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MWir sind viel gewohnt,
nur nicht die Stille”

Wer leistungsfdhig bleiben will, muss dafiir auch etwas
tun. Wirtschaftstreibende sind hier ganz besonders
gefordert. Experten verraten ihre Erfolgsrezepte und
geben Tipps fiir Unternehmer.

VoN GARY PippaN

,Ich beginne meine Seminare
immer mit drei Minuten Stille.
Viele halten das nicht aus”, sagt
der ehemalige Spitzensportler
undnunmehrige Coach Felix Gott-
wald. Stille sei eines der wenigen
Dinge, die nichts kosten. ,Aber
man muss sich darum kiimmern.”
Das Problem: Die Menschen sei-
en alles Mégliche gewohnt - nur
nicht, dass es still ist.

Fir ihn ist die Stille der Ort,
,Wo wir uns selber antreffen, wo
unsere Gedanken klar und deut-
lich ausgedriickt sind”. ,Doch
wann nehmen wir uns noch Zeit
fiir unsere Gedanken?”, so der
mehrfache Olympiasieger und
Weltmeister. Als Spitzensportler
habe er erfahren, dass es diese
Stille braucht, um den inneren Zu-
gang zu sich selbst zu finden. Dazu
milsse man Zeit mit sich selbst
verbringen. ,Und zwar heute - und
nicht erst im ndchsten Urlaub”,
fordert Gottwald.

Dass diese Fragen fiir Wirt-
schaftstreibende ganz besonders
wichtig sind, meint Wirtschafts-
kammer Wien-Prdsidentin Brigit-
te Jank. ,Unternehmer sind Leis-
tungstrdger und erbringen einen
elementaren Beitrag flir unsere
Gesellschaft. Wir vergessen aber
allzu leicht, dass Unternehmer vor
allem Menschen sind”, sagt Jank.
Volle Terminkalender, Mehrfach-
belastung, stdndige Erreichbar-
keit und oft auch Verantwortung

fir Mitarbeiter wiirden auf ihren
Schultern lasten.

Derintensive Dauerstressbleibt
in vielen Féllen aber nicht ohne
Folgen, wie Fachdrztin Susanne
Simon-Ecker bestdtigt (siehe auch
Kasten unten). ,Stress fithrt zu
einer Hormonausschiittung im
Korper, die bei einer dauerhaften
Einwirkung fiir fast alle Korper-
systeme schlecht ist - etwa fiir den
Zuckerstoffwechsel, die Infektan-
falligkeit, das Immunsystem oder
die Gefafie.”

Experten beobachten allerdings
immer wieder, dass vor allem

Unternehmer, Top-Manager und
Flihrungskrifte ihren eigentli-
chen Erschopfungszustand ver-
bergen und so lange wie moglich
weiter arbeiten wollen. Die Folge:
Die gesundheitliche Belastung
spitzt sich zu, die Spirale nach
unten dreht sich immer schneller.

So weit diirften es Unternehmer
nichtkommen lassen, erkldrt Jank.
Auch sie miissten ihre Batterien
regelmadfig aufladen und sich
eine Auszeit nehmen, wenn die
Vorzeichen einer Uberbelastung
erkennbar werden.

Neben organischen Erkrankun-
gen infolge von Uberbelastung
zdhlt Burn Out zu den gefdhr-
lichsten Entwicklungen. Betrof-
fene fithlen sich dabei oft von
ihrem Arbeitsumfeld zunehmend
abgetrennt. Der bisher vertraute

Arbeitsplatz wird als fremd oder
feindlich erlebt. Es folgen ein
tiefer Sinnverlust, ein realer Leis-
tungsverlust und panikartige Ka-
pitulationsgefiihle. Die Krankheit
durchlduft verschiedene Stadien
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Lesen Sie mehr tiber Frither-
kennung und Pravention von
Burn Out in der Info-Broschiire
der Wirtschaftskammer ,Burn
On statt Burn Out”.

Zum Download auf wko.at.

- vom Zwang, sich beweisen zu
missen, bis hin zum lebensge-
fahrlichen Ich-Verlust, der mit
dem psychischen und korperli-
chen Zusammenbruch endet.
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Biologische Signale
richtig verstehen

JWer im Dauerstress steht, spiirt
den Stress oft gar nicht mehr”,
sagt der Arbeits- und Gesund-
heitspsychologe, Barida Monshi.
Uber Biofeedbackanalysen kénne
man seine eigenen Sensorien und
seine Selbstkontrolle verbessern.

Der Mensch ist
keine Maschine

»2Auf Dauer ist unser Képer nicht
dazu geschaffen, nur zu funkti-
onieren’, sagt die Fachdrztin fiir
Innere Medizin, Susanne Simon-
Ecker. Stressbedingte Hormon-
ausschiittungen seien schlecht fiir
fast alle Korpersysteme.

Stress verursacht
Folgeerkrankungen

,Die Menschen miissen wieder ler-
nen zu spiiren, ob es ihnen gut geht
oder nicht”, sagt der Arzt und Un-
ternehmensberater Robert Bucek.
Wichtig seien eine gute Firmen-
kultur und Sinn in der Arbeit. Man
diirfe sich nicht getrieben fithlen.
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— Leben! Wir haben richtig Power!”

»Wir sprechen immer zu viel iiber das
Kranksein. Dabei sind wir das blithende

Felix Gottwald, Olympia-Sieger, Weltmeister und Erfolgscoach

Fiir viele Experten ist die richti-
ge Arbeitsorganisation und Kom-
munikation im Betrieb ein wesent-
licher Faktor bei der Vermeidung
von Burn Out. Unternehmensbe-
rater und Buchautor Thomas Nagy
etwa empfiehlt Unternehmern fiir
eine psychische Ausgeglichenheit
im Arbeitsleben vor allem drei
Aspekte:

» Unternehmer sollten Mitarbei-
ter in Entscheidungen einbezie-
hen - das reduziert die Gefahr,
dass man selber ausbrennt.

» Es ist besser, auf vorhandene
Stdrken zu setzen anstatt im-
mer nur Fehler zu beurteilen.

» Man muss seine eigenen Werte
kennen und wissen, wo man
steht. Das heifit auch, Respekt

Sport-Star Felix Gottwald (li.) und Buchautor Thomas Nagy
geben Tipps zur Leistungsfahigkeit als Unternehmer.

vor den Werten anderer Men-

schen zu haben - etwa jener der

eigenen Mitarbeiter, Kunden
und Geschéftspartner.

Auch die Wiener Unternehme-
rin und Arztin Martina Leibovici-
Miihlberger hat sich mit Praxis-
tipps fiir Unternehmer intensiv
beschaftigt und rdt zu folgenden
Fragestellungen:

Von Kindheit an auf
Gesundheit achten

,Die Grundlagen fiir ein gesun-
des Altern werden in den jungen
Jahren gelegt”, sagt der Sozialwis-
senschafter Bernd Marin. Diese
Investitionen kamen mehrfach
wieder zuriick, sie wdren eine
wunderbare Sozialinvestition.

Die Selbstmotivation
der Unternehmer

LWir Unternehmer kénnen unsere
Selbstmotivationskrdfte sehr gut
einsetzen - sonst wdren wir keine
Unternehmer”, sagt WK Wien-
Prasidentin Brigitte Jank. Oft rei-
che es schon, wenn man sich mit
jemand austauschen konne.

Zusammenspiel von
Jung und Alt ist gut

,In Osterreich werden die Men-
schen oft in die Pension hineinbe-
raten’, sagt Walter Péltner, Sek-
tionschef im Sozialministerium.
Dabei gebe es moderne Praktiken,
die zeigen, wie produktiv das Zu-
sammenspiel von Jung und Alt ist.

» Kann ich etwas delegieren - pri-
vat wie beruflich?

» Wo kann ich Prioritdten anders
setzen?

» Welche Alternativen stehen
mir bei der Arbeitsorganisation
zur Verfiigung?

» Was ist mir wirklich wichtig?

» Von welchen Trdumen sollteich
mich verabschieden?

Sie rdumt ein, dass diese Fra-
gen gerade fiir Unternehmer sehr
schwierig seien - speziell fiir Ein-
Personen-Unternehmen  (EPU).
Sie empfiehlt daher, eine stra-
tegische Unternehmensberatung
in Anspruch zu nehmen, Zusam-
menschliisse zu tiberlegen und
Privat- und Berufsleben deutlich
voneinander zu trennen. Wichtig
sei auch, sich fiir sein Privatleben
Zeit zu nehmen, Hobbys beizu-
behalten sowie sich korperlich
gesund und fit zu halten.

Um Unternehmer bei der prakti-
schen Umsetzung dieser Empfeh-
lungen effektiv zu unterstiitzen,
bietet die Wirtschaftskammer
Wien kostenlose Beratungen zur
Burn Out-Pravention und indivi-
duelle Coachings mit 75-prozenti-
ger Forderung. Alle Infos dazu hat
die WIFI Wien Unternehmensbe-
ratungunter 01/47677-5355bzw.
www.wifiwien.at/ub n



