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Diese Ausgabe beantwortet konkret 8 Fragen für Sie:
†Motivation: Wie sehr beeinflusst sie unsere Ziele? 
†Mitarbeitererfolg: Wie motiviert man die eigenen Mitarbeiter? 
†Work-Life-Blending: Was ist das und wie setzt man den Blend um? 
†Zusatzaufgaben erledigen: Wie entwickeln Mitarbeiter Eigeninitiative?
†Burnout: Warum kommt Erschöpfung nicht nur von Stress?
†Zeit zu leben: Warum ist die innere Balance die Basis unserer Gesundheit?
†Die Leistungsfähigkeit: Wie hängen Fitness & Erfolg im Job zusammen?
†Psychische Erkrankungen: Wie lassen sich Risiken reduzieren?  
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Laut Stressbericht 2012 der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin fühlt sich mittlerweile jeder 
fünfte deutsche Beschäftigte im Job überfordert und 43 Prozent der Deutschen beschweren sich über zuneh-
menden Stress am Arbeitsplatz. Auch die Zahlen scheinen dies zu belegen. Fielen 2004 noch durchschnitt-

lich 4,6 Krankheitstage pro Tausend Versicherte auf die Diagnose Burnout, waren es 2013 schon fast 76 Tage.  
Doch was ist der Grund dafür, dass sich immer mehr Menschen erschöpfen? Und worauf muss jeder Einzelne von 
uns achten? 

„
Lange Zeit ist man davon ausge-
gangen, dass diejenigen, die unter 
einem Burnout leiden, überlastet 
sind. Menschen, die ausbrennen, 
brennen nicht aus, weil sie zum 
Beispiel 80 Stunden pro Woche ar-
beiten. Sie brennen aus, weil sie ein 
Leben führen, was eigentlich ihrem 
Wesen widerspricht. Sie funktionie-
ren, anstatt zu leben. Man kann also 
festhalten: Es ist nicht die Quanti-
tät, die uns erschöpfen lässt, son-
dern die fehlende Qualität. 

Beziehung als Schlüsselfaktor 

Beziehungen spielen eine zentrale 
Rolle in der Entstehung von Burn-
out. Dieser Aspekt ist lange Zeit 
übersehen worden. Menschen, die 
unter einem Burnout leiden, weisen 
folgendes Merkmal auf: Sie haben 
den Dialog zu sich und ihrer Um-
welt verloren. Diejenigen, die ausge-
brannt sind, besitzen entweder keine 
sozialen Kontakte mehr oder befin-
den sich in überwiegend konflik-

treichen Beziehungen – und jeder 
der Betroffenen hat die Beziehung 
zu sich selbst verloren. Wer aber mit 
sich nicht in Beziehung steht, der 
kennt auch sein Maß nicht und hat 
somit nicht die Möglichkeit, an der 
richtigen Stelle Ja und an der richti-
gen Stelle Nein zu sagen. 

Dialog als Basis 

Grundlage für eine gute Bezie-
hung ist der Dialog. Dieser zeigt, 

Erschöpfung ohne Ende?  
Burnout kommt nicht nur von Stress

WEITER LESEN >>>
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dass man der Welt und dem Le-
ben offen auf Augenhöhe be-
gegnet. Im Dialog zu sein heißt 
nicht, immer gleicher Meinung 
zu sein, wohl aber dazu in der 
Lage zu sein, sich über alles of-
fen auszutauschen. Somit auch 
die Fähigkeit zu haben, seinem 
Gegenüber – unabhängig von  

uPosition, 
uStatus, 
uAlter und 
uGeschlecht 

– auf Augenhöhe zu begegnen. 
Letztendlich ist das Wort Dialog 
bekannt, die wenigsten sind dazu 
jedoch tatsächlich fähig. Die Fä-
higkeit des äußeren Dialoges setzt 
die Fähigkeit zum inneren Dialog 
voraus. Das heißt: Sein inneres 
Gleichgewicht gefunden zu ha-
ben, zu wissen, was dem eigenen 
Wesen entspricht und in Aner-
kennung der äußeren Lebensre-
alitäten danach zu handeln. Die-
jenigen, die sich erschöpfen, sind 
dazu nicht in der Lage. 

Gründe für Dialogverlust

Wer im Dialog sein will, muss 
sich selbst auch in seinen Schwä-
chen auf Augenhöhe begegnen 
können. Viele Menschen, vor al-
lem auch Führungskräfte, können 
dies nicht – im Gegenteil. Entwe-
der verurteilen sie sich für ihre 
Schwächen oder sie verleugnen 
diese, anstatt einen konstruktiven 
Umgang damit zu finden. Jeder ist 
nur so stark, wie schwach er ist. 

Dialogfähigkeit setzt also inne-
re Stärke voraus. Nur wer sich 
selbst begegnen kann, kann offen 
für andere Menschen sein. Und 
je schwächer man ist, umso mehr 
muss man sich verschließen.

Die eigene Welt als Maßstab 
nehmen

Menschen, die sich erschöpfen, 
erschöpfen sich auch daran, dass 
sie die eigene Welt als Maßstab 
nehmen. Sie können keine ge-
sunden Kompromisse schließen. 
Diese Fähigkeit besitzen nur die-
jenigen, die dazu in der Lage sind, 
zu unterscheiden, was für sie we-
sentlich notwendig ist und was 
vielleicht „schön zu haben wäre“. 
Dies ist nur möglich, wenn man 
mit sich im Dialog steht. Vielen, 
die ausbrennen, fehlt die Fähig-
keit, gesunde Kompromisse zu 
schließen. Genauso wenig sind sie 
dazu in der Lage, an der richtigen 
Stelle nein zu sagen. 

Die Angst vor  
Beziehungsverlust 

Ein zentraler Grund, den Dialog 
zu verlieren ist auch immer die 
Angst vor Beziehungsverlust. Men-
schen, die ausbrennen weisen ein 
zentrales Merkmal auf: die Sucht 
nach Harmonie. Diese ist durch 
die falsche Überzeugung gekenn-
zeichnet, dass ein eigenes „Nein“ 
zu dem Gegenüber auf dessen Sei-
te zu einem Beziehungsabbruch 
führt. Anstatt im Dialog auf Au-
genhöhe sich selbst zu vertreten, 
ziehen die Betroffenen sich zurück, 
beginnen sich selbst zu unterdrü-
cken und sich den Umständen zu 
fügen. Erst wer zu sich selbst klar 
„Ja“ sagt, wird auch dazu in der 

Lage sein, im außen Nein zu sagen. 
Und nur wer „sich selbst hat“, ist 
stark genug, „verlassen“ zu werden 
und kann am Ende die Erfahrung 
machen, dass die Angst vor Bezie-
hungsverlust in den meisten Fällen 
unbegründet ist. 

Grenzen akzeptieren

Doch es gilt nicht nur im Dialog 
mit dem Umfeld zu sein, sondern 
auch mit dem Leben. 

Sie können nicht annehmen, dass 
nicht alles im Leben möglich ist 
– auch wenn wir es noch so sehr 
wollen. Die Fähigkeit dazu ist 
aber eine grundlegende Voraus-
setzung für ein gesundes und leis-
tungsstarkes Leben. Dazu gehört 
auch die Fähigkeit, sich von dem 
zu verabschieden, was nicht oder 
nicht mehr möglich ist. 

Was können konkret  
Unternehmen tun? 

Für Unternehmen gilt dasselbe 
Prinzip wie für das „Unternehmen 
Mensch“. Dort, wo der Dialog ver-
loren geht, hält die Erschöpfung 
Einzug – früher oder später. Nur 
Manager, die es vermögen, sich 
selbst zu führen, sind in der Lage, 
auch andere erfolgreich zu führen 

→
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Je mehr man die Augen vor 
den eigenen Schwächen 

verschließt, umso  
schwächer wird man.

mmm
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Viele Menschen brennen 
aus, weil sie nicht  

akzeptieren wollen, dass 
das Leben nicht immer 

gerecht ist. 
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und zu motivieren. Führungskräfte 
können ihre Mitarbeiter nur soweit 
bringen, wie weit sie selbst sind. 
Wenn Unternehmen also buchstäb-
lich  gesund bleiben wollen, dann 
haben sie auch für eine gesunde Un-
ternehmenskultur zu sorgen, in der 
der Dialog auf Augenhöhe ein all-
tägliches Selbstverständnis ist. Dies 
setzt nicht nur mündige Mitarbei-
ter voraus, sondern vor allem auch 
dialogfähige Führungskräfte. Füh-
rungskräfte, die wissen, wer sie selbst 
sind und das Selbstbewusstsein ha-
ben, „über den eigenen Tellerrand“ 
hinweg zu blicken und auf dieser 

Grundlage ihren Mitarbeitern offen 
auf Augenhöhe begegnen. Anstatt 
sich selbst zum Maßstab zu nehmen 
und die Mitarbeiter durch Grenzen-
losigkeit zu erschöpfen, bestimmt 

der Dialog hier das Miteinander. Auf 
dieser Basis wird nicht nur das Han-
deln um die Sache selbstverständ-
lich, sondern auch Leistungskraft, 
Innovation und Wachstum.  p

Autor: Dr. med. Mirriam Prieß
Dr. med. Mirriam Prieß ist Ärztin mit Promotion im Bereich Psy-
chosomatik und Weiterbildung in tiefenpsychologisch fundierter 
Psychotherapie. Als eine der führenden Unternehmensberate-
rinnen Deutschlands im Bereich Gesundheitsmanagement berät 
sie Unternehmen, ist im Einzelcoaching von Führungskräften im 
Bereich Konflikt- und Stressmanagement tätig und hält Schu-
lungen und Vorträge im Bereich Gesundheitsmanagement und 
Prävention mit Schwerpunkt Burnout. 
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Burnout kommt nicht nur von Stress: Warum wir wirklich ausbrennen -  
und wie wir zu uns selbst zurückfinden [ANZEIGE]

Ob Führung Führung heißt oder Management oder Leadership ist völlig egal. 
Entscheidend ist, wie Sie als Führungskraft Ihren Job verstehen und ausfüllen. 
Selbstcoaching verschafft Ihnen darüber Klarheit. Es leitet Sie an, Ihr Denken, 
Fühlen und Handeln systematisch zu reflektieren und sich Alternativen zu er-
öffnen. Alternativen, die Sie aus dem Mittelmaß an die Spitze führen werden. 
Das Buch bietet zahlreiche Anregungen und praktische Übungen für Füh-
rungskräfte, mit denen Sie sich selbst und Ihre Mitarbeiter zu Höchstleistungen 
bringen und Ergebnisse liefern, die über der Norm liegen.

Gebundene Ausgabe: 216 Seiten
Verlag: GABAL (12. August 2014) 
Sprache: Deutsch
ISBN-10: 3869366036
ISBN-13: 978-3869366036
19,90 €  

Dass Menschen, die ausgebrannt sind, überlastet sind, ist unbestritten. 
Was führt jedoch zu dieser Überlastung? Worüber erschöpfen wir uns 
tatsächlich? Das Buch zeigt, dass bisher angenommene Ursachen von 
Burnout in Wahrheit nur Symptome sind. Erstmalig wird deutlich ge-
macht, dass der Aspekt von Beziehung bei Burnout-Erkrankungen die 
entscheidende Rolle spielt: die Beziehung zu sich selbst und die Bezie-
hung zur Umwelt. Menschen brennen aus, weil sie den Dialog zu sich ver-
loren haben und in konfliktreichen Beziehungen zu ihrem Umfeld stehen. 
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Verlag: Südwest Verlag; Auflage: 3 (25. Februar 2013) 
Sprache: Deutsch 
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>> bei Amazon kaufen

Selbstcoaching für Führungskräfte: Standard oder Spitze? 
Selbstcoaching macht den Unterschied [ANZEIGE]

>> bei Amazon kaufen
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