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Mag. Gabriel Schandl, CSP, CMC ist langjahriger Wirtschaftstrainer und erfolgreicher Buchautor.

Balance statt Burn-out

Michael H. (Name der realen Person gedndert) ist Fiihrungskraft eines kleinen Unternehmens mit zehn Mitarbeiter:innen.
Er tut sein Bestes, um eine produktive Arbeitsumgebung zu schaffen, er holt ein bis zwei Mal jéhrlich einen kompetenten

Trainer zu einem zweitdagigen Teamtraining und macht sonst auch viel fiir sein Team.

Gleichzeitig spirt er auch stei-
gende Erwartungen in ihn, sein
Schreibtisch wird nicht leerer, der
gefuhite Druck steigt. Manchmal
ist er sogar den Tranen nahe. Pri-
vat lauft es nach der Scheidung
auch nicht so prickelnd. Er will
nicht jammern, es geht ihm aber

oft genug nicht gut. Ein emo-
tionales Auf und Ab wirbelt nicht
nur ihn hart durch, sondern auch
viele andere Menschen. Die ge-
fuhite und reale Unsicherheit
steigt. Was also tun? Der lang-
jahrige Wirtschaftstrainer Gabriel
Schandl empfiehlt einen bewuss-
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Was jede(r) jetzt schon tun kann, um in Balance zu
bleiben ~ Gabriel Schandls Top-7-Empfehlungen:
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« Gute Fragen bringen gute Antworten und ein gutes Gefiihl.

- Lenken Sie den eigenen Fokus auf alles Starkende, Positive.

+ Do more of what makes you happy:
Mehr von dem tun, was man liebt.

» Sich mit Gleichgesinnten umgeben: _
Starkt das eigene Umfeld oder schwiicht es? . »

+ Abin die Natur: Bewegung in K\bmbinatloh'mc S
einer schénen Umgebung ist erfrischend.
« Es ausdriicken: Uber Herausforderungen reden, '
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sie aufschreiben, sie malen, egal, Hauptsache raus.
=« Dazulernen: Wenn wir tiglich unser WP.:;\M und

Wissen erweitern, I6sen wir auch leichter

leme,

ten Fokuswechsel: Das absichtli-
che Pflegen guter Gedanken, der
Austausch mit Freunden, der
Spaziergang in der Natur mit be-
wusstem Wahrnehmen des Scho-
nen, all das hilft, um sich ein
Stiick Selbstbestimmung zurlick-
zuholen. Schandl empfiehlt auch
Coaching und jede Form der Wei-
terbildung, er selbst arbeitet mit
Fuhrungskriften und Mitarbei-
tern regelmaBig an ihrer Balance
und ihrer Resilienz (Widerstands-
kraft). ,Es ist die Menge an
Fremdbestimmung, die uns in
das Burn-out treibt, dabei kén-
nen wir viel mehr Gestalter sein
als Opfer”, so der Buchautor.
Nachstes Jahr gibt es von ihm und
seiner Partnerin dazu auch ein
Retreat auf einer spanischen In-
sel. Auf die Frage, warum es so
weit weg ein besonderes Ange-
bot fiir den eigenen Erfolg gibt,
antwortet der Vortragsredner:
+Manchmal brauchen wir Ab-
stand vom Alltag, einen inspirie-
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renden Ort, an dem wir wieder
auftanken und die Batterien la-
den kénnen. Wenn dann noch et-
was Sonne und Meeresluft mit
dabei sind und auch gleichge-
sinnte Teilnehmer:innen, die sich
gerne weiterentwickeln und da-
zulernen, flihrt das auch zu einer
einfacheren und gewiinschten
Verhaltensanderung im Alltag.”
Auf Nachfrage, ob das fiir alle
Menschen prinzipiell interessant |
sein konnte, gibt es eine aus-
schlieBende Antwort: , Die, die
das (Weiterentwicklung, Feed-
back, Lernen) nicht wollen, sind
bei uns falsch, alle anderen sehr
herzlich willkommen", so der Se-
minarleiter.

www.gabrielschandl.com

Kontakt und Anfragen:
office@gabrielschandl.com

ANZEIGE._




