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ÄRZTIN, PSYCHOTHERAPEUTIN UND UNTERNEHMENSBERATERIN DR. MIRRIAM PRIESS 

Aus dem Gleichgewicht zu kommen heißt vor allem, den Kontakt zu sich selbst zu verlieren. Die Hamburger 
Ärztin und Unternehmensberaterin Dr. Mirriam Prieß erklärt, wie man dem am besten vorbeugen kann:

5. Nutzen Sie Krisen

Sehen Sie Scheitern oder eine Krise nicht 
als Katastrophe, sondern als Chance zu 
wachsen! Lernen Sie loszulassen und wei­
terzugehen.

6. Den inneren Dialog pflegen

Gelingende Beziehung braucht den Dialog 
– auch mit sich selber. Sorgen Sie dafür, 
dass Sie die Verbindung zu sich behalten, 
und nehmen sich dafür Auszeiten. Fragen 
Sie regelmäßig: Stimme ich mit dem über­
ein, was ich tue? Lebe ich oder funktionie­
re ich nur?2. Fokussieren Sie sich

Entscheiden Sie sich bewusst dafür, häufiger 
nur eins zur Zeit zu tun – mit voller Aufmerk­
samkeit. Das entspannt, stärkt die Konzen­
tration und macht Sie zufriedener.

7. Legen Sie die Opferrolle ab

Lernen Sie, zwischen Schuld und Verant­
wortung zu unterscheiden – verabschie­
den Sie sich von Schuldzuweisungen, auch 
sich selbst gegenüber. Übernehmen Sie 
Verantwortung und gewinnen Sie dadurch 
das Gefühl von Handlungsmacht zurück.

Sorgen Sie dafür, dass Sie nicht immer nur 
drauf­, sondern auch einzahlen – und mindes­
tens einmal am Tag das Gefühl haben, voll auf 
Ihre Kosten gekommen zu sein.

1. Auf das Energiekonto achten

4. Authentisch bleiben

Gesundheit braucht Authentizität und keine 
Rolle. Sagen Sie Ja, wenn Sie Ja meinen und 
Nein, wenn Sie Nein meinen. Versuchen Sie, 
konsequent authentisch zu sein. Stehen Sie zu 
Ihren Grenzen und akzeptieren Sie Grenzen, die 
Ihnen gesetzt werden.

8. Klären Sie atmosphärische Störungen 

Warten Sie nicht so lange, bis ein Kon­
flikt hochkocht. Reagieren Sie auf die 
erste Störung und versuchen Sie, diese 
im Dialog auf Augenhöhe zu klären. Das 
festigt nicht nur Ihre Beziehungen, son­
dern stärkt auch Ihr Selbstbewusstsein.

3. Auf Augenhöhe gehen

Blicken Sie auf Chefs und Kollegen weder hinab 
noch heben Sie sie in den Himmel. Begegnen Sie 
sich selbst und Ihren Schwächen ebenso auf Au­
genhöhe, anstatt sich dafür zu verurteilen. Nur 
dann können Sie sich weiterentwickeln.

8 Expertentipps:  
Die innere Balance stärken

In Kooperation mit:

In „Burnout kommt nicht nur von Stress“, 
erläutert Dr. Mirriam Prieß, was Stress 
auslöst und was man ihm entgegenset­
zen kann. Südwest Verlag, 16,99 Euro. 

BUCHTIPP
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Psyche und das emotionale Wohlbefin-

den. Darüber hinaus gilt es, bewusst auf 

eine ausgeglichene Bilanz zu achten: 

„Sorgen Sie dafür, dass alle Lebensbe-

reiche wie Gesundheit, Partnerschaft, 

Familie und soziale Kontakte sowie 

Werte und Spiritualität neben dem  

Beruf in einem stimmigen Verhältnis 

stehen“, erklärt die Ärztin und Coach 

für Führungskräfte Dr. Mirriam Prieß. 

„Eine weitere wichtige Säule für das 

gesunde Gleichgewicht ist der 

innere Dialog. Behalten Sie 

die Verbindung zu sich und 

nehmen sich dafür Aus-

zeiten“, so die Psychothera-

peutin. „Seien Sie aufmerk-

sam, und machen Sie sich 

stets bewusst, dass allein 

Sie Gestalter Ihres Lebens 

sind. Egal was ist, Sie  

haben immer die Wahl, 

selbst wenn es manchmal 

die Wahl zwischen ‚Cholera 

oder Pest‘ ist. Sie allein tref-

fen die Entscheidungen.“ – 

Wie wäre es denn für heute 

mit dem cleveren Entschluss, 

dem Stress die Stirn zu bieten. 

Achtung, Spoiler: Das könnte Ihr 

Leben verändern.   ULRIKE HAGEN 

Was macht Ihr Arbeitgeber anders  
als andere Unternehmen?

Da gibt es einiges. Es fängt mit der Wo-
chenarbeitszeit von 35,5 Stunden an, 
die man sich sogar individuell einteilen 
kann – zwischen 6 und 18 Uhr.

Was bedeutet das konkret für die 
Work-Life-Balance?

Ich kann – anders als Freunde, die wo-
anders beschäftigt sind –, z.B. im Win-
ter früh anfangen, sodass ich im Hellen 
Feierabend habe. Andere möchten 
morgens länger schlafen und beginnen 
dann eben um 10 Uhr. So richtet sich 
bei uns die Arbeitszeit nach dem Bio-
rhythmus und nicht dagegen. Eine Win-
win-Situation für beide Seiten … 

Es gibt doch sicher auch Momente, in 
denen Überstunden angezeigt sind?

Sicher. Dann haut man aber gerne rein, 
weil man weiß: Das sind vielleicht an-
strengende Wochen, aber mir wird die-

UNTERNEHMENSZIEL: GESUNDER MITARBEITER
Auch 2017 ist die Techniker Krankenkasse erneut als „Top Arbeitgeber“ 
ausgezeichnet worden. Work-Life-Balance wird hier vorbildlich ermöglicht.

ORGANISIEREN  
Nichts mehr vergessen 

und mühelos planen mit 
„Remember the Milk“. 

RELAXEN  
Mit „7Mind“ täglich 7 

Minuten meditieren und  
so Stress reduzieren. 

         ZIELE SETZEN 
„Habitica“ bringt Ihr 

Zeitmanagement  per 
Rollenspiel auf Zack. 

TRAINIEREN  
Mit „Freeletics“ klappt 
das individuelle Work-
out ohne Fitnessstudio.

ABSCHALTEN 
„Offtime“ hilft Ihnen, die 
Nutzungszeit am Smart-

phone zu reduzieren.

NICE & EASY: DIESE APPS ENTSTRESSEN IHREN ALLTAG

se Zeit später „ausgezahlt“ und ich  
kann wieder Luft holen.

Wie funktioniert das genau?

Jeder hat ein Arbeitszeitkonto, auf dem 
das Plus oder Minus angezeigt wird. Das 
heißt: Wer mal weniger arbeitet, wegen 
z.B. eines privaten Termins, macht ein 
Minus, wer Überstunden leistet, ein 
Plus. Und: Jeder hat die Möglichkeit, 
sich nicht das volle Gehalt auszahlen 
zu lassen, sondern stattdessen 
z. B. ein Zehntel als Zeit anzuspa-
ren, die man dann früher in Ren-
te geht – oder ein Sabbatical 
nimmt.

Verleitet so eine lange Leine 
nicht dazu, das auszunutzen?

Im Gegenteil. Dadurch, dass je-
der Auszeiten nehmen kann, wie 
er sie braucht, melden sich viel 
weniger Leute krank.

Klingt tatsächlich paradiesisch.

Ja, und trotzdem behaupte ich, 
dass wir dadurch sogar leistungs-
bereiter und –fähiger sind als andere 
Arbeitnehmer. 

JOHANNES FISCHER, 
26, Mitarbeiter im 
Personalservice  
der Techniker  

Krankenkasse

LiveSmarter!
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