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„RUHE BEGINNT  IM KOPF.  
AUCH BEIM UNTERNEHMER!“ 

Die Freudenberger Beratungs-Psychologin Juliane Dreisbach zeigt Wege zu mehr Ruhe. 
Tagtäglich kämpfen Unternehmer an mehreren Fronten, ein mit Terminen prall gefüllter 
Kalender bestimmt ihren Arbeitsalltag. Im Interview mit Unternehmertum Südwestfalen 
spricht Dreisbach darüber, wie man Hektik und Stress ein wenig vermeiden kann

Frau Dreisbach, warum ist es so wichtig, 
auch als Unternehmer mal abschalten 
und zur Ruhe kommen zu können?
Juliane Dreisbach: „Zur Ruhe zu kom-

men ist unabhängig davon, welchen 

Beruf ich ausübe. Zur Ruhe kommen ist 

eine Grundhaltung, die ein Mensch mit 

der Zeit mehr und mehr verinnerlicht 

und lebt. Davon profitieren in aller Re-

gel dann auch Umfeld, Familie, Freun-

de und Mitarbeiter. Der Unternehmer 

beeinflusst neben seinem Familiensys-

tem auch das Unternehmenssystem – 

seine persönliche Befindlichkeit, sein 

Führungsstil und unternehmerisches 

Geschick spüren die Mitarbeiter. Wer 

sich selbst gut führt, kann Mitarbei-

ter auch gut führen und in Zeiten des 

aufkommenden Fachkräftemangels ist 

das besonders empfehlenswert, denn 

die Mitarbeiter von heute werden wäh-

lerischer in Sachen Betriebsklima als 

Ausprägung von gelungener Corporate 

Governance.“

Warum fällt es einigen Unternehmern 
so schwer, zur Ruhe zu kommen?
Juliane Dreisbach: „Viele Unterneh-

mer laufen häufig im Hamsterrad von 

Schnelligkeit, Umsatzdruck, wenig hilf-

reichen Gewohnheiten, Perfektionsori-

entierung und permanenter Anpassung 

an neue Situationen: ein guter Mitarbei-

ter kündigt, ein langjähriger Großkunde 

wechselt zur Konkurrenz oder gerät in 

Zahlungsschwierigkeiten, neue Tech-

nologien oder globale Schwankungen 

erfordern Antworten: antizyklisch in-

vestieren trotz Auftragsrückgang oder 

reduzieren auf Nischenpositionierung. 

Einige befinden sich sogar in einer oft 

geübten Unruhe- bis Angstbereitschaft 

vor dem, was sein könnte, die sie nur 

schwer loslassen. Denn der Laden muss 

weiterlaufen, dazu hängen zu viele an-

dere Menschen dran. Diese tägliche 

Mühle bringt manchen Unternehmer 

in einen innerlich aufreibenden wie 

äußerlich spürbaren Aktionismus, dem 

er oder sie sich nur schwer entziehen 

kann. Ruhe beginnt im Kopf. Auch beim 

Unternehmer.“

Welche Methoden für Unternehmer 
gibt es, um zur Ruhe zu kommen?
Juliane Dreisbach: „Klare persönliche 

Arbeitsstrukturen schaffen, kleine tägliche 

Erholungsrituale leben, Aufgaben abgeben, 

realistische Auftragsplanung, effizient statt 

ständig arbeiten. Wichtig ist auch, einmal 

inne zu halten und zu bemerken, wenn 

Sie sich in stressenden Gedankenwelten 

aufhalten: auch mal ‚Stop‘ sagen und sich 

beruhigen lernen. Bemerken, was Sie selbst 

leisten und Gutes tun, Gutes auch bei Fami-

lie und Mitarbeitern wahrnehmen.“

Was passiert, wenn sowohl Arbeitge-
ber als auch Arbeitnehmer ständig un-
ter Druck und angespannt sind, wenn 
sie nicht mehr locker lassen können?
Juliane Dreisbach: „Es gibt eine wach-

sende Anzahl von Unternehmern, die mit 
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Ihren Mitarbeitern vorbildlich umgehen, 

auch locker agieren können und sehr er-

folgreich sind. Unternehmer sind auch 

Führungskräfte und für sie gilt generell: 

wer sich selbst nicht angemessen steuern 

kann, Druck, Angst, hohes Tempo, In-

transparenz, Unbeherrschtheit jeden Tag 

weitergibt, kann Mitarbeiter demotivie-

ren: zu hohe Stückzahlenbearbeitung, Ar-

beitsdichte, permanenter Termindruck, 

mehr Kritik als positive Würdigung, 

schlechte Manieren, kaum Gruß- oder 

persönliche Worte. In kleineren Unter-

nehmen sind die Mitarbeiter noch enger 

am Chef und nehmen, wenn sie sich nicht 

innerlich distanzieren können, die Unru-

he und existentiellen Ängste des Eigentü-

mers auf. Mit der Zeit legt sich manchmal 

eine spürbare Schwere auf solche Teams, 

die Unlust am Job wächst, der Kran-

kenstand steigt, gute Fachkräfte wechseln 

den Arbeitsplatz und gehen dorthin, wo 

es sich angenehmer anfühlt. Ruhe und 

damit Ausgeglichenheit in Arbeitspro-

zesse und menschliches Miteinander zu 

bringen, ist heute auch eine wirtschaft-

lich relevante Aufgabe. Das unterschät-

zen manche Unternehmer und lassen 

das permanente noch mehr Fordern nicht 

sein, beispielsweise weil sie dem Schnel-

ligkeits- oder Preisdruck selbst kein Nein 

entgegensetzen können oder wollen. Ein 

gutes soziales Miteinander schafft einen 

Rahmen, in dem Menschen grundsätzlich 

besser Belastungen aushalten. Ein Unter-

nehmen, Mitarbeiter gelassen zu führen, 

scheint wachsend zu einer unternehmeri-

schen Erfolgsmaxime zu werden. Der ego-

zentrierte, gestresste Unternehmer wird 

vielleicht zu einem Relikt aus der Vergan-

genheit. Den gönnt sich heute kein Mitar-

beiter mehr, der seine Qualitäten kennt. 

Wer nicht selbst locker lassen kann als 

Unternehmer, der wird vom guten Mitar-

beiter locker gelassen.“

Welche Übungen kann man ganz ein-
fach zuhause oder am Arbeitsplatz ma-
chen, um zur Ruhe zu kommen?
Juliane Dreisbach: „Ruhe ist kein Knopf-

druck, sondern eine Haltung, die wir uns 

mit der Zeit mehr und mehr erlauben und 

uns damit beschäftigen. Ruhe ist ein ‚Zu-

stand von Souveränität und Angstfreiheit‘ 

könnte man sagen: im Kopf herrschen 

dann Ruhe und Ordnung, wir akzeptieren 

Unabänderliches und stoppen stressende 

Gedankenkreisläufe, setzen uns dem ein-

fach nicht mehr weiter aus, deshalb: seien 

Sie gütig und geduldig zu sich selbst und 

versuchen Sie, die eigene Wahrnehmung 

zu lenken. Lernen Sie beispielsweise ei-

nen Text, Vers, das Vaterunser, ein Ge-

dicht auswendig, dass dann wiederum 

Ihre Gedanken ablenkt. Sagen Sie auch 

ruhig mal laut ‚Stop‘ zu Gedanken, die 

immer wieder quälen, klatschen Sie dabei 

auch in die Hände. Sie allein entscheiden, 

ob Sie anderen Menschen oder Situatio-

nen so viel Macht über sich geben wollen, 

dass Sie jemand/etwas provozieren und 

emotional nachhaltig belasten kann. Die 

Verantwortung für Ihre Ruhe können Sie 

niemand anderem in die Schuhe schie-

ben. Der richtige Ansatz lautet eben nicht 

Der, die oder das hat mich provoziert. Ent-

scheidend ist immer: Sie haben sich aus 

Ihrer Ruhe bringen lassen.“


