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Burnout: Priavention
statt Leid und Kosten!

Arthur Bendler, 30, Diplom-Betriebswirt, ehemals Marketingdirekior
in der Dufistoffindustrie, arbeitet heute als Heilpraktiker, Coach und
Kraativitalstrainer in eigener Praxis sidlich von kMinchan

Kontakt: 08176 - 997079 oder Arthur Bandler@web, de

Ein Beitrag von Arthur Bendler, Diplom-Betriebswirt, Heilpraktiker, Coach und Kreativi-
tatstrainer.

Zusammenfassung:

Burnout ist eine ernst zu nehmende Krankheit. Jeder zehnte fiihlt sich heute
betroffen. Mittlerweile ist ein Drittel der Krankheiten psychisch bedingt. Es gibt aber
gute Moglichkeiten rechtzeitig gegenzusteuern.

Es stimmt, Burnout ist ein Merkmal unserer Zeit, das Attribut einer Gesellschaft, die aufs
Tempo drickt. Burnout ist deshalb aber keine Bagatelle, sondern eine ernste Krankheit,
deren Kennzeichen psychosomatische Symptome, lahmende Erschépfung, Schwinden der
Lebensfreude und schlimmstenfalls kérperlicher Zusammenbruch und Depression sind.

Es beginnt am Arbeitsplatz. Negative Einflisse rauben Kraft und zerstoren die Motivation:
Erfolgsdruck, Rechtfertigungsdruck, Zeitnot, der Nachfolger drangt, man bangt um Ansehen,
Karriere und Geld. Eifer und Uberstunden bringen voriibergehend Entlastung. Die
Anerkennung bleibt aber aus. Es entsteht das Geflhl der Ohnmacht. Man wahnt sich im
Hamsterrad. Die Stimmung tribt ein, Kleinigkeiten werden zur Last und der wunderschéne
Urlaub wirkt nur noch andeutungsweise erlésend.

Werden die Energiediebe nicht am berihmten Schlafittchen gepackt, sinkt die Belastbar-
keit, gehen Ziele, Perspektiven und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten verloren.
Man wird misstrauisch, zynisch und bitter. Und die Auswirkungen auf den Korper lassen
sich nur noch mihsam verbergen: Rickenschmerzen, Kopfschmerzen, Tinnitus, Schlafstdé-
rungen, Schwitzen, Herzbeschwerden und Beschwerden mit Magen und Darm — pldtzlich
oder dauernd und ohne klaren Grund.

VKE - VERBAMND DEE VERTRIEBSHRMEN KOSMETISCHER ERZEUGMNISSE BV, UNTER DEM LINDEMN 42 D101 EF BERLIM

PHOME <49 [0 3020 4] 68.0 FAX «49 |0) 30 20 &1 48-720  EMAIL INFOREDSMETIEVERRARD, DE - WWW KEOSMETIKVERBAMD DE

VKG‘ PRESSEBURC AMTIE BRUME WESTFALEMWEG 381 DAZ111 WUPPERTAL

PHCMNE +4% [0] 20270 52 634  FAX +4% [D] 202.70 52 438 - EMAIL: INFO@PRESSE-BRUEMNE .DE



WEE Infodienst 11/08 - Seile 14

VKe

KOSMETIKVERBAND

Spéatestens jetzt heildt es: gegensteuern! Konsequent und mutig personliche, gut durch-
dachte Veranderungsprozesse umsetzen, damit die Abwartsspirale zum Stillstand
kommt.

-Stressfaktoren am Arbeitsplatz reduzieren, wo immer es mdéglich ist: Balast
abwerfen, Prioritaten setzen, delegieren, Perfektionismus ablegen und das JA
und das NEIN wieder in angemessenem Verhaltnis in den Wortschatz aufnehmen.
Etwas andern, um die Eigenmacht Stlck flr Stlck zuriickzugewinnen.

-Den Tages-, Wochen- und Jahresverlauf rhythmisch gestalten, weil Chaos und
Takt unvereinbar mit einem gelungenen Leben sind.

- Zur richtigen Zeit das Richtige essen und trinken und das Falsche meiden.

-Durch Sport, Meditation, Gedankenkontrolle und gesunden Schlaf wieder ruhig,
klar, stark und widerstandsfahig werden.

-Den Kontakt zu Freunden, Nachbarn, Vereinskollegen und die Nahe zur
Familie pflegen.

-Die Krise als Chance sehen, sich neu aufzustellen, neue Erfahrungen zu machen,
sich in Gelassenheit zu ben und zu definieren, was flir einen selbst Erfolg
bedeutet.

Damit die Pravention wirksam und nachhaltig gelingt, darf Burnout am Arbeitsplatz kein
verschwiegenes Thema bleiben. Nach Bewertung von Experten fihlt sich mittlerweile jeder
zehnte Deutsche betroffen und ein Drittel der Krankschreibungen ist psychisch bedingt.
Daraus ergeben sich Fehlzeiten, frihe Verrentung und sicher auch Fluktuation. Produk-
tionsausfall, Lohnfortzahlung, Personalbeschaffung und Kompetenzverlust verursachen
den Unternehmen erhebliche Kosten — denn in erster Linie erwischt es die Engagierten,
die Motivierten, die Besten.

Burnout-Pravention als Fuhrungsaufgabe und die Einrichtung eines betrieblichen Gesund-
heitsmanagements sind zeitgemaéalie Instrumente, um Leistungstrager zu binden und zu
schitzen. Finden die Betroffenen aulierdem ausreichend Energie, ihr eigenes, ganz an
Person und Charakter angepalites Changemanagement aufzunehmen, gewinnen beide
Seiten: die qualvolle Burnout-Falle wird umgangen und die Unternehmen verschaffen sich
wertvolle Vorteile im globalen Wettbewerb.

Kontakt: Tel. 08176-997079 oder Arthur.Bendler@web.de
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