Die Gesundheit

Wenn Leistung zur Krankheit
wird — Dr. Dr. Cay von Fournier
erklart, warum Arbeiten ohne
auszubrennen die Basis
nachhaltigen Erfolges ist 34
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Wenn Leistung zur Krankheit wird

Arbeiten ohne auszubrennen ist die Basis nachhaltigen Erfolges

Burn-out ist ein kirpericher
und seelischer Erschépfungs-
zustand, der hiiufig mit dem
Arbeitsumfeld  zusammen-
héngt und durch OberhGhte
Erwartungshaltungen entsteht.
Die Folgen sind Lustiosigheit,
negatives Denken, Aggressi-
on, Pessimismus und Zynis-
mus im Umgang mit sich und
anderen. Dr. Dr. Cay von Four-
nier erkldrt die Ursachen des
Bum-out und wie man dem
Erschépfungszustand entiom-
men kann.
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Ein typisches Zeichen fir einen Burn-out: Dinge, die einem frilher Spaf gemacht haben, bersiten keine Freude mehr.

von genauen Zahlen schwer. In
dem hier beschriebenen Zusam-
menhang geht es primar um
die verantwortlich
sind fir grofle messbare Lesstun-
gen, sei es als Fihungskraft oder
als Unternehmer, Eine Vorstufe ist
die Arbeitssucht, die shnlich et
nes anderen Suchtverhaltens
noch keine Krankheil darstellt, je-
doch auf direktem Wege ins
Burn-out fohrt Bel der Arbeits-
sucht definieren sich Menschen
menswy durch den operativen
Alltag und die Funktionen, die sie
n diesemn ausfillen. Mie gibt es
Ruhe und selten eine Abwechs-
Iung, die diesen Namen auch ver-
dient. Meistens wird auch die pn-
vate Zeit, selbst der Udaub, for
Belange des Beufes venwendet.

Menschen,

Stress oder Bumn-out?
Beide Begriffe und deren Bedeu-
tung werden geme miteinander
werwechselt. Stress ist ein noma-
ler Mechanismus des menschii-
chen Kirpers, ohne den unsers
Vorfahren nicht dbedebt hatten,
Dies gilt obrigens fir Oystress
ebenso wie fur Eustress. Zwi
schen bewden wird ja geme r

den Werten schlechter” und ,gu-
ter” Stress unterschieden. Fr den
Korper ist es erst einmal das Gles-

che, nicht aber fiir unser Befin-
den, das dann als unangenshm

oder  angenehm  emplunden
wird, Ganz geich allerdings, ob
Dystress oder Eustress, beide
fohren Gber einen zu langen Zeit-
raum zum Bum-out, wenn bei
dieser Anspannung zu wenig Zeit
far Entspannung bleibt.

Ursachen des Burn-out

Alle Ursachen aufzuzeigen, die 2u
einem Burn-out fihren konnen,
wiirde den Rahmen dieses Art-
kels sprengen. Letztiich kann es
jedes erdenkliche Motiv sein, das
2u einer Motvation fihr, die in
ibertriebenet Weise gelebt wird
Gerade bei Menschen, die geme
etwas leisten und dazu auch fa-
hig sind, werden die Erwartungen
an sich selber immer groiBer. Ho-
her, schneller, weiter sind die Ma-
heutigen Zeit. Und
ebenso wenig, wie sich die Leis-
tung im Sport unendlich steigem
basst, verhalt es sich auch im Ma-
nage Zwiar hat Kreativitat
keine Grenzen, jedoch das Ce-
him, das diese Kreatnitdt produ-
Ziert

amen der
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den. Sie darf es nicht geben und
die Dewise lautet Sprenge deine
Grenzen” undiffe-
enzierten Zeiten, denn was bel
dem einen Menschen ein sehr
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einem anderen, der schon Gfter
(Uber seine Grenzen hinaus ge-
gangen ist, sehr schadlich sein
An dieser Stelle ist mehr MaB né-
tig und wesantiich mehr Selbstre-
flexion. Ein feindiiches Arbeitsum-
feld, das gepragt wird
schen im Bum-out, fihrt zu im-
mer weiteren Menschen im
Bum-out Und so gibt es viele
kranke Menschen in kranken Un-
temehmen, Beides bedingt sich
gegenseitig und so muss das Pla-
doyer fir Unternehmen lauten
sich im 21, Jahrhundert viel mehr
mit den grofien Themenko
xen Gesundhest und Mit
2u beschaftpen

on Men-

Was kénnen wir zur Vorbeu-
gung und auch zur Behand-

lung des Burn-gut tun?
Zunachst sei darauf hingewiesen,
dass bei einem manifester
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pie (bei einem m
den Arzt)
kann man
manches
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12 Tipps, die helfen, nachhal-

tig Leistung zu erbringen,
ohne auszubrennen:

1. Seien Sie ehrlich mit sich
selbst!

Selbsterkenntnis st der erste
Schritt zu einemn ghicdichen Leben

2. Uberfordern Sie sich nicht!
Meist haben Menschen, die aus
brennen, zu hohe Erwartungen
an sich und andere und werden
daher oft enttduscht

3. Geben Sie Ihrem Leben we-
niger Forderungen und dafiir
mehr Sinn!

Dhe wenigsten Menschen folgen
einem wirkdichen Sinn und setzen
daher die Priontaten villig falsch

4. Uberdenken Sie Ihre Werte
im Leben!

Meistens haben wir ja kein Zeit
problem, sondem vielmehr ein
Prioritdtenproblem und Priorits-
ten sind die Konsequenz gele
Werte. Machen Sie sich Ihre wich
tigsten Werte bewusst und laben

danach.

5. Organisieren Sie sich bes-
ser!

gin Tedl der perstnl
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6. Praktizieren Sie ein ein-
faches Zeitmanagement!
1 kein Allheil

tion wichtig
rzeit kein modi

echenden
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7. Engagieren Sie sich fiir rea-
listische Ziele!
Alles ist méglich” st Un

nzen. Sicher blei
it unter ihv
Wer sagt,

8. Werfen Sie Ballast ab -
emotional und kirperlich!

(siche auch ,Simplify your Life*
von Tiki Kistenm; und Lo

9. Sorgen Sie fir sich selbst,
durch ein Leben in Balance!
Nehmen Sie sich Zeit for sich
selbst und fior ein Leben in Ba-
lance

10. Verbringen Sie mehr Zeit
mit Ihren Familien und Freun-
den!

11. Treiben Sie mehr gesun-
den Sport!

12. Lassen Sie &fter Ihre Seele
baumeln!
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