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Woran liegt es, dass sich immer 
mehr Unternehmer ausgebrannt 
fühlen?

Natürlich waren die vergangenen 
beiden Jahre wirtschaftlich sehr ange-
spannt, doch weiß man, dass vor allem 
die eigenen negativen Einstellungen 
zum Burnout führen können: Per-
fektionismus; das Gefühl, nicht sein 
Bestes gegeben zu haben; selbst der 
beste Mitarbeiter sein zu müssen; 24 
Stunden Unternehmer sein zu müssen 
... All das bringt Unternehmer ins Un-
gleichgewicht und somit ins Burnout 

Woran erkennt man frühzeitig eine 
Burnout-Gefährdung?

Burnout maskiert sich zu Beginn 
hinter besonders hohem Engage-
ment. Später dann bleibt immer 
weniger Zeit für Freizeit, Familie und 
Freunde. Kommen dann Existen-
zängste, Frustration, Misserfolge 
hinzu, geht die Energie mehr und 
mehr verloren. Zunächst leugnen 
Betroffene das noch, später dann 
können sie kaum noch konstruktiv 
arbeiten. Ihre Wahrnehmung engt 
sich ein, sie fühlen sich oft in aus-
weglosen Situationen.

TIPP: Kostenloser Burnout-Präven-
tionstest: www.enneagon.at

Wie kann man Burnout-Opfern kon-
kret helfen?

Leider wird Hilfe oft erst dann ge-
sucht, wenn der Leidensdruck schon 
sehr groß ist. Da ist es wichtig, die 
Probleme von anderen Standpunkten 
aus zu betrachten. 

Ein Perspektivenwechsel zeigt oft 
ungeahnte Lösungschancen. Ideal 
wäre auch eine berufliche Auszeit, 
doch ist das schwierig, wenn die 
Existenz des Unternehmens gefähr-
det erscheint. Ich versuche daher, 
auf der einen Seite meine Klienten 
bei der Entspannung zu unterstüt-
zen und auf der anderen Seite, die 
dabei gewonnenen Energien für 
neue Lösungsansätze zu nützen. Auf 
diese Weise kommen sie allmählich 
wieder in Balance.

Hätten Sie einen konkreten Tipp für 
Leser, die sich gerade jetzt ausge-
brannt fühlen?

Gern. Wo fühlen Sie das Ausge-
branntsein? Erleben Sie sich dabei 
in einer konkreten Situation? Was 
hören oder sehen Sie da? Stellen Sie 
sich jetzt vor, sie würden dieser Situ-
ation anders - voll Energie und Ent-
schlossenheit begegnen. Was würde 
sich da ändern? Wie könnten Sie 
die Situation erfolgreich lösen? Was 
bräuchten Sie, um dieses Mehr an 
Energie zu erhalten? Was wäre der 
erste Schritt dort hin? Was könnten 
Sie tun? Was wollen Sie tun? Was 
werden Sie tun? Und wer könnte Sie 
dabei unterstützen? Wie und wo fühlt 
es sich an, auf diese Weise besser 
mit der Situation umzugehen. Spü-
ren Sie den Unterschied?

TIPP: Lehrgang „Coaching am Rande 
des Burnout“ ab 30. September 2010 
am WIFI Wien. -  www.wifiwien.at

BurnouT-PrävenTIon
viele reagieren zu spät,
dann erwischt es sie voll!
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