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Wehret den Anfingen —
und fangt endlich an!

Mit modernen Firmenausfliigen gegen kollektives Burnout.

Der Betriebsausflug. Einst erfunden als kollektives
Vergniigen fiir die Mitarbeiter einer Firma zur Stir-
kung der Kollegialitit unter Vernachlissigung der
bestehenden Hierarchien. Was natiirlich nie wirklich
entspannt funktionierte, weil ja doch erst alle darauf
schauten, was der Chef macht. Und die Kalorienbi-
lanz war katastrophal. Mit der Fitnesswelle folgte die
grofle Zeit der Incentives: Adrenalinlastiges Team-
Building mit Kick und Survival-Charakter stand
plotzlich im Mittelpunkt und der arme Mitarbeiter
mutterseelenallein auf dem Pamper-Pole im Hoch-
seilgarten. Diesmal vermiesten Stress und ubertrie-
benes Coaching die Kalorienbilanz. Was hats ge-
bracht? Die Burnout-Quote in vielen Firmen steigt
kontinuierlich und jetzt treten zwei energische Frauen
auf die Bremse. Susanne Erhart M.Sc. und Dr. Dag-
mar Deixelberger-Fritz bieten den modernen Firmen-
ausflug an, der Wissen vermitteln will und Wohlbe-
finden fiir einen gesunden Arbeitsalltag.

Darum die gute Nachricht zuerst: Es gibt wirksame
Hilfe fir jeden temporir Ausgebrannten. Nun aber
leider die schlechte: Es kann jeden jederzeit mit einem
Burnout erwischen. ,War die Krankheit lange Zeit
reserviert fir Manager und Worcaholics aller Art,
so hat sich mittlerweile gezeigt, dass es jeden treffen
kann®, sagt Susanne Erhart. Die Entspannungstrai-
nerin besitzt den Master in integrativer Gesundheits-
vorsorge und -férderung und hat sich der Aufgabe
verschrieben, den Weg zur ,Chronischen Gesund-
heit* aufzuzeigen. Als Ansatzpunkte dienen dabei
alle Umgebungseinfliisse des Menschen wie auch
der Mensch selbst mit seinen vielen Intelligenzen.
,2Durch die Arbeit mit der Herzfrequenzvariabilitit
zeigen sich bei den Auswertungen der 24-Stunden-
EKGs viele negative Muster, die mit einfachen Mit-
teln ganz leicht aufgelst werden kénnten. Mir ist es
ein Anliegen, dariber aufzukliren und durch mein
Wissen Hilfestellung zu bieten®, meint Erhart.

Die Psychologin Dagmar Deixelberger-Fritz ist mit
dem hinterlistigen Syndrom ebenfalls bestens vertraut
durch ihre Arbeit in Firmen, in denen sie unter anderem
auch Kurse zur Stressprivention anbietet und sich um
akute Burnout-Kandidaten kiimmert. Und Kandida-
tinnen. ,,Es ist immer die Summe der Lebensumstinde,
die zum Burnout fiihrt, ganz selten ein Faktor allein.
Die Arbeit wiegt dabei nicht schwerer als die Situation
zu Hause, pubertierende Kinder, pflegebediirftige El-
tern, kranke Partner und dann natirlich der Umgang
mit sich selbst®, sagt die Kennerin der Psyche.

Denn wenn der Haussegen schief hingt, wie soll
dann die so genannte Work-Life-Balance funktionie-
ren? Frither half in solchen Situationen oft eine grofle
Familie, heute sind die meisten Menschen auf sich
gestellt und der Berg von Problemen scheint stetig
zu wachsen — ohne Aussicht auf einen Ausweg. Den
will das Duo aufzeigen und wendet sich mit seinen
Priventionsangeboten speziell an Unternehmen. ,Wir
nennen unser Produkt den gesundheitsférdernden
Firmenausflug und bieten diesen mit verschiedenen
Themenschwerpunkten an. Bei betrieblicher Gesund-
heitsférderung in Firmen ist fir ein Gelingen das
Schaffen von Rahmenbedingungen mafligebend, doch
ohne alltagstaugliche Hilfestellungen fiir den Mitar-
beiter leider nicht immer nachhaltig. Hier setzt der
Firmenausflug an: Wir wollen ganzheitlich die In-
telligenzen der Teilnehmer ansprechen: den IQ_(In-
telligenzquotienten) mit dem Wissen tiber Gesund-
heitsférderung, den EQ_ (Emotionalenquotienten),
indem wir Themen aufgreifen, die emotional berih-
ren und alltiglich betreffen, und den KQ_(kérperlich-
kindsthetischen Quotienten), indem wir zeigen, wie
kérperliche Bewegung sich gesundheitsférdernd ein-
setzen lisst®, sagt Susanne Erhart. ,Unser Programm
basiert derzeit auf 6 Wahlmaglichkeiten fur die Be-
triebe (siche Seitenspalte). Da uns aber in unserer Ar-
beit mit den Firmen stindig neue Themengebiete und
Problembereiche begegnen, sind wir bestrebt, unser
Angebot stindig zu erweitern und weitere umsetzbare

Loésungsvorschlige anzubieten.

Fur das passende Ambiente sorgt das Bio-Hotel
Grafenast auf 1.330 Metern, gelegen am Hochpill-
berg tber Schwaz und kiirzlich vom Magazin GEO
Saison in der Kategorie ,Okohotels* ausgezeichnet.
Mit der Wahl des méglichen Ausflugszieles machen
die beiden Gestalterinnen des Tages deutlich, wohin
die Reise gehen soll. Zu einem bewussten Ich fiir den
Einzelnen und einem gesunden Wir fiir die Gruppe.
Denn alles interagiert miteinander in dem hetero-
genen Soziotop-Betrieb.

,Es ist unser Ziel, dass die Mitarbeiter der Firma viele
kleine Aha-Erlebnisse mit nach Hause nehmen und
einfache Techniken, die beim Entspannen helfen.
Das Gleichgewicht von Anspannung und Erholung
geht immer mehr \.zerloren, die Menschen miissen aber LEBIN - ARBIIT
lernen, den Fuf wieder vom Gas zu nehmen, sonst ru-
inieren sie ihren Motor®, gibt Dagmar Deixelberger-
Fritz zu bedenken. Sie spricht dabei vom gestressten
Geist, der dringend seine Pausen braucht und re-
gelmiRig zur Ruhe kommen muss. Aber nicht nur
durch Ausdauertraining, wie oft von den Betroffenen
angenommen, sondern auch durch sanftes Krafttrai-
ning kénnen Ressourcen gebildet werden, die den
anstrengenden Alltag leichter schaffbar machen und
vorhandene Reserven fiir Leistungsspitzen schonen.
Vorrangig geht es darum, Spaf an der Bewegung
zu bekommen, um auch dauerhaft motiviert zu blei-
ben. Es ist vollig egal, ob man joggt, Rad fihrt oder
schwimmt, Tai-Chi oder Qigong betreibt. Haupt-
sache, der Motor wird in moderaten Dosen und vor  Susanne Erhart M.Sc.
allem regelmifig in Bewegung gebracht, aber dabei

nicht tberpowert. Das kommt auch bei Autos ganz

schlecht. Und wie es fir den Strafenverkehr profes-

sionelle ["Jbungsstunden braucht, so sind diese auch

beim Thema Bewegung sinnvoll, denn entsprechende

Experten sorgen dafiir, dass Sie nicht ausbrennen.

Interesse?

Fiir eine individuelle Beratung kontaktieren Sie
erhart@mindmoves.at « 0676/7440945 oder
praxis@burnoutcoaching.at « 0664/5413153
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