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Marco von Miinchhausen

Der promovierte Jurist sowie studierte Psychologe und
Kommunikationswissenschaftler Dr. Marco Freiherr von
Miinchhausen ist Autor mehrerer Bestseller, wie unter ande-
rem ,So zdhmen Sie lhren inneren Schweinehund!”, ,Wo die
Seele auftankt - Die besten Moglichkeiten, Ihre Ressourcen zu
aktivieren” und ,Die sieben Ligenmarchen von der Arbeit -
und was Sie im Job wirklich erfolgreich macht”
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AuBerdem hilt der erfolgreiche Unternehmer und
Coach Vortrdge und Seminare — auch (ber die Grenzen
Deutschlands hinaus und auf Englisch, Franzosisch, ltalie-
nisch und Griechisch - Giber die Themen Work-Life-Balance,
Selbstmotivation und Stressmanagement, Setbstmanage-
ment im Alltag sowie die Aktivierung personlicher
Ressourcen.
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700 Prozent

1400 Prozent

4,5 Prozent
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Die Anzahl der Krank-
schreibungen wegen
eines Burnouts stieg
zwischen 2004 und
2011 um 700 Prozent.

Mehr betriebliche
Fehltage

Zwischen 2004 und 2011
stieg die Anzahl der be-
trieblichen Fehltage we-
gen eines Burnouts um
fast 1400 Prozent.

..wegen psychischer
Erkrankungen im Jahr
2011. Depressionen oder
Anpassungsstorungen
waren haufigere Ur-
sachen.

Quelle: BPEK Studie zur
Arheitsunfahigkeit 2012
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Leeren Akkus
vorbeugen

Der Gedankenmuster-Check: Bin ich burnout-gefahrdet?

Nur wenige Berufsgruppen arbeiten mit Leidenschaft so engagiert wie Kons-
trukteure und Entwickler. Doch wenn der Tinnitus im Ohr pfeift, ist es meistens
zu spat. Neben duBeren Faktoren wie Arbeitstiberlastung und Zeitdruck
spielen innere Faktoren beim Weg in die Erschdpfung eine Rolle. Autor Marco
von Minchhausen nennt sieben Gedankenmuster, die man als Warnsignal
betrachten sollte. Machen Sie den Selbsttest!

enschen in Berufen mit einem
hohen schépferischen  Anteil
flle es
schwer, die richtige Balance

erfahrungsgemif3

zwischen Berafs- und Privatle-
ben zu finden. Sie arbeiten eigentlich immer,
manchmal sind sie in Gedanken auch dann noch
am Arbeitsplatz, wenn dort schon langst kein Licht
mehr brennt. Auch Konstrukteure und Ingenieure
zahlen zu dieser Burnout-gefihrdeten Gruppe.
Doch machen es nicht nur die dufleren Umsténde
schwierig, Lebensbalance zu finden - oft scheitern
schopferische Menschen schon an der inneren Ein-
stellung. Ein paar weit verbreitete, hartnickige Irr-
tiimer, ja: Lebensliigen, vereiteln bereits im Ansatz
den Versuch, zur inneren Stabilitit zu finden. Erlau-
ben Sie sich einen kurzen Lebensliigen-Check, um
zu erkennen, wie sehr die eine oder andere Den-
kungsart [hr Leben beherrscht und wo Sie Thre Ein-
stellung dndern miissen, um langfristig leistungsfi-
hig und gliicklich zu bleiben.

Irrtum 1: Berufserfolg ist Lebenserfolg

Viele Menschen - nicht nur Ménner, aber diese be-
sonders hdufig - definieren ihren Selbstwert und
die Frage, ob sie ihr Leben erfolgreich meistern, al-
leine iiber ihren beruflichen Erfolg. Der Autor
Glinter E Gross vergleicht das Arbeitsleben mit ei-
nem Feldzug: Viele betrachten den Beruf als Front,
das Privatleben dagegen nur als Etappe. Letzteres
habe allenfalls noch die Funktion, die berufliche
Aktivitit zu unterstiitzen — Probleme solle es bitte-
schon keine bereiten, und nach Maglichkeit auch
keine Zeit in Anspruch nehmen. Kein Wunder,
wenn das Privatleben dann frither oder spiter ins
Abseits gerit ~ und schliefilich scheitert. Spitestens
beim Auftreten einer schweren Krankheit, bei der
Trennung vom Partner, bei Schwierigkeiten mit

den Kindern oder in einer Sinnkrise kommt das
bose Erwachen: Der berufliche Erfolg ist doch
nur die halbe Miete. Die volle Lebenserfiillung ist
ohne Investment in Familie, Freunde und Ge-
sundheit nicht zu verwirklichen.

Irrtum 2: Ohne SchweiB kein Preis

Das Mantra der Erfolgreichen: ,Stress, Krankheit
und fehlende Zeit sind der Preis der Karriere.” Wer
nach oben kommen wolle, miisse investieren: Zeit,
Einsatz und notfalls auch seine Gesundheit. Wie
frither die Ehre des Soldaten an der Zahl seiner
Verwundungen gemessen wurde, so briistet sich
heute manche Fithrungskraft mit ihren Manager-
krankheiten. Das Burnout-Syndrom gilt als Krank-
heit der Erfolgreichen — immerhin: Vor der Krank-
heit steht der Erfolg. Die absurde Weiterentwicklung
dieses Mythos' lautet dann: ,,Ein kranker Manager
ist ein guter Manager® — Welch tragische Illusion!
Wer diese Primissen akzeptiert und glaubt, da kon-
ne man nichts machen, der braacht sich nicht zu
wundern, wenn er mit seiner Gesundheit bezahlt.

Irrtum 3: Mehr Geld — mehr Glick

»Je mehr Erfolg ich im Beruf habe und je mehr Geld
ich verdiene, umso mehr Gliick und Erféllung wer-
de ich auch im Leben haben. - Ein weit verbreiteter
Trugschluss, der unser Wirtschaftsleben und unser
Leistungsstreben maf3geblich prigt. Nicht wenige,
die sich fiir ihren Beruf aufopfern und schinden,
glauben, all ihr Stress werde zumindest durch Sta-
tus, Geld und Marken, die wir uns dann leisten kon-
nen, kompensiert. Leider steigen Gliick und Zufrie-
denheit eben nicht mit dem Einkommen - im
Gegenteil, bei den meisten ist das Verhiltnis sogar
reziprok: Je weiter die Gehaltskurve nach oben geht,
umso mehr gehen die Mundwinkel nach unten. Die
Gliickswahrung des wirtschaftlichen Aufschwungs
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Findet Erholung wichtig:
Redakteurin Angela Unger

11-12/2014

Es gibt Abteilungen, in denen die Halfte der Ingenieure
vor Uberarbeitung an Tinnitus leidet, ohne dass der Ar-
beitgeber die Schuld trigt. Wie das sein kann? Weil
nach Feierabend wahrend der langen Heimfahrt ehr-
geizig weitergearbeitet wird, weil man am Wochenen-
de mit den Kollegen wegfahrt und nur Gber die Arbeit
spricht, oder weil man gleich ganz auf Partner und Fa-

milie verzichtet und nur fiir die Arbeit lebt. Es gilt als
schick, viel zu arbeiten, frei nach dem Motto: Ich bin so
wichtig wie ein Manager, auch als normaler Angestell-
ter. Damit belligt man nicht nur sich selbst. Man tut den
Kollgen und dem Arbeitgeber keinen Gefallen, denn
die miissen den Ausfall ausbiigeln. Die besagten Inge-
nieure hatten Gbrigens Pech: Der Gang zum Arzt kam
zu spit, sodass der Tinnitus lange bleiben wird.

wird heute immer héufiger vom Luxus der Zeit abgeldst.
Und so gesehen hat Giinter E. Gross recht, wenn er
schreibt: ,,Die Elite lebt zeitlich unterhalb des Existenzmi-
nimums. Fiir ihr personliches Leben kann sie nur Zeitres-
te zusammenkratzen und hat stindig Zeitschulden.“ Und
warum macht Geld nicht gliicklich? Abgesehen davon,
dass Zeit, menschliche Zuneigung, Gesundheit — allenfalls
deren Reparatur - und Seelenfrieden eben nicht kéuflich
zu erwerben sind, verkennen viele einen einfachen
Grundsatz. Es handelt sich um den o6konomischen
Grundsatz vom geringeren Mehrwert des zweiten Stiick
Kuchens. Im Verhiltnis zum Genuss des ersten Stiicks
nehmen die subjektiv empfundenen Genusseinheiten
beim zweiten Stiick meist ab. Ein Mehr an Kuchen bedeu-
tet eben nicht automatisch ein Mehr an Genuss. Das Ge-
setz der Gewohnung sorgt dafiir, dass der erworbene Le-
bensstandard mit fortschreitender Zeit als Quelle fiir
Gliick und Erfiillung ausscheidet.

frrtum 4: Was alle tun, kann nicht falsch sein

Nehmen wir einmal an, Sie sitzen im Zug, um nach Berlin
zu fahren. Und plétzlich werden Sie unsicher, ob Sie in
den richtigen Zug eingestiegen sind. Da Schilder, Schaff-
ner und der Zuglaufplan nicht zu finden sind, fragen Sie
einige Mitreisende. Alle bestitigen Thnen, ja, dieser Zug
fahrt nach Berlin. Beruhigt lehnen Sie sich in Threm Sitz
zuriick, mit dem guten Gefiihl, tatséchlich im richtigen
Zug zu sitzen. So oder so dhnlich haben wir das vermut-
lich alle schon einmal erlebt. Geht es uns nicht beinahe
taglich mit etlichen Phinomenen unseres Alltags genau
s0? Wenn sich alle um mich herum fiir ihren Job aufrei-
ben, wenn die meisten anderen Viter ebenfalls zu wenig
Zeit fiir Familie und Kinder haben, wenn neunzig Pro-
zent der Bundesbiirger die Abende vor dem Fernseher
verbringen, dann kann all das doch so schlimm nicht sein

- dann verhalte ich mich zumindest nicht schlechter als

der breite Durchschnitt. Doch die Wahrheit ist: Die Hau-
figkeit einer menschlichen Gewohnheit besagt nichts
iiber deren Harmlosigkeit, Niitzlichkeit oder Schédlich-
keit. Es niitzt mir nichts, wenn Millionen von Menschen
denselben Fehler machen und sich damit méglicherweise

schaden. Egal was andere machen, egal was gerade im
Trend liegt, nur ich selbst kann priifen und entscheiden,
ob es mir personlich schadet oder niitzt. Denn: Fiir das
eigene Leben ist man ganz allein verantwortlich!

Irrtum 5: Das hole ich spater nach

Wie héufig ist zu horen: ,,Dafiir ist jetzt keine Zeit!“ - ,, Die
Arbeit hat nun mal Vorrang, leben kann ich spiéter immer
noch.“ - ,Wenn ich erst mal im Ruhestand bin, dann ...*
Das Tragische ist, dass all diese Spriiche absolut ernst ge-
meint sind und sowohl von denen, die sie aussprechen, als
auch von deren Angehdrigen und Freunden geglaubt wer-
den. Doch in den meisten Fillen kommt dieses ,,Spiter”
entweder nie oder viel zu spit oder so, dass das Privatle-
ben nicht mehr so nachgeholt werden kann, wie es ver-
sdumt wurde. So mancher mag mit 65 ein neues Leben
anfangen, doch wie fit er auch ist, vieles, was mit 30, 40
oder 50 geht, geht jetzt nicht mehr - und auch die goldigs-
ten Enkelkinder kénnen die eigenen Versaumnisse nicht
ersetzen. Menschen in Lebensbalance leben ihr Privatle-
ben jetzt - nicht erst irgendwann spiter.

Irrtum 6: Privatleben ldsst sich nicht planen
Woher kommt es, dass sich so viele im Beruf als Profi und
im Privatleben als Dilettant erweisen? Versorgt mit dem
besten strategischen Riistzeug, bewegen sie am Arbeits-
platz viel, doch mit dem Durchschreiten ihrer Haustiir
scheinen sie ihr professionelles Know-how zu vergessen.
»Planung und Strategie gehoren in den Beruf, im Privat-
Ieben haben sie nichts zu suchen, lautet die {iberzeugte
Antwort. Ein Irrtum! Wer nicht damit beginnt, auch fiir
sein Familien- und Freundesleben, fiir seine Gesundheit
und seine Personlichkeitsentwicklung Pline zu machen
und diese strategisch umzusetzen, der wird nie ein Leben
in Balance erreichen.

Irrtum 7: Trdume und Realitdt sind zwei Paar Stiefel
Wiinsche solle man sich fiir Weihnachten oder die gute
Fee aufheben, denken viele, die Realitit lasse fiir Triume
wenig Raum. ,Wer kann schon tun, was er will?; tont es
in einer Mischung aus Selbstberuhigung und Selbstmit-
leid von denen, die frustriert einer Arbeit nachgehen, die
ihnen keinen Spafl macht. Doch wer nicht mehr triumt,
der wird keine Visionen entwickeln und sich keine neuen
Ziele setzen. Die unausweichliche Folge: Das Leben von
morgen wird kaum besser sein als das von gestern. Ein
erflilltes Leben wird nur der haben, der immer wieder
neue Triume und Wiinsche fiir sein Berufs- und Privatle-
ben entstehen ldsst und versucht, diese dann auch umzu-
setzen. Die stiarkste Motivationskraft entfaltet nun mal die
Arbeit an der Verwirklichung der eigenen Traume. arum

Was denken Sie iiber das Thema Erschépfung und
Burnout? Schreiben Sie uns!

leser@konstruktion.de
www.xing.com/net/ke
www.facehook.com/ke.next

Ihre Meinung an
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Autor Marco von Miinchhausen,
Coach und Bestsellerautor




