreis ohne Namen 
  
  
      

  
        
27. Oktober 2014       Weitere Informationen und Anmeldung    
 ________________________________________________________ 

 

http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNklUp-iClvCh4Q==
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyXfaahBVZvqfSbm8aq_yUvZZ288qSFHFB2t9yLImcOTau8iZ2v9en187wg_S7_dS38Ms1K9IEPtGecADyTuB7_7cZAWYPSUDTVOjPKhAD0dYN2npQIiOKab5WTGUSMaJ5t6LL7lP25EQsY6U6KTR2AdafykWmVGx2ogux6yZitwXAsrb3vNQky
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyMBVRQEsO9G6kID5i2YX5e1fkodnfxBt0nBuL18GPoeYCC2gPkIs5kFT32Au8ATWZRjFScYrvgaKn7oZqz-81zvEGVnYbmUMk=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEwmn3a-2sXA2uaanf0pfI-CYnwlh11MnlrfaMVq95ubGpFAIh3zUHu7xx4jXfgm0uMmuvI7-KS0lWiScQAw6G_w5-N0cLjzhANYZ-t8BgsZW0RH6bU8iTrl
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEy2fcKuHkOWklxPpnCxJn2U3y0CgUFt4YsuqlEoxphfBWT36u8Hi5O6ShIFFjzErYaIcqTwrJfqwjlH-iEh_xX2MlHk-orm-dEu6UwGHQA7DhxD_kSRdAgZfLD7Bl_Cxro3tBuH7itesnUGWNpr4ca_SNIRR8PXhqbeb0p3sPxYvnnhXq6JNkGeux6TalK6THYOOAGeBZFShNqgxKSt_13A
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEzXEGJHxrFAMlaIhvBOkrX98rYUHD608itpMg6EDiN3zTxEHlvxn7RJ
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyMBVRQEsO9G6kID5i2YX5e6l1soJ814O9zxswP45FDuF3zUT_ZL9bK8GQ9iE_cc2gWkLafz2yUSnB1FPftMK0hFW6GBuQsvDr_bsUkDItzrJ0Ov3KH3r84AENYEMvlIf2iZkvo7EnEB1GCBsBgbsjn-_6slqacoqxPJ3xRsCgbgaq3_GQrx0bftwlcSdOOoxjDSl9OSimb6HSH-VauKSUWFmM73THqsG4y1sU2U9tzqA==
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyMBVRQEsO9G6kID5i2YX5eutH9DfB30BaWvmmirTl0Mty_DhbBZyX-ChBYdirCgCWeXJI9p3l2LAWUujQEesCl4t-7F2_1mDgc2a2pQ2dji-7xlDIUbZS7Uyp3ZFds-P3oz2c9jLalQDXmVdfHpXrWcET27G09ONwhmr204HblgEMwWRYasIUP
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyn57yAvZqHUkl4BK4iQtoAUyBGYdgZkJX4U1u4XJq8-sMJUka10l5umvDdJFufdbSxlRBYJu38HdfdzkQj0H_1SCq-iyMkJUieEEozw__ip2S-9uFakcLzuAaJohUIkDI=
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Wir wünschen Ihnen, Ihrem Unternehmen und Ihren Kunden 
Lebendigkeit und Lebensfreude, besonders am Montag. 
 
  
Ihre 
Franz Fendel, Dorothée Fendel und Benedikt Fendel 

  

Damit können wir Sie unterstützen 

Coaching                                    Team-Coaching                          Strategie & Business Development  
Kommunikation: vom Kern zur Botschaft                                                   Veränderung & 

Innovation    Konfliktlösung                                   Workshops                                          Facilitation & 
Moderation 

Schnelle Links 

Fendel & Partner                      Akademie                                                       Newsletter-Archiv 

                                                     
  

+ 49 6151 9769137 und 9769136  |  service@fendel-und-partner.de 
 

  

 

http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuHKb74f6qtASQ5o-ESLQIuLx-RHE2jzhow=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuGaHeKnH6K4Kg7p0nWgVqbOrCkvdGY7_ic=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuGyxdskU2KpQunXsFgj-UxqBKaC9a-lg1g=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuG0IhoEsESn_6QJa84f4wFj1ivHMx2hBPM=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuHLOsc0O2Ilu5eWwh3pHcspJ_nJ6c5V7MY=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuHLOsc0O2Ilu5eWwh3pHcspJ_nJ6c5V7MY=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuHHa16ogMQxxtecCwAmGW9yDTc_lbgSMJQ=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuECXcg_x8AXyZxJhYyJerhpqgbDXsHvnoY=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuE2rrxEeeiEm4mVe7ui4HrUnZQP94XeNyc=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8hoLyFFOM1E4OaQc3SDNxuE2rrxEeeiEm4mVe7ui4HrUnZQP94XeNyc=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNklwnIPt3TCUIQ==
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8gAQZb_FsW0Re64OS2w_RVHCV7lXyBJXINbTFGbrsLEQ46I_nKwGQww=
http://r20.rs6.net/tn.jsp?e=001T7U1D2xkZdP0wJbrEB1VNqMDnfHbwPWge18dEauEb1Xw1iljmLqepTHdNKKyNhBGENqr8frVXEyRiXQNWjwlzOn_KkB8VahgtC6commrNkkhtS_Ea8Z_TjTzAOsc84fid_Z41iqMSCMHu6YAXJYK8i1ZWOnfrio8HhWtK3C4cQpdumxVWm46jc359u5YtVOKnJorhlP70MQ=
mailto:service@fendel-und-partner.de
http://visitor.constantcontact.com/email.jsp?m=1102067541002&id=preview

