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Beruf und Familie, Erfolgsdruck und Zeitnot —
und am Ende der Burn-out. Was Mittelstandler im Zeitalter
von Globalisierung, Handy und Laptop tun kénnen,
damit der Stress sie nicht fertigmacht.

won Marion Brucker

Is Lara ein Jahr alt war, hat sie sich

mit ihrer Mutter den Schreibtisch

geteilt. Katja Grimm, Geschiifts-
fiihrerin der Grimm Maschinenbau GmbH
in Nordloh, erinnert sich mit einem
Schmunzeln daran, wie die mittlerweile
Sechsjihrige auf der Tastatur eines alten
Computers klapperte oder in ihrer Spiel-
zeugecke Bauklotzchen aufeinander-
stellte. ra war ein sehr ruhiges Kind,
das war sehr praktisch®, sagt die 36-Jih-
rige, die mittlerweile auch noch Mutter
von zweijdhrigen Zwillingen ist. Wihrend
die Wirtschaftsingenieurin und ihr Vater
Geschiftsfiihrer sind, Kiimmert sich ihr
Mann um einen Grofiteil der Kunden und
ihre Mutter um die Buchfiihrung des 50
Mitarbeiter zihlenden SchweiBfachbe-
triebs. In den kommenden zwei Jahren will
die Juniorchefin das Familienunterneh-
men komplett iibernehmen. LIch glaube,
dass ich es im Moment sehr gut hinkriege,
die Balance zwischen Betrieb und Familie
zu halten.”

Die Unternehmerin kombiniert mit
groBer Selbstverstindlichkeit Mutter-
pflichten mit Fiihrungsaufgaben und Fiih-
rung mit Familie. Normalerweise arbeitet
sie zwischen 8 Uhrund 12 Uhr. \Mir geht
es toll dabei. Es ist schiin, morgens zu ar-
beiten und mich nachmittags um die Kin-
der zu kiimmern.” Dabei profitiert sie von
den Strukturen des klassischen Familien-
betriebs ebenso wie von der rdumlichen
Nihe. Sie und ihre Eltern wohnen neben
der Fabrik, Tanten und Schwester im Nach-
barort. Beharrt ein Kunde aufeinem Nach-
mittagstermin, springt die Familie bei der

Kinderbetreuung ein. ,Das ist natiirlich
ein Supervorteil”, meint sie.

Grimmi ist ein Paradebeispiel dafiir, wie
eine gelungene Work-Life-Balance aus-
sehen kann. Darunter versteht Ruth Stock-
Homburg, Professorin der Technischen
Universitiit in Darmstadt, die Ausgegli-
chenheit zwischen Beruf und Privatleben.
»Natiirlich wird man nie die vollkommene
Balance hinbekommen. Wichtig ist jedoch
die Zufriedenheit mit der eigenen Rolle in
verschiedenen Lebensbereichen®, sagt die
36-Jihrige, die in einer Studie die Work-
Life-Balance von Topmanagern in Deutsch-
land und China untersucht hat. Rund zehn
Prozent der Topmanager in Deutschland
sind demnach Burn-out-gefihrdet, 30 Pro-
zent sind Workaholics.

Im Mittelstand diirfte es dhnlich aus
sehen. Zwar werde in eigentiimergefiihr-
ten Unternehmen in der Regel noch we
niger als im Topmanagement delegiert,
doch dieser Risikofaktor werde durch das
hithere Verstindnis seitens der Familie
fiir den Beruf wieder wettgemacht, meint
Stock-Homburg. Der Familienunterneh-
mer hat meist mehr soziale Unterstiit-
zung, weil oft die ganze Familie in den
Betrieb involviert ist. So wie bei Grimm.
Zum taglichen Ritual im Familienbetrieb
gehiirt das gemeinsame Friihstiick. Dort
bespricht sie mit Eltern und Mann die an
stehenden Probleme.

Auch arrangiere sich der Partner eher
mit extremen Arbeitszeiten. ,Im Gegen
satz zum Topmanager gibt es fiir den Fa-
milienunternehmer keine Ausstiegsop-
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tion®, erklirt Stefan Heidbreder von der
Stiftung Familienunternehmenin Deutsch-
land und Europa. Er ist Zeit seines Lebens
mit dem Betrieb verbunden und kann
nicht in einen anderen Konzern wechseln,
sobald es ihm zu stressig wird.

Der Familienunternehmer muss daher
besonders mit seinen Kriiften haushalten.

Wichtig ist
die Zufriedenheit
mit der eigenen Rolle
in verschiedenen
Lebensbereichen.

Ruth Stock-Homburg,
Professorin an der TU Darmstadt




.Es ist ihm bewusst, welch hohen Preis er
zahlen wiirde, wenn er die Firma gefahr-
det, denn das Wohl und Wehe der ganzen
Familie und nachfolgender Generationen
héngtdaran®, meint Heidbreder. Die meis
ten versuchen deshalb, diese Situationen
zu vermeiden und diszipliniert mit sich
umzugehen.

Grimm hat das geschafft: Die Unterneh-
merin weiB, was ihrem Kérper und ihrer
Seele gut tut. Im Sommer springt sie jeden
Abend 20 Minuten Trampolin im Garten.
Da denkt sie iber Probleme im Betrieb oder
in der Familie nach. ,Wenn ich eine ricl
tige Wut habe, kann ich sie mir hier abhiip-
fen und den Kopf wieder frei kriegen.” Im
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Entspannt mit Yoga: Katja Grimm,
Geschaftsfiihrerin der Grimm
Maschinenbau GmbH in Nordloh.

Winter entspannt sie gemeinsam mit ih-
rem Mann vor dem Kamin. Ich tue gar
nichts und schaue nur so ins Feuer, damit
ich runterkomme.” Probleme, die ihran die
Seele gehen, riickt sie mit Yoga zuleibe. Bis
zu dreimal wiichentlich trainiert sie -
manchmal bereits vor der Arbeit - gemein-
sam mit ihren Kindern. Hat sie das Gefiihl,
einmal Zeit fiir sich allein zu brauchen,
geht sie schon mal zwei Stunden ins Café.

Grimm macht damit genau das Rich-
tige. Stock-Homburg hat fiir weibliche Ma-
nager vier typische Verhaltensmuster
identifiziert. Diejenigen, die sich bewusst

Auszeiten von Berufund Familie génnen,

weisen danach die beste Work-Life-Ba-
lance auf. Kaum aus dem Gleichgewicht ge-
rit auch die beziehungsorientierte Frau.
Sie pflegt sehr stark ih etzwerke im
Unternehmen und trennt klar zwischen
Arbeit und Privatleben. Bei ihr steht ein
Stiick weit die Familie im Vordergrund.
Dagegen sind stark karriere- sowie fa-
milienorientierte Frauen deutlich stirker
gefihrdet. Wihrend die eine im Grunde
ein Leben wie ein Mann ohne Kinder fiihrt
und sich ausschlieBlich liber den Beruf de-
finiert, versucht die andere, Unternehmen
und Familie gleichermaBen perfekt zu lei-
ie hat keine Freiriume mehr fiir sich p
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DrOht Ihnen der Bu“n'out? g ﬁ g % % P selbst, um abzuschalten. Bei den Ménnern
s EE£ € sieht es ganz anders aus. Hier hat Stock-
iese Checkliste gibt Ihnen ein nblick, wie es =S T s % Homburg zwei Typen ausfindig gemacht.
D Checkliste gibt Ih en Einblick, 53§ burg Typ findig g
um ihre momentane Burn-out-Gefahrdung steht. £ i1 g Am meisten Burn-out-gefihrdet sind
Ziehen Sie bei Zweifeln immer lhren Arzt zurate. £oaperieye junge Manager, die immer erreichbar

sind. Sie kinnen nicht mehr zwischen

1. Ich fithle mich durch meine Arbeit ausgebrannt. - @@@@@ Privatem und Beruflichem trennen. Die
2. Direkter Kontakt mit Menschen bei der Arbeit belastet mich stark-~ D @O @ ® gefiihlte Arbeitszeit liegt bei ihnen
3. Ich fithle mich durch meine Arbeit emotional erschnpﬂ e 0]0]0]0]0)] zwischen 60 und 70 Stunden, de facto
= 4. Ich fithle mich durch meine Arbeit frustriert- (A @@@@@ sind es rund 80, weil beim Abendessen
5 5. Ich glaube, daR ich nicht mehr weiter weiR - s (©]010)] mit der Familie das Handy klingelt und
:E 6. Am Ende des Arhenstaqes fiihle ich mich verbraucht - S 010101010 eine Stunde beruflich telefoniert oder
£ Gesamtpunktzahl - = wiithrend des Fernsehens am Laptop ge-
E arbeitet wird. Es ist ein Problem fiir sie,
@ <10 Punkte: Sie sind nicht 10 bis 20 Punkte: Sie sind > 20 Punkte: Erhchen wirklich abzuschalten und neue Energie
2 oder wenig erschopft. Sie an der Grenze zur emotiona- Sie dringend Ihre Regenera- Zu tanken.
.g erholen sich qut und haben len Erschopfung. Sie sollten  tionsfahigkeit. Fragen Sie Der zweite Typ ist der Isolierte, der sich
E ausreichend Maglichkeit, in  schnell Ihre Regenerations-  sich, mit welchen Methoden ohne familidre Unterstiitzung ausschlieB-
ui Beruf und Freizeit zu regene- moglichkeiten liberdenken  Sie entspannen. Falls Sie es lich auf die Arbeit konzentriert und auch
rieren. Sie praktizieren das  und iiberlegen, wie oft nicht mehr wissen, greifen keinen Freundeskreis hat. Fiir ihn kommt
in einem regelmaRig fiir Sie  und in welchem Rhythmus  Sie auf Bewahrtes aus erfahrungsgemiB irgendwann die Sinn-
passenden Rhythmus. Sie sie noch praktizieren. der Vergangenheit zuriick. krise. Solche Menschen sind eher unter
den Topmanagern als unter den Mittel-
stindlern zu finden.
1. Ich fiirchte, dass mich diese Arbeit emotional verhartet 2 0]0]0]0]6)
2. Es beriihrt mich nur wenig, was mit Mitarbeitern/Kunden passiert 100101016 Der Familienunternehmer hat in der Regel
3, Meine Arbeit hat mich Menschen gegeniiber gefiihlloser gemach’t 10]0) QOOO eine ganz andere Beziehung zu seiner Ar-
4. Ich reagiere in normalen Situationen zunehmend gereizt OOO®E beit als der Topmanager. Er fiillt nicht
'E 5. Ich habe meine dienstlichen Kontakte reduziert ®®@®@ eine Rolle aus, fiir die er méglichst viel
‘E Gesamtpunktzahl | RS Gehalt erhilt, fiir ihn ist der Job eine sinn-
= 4 i i Lebensaufgabe. Die Selbstbe-
© <10 Punkte: Sie sind 10 bis 20 Punkte: Engage- > 20 Punkte: Sie ziehen s.tllflende P.,]f vk e i
5 . Pkl e g " stimmung fiir sein Unternehmen ist po-
© engagiert und lassen lhre  ment und Kontaktfahigkeit  sich innerlich zum Teil FE I T
= ¥ k " e RS e R sitiver Stress. Er muss keine Angst vor
@ Emotionen in lhre Arbeit gehen zuriick. Sie sind emo-  vollig zuriick. Sie gehen ThATEnY .
(R = 7 2 i & - Aufsichtsriiten, Aktienkursen und Ana-
@ einflieRen. Sie verarbeiten  tional distanzierter oder Gesprachen aus dem Weg. - e =
=1 3 £ H 5 2 7 lysten haben. ,Familienunternehmer ma-
i.d.R. Ihre beruflichen ofter gereizt als friiher. Aufgaben, Mitarbeiter ; : e g -
! : i i chen einen langfristigen Job, sind Mara-
Sorgen gut. Im Kontakt Sie beginnen, sich zurlick-  und Kunden werden Ihnen R s S
, At i s 2 AR thonldufer und legen nicht einen Sprint
mit anderen sind Sie aufge- zuziehen und interessieren  zunehmend gleichgiiltia. S s
schlossen und einfilhlsam.  sich weniger fiir andere. Zeit zum Arzt zu gehen. e i 8 '

die im Durchschnitt nur 3,7 Jahre im
Konzern als Fiihrungskraft verweilen®,
sagt Heidbreder. Deshalb seien Familien-

; :Ecshf:ljllzlr:;:‘:::zhlr"t‘ :til:azre entspa.n.jt.e.?'cmosphare a s:haﬁen. %8888 & unternehmer eher vor Burn-out ge-
g 1 #  schiitzt, obgleich auch sie extrem lange
3. Ich gehe sehr erfolgreich mit beruflichen Herausforderungen um-— (D@ @@ 3 R R
3 g b L = Arbeitszeiten haben. Aber darauf kommt
4. Ich glaube, dass meine Arbeit andere Menschen positiv beemﬂusst-@@@@@ H ih icht Sie ziehen sehr viel
5. Ich habe in meiner Arbeit viele lohnenswerte Ziele erreicht @@@@@ B
e Kraft aus ihrem Schaffen.

= Gesamtpun Fiir Andreas Contag ist dies auch so. Er
& <10 Punkte: Sie sind 10 bis 20 Punkte: Sie > 20 Punkte: Sie erleben hat:zel “““U:)m ";u se:m.n; _B‘“rgré’;'md":“:
& groBtenteils mit lhrer sind mit Ihren Leistungen  kaum noch Erfolge im 1[?3[{1 ’f—"””?r creie o mLal 188 U‘i"‘ elm o
Arbeit zufrieden, sehen mit  zufrieden, kennen aber Beruf und sind mit lhren E A _m];)“t“"k] ‘emt‘an ; IU "'j”_] "1_‘ o ;’;

einem guten Gefiihl auf ab und an das Gefiihl, nicht  Leistungen seit geraumer EF‘H-“:. Hal aus L m};ltef:\lm ?-e-ltTTerl;
das Erreichte und haben am richtigen Platz zu sein.  Zeit unzufrieden. Wegen "_"Er "'"“F“:l:?nfl_en_ TI ]}])L"U""_L 8 {.'“'
Zukunftsvisionen. Sie freuen Neue Herausforderungen zunehmender Erschopfung lI'L, 9"::‘13 "mr?_'_'sfehlc lt 1[1]@:_}- !119- n_\ oln
sich auf Ihre Arbeit, die Sie  stellen manchmal fiir Sie oder kérperlicher Beschwer- Leiterplatten fir die Automobilindustrie

her. ,Fiir mich persinlich als Unternehmer
gilt, dass der Familienbetrieb nicht nur

erfiillt und Ihnen Kraft gibt. eine Last dar. den waren Sie krank.

Quelle:
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Macht wichentlich beim Betriebssport mit
Andreas Contag, Griinder und Geschafts-
fihrer der Contag GmbH in Berlin.

.

Teil meines Lebens, sondern Leben selbst
ist”, sagt der Vater von vier Kindern, der
sich selbst als Perfektionisten bezeichnet.
Damit gehiirt er zu der am stirksten vom
Burn-out betroffenen Gruppe, hat Stock-
Homburg bei ihrer Studie iiber Topmana-
ger festgestellt. ,Sie delegieren zu wenig,
weil die Aufgaben ihrer Meinung nach
nicht richtig ausgefiihrt werden®, erklirt
die Professorin.

Contag kennt dieses Gefiihl. Beim Neu-
bau seiner Fabrik glaubte er, unentbehr-
lich zu sein: ,Ich habe mich wie auf eine

Eisenbahnschiene gestellt gefiihlt, die im-
mer weiter geradeaus lduft, und keine
Miglichkeit gesehen, mal durchzuatmen.”
Nachdem das neue Firmengebdude im ver-
gangenen Sommer fertiggestellt war, hatte
er plitzlich das Gefiihl der Leere. ,Ich
hatte alles erreicht, eine nette Familie, Er-
folg im Berufund dann bin ich in ein Loch
gefallen.” Der 48-jahrige Marathonlédufer
bekam plitzlich Herzrasen sowie Gelenk-
schmerzen. In Besprechungen brachten
Contag schon Kleinigkeiten auf 180. Er
kannte sich nicht wieder. ,Zuerst dachte
ich, man wird dlter, das sind die ersten Ver-
schleiBerscheinungen®, erinnert er sich.
Fiir Stock-Homburg sind das typische Zei-
chen dafiir, dass die Work-Life-Balance
aus dem Gleichgewicht zu geraten droht.
Der Betroffene bekommt Gesundheits-
probleme und ist gereizt am Arbeitsplatz
und zu Hause.

Contag fing an, sich selbst zu beobach-
ten, zu analysieren, warum sein Herz
plitzlich raste, er bei Kleinigkeiten tobte.
Er steuerte gegen. Geholfen haben ihm
dabei seine Frau, psychologische Betreu-
ung und seine Offenheit. Er sprach mit
seinen Fiihrungskriiften dariiber. ,Ich
habe meinen Mitarbeitern erkldrt, warum
ich laut geworden bin oder gerade sehr
traurig aussehe.”
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Damit hat er Mut bewiesen. ,Die Be-
reitschaft von Mittelstiindlern, {iber
Burn-out zu sprechen, ist nicht hoch, weil
man sich keine Schwiche eingestehen
will®, weiB Stock-Homburg.

Contag hat dagegen positive Erfah-
rungen gemacht. Seine Mitarbeiter hitten
den Chef als Mensch erlebt, der wie jeder
andere auch gute und schlechte Zeiten
habe. Anderen Unternehmern, die indhn-
liche Situation zu geraten drohen, rit er,
sich nicht immer nur zielstrebig auf die Ar-
beit zu konzentrieren, sondern auch mehr
Zeit fiir private Dinge zu finden.

Heutedelegiert er hdufiger Aufgaben und
entspannt sich regelmiBig auch wihrend
der Arbeitszeit. Bewusst greift er zum
Glas Wasser auf seinem Schreibtisch oder
er spielt mit seinen Angestellten Tisch-
tennis auf dem Firmengelinde. ,Da bin
ich mal fiir ein paar Minuten aus der Rou-
tinearbeit weg", sagt er.

Sport wird bei Contag groBgeschrie-
ben. Nicht nur in der Freizeit beim Mara-
thonlauftraining, sondern auch in der
Firma. Immer mittwochs treibt der Chef
gemeinsam mit den Angestellten Gymnas-
tik unter Anleitung seiner Frau. Die Fach-
erzieherin fiir Sport arbeitet im Betrieb
mit, organisiert sportliche AKktivititen P

Work-Life-Balance Die Energiequellen von Unternehmern

e

Ressourcen

im Unternehmeu

Quelle: Ruth Stock-Homburg / Eva-Maria Baver
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Soziale Ressourcen Psychische Ressourcen Kdrperliche Ressourcen
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Bestandsaufnahme

Was bei der Work-Life-Balance
zu beachten ist

Grenzen erkennen

Die Work-Life-Balance besteht aus einem
Wechselspiel aus Anforderungen und
Ressourcen, Uberpriifen Sie Ihre eigenen
Erwartungen und die Ihrer Familie, Mitar-
beiter, Geschaftspartner und Kunden.
Neigen Sie zum Perfektionismus sich
selbst und lhren Mitmenschen gegeniiber?
Erkennen Sie Ihre Grenzen? Fragen Sie
sich, wie Sie diese wahrnehmen. Sind

Sie eher der Typ, der kdrperlich reagiert,
wenn Grenzen lberschritten werden, oder
geraten Sie aus Ihrem seelischen Gleich-
gewicht? Setzen Sie Grenzen nicht nur

zu Hause bei der Familie, sondern auch
im Betrieb. Kommunizieren Sie diese.
Machen Sie die Biirotiir zu, wenn Sie
ungestdrt sein wollen und lassen Sie lhre
Mitarbeiter wissen, was die geschlossene
Tiir bedeutet.

Regenerieren

Um eine gute Balance zwischen Beruf und
Privatleben aufzubauen und zu erhalten,
muss der Mensch regenerieren. Sichin
kurzer Zeit effektiv erholen zu kénnen,
scheint einer der Hauptfaktoren zu sein,
die starker Burn-out-Gefahrdete von weni-
ger Gefahrdeten unterscheidet. Uberlegen
Sie, wie Sie am besten Energie tanken

und woraus Sie Kraft schopfen.

Delegieren

Delegieren schafft Freiraume. Versuchen
Sie, nicht alles perfekt selbst zu machen,
sondern geben Sie Teilaufgaben an Mitar-
beiter weiter, mit dem Ziel, sich zu entlas-
ten. Das schont Sie und motiviert gleich-
zeitig lhre Beschaftigten. Sie sind stolz auf
die Ihnen iibertragene Verantwortung,
fiihlen sich fur das Unternehmen
wichtig und starker daran ge-
bunden.

&

Das Gefiihl personlicher
Zufriedenheit ist mir
wichtiger als die
Gewinnmaximierung
im Unternehmen.

Roland Fiedler,

Geschaftsfihrer der Freya KG, Frankfurt a, M.

P vom Beachvolleyball auf dem Firmenge-
léinde bis hin zu Raftingtouren. Der Sport
fordere den Zusammenhalt im Betrieb und
motiviere die Mitarbeiter. Sie gingen frijh-
licher miteinander und mit Kunden um
und ermiideten nicht so schnell, hat Con-
tag beobachtet. Deshalb diirfen sie wiih-
rend der Arbeitszeit nicht nur die zwan-
zigminiitige Gymnastik machen. Zusitz-
lich kiinnen sie sich einmal pro Woche von
der Chefin eine Riickenmassage geben las-
sen. Dies bringe unterm Strich mehr als
Arbeitszeiten ohne Unterbrechungen.

Nicht nur persénliche Lebensumstéinde sind
fiir die Work-Life-Balance verantwortlich.
Es gibt eine Topliste von Branchen, in de-
nen Fiihrungskrifte stdrker gefihrdet
sind. Den Spitzenplatz nimmt die Baubran-
che ein, gefolgt von der Automobilzuliefer-
industrie, in der Contag titig ist. Auf Platz
3 kommt die Berater-
branche. Stock-Hom-
burg nennt als Griinde
den michtigen Kon-
kurrenzdruck in der
Bauindustrie sowie

den Wetthewerbs-
druck bei tech-
nischen Erfindungen

in der Automobilbran-
che, insbesondere durch

asiatische Betriebe. Die Beraterbranche
leide dagegen vor allem unter dem Orts-
wechsel wegen hiufiger Reisen. Am we-
nigsten aus der Balance geraten Fiih-
rungskrifte aus der Pharma- und der Kon-
sumgiiterbranche.

Roland Fiedler ist ein positives Beispiel
dafiir. Der Geschiiftsfiihrer der Freya KG
aus Frankfurt am Main betreibt mit rund
70 Mitarbeitern einen Reformhausfilialbe-
trieb in seiner Heimatregion. Der 47-Jih-
rige bekennt: ,Frither habe ich es chic ge-
funden, 18 Stunden zu arbeiten, doch
heute ist mir das Gefiihl persénlicher Zu-
friedenheit wichtiger als Gewinnmaximie-
rung.” Deshalb hat er sich auch davon ver-
abschiedet, tiglich zur gleichen Zeit im
Biiro pausenlos durchzuarbeiten. ,Ich ar-
beite sehr lustbetont.” S0 macht er seine
Arbeitszeiten vom Terminplan abhéingig
und seiner Verfassung. Er géinnt sich mor-
gens schon mal ein ausgiebiges Friihstiick
oder geht mittags nach Hause, wenn er
sich ausgepowert fiihlt. Dann nimmt er
sich bewusst eine Auszeit, liest zwei Stun-
den ein Buch und geht stattdessen abends
nochmals ins Biiro. Die wichtigste Auf-
gabe des Unternehmers ist es, den Betrieb
kreativ zu entwickeln und nicht, miglichst
viel Zeit im Biiro zu verbringen. Wenn ich
mich in eine Zeitschiene presse, geht so et-
was verloren.”

Der gelernte Einzelhandelskaufmann
nutzt die Freiheit des Unternehmers, sich
seine Zeit gemdB seiner Krifte und Bediirf-
nisse einzuteilen. Um sich Balance zu ver-
schaffen, hat er als erstes sein Unterneh- p

Zwischendurch
mal abschalten
mit einem Buch: Roland Fiedler,
Geschaftsfiihrer der Freya KG in
Frankfurt am Main.
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Ressourcen
Woher die Kraft kommt

Energiequellen

Uberlegen Sie, wo Ihre Energie herkommt
und wo Sie hinflieRt. Gibt Ihnen der neu
gewonnene Auftrag Kraft, oder war es fiir
Sie so ein Kampf, ihn zu erhalten, dass Sie
danach eine Auszeit brauchen? Entspannt
Sie gesellschaftliches Engagement oder
ist es fiir Sie nur lastige Pflichtiibung? Ma-
chen Sie sich eine Liste mit Dingen, die |h-
nen Kraft geben. Uberlegen Sie, welchen
Zeitaufwand Sie dafiir benotigen und ob
Sie dafiir wo hingehen miissen. Denken
Sie auch dariiber nach, was sich davon

in lhren Berufsalltag integrieren lasst.

Zeitmanagement

Beherrschen Sie die Kunst, Ihre Zeit
optimal zu nutzen. Setzen Sie Prioritadten.
Schauen Sie, welche Methode fiir Sie am
besten geeignet ist und beriicksichtigen
Sie dabei lhre Leistungskurve. Sind Sie
eher ein Morgen- oder Abendtyp? Erledi-
gen Sie Aufgaben lieber nach dem Abc-
Prinzip, das heiBt hohe, mittlere, gerin-
gere Prioritat, oder wenden Sie gerne die
Salami-Taktik an, groBe uniibersichtliche
Aufgaben in kleinere, iiberschaubare
Schritte zu teilen?

Ruhe-Rhythmus

Erforschen Sie lhren Ruhe-Rhythmus.
Schlafen Sie nur nachts im eigenen Bett
gut oder bringt Sie ein Nickerchen wahrend
eines Geschaftsflugs auch wieder auf
Hochtouren? Definieren Sie Ihre Ruhe-
pausen. Machen Sie Termine fiir sich
selbst aus (Sport, Saunieren) und tragen
sie diese in lhren Terminkalender ein.
Nehmen Sie sie genauso konseguent wahr
wie einen Geschaftstermin. Legen Sie
bewusst wahrend der Arbeit Pausen ein
und definieren Sie klar deren Anfang

und Ende. Trinken Sie zwischendurch ein
Glas Wasser oder Kaffee und halten Sie
einen Schwatz mit Ihrer Sekretarin. So
bekommen Sie nicht nur den Kopf frei,
sondern erfahren auch gleichzeitig etwas
uber die Freuden und Sorgen lhrer Mitar-
beiter. Nutzen Sie die Freiheit des Unter-
nehmers, sich Ihre Zeit selbst einzuteilen
und nehmen Sie dabei Riicksicht auf lhre
kdrperliche und seelische Verfassung.

Bild: Goetz Schleser

Begeisterter Reiter:
Matthias Zschuppe, Geschaftsfiihrer
der CTM Fahrzeugbau.

p men so aufgestellt, dass es auch weiter
funktionierte, wenn er einmal drei Monate
nicht da wire. Fiedler hat delegiert und da-
mit die Firmenkultur des von den Grofiel-
tern ibernommenen Betriebs komplett auf
den Kopf gestellt. Er hat die Verantwor-
tung aufgeteilt, anstatt alles allein im Griff
haben zu wollen wie seine GroBmutter.
.Die Balance geht schon im Kopf los. Man
muss Mitarbeitern so vertrauen, dass es
auch ohne einen geht”, meint er.

Der Filialnetzbetreiber hat damit an
der wichtigsten Stellschraube fiir Work-
Life-Balance in seiner Firma gedreht, der
Unternehmenskultur. ,Sie ist das bedeu-
tenste Element zur Stérkung von Ressour-
cen”, sagt Stock-Homburg. Wenn die Wert-
schitzung gegeniiber Chef und Mitarbei-
tern wechselseitig ist und nicht lange An-
wesenheit mit Leistungsbereitschaft
gleichgesetzt wird, sondern Ergebnisse
zihlen, ist der Grundstock fiir die Work-
Life-Balance fiir alle Beteiligten gelegt.

Gerade der Mittelstindler habe die
Chance, seine Unternehmenskultur fiir
sich und seine Mitarbeiter positiv zu be-

Das ist positiver Stress,
wenn das Handy
klingelt und ich einem
Kunden im Notfall
weiterhelfen kann.

Matthias Zschuppe,
der CTM Fahr

Gesc fii , Patz
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einflussen und damit im Kampf um die
besten Arbeitskrifte, diese an sich zu bin-
den, meint Stock-Homburg. Das Wirt-

schaftsberatungsunternehmen Deloitte
hat in einer Studie herausgefunden, dass
Hochschulabsolventen bei der Wahl des
Arbeitsplatzes gerade die weichen Fak-
toren wie Atmosphiire und Work-Life-Ba-
lance noch vor der Bezahlung schitzen.
Contag hat diese Erfahrung gemacht. Wa-
chentlich riefen bei seinen Mitarbeitern
Headhunter an. Statt abzuwandern, infor-
mierten sie ihn tiber den Anruf.

Mit der Unternehmenskultur allein ist es
nicht getan. Wichtig ist, wie eine Person
mit Stress umgeht. Empfindet sie ihn als
negativ oder gelingt es ihr, ihn als Chance
zu sehen, so wie Matthias Zschuppe, ge-
schiftsfiihrender Gesellschafter der CTM
Fahrzeugbau GmbH aus dem brandenbur-
gischen Pitz. Er fiihlt sich nicht gestért,
wenn er auf seinem Pferd sitzt und das
Handy ihn bei seinem Lieblingshobby un-
terbricht. ,Das ist positiver Stress fiir
mich, wenn ich einem Kunden im Notfall
weiterhelfen kann.” Mit 45 Mitarbeitern
baut und repariert er Lkw-Aufbauten von
Fahrzeugen, die im Schichtbetrieb einge-
setzt sind. Deshalb ist er tiglich zwischen
17 und 7 Uhr per Handy erreichbar.

Den meisten Topmanagern, die Stock-
Homburger in ihrer Studie befragt hat,
macht dagegen gerade die stindige Er-
reichbarkeit zu schaffen. Die Professorin
riit: ,Man muss Zeitfenster definieren, zu
denen man verfiigbar ist und den Mut ha-
ben, Laptop, Handy und Blackberry in der
Freizeit abzuschalten.”

Fiedler hat dies erstmals im vergan-
genen Urlaub konsequent praktiziert. Statt
sein Handy wie bisher mitzunehmen und p
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Wer ausbrennt, muss einmal gebrannt haben,
sagt Dagmar Ruhwand|, Facharztin fiir Psychiatrie und Psychotherapie.
Vor allem Leistungstrager sind betroffen.

von Marion Brucker

MuM: Burn-out, was ist das eigentlich?
Eine Krankheit unseres 21. Jahrhunderts
fiir Sensible?

Ruhwandl: Nach den internationalen
Diagnosekriterien ist Burn-out ein
,Grund, zum Arzt zu gehen®. In der
modernen Gesellschaft, die Berufstitigen
stetig mehr abverlangt an Informations-
verarbeitung und an kommunikativen
Fahigkeiten, trifft nicht nur die
Sensiblen unter den Leistungstrigern.

MuM: Woran erkennt man, dass etwas
aus den Fugen geraten ist?

Ruhwandl: Wenn die Regenerations-
fihigkeit abnimmt. Daraus erfolgen
emotionale Erschipfung, Depersonali-
sation, das heiBt Gefiihle gegeniiber
anderen Menschen werden unpersion-
licher. Erst spiit kommt es zu Leistungs-
einschrinkungen. Die Symptome treten
meist in der genannten Reihenfolge auf.

MuM: Das klingt aber ganz nach
Depression?

Ruhwandl: In der Tat: Die Unterschei-
dung von Depression und Burn-out ist
nicht einfach. Viele Symptome wie

Dagmar Ruhwand|
ist Facharztin fiir Psychiatrie
und Psychotherapie in
Miinchen. Sie arbeitet in
eigener Praxis und hat sich
auf Burn-out-Prophylaxe
sowie Burn-out-Behandlung
in Therapie und Beratung
spezialisiert. Dariiber hinaus
ist sie seit 2002 Lehrbeauftragte
an der Fakultat fir Wirtschafts-
wissenschaften der Technischen
Universitat Miinchen. Als Mutter
dreier Kinder kennt sie das Thema
Mehrfachbelastung und wie man
damit umgehen kann aus eigener
Erfahrung.

Antriebslosigkeit, Gereiztheit, Leis-
tungseinschriinkungen oder Verlust
von Selbstvertrauen finden sich in bei-
den Krankheitsbildern. Die Diagnose
sollte daher in jedem Fall von einem
Facharzt fiir Psychiatrie oder Nerven-
heilkunde gestellt werden. Sie kinnen
auch migliche kiirperliche Ursachen
der Beschwerden wie Schilddriisen-
funktionsstiérungen oder hormonelle
Stirungen feststellen und gegebenfalls
mitbehandeln.

MuM: Welche kirperlichen Beschwer-
den weisen Burn-out-Betroffene auf?
Ruhwandl: Hiufigste kirperliche Symp-
tome sind Magen- oder Darmbeschwer-
den wie Durchfall und Verstopfung.
Davon sind vor allem Ménner betroffen.
Weitere Symptome sind Riickenschmer-
zen, Herzrhythmusstérungen und
Tinnitus. Frauen klagen seltener tiber
korperliche Beschwerden. Dies hingt
meiner Beobachtung nach damit zu-
sammen, dass sie oft schneller reagie-
ren und auch nach seelischen Ursachen
von Schlaflosigkeit oder Erschopfung

forschen. Sie nehmen leichter drztliche
Hilfe in Anspruch als Méanner. Die
sind Meister im Verdringen, gemif
dem Motto: Ein Indianer kennt keinen
Schmerz.

MuM: Die Vorstellung, ab zum Psychia-
ter auf die Couch, ist fiir jemanden, der
ein Unternehmen leitet, sicherlich nicht
einfach. 1st das wirklich notwendig?
Ruhwandl: Medizinische Hilfe sollte
derjenige in Anspruch nehmen, der sich
bereits im fortgeschrittenen Stadium
des Burn-out befindet. Signale hierfiir
sind, wenn sich der Betroffene zuriick-
zieht, berufliche und private Kontakte
zu vermeiden versucht und Bespre-
chungen ausweicht oder weniger
telefonieren michte.

MuM: Und die anderen? Haben sie eine
Chance, selbst die Notbremse zu ziehen?
Ruhwandl: In der ersten Phase kann
jemand, der aufmerksam ist, recht gut
gegensteuern. [n diesem Stadium

merkt der Betroffene noch, dass er sich
nicht mehr regenerieren kann. Es
klappt einfach nicht mehr, weil er




kaum oder gar keine Zeit mehr zum
Entspannen hat, oder trotz Zeit es nicht
mehr schafft, sich zu entspannen. Als
Faustregel gilt: Wer feststellt, dass das
JAkku-Aufladen” nicht mehr klappt,
sollte sich auf Dinge besinnen, durch
die er frither entspannen konnte, und
beobachten, in welchem Rhythmus er
Pausen benotigt.

MuM: Was verstehen Sie unter Akku
aufladen? Wie geht das?

Ruhwandl: Es gibt grundsitzlich zwei
Arten des Aufladens: das aktive und
das passive. Interessant ist, dass die
meisten Burn-out-Betroffenen in der
Regel nur die aktive Variante kennen,
sprich Sport - vom Tennisspielen iiber
Golfen bis hin zum Marathonlauf.
Passive Miglichkeiten sind vielen
Leistungstrigern dagegen nicht mehr
prisent. Dazu gehiren: Leidenschaft
fiir die Natur, Kultur, Lesen, Saunieren
und Entspannungstraining. ldeal ist
eine Mischung aus aktiver und passiver
Entspannung.

MuM: Dafiir braucht der Betroffene
doch Zeit, die er ja gerade nicht hat.
Ruhwandl: Entspannungsiibungen
wie autogenes Training oder progres-
sive Muskelentspannung sind hier
optimal. Sie lassen sich gut in den All-
tag integrieren. Dafiir sind nur wenige
Minuten notwendig. Der groBe Trug-
schluss ist oft die Haltung: Ich arbeite
die ganze Woche nonstop 16 Stunden
am Tag und erhole mich dann am
Sonntag. Oder noch schlimmer: Jetzt
arbeite ich noch 15 Jahre durch und
danach iibernehmen meine Kinder
den Betrieb.

MuM: Warum funktioniert das nicht?
Ruhwandl: Weil Kirper und Seele gar
nicht so schnell abschalten kinnen.
Durch stéindige Anspannung wird die
Kurve der Stresshormone erhaht, die
Fehlerhiufigkeit steigt. Der Kirper
hat kaum noch eine Chance, diesen
Hormonspiegel abzubauen, wenn die
Ruhephasen zu kurz oder zu selten
werden. Er muss eine verlissliche Zeit
haben, sich zu regenerieren. Deshalb
braucht der Mensch einen Rhythmus
von Anspannung und Entspannung. #«
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p abends die Mailbox abzuhiiren, hat er es
seiner Sekretirin im Biiro gelassen. Sie hat
entschieden, ob der Anruf so wichtig ist,
dass er informiert werden muss. ,Die zehn
Tage, die ich weg war, rief sie nicht ein ein-
ziges Mal an®, erzdhlt er zufrieden.

Das bringt nicht nur Entspannung fiir
den Chef, es stiirkt auch die Motivation
der Mitarbeiter, weiB Stock-Homburg:
LDurch eine Auszeit vom Inhaber, der ja
meist eine starke dominante Persiéinlich-
keit ist, kinnen die Mitarbeiter mal durch-
atmen und sich beweisen.”

Fiihrung delegieren und sich selbst organi-
sieren, das sind weitere Schliisselfaktoren
auf dem Weg zur Work-Life-Balance. ,Fa-
milie und Betrieb unter einen Hut zu
bringen geht nur, wenn man sich gut or-
ganisiert und Dinge delegiert”, meint
Marlene Weiner, geschiiftsfiihrende Ge-
sellschafterin der Norwe GmbH. Die Mut-
ter einer sechsjihrigen Tochter leitet ge-
meinsam mit ihrem Bruder den von den
Eltern gegriindeten Betrieb. Mit 130 Mit-
arbeitern stellen sie Spulenkdrper her. Das
sind Kunststoffteile mit Kontakten fiir bei-
spielsweise Trafos.

JJeder hat seine Aufgabe. Ich bin es
von klein an so gewohnt, ich kenne es
nicht anders®, sagt sie, die sich nebenbei
noch ehrenamtlich in vier verschiedenen

Homburg / b
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Organisationen wirtschaftlich und ge-
sellschaftspolitisch engagiert. Da kommt
es schon einmal vor, dass ihre Tochter mit
auf den Infostand in der Berufsschule
steht und dort T-Shirts austeilt. Wihrend
die Unternehmerin fiir ihre Branche
wirbt, kitmmert sich ihr Ehemann um
den Haushalt.

Reiner Kreutzmann, geschiftsfiihren-
der Gesellschafter der Schonherr GmbH
aus Seevetal, eines Spezialversandunter-
nehmens im B&B-Handel, sieht das dhn-
lich. Seit mehr als 40 Jahren betreibt der
Chef des 40-Mann-Betriebs Prioritdten-
management. Fiir mich stellt sich die
Frage, wie organisiere ich das Leben, wie
machen das Leben und Arbeit Freude. Es
ist eine Geisteshaltung, bewusst mit sei-
ner Zeit umzugehen.” So verzichtet er ab-
sichtlich aufeinen Computer: ,Eine E-Mail
erfordert oftmals zwei oder drei neue, um
aufkommende Fragen zu kldren®, meint
der 59-Jihrige. Amerikanische Arbeits-
mediziner geben ihm recht. Sie sprechen
vom sogenannten Web-Jahr. Ein Arbeits-
jahreines vernetzt Arbeitenden istso hart
wie zwei bis drei normale Arbeitsjahre vor
Einfiihrung des Web.

Kreutzmann nutzt seine Zeit lieber fiir ein
persiinliches Gespriich, um Dinge zu er-
kliren. Dabei achtet er darauf, miglichst
nicht mehr als einen Termin téglich zu
vereinbaren. ,Managen heifit vor allem,
die richtige Entscheidung zu treffen und
diese dann auch konsequent umzuset-
zen®, sagt er. Fiir Stock-Homburg ist das
die klassische Haltung, die sie von reiferen
Managern kennt. Sie drohen seltener aus
der Balance zu geraten als jiingere. Das
liegt daran, dass erfahrene Manager oftim
Umgang mit schwierigen Situationen ein
Déja-vu erleben. Sie wissen damit umzu-
gehen. Letztlich bringt die Erfahrung Si-
cherheit und Ruhe. Ein Pluspunkt fiir die
Work-Life-Balance - so wie fiir Katja
Grimm das Yoga. “

marion.bruck k d.de

@ www.marktundmittelstand.de

Ausgleich fiir Zwischendurch

Wie Sie mit einfachen Mitteln entspannen und
Ihre Leistungskraft steigern kénnen:
www.marktundmittelstand.de/balance
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