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Burnout vermeiden

Mehr Lebensqualitat oder bis zum bitteren Ende?

HERMANN-JOSEF KREITMEIR*

Nichts ist so schwierig, wie
mit alten Gewohnheiten zu
brechen. Das gilt auch fur
Stress, Uberlastung und Er-
schopfung. Gute Vorsatze
allein reichen nicht, um die
alten Fallen zu erkennen
und zu vermeiden, ein
Burnout droht. Schlimms-
tenfalls mindet er in eine
chronische Erkrankung, De-
pression, Scheidung oder
Insolvenz. Welche Warnzei-
chen Chefs und andere lei-
tende Angestellte erken-
nen mussen und wie da-
rauf zu reagieren ist, be-
schreibt der Beitrag.

Von meinen Kunden hore ich immer
wieder: Ich kann nicht mehr; woftr ma-
che ich das eigentlich; es dankt mir eh
keiner; am liebsten wiirde ich alles hin-
schmeiBen; ich will nur noch meine Ru-
he. Wem es dauerhaft so geht, der hat
ein ernstes Problem. Der findet ohne
wirkliche Unterstitzung und externe
Hilfe hier nicht mehr aus dieser demo-
tivierenden Abwartsspirale raus. Der
Tunnelblick lasst keine andere Mdglich-
keit mehr zu, als in Selbstmitleid zu ver-
sinken. Bis zum bitteren Ende. Aber: Er-
schopfung ist doch keine unternehme-
rische Zielsetzung! Wichtig ist es, schon
die ersten Anzeichen dieser Entwicklung
zu erkennen. Das sieht meistens so aus:
Unternehmer klagen Uber eine chroni-
sche Erschépfung. Sie kénnen zuhause
am Abend nicht mehr abschalten. Sie
haben Konzentrationsschwierigkeiten,
machen in Angeboten und bei Planun-
gen Fehler, die ihm wiederum Arger mit
den Kunden und Mitarbeitern einbrin-
gen und letztlich Ertrag kosten.

Urlaub reicht nicht mehr

Unbedingt notwendige Phasen der Er-
holung und Regeneration — sei es Sport,
Hobbys, Zeit mit der Familie und den
Freunden — bleiben aus — der Unterneh-
mer zieht sich immer mehr zurtick. Ur-
laub wird viel zu wenig gemacht. Und
wenn er doch endlich im Urlaub ist,

dann reicht die Zeit nicht aus, um run-
terzukommen, um sich zu erholen. Im
Gegenteil, der Urlaub wird sogar als be-
lastend empfunden, da sich die Abwe-
senheit vom Betrieb nach der Rickkehr
rachen wird — noch mehr Stress, noch
mehr zu tun, so ist die enge Sichtweise.
Viele Chefs leiden dabei auch unter
Schlafstérungen. Der Kopf hort nicht
auf zu denken, sie wachen auf und
kéonnen nicht mehr einschlafen. Dies
zehrt irgendwann die letzten Kraftre-
serven auf. Die Gesundheit wird anfal-
liger, haufigere Erkaltungen oder andere
Infektionskrankheiten sind die Folge.

Auswirkungen auf die Firma

Darlber hinaus strahlen die Auswirkun-
gen auch ins eigene Unternehmen hi-
nein: Humor und Freude findet im Be-
trieb so gut wie nicht mehr statt. Der
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DAS SOLLTE EIN EXTERNER
BERATER LEISTEN

Was passiert, wenn die eigenen Krafte nicht
ausreichen, um einem Burnout wirksam zu
begegnen? Eine externe Unterstlitzung erstellt
dann eine sorgfaltige und detaillierte Ist-Ana-
lyse vom Zustand des Betroffenen und seines
Unternehmens. Das ist der erste wichtige
Schritt, um Klarheit Gber das weitere Vorgehen
zu erlangen. Diese Analyse sollte beinhalten:
e den Unternehmer selbst, seine Verhaltens-
und Arbeitsweise
e seinen (Ehe-)Partner, dessen Rolle und Vor-
stellungen
e jeden einzelnen Mitarbeiter, seine Starken
und Talente, was er im Betrieb fir gut und
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fur veranderungswiirdig halt und warum er
in dieser Firma arbeitet und nicht woanders

o die betriebswirtschaftlichen Fakten

¢ die Arbeitsablaufe und Schnittstellen

e die Organisationsstruktur

e Regeln und Vorgaben

e die Geschaftspartnerstruktur, Kunden,
Banken, Lieferanten

e das Kommunikationsverhalten nach innen
und aufBBen.

Diese Ist-Analyse zeigt dem Unternehmer

detailliert auf, was mit ihm, seinen Mitarbei-

tern, seinen Geschaftspartnern usw. los ist.

Er erhalt ein realistisches Bild:

e von seiner Firma, von sich und von seinem
Verhalten

¢ von jedem einzelnen Mitarbeiter

e von der Rolle der Familie und der Wech-
selwirkungen mit dem Betrieb
e von den Abhangigkeiten der Geschafts-
partner und deren Wechselwirkungen
e von der betriebswirtschaftlichen Situation
e und von den betrieblichen Prozessen, de-
ren Notwendigkeiten und deren Schnitt-
stellenproblematik.
Problemfelder werden aufgezeigt und Lo6-
sungswege in einem Konzept mit genauen
Umsetzungsschritten vorgeschlagen. Besten-
falls unterstutzt der Berater den Unternehmer
bei der Umsetzung der einzelnen Schritte in
der Praxis, quasi als Co-Pilot. Das erhéht die
Chancen auf eine erfolgreiche Umsetzung
und vermittelt das Know-how und die unter-
nehmerische Konsequenz fiir die Zukunft.



Chef redet mit seinen Mitarbeitern viel
zu wenig. Man tauscht nur noch das
Notigste an Informationen aus, das
reicht letztlich fur ein fehlerloses und
motiviertes Arbeiten nicht aus. Das zieht
Konflikte und ungerechte, meist falsche
Entscheidungen nach sich, man fahrt
leicht aus der Haut. GerUchte sind die
Folge, es wird mehr Ubereinander als
miteinander gesprochen, Arbeitsleis-
tung und Motivation sinken gravierend,
das Betriebsklima wird richtig schlecht.
Die Mitarbeiter tragen sich mit Abwan-
derungsgedanken und stellen sich ver-
mehrt die Fragen: Was ist denn mit un-
serem Chef los? Ist er krank? Gehen
wir bald Pleite? Missen wir uns Sorgen
um unseren Arbeitsplatz machen? Es
kann auch sein, dass die Angestellten
das Verhalten ihres Chefs als Desinte-
resse und mangelnde Wertschatzung
ihrer Arbeit und ihrer Person gegentber
auslegen —sie werden selbst frustriert.
Es herrscht in der Folge ein zunehmend
rauer Ton, mit bléden Bemerkungen
nach innen und auBen. Gertichte ma-
chen die Runde, bei Kunden, beim
GroBhandel, bei Herstellern und bei der
Bank. Das hat weitreichende Folgen,
die dem Unternehmer noch mehr Kraft
und Energie abverlangen und denen er
nur noch schwerer begegnen kann.

Auswirkungen auf den Chef als
Unternehmer

Der Unternehmer kapselt sich immer
mehr ab. Er fUhlt sich von den Mitar-
beitern im Stich gelassen und verliert
im Gegenzug mit der Zeit den Kontakt
zu seinen Leuten. Denn diese gehen
ihm, wenn nur irgendwie méglich, aus
dem Weg. Sie erledigen Dienst nach
Vorschrift, die Verhaltensweise bringt
den Unternehmer nur noch mehr auf
die Palme. Ein Teufelskreis! Denn der
Unternehmer kiimmert sich eh schon
um viel zu viel, um nahezu alles — trotz-
dem oder gerade deswegen bleibt das
Gefuhl, dass es sonst nicht mehr klappt.
Aber es lduft trotz dieses hohen und
ungesunden Einsatzes nicht wirklich.
Letztlich steht die Firma an sich auf dem
Spiel: Der Unternehmer findet keine
Zeit und Kraft mehr, sich um seine ur-
eigenste Aufgabe Gedanken zu ma-
chen, ndmlich um das Geschéaft von
morgen. Alles bleibt auf der Strecke:
Strategien fur die Zukunft zu entwickeln
und unverzichtbare Netzwerkarbeit zu
leisten. Die zunehmende Isolierung, die
mangelnde positive Wirkung nach in-
nen und auBen flhrt zu ertragstech-

nisch schlechten Auftragen — der Ruf
des Unternehmens leidet, was letztlich
schwerwiegende Folgen im Hinblick
auf die Gewinnung neuer Mitarbeiter
und Kunden hat.

Auswirkungen auf den Chef als
Privatmensch

Es gibt nichts Schlimmeres, als wenn
die Ehefrau nur noch Mitleid mit ihrem
Mann hat — oder umgekehrt, je nach-
dem, wer Chef bzw. Chefin ist. Er ver-
liert jegliche Attraktivitat gegentber
seinem Partner. Es werden zuhause nur
noch betriebliche und finanzielle The-
men besprochen. Die Probleme strahlen
ohne Unterlass ins Privatleben.
Schlimmstenfalls wird zuhause gar nicht
mehr miteinander gesprochen, da man
sich so gut wie Uberhaupt nicht mehr
sieht. Die Kinder verlieren die Beziehung
zu ihrem Vater / ihrer Mutter, was sich
letztlich in Umgang und Ton nieder-
schlagt. Ich habe schon oft erlebt, dass
die Ehepartner der Unternehmer sich
nach Jahren der Missverstandnisse, der
Isolation und partnerschaftlichen Ent-
fremdung neu orientieren und sich in
eine neue Partnerschaft fltichten. Schei-
dung, Trennung von den Kindern sind
leider sehr oft die Folge fur den Unter-
nehmer. Hat der zu allem Uberfluss kei-
nen oder einen inhaltlich unwirksamen
Ehevertrag geschlossen, ist die Folge
im Falle einer Scheidung, dass er nahezu
alles verliert. Obwohl er doch immer,
an sieben Tagen in der Woche, nahezu
rund um die Uhr, geschuftet hat. Ein
Schuldenberg, seelische und korperliche
Erkrankungen und die Flucht in Sucht-
mittel wie z. B. Alkohol drohen.

Frihzeitig gegensteuern

Wie verhindert man, dass es so weit
kommt? Durch die Daueranspannung,
durch externen und selbst verursachten
Druck verliert der Unternehmer bereits
nach ca. zwei Monaten die Fahigkeit,
zu entspannen. Im Dauerstress wird die
Fahigkeit zur Selbstreflexion und zur in-
neren Distanzierung geschwacht. Er
stlirzt sich in die Probleme, wird von ih-
nen gefangen und entfernt sich fata-
lerweise immer weiter von einer frucht-
baren Losung. Wenn freie Tage und Ur-
laube nicht mehr ausreichen, um sich
aus dem Gefuhl der permanenten
Kraftlosigkeit zu befreien, dann sollte
man aufmerksam werden. Sozialer
Ruckzug, Schlaf- und Kraftlosigkeit, er-
hohte Reizbarkeit oder chronische
Schmerzen unklarer Herkunft sind wei-

tere Warnsignale. Dann ist es Zeit zum

Handeln. Ich empfehle jedem Unter-

nehmer folgende Verhaltensweisen:

o Uben Sie Achtsamkeit —um das Ge-
fuhl fur die Gegenwart wieder zu er-
langen.

¢ (Jben Sie, nein zu sagen —warum sa-
gen Sie nicht 6fter mal nein? Abgren-
zung ist wichtig. Sie kénnen nicht
alle Probleme |6sen. Setzen Sie Prio-
ritaten.

¢ Eins nach dem anderen —wer immer
lhnen eingeredet hat, man kénne
mehrere Dinge gleichzeitig tun: So
funktioniert der Mensch nicht. Wer
glaubt, Multitasking zu beherrschen,
arbeitet tatsachlich nur blitzschnell
mehrere Dinge hintereinander ab.
Das ermidet unheimlich.

e Schaffen Sie Abstand — erhalten Sie
lhre Kraftreserven. Abstand kénnen
Sie auf vielfaltige Weise erreichen:
Sport, Spaziergange, eine Nacht da-
rlber schlafen.

e Schaffen Sie ,heilige Termine” —rich-
ten Sie sich fixe Termine ein. Mit sich
selbst und mit Menschen, die Innen
wichtig sind (Frau, Kinder, Freunde).
Diese Termine werden nie verscho-
ben.

¢ Weg mit alten Chef-Gewohnheiten
— wieso muUssen Sie jederzeit per
Smartphone Mails checken?

e Machen Sie 6fter eine Pause — das
hilft die Gedanken zu sortieren und
gibt etwas Abstand.

e Sammeln Sie schéne Erlebnisse — das
Gehirn neigt dazu, das Schone zu
vergessen und den Arger zu spei-
chern. Umso wichtiger ist es, jeden
Tag ein bis zwei schéne Momente
bewusst zu erleben.

Dadurch wird eine Reduzierung der
Uberlastung erreicht — Schritt fur
Schritt. Der Erfolg, der durch die Ver-
anderungen eintritt, setzt eine nicht
zu unterschatzende Energie frei. Diese
Erfolgserlebnisse auf dem ganzen ge-
meinsamen Weg der Verdnderung
werden positive Spuren im Unterneh-
mer hinterlassen. Endlich den Knoten
durchschlagen und den Teufelskreis
verlassen zu kénnen, eine neue Auf-
bruchstimmung im Unternehmen und
bei den Mitarbeitern zu erreichen und
es wieder zu lernen, sich mehr auf sich
selbst und die Familie zu konzentrie-
ren, das sind Energiefaktoren, die der
friiheren Uberlastung deutlich entge-
genwirken.

www.kreitmeir-partner.de
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