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Die Kunst der kleinen Schritte

Egal ob es um ,,Rezepte fiir den tollsten Job der Welt“ oder um die Wirkung der
-Espresso-Strategie“ geht - zwei Autoren aus dem oberfrankischen Forchheim
empfehlen in ihren neuen Buchern jeweils den Weg der kleinen Schritte. Grund
genug fiir Barbara Forster und Hans Kreis, sich einmal persoénlich kennenzu-

lernen.

Treffpunkt: Montag, 18. Oktober 2010 um 10:00 Uhr
in der Espresso-Bar ,La Enoteca“

Hans Kreis: Diese kleine Espresso-Bar ist der Geburtsort
meiner Espresso-Strategie. Ohne Hilfe der kleinen krea-
tiven Kaffee-Pausen wire es mir oft nicht moglich gewesen,
mein umfangreiches Arbeitspensum als Unternehmer,
Coach und Autor zu bewaltigen.

Barbara Forster: Kleine Pause, groBe Pause - wo liegt denn
da der Unterschied?

Hans Kreis: Das Bediirfnis nach den ganz groBen Pausen

entsteht vor allem dann, wenn wir uns die kleinen nicht
gonnen. Doch da es sich kaum jemand leisten kann, die
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ersehnten sechs Wochen Urlaub am Stiick zu nehmen oder
gar ein ganzes Sabbatjahr zu machen, ist es doppelt sinn-
voll, solch ein immenses Erholungsbediirfnis gar nicht erst
aufkommen zu lassen. RegelmaBige kleine Pausen - privat
wie geschéftlich - sind ideal gegen Burnout und Sinnkrisen.
Und zudem jederzeit verfiigbar. Damit treten wir bewusst
einen Schritt heraus aus dem taglichen Hamsterrad und
kommen wieder in unsere Mitte - egal ob Atemiibungen,
Spaziergidnge, ein Meditationspduschen oder der kurze
Plausch beim Espresso. Denn ,Pausen sind zum Sammeln
da, nicht zum Zerstreuen®.




Barbara Forster ist seit 2008 als selbststéndige Autorin
tatig, gibt ihre Erkenntnisse in Workshops und Vortragen
weiter und arbeitet als Kiinstlerin. Hans Kreis ist erfolg-
reicher Unternehmer, Autor und Coach. Sein Coaching-
verfahren findet mittlerweile breite Anwendung in der
Wirtschaft und wird als sogenannte Visisonstherapie
sogar in Kliniken angewandt. Beide wollen in Zukunft

ofters mal zusammen einen Espresso trinken.

Barbara Forster: Eine schone und tiefe Weisheit! Da mache
ich gleich mal weiter: ,Wenn du liebst was du tust, wirst du
nie in deinem Leben arbeiten.“ Nicht von mir, sondern von
Lao Tse - aber heute immer noch genauso wahr.

Hans Kreis: Tja, und wie bringt man das jetzt dem
gestressten Autoverkaufer oder der Buchhdndlerin nahe,
die vor lauter VerkaufsmaBnahmen nur noch funktionieren
und sich fragen, ob es wirklich noch ,ihr Ding* ist, mit dem
sie sich tagtéaglich beschaftigen?

Barbara Forster: Am besten da weitermachen, wo Ihr Buch
aufhort. Sich zum Einstieg eine Gedankenpause gonnen
und in Ruhe nachspiiren, welche inneren Sehnsiichte
auf sich aufmerksam machen wollen. Gibt es besondere
Talente, Fahigkeiten und Neigungen, die im jetzigen Job
zu kurz kommen? Zeigen sich verdrangte Wiinsche oder
Wesensziige, die nach Verwirklichung streben und endlich
gelebt werden mochten?

Hans Kreis: Schon und gut. Doch was mache ich, wenn ich
dabei feststelle, dass es mich beispielsweise in meinem Job
als Buchhdndler am meisten stort, acht Stunden am Tag bei
Kunstlicht und Klimaanlage zu arbeiten?

Barbara Forster: Ausgleich schaffen. Diesmal in kleinen
Schritten statt in kleinen Pausen. Also zuerst im beste-
henden Arbeitsumfeld tiberpriifen, wie sich zum Beispiel
der Wunsch nach freier Natur und frischer Luft integ-
rieren lieBe. ,Training on the job“ nenne ich diese Vorge-
hensweise, die auch als Arbeitnehmer funktioniert. Denn
welcher Chef freut sich nicht iiber innovative Mitarbeiter,
die sich anbieten, mit der Organisation und Durchfiihrung
von literarischen Stadtfiihrungen oder Freiluft-Lesungen
das Geschaft anzukurbeln?

Hans Kreis: Und Sie glauben wirklich, die Arbeitgeber
machen da so einfach mit?

Barbara Forster: Ich personlich habe mit meinen Ideen
stets beste Erfahrungen gemacht und konnte dadurch
etliche Frustphasen liberwinden. Es funktioniert fast in

jeder Branche. Und falls nicht, oder wenn diese kleine
Nische zum Ausleben der individuellen Starken und Talente
auf Dauer nicht ausreicht, wird es Zeit fiir den nachsten
Schritt. So konnte unser Wald- und Wiesenfreund an den
Wochenenden den Hotels in der Nachbarschaft eine unter-
haltsame Schnitzeljagd fiir Erwachsene anbieten. Oder sich
mal einen Urlaub lang als Sportanimateur ausprobieren.
Oder, oder, oder ... Freude an der Nebentatigkeit erhoht in
jedem Fall die Frusttoleranz im Hauptjob. Und nach und
nach verschieben sich vielleicht die Prioritaten, die Arbeits-
zeiten lassen sich reduzieren und der Nebenjob wird immer
weiter ausgebaut.

Kleine Pausen und ein Ausgleich
zum Job sind ideal gegen Burnout
und Sinnkrisen

Hans Kreis: Also, ich als passionierter Espressotrinker und
begeisterter Gastgeber wiirde zuallererst fiir die Erweite-
rung der Buchhandlung um eine gemiitliche Kaffeebar
pladieren, als Treffpunkt fiir Blicherfreunde.

Barbara Forster: Und als aufgeschlossene Chefin wiirde
ich fiir die ganze Belegschaft regelmidBige kleine Erfri-
schungspausen anordnen. Denn ,Kleine Pausen fordern
die Dankbarkeit“ - das habe ich in IThrem Buch gelesen!
Und den Teamgeist festigen sie auBerdem.

Hans Kreis: Apropos Teamgeist - ich finde es wunderbar,
wie er bei uns zu wirken beginnt. Wann treffen wir uns zum
nachsten Espresso?

Hans Kreis

e

‘:f""s -’n:c.‘u
g £rfo, 7
Rezepte el
fur den tollsten

Job der Welt

sESpresso-
Strategie

oder wie ich lernte, das
Leben wieder zu lieben

Forster, B.: Rezepte fiir den
tollsten Job der Welt.
17,95 €,

KNV-Nr. 24 35 14 11

Kreis, H.: Die Espresso-
Strategie.

14,95 €,

KNV-Nr. 26 32 38 33
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