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Vorwort

Wie können wir den ständig steigenden Leistungsanforderungen im 
Berufs- und Privatleben nachhaltig gerecht werden und dabei unsere 
Gesundheit fördern oder zumindest aufrechterhalten? Als empirische 
Wissenschaft versucht die Psychologie, oft durch komplexe theoretische 
Modelle, die das Erleben und Verhalten des Menschen beschreiben, 
erklären und vorhersagen, Antworten darauf zu geben. Doch wie spannend 
und hilfreich die Psychologie für unseren Alltag ist, erschließt sich oft nur 
Wissenschaftler*innen und anderen Expert*innen. Um die Wissenschaft, 
ihre Erkenntnisse und Empfehlungen aber dorthin zu transportieren, wo 
sie auch angewandt werden, im Falle der Wirtschafts-, Organisations- und 
Arbeitspsychologie also in Unternehmen, zu den Arbeitgeber*innen und 
Arbeitnehmer*innen, muss die Theorie in die Praxis transferiert werden, 
zum Beispiel mit Hilfe des evidenzbasierten Managements. Aber selbst 
dieser Transfer geht oft nicht weit genug, sondern endet bei organisationalen 
Fachkräften oder HR-Praktiker*innen, ohne an jene weiter zu gelangen, 
die für den nachhaltigen Erfolg eines Unternehmens eine wesentliche Rolle 
spielen: zu den Mitarbeiter*innen.

Diese Brücke, vom psychologischen Fachwissen zu den „End-
verbraucher*innen“, wird in diesem Buch geschlagen. Ohne sich in 
theoretischen Elaborationen zu verlieren, werden wesentliche Ansätze der 
Psychologie zu den Themen Stress und Gesundheit, Kommunikation und 
Konflikt sowie Führung und Kooperation durch viele praktische Übungen 
und Tipps direkt erlebbar und anwendbar gemacht und in den Alltag der 
Leser*innen transferiert. So lernen die Leser*innen etwa, wie sie an grund-
legenden psychologischen Stellschrauben wie impliziten Lerntheorien („Ich 



kann das verändern!“), Kontrollüberzeugungen („Ich kann das verändern!“) 
und Selbstwirksamkeitserwartungen („Ich kann das verändern!“) drehen 
können.

Gelingt es uns, unsere Stressauslöser, unsere typischen Denk- und Hand-
lungsmuster zu beschreiben, so haben wir die Möglichkeit, sie im nächsten 
Schritt zu analysieren, zu verstehen und zu erklären. Dadurch können wir 
unser zukünftiges Verhalten auch zu einem gewissen Grad vorhersagen. Das 
wiederum gibt uns die Möglichkeit rechtzeitig zu intervenieren und unser 
Erleben und Verhalten nachhaltig gesünder zu gestalten.

Das Buch regt durch seinen Praxis-Bezug und den im Buch erlebbaren 
Erfahrungen der Autorin als Führungskraft, Coach und Trainerin zum 
Nachdenken an. Durch alltagsnahe Beschreibungen und viele praktische 
Beispiele fühlt man sich sofort in persönlich erlebte Situationen hinein-
versetzt, manchmal vielleicht sogar – auf positive Weise – ein bisschen 
ertappt, weil man sich selbst ab und zu in dysfunktionale Verhaltensmuster 
(unbewusst) verstrickt. Die Leser*innen erhalten die Möglichkeit, persön-
liche, langfristige Entwicklungsaufgaben zu erkennen, zu bearbeiten und 
daran persönlich zu wachsen. Wer sich auf dieses Buch, die Inhalte und 
Übungen also wirklich einlässt und auch die vielen, schnell umsetzbaren 
Praxistipps beherzigt, begibt sich auf eine angeleitete, manchmal auch 
schonungslose Reise zu sich selbst und erhält eine wertvolle Hilfestellung, 
um im Alltag nachhaltig leistungsfähig zu bleiben.

Dr. Julia Reif
Wirtschafts- und Organisationspsychologie  
Ludwig-Maximilians-Universität München
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