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Wie man zum „Bärentöter“ wird
topmotivation, selbstbewusstein und stressresistenz
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Dienst nach Vorschrift, geringe Mitarbeiterbindung – in vie-
len Unternehmen ist das der normale Arbeitsalltag für 80 
Prozent der Beschäftigten, wenn man der aktuellen Gallup-
Umfrage glauben schenkt. Was hier gebraucht wird, ist eine 
kluge Mitarbeitermotivation. Sie muss darauf ausgerichtet 
sein, die Frustrationstoleranz der Mitarbeiter zu erhöhen 
und so ihre Leistungsbereitschaft zu steigern. Das gelingt, 
wenn die Führungskräfte den Mitarbeitern neue Chancen 
aufzeigen. 

Die Erfahrung zeigt, dass die klassische Motivation von Füh-
rungskräften und Mitarbeitern immer mehr an ihre Grenzen 
stößt. Die aktuellen Rahmenbedingungen erfordern von den 
verantwortlichen Führungskräften immer mehr Leistungen, 
die über das Motivieren, Delegieren und Kontrollieren hi-
nausgehen. Von entscheidender Bedeutung ist vor allem das 
Vorleben der Unternehmenswerte. 

Frustrationstoleranz entscheidend

P. F. Drucker, der „Urvater” der Unternehmensberatung, 
hat dargelegt: „Eine immer größere Zahl von Menschen auf 
dem Arbeitsmarkt, allen voran die Wissensarbeiter, werden 
für ihr persönliches Management Verantwortung überneh-
men müssen. (…) Sie werden Strategien entwickeln müssen, 
die sie während eines 50-jährigen Berufslebens jung und 
geistig rege bleiben lassen. Sie werden lernen müssen zu be-
stimmen, wann und wie sie ihr Handeln verändern sollten.“ 
Dieses persönliche Management besteht im Kern darin, un-
ter allen beruflichen Rahmenbedingungen so zuversichtlich 
zu denken, zu fühlen und zu handeln, wie es dem vollen Po-
tenzial der individuellen Persönlichkeit entspricht. Dies be-
deutet, dass alle kurzfristigen emotionalen Belastungen im 
Unternehmen ohne große individuelle Betroffenheit lang-
fristigen Zielen untergeordnet werden. Damit entwickeln 
Führungskräfte und Mitarbeiter Frustrationstoleranz und 
Stressresistenz. Das ist für ein Unternehmen von unschätz-
barer Bedeutung.

Frustrationen führen unter anderem zu Konzentrationspro-
blemen, Antriebshemmung, Schlafstörungen, mangelndem 
Selbstbewusstsein und vielen psychischen und körperlichen 
Krankheiten.  Dadurch ist die persönliche Leistungsfähig-
keit spürbar eingeschränkt. Dieser Stress vermindert sogar 
die Durchblutung in dem Teil unseres Gehirns, den wir für 
Motivation, Planung, Kreativität und Entscheidungsfähig-
keit benötigen. Frustrationstoleranz zeichnet sich dadurch 

aus, dass Motivation, Selbstbewusstsein und 
Stressresistenzauch unter Belastung ohne  
Einschränkung erhalten bleiben. Dies 
bedeutet einen klaren Produktivitäts-
gewinn für jedes Unternehmen. Frus- 
trationstoleranz ist darüber hinaus ein 
Zustand der positiven Handlungs- 
fähigkeit, der durch alltagstaugliche 
psychologische Selbstregulation bei 
Bedarf jederzeit hergestellt werden 
kann. 

Positive Denke hat ihre Grenzen

Psychologische Selbstregulation ist er-
lernbar. Das in Persönlichkeits- und Mo-
tivationsseminaren unterrichtete positive 
Denken für die Bewältigung kritischer Le-
benssituationen hat einen beschränkten Ef-
fekt. Dies lässt sich an den psychologischen 
Experimenten zur Gedankenunterdrückung  ver-
anschaulichen. Im Experiment erhalten die Ver-
suchsteilnehmer beispielsweise die Aufforderung, 
nicht an einen weißen Bären zu denken. Je mehr 
man jedoch den Gedanken an einen weißen Bären 
unterdrückt, desto mehr drängt sich der weiße 
Bär erfahrungsgemäß dem bewussten Denken 
auf. Frust, Stress und negative Emotionen blei-
ben gerade deshalb in unserem Leben aktiv, 
weil wir nicht an sie denken wollen. Wir 
wollen positiv denken, wie wir es gelernt 
haben. Wir verhalten uns so, weil wir 
nicht wissen, wie wir negative Zustän-
de regulieren sollen oder können. 
Dadurch bleibt der „weiße Bär” in 
uns lebendig.
Dieses Problem löst die psy-
chologische Selbstregulati-
on. Durch psychologische 
Selbstregulation ist es mit 
alltagstauglichen Metho-
den tatsächlich möglich, 
die positiven Bewusst-
seins- und Körperzu-
stände zu erreichen, die 
man mit dem positiven  
Denken vergeblich zu   

erreichen versucht. Durch psy- 
chologische Selbstregulati-

on wird man zum „Bären-
töter”.

so funktioniert es

Wenn man frus- 
triert ist, befindet 
sich das vegetative 
Nervensystem in 
einem Funktions-
modus, der durch 

E r s t a r r u n g , 
Kampf- und 

Fluchtbe-
reitschaft 
gekenn-
zeichnet 

ist: Fokus- 
siert man sich 
einfach auf et-

was Schlechtes,  
spürt man eher  

diese unangeneh- 
men Körperreaktio- 
nen. Alles erscheint 
irgendwie ernst und 

schwierig zu sein. 
Dieser „ernste“ Zustand 

lässt sich unter anderem durch Körperberüh-
rung und eine Veränderung des inneren Dialogs 
verändern – von Selbstkritik hin zu Selbstak-
zeptanz. Dadurch verändert sich der Hormon-
Mix in unserem Körper. In der Folge kann 
unser vegetatives Nervensystem in Sekun-

den bis Minuten automatisch in einen Er-
holungszustand umschalten, den wir mit 

positiven Gefühlen und Entlastung von 
Stress verbinden. So bleiben wir moti-

viert und selbstbewusst.

Wenn die Führungskräfte und 
Mitarbeiter im Unterneh-

men lernen, im Alltag ih-
ren individuellen Stress 

zu regulieren, sind sie 
 

den betrieblichen Leistungsanforderungen auch unter Belas- 
tung besser gewachsen. Dies entspricht dem, was die Füh-
rungskräfte und Mitarbeiter im Unternehmen nach dem 
eigenen Selbstverständnis auch wollen: Sie wollen leistungs-
fähig sein. Psychologische Selbstregulation schafft damit  
einen Nutzen für das Unternehmen im Wettbewerb und für 
die Mitarbeiter auch im privaten Alltag. 

Von ubald hullin

kurz vorgestellt

Als Diplom-Psychologe und Master of Sciences der 
Psychologie bietet Ubald Hullin in seiner Privatpra-
xis für integrative psychologische Beratung in Stutt-
gart-Degerloch die folgenden Leistungen an:
 �Individuelle Psychotherapie und Gruppentherapie 
(Paare, Familien)
 �Individuelles Life-, Sport- und Business Coaching 
durch einen im Geschäftsleben erfahrenen Psy-
chologen
 �Supervision für Geschäftsleben, Privatleben und 
Sport

Seine Seminare zu den Themen psychologische 
Selbstregulation und nachhaltige Stressbewälti-
gung haben ein sehr gutes Feedback. Seine Psycho-

therapie basiert auf der 
Grundlage der Tiefenpsy-
chologie nach C. G. Jung 
und nutzt kognitive Ve-
haltenspsychotherapie, 
Gesprächspsychothera-

pie und systemische Psy-
chotherapie zusammen 
mit weiteren innovativen 
Verfahren. Als psycholo-
gischer Berater integriert 
Hullin darüber hinaus 
modernste neurowissen-
schaftlich fundierte psy-

chologische Methoden mit Elementen aus dem Qi-
gong und Yoga. „Meine Klienten berichten nach 
dieser Psychotherapie und Burn-out-Hilfe normaler-
weise von einer zügigen, tiefgreifenden und nach-
haltigen psychischen Entlastung“, sagt Hullin.

 www.ubaldhullin.de

Das Rückgrat beginnt im Kopf


