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Gasendheit

Wenn Unternehmer Raubbau am eigenen Korper betreiben

12-Et Tags, kamm Eohiaf: Visls Unismehmer Gbariecisn sloh — bls dar KBrper ciredid. Warum Eslbeifrsorgs kalne
Bohwdchs, FLE et ist, zaigt sin Ellok in den Allag sinac BEokers. Weorsul Unismshmer acfisn colidsn.

Vam Harald Caoohall

Dar 1. Okiober 2022 bagann 10 Maus Gintnar, Backar und Konditor aus Fitzingon
wha ain gare nomalker ArboRsiag: Frihmorgons stand dar damals 57-Ahige, don
man in der frinkischan Krosstadt ob seiner sahnigen Kraationan unbar dem
Spitzramen “Torenklaus® kennt, 3., 20Q seire Schirze an, ging in dis Backsuba
und varrichiste sein Tagwark. Doch am Aband varspine ar pidzich Schmarzan in
dir Brust. Er wolla sich ainfach hinkeger, doch Seine Frad bestamd darsuf, i ins
Krankerhaus zu *shrer. Dia cohookisrends Disgnocs dar Arzle cin schaerar
Hirtermaradimfarkt.

D Srztiichie Ardtisone wienlger Arbesid und 8in aucgesngensmnr Labsncodil
DOz Backstube solks vonrsl gaschinsson blaben. Auf ainen Schiag sal alles anders
geransan, arinnar sich Gonthar. "Es ging won 200 runter auf null” Zuvor haba er
schiaBlich 12 bis 14 Skundan pro Tag gearbaiet, skban Taga dic Wocha,

Etrecc. 3ohiafmangel und cohlesivin Emhmng: Wor sinen mingdssandischen Stnss, Echiafmangal. Raubau am aigenan Kirpar. Wer dies
Bofrict M, batnibd haulig Raubbay an seinem Krper und gefahidat sena o A ticEsicl o i cHovoliatot, il il sl
Gasundhail. “Vigl Unbernahmer und FOhnngskrafe sind axrem lestrgsorentinr,  UNiemanmer adaigraich sain. - & lifasaffse] -
In der 1aglichan Veranteortung 1ir Miarteilern, Kunden urd dan sk acnbe.com
Uniemahmersaefoks rbokd ihne ehgene Gesundrsdl oft in den Hinlergrond®, warni
Dannis Huskic, Fohrungskraa-Coach aus Erut. .
O WEITERE BEITRAGE ZU DIESEM ARTIKEL
Dar Kompar wends dabel nbawuss! als Mitlel 2um Zweck betrachinl - Hauptsache,
ar funifionien. "Oabe Obarseren vake, dass langfrictign Lalchmgerdhigios ror Wanam sich Hardwariar fiter Tihen aks andang
aul sinam stabien Fundament aus kimaericher und mantaler Gosurdhal mogich
Bt", 50 der Exparta. "Wer arst reagiert, wann der Koo straibd, warien Zel, Hran

Werbanakasion im Botrebc Das gehdt hinsin
und ofrals auch Gald.”

Raubbau: Viele merken nicht, dass sie sich zu viel rumuten

Dz Shudia "So gesund ist das Handwark™ dier IKH Classic kam zear jongst 2u dem Schiuss, dass Handwerker cleh grundcdiziioh gaslnder und
recillaninr ais der Durchechnit dar Bavidiensng fihken und gang Oberwiegend zufiadan mit Frem Laben sind. 55 Prozent schatzen demnach e
Gasundnail als gut odar sehv gut &n, was in der Grsamthavalianng nur 70 Pmzant vom sich heraiplon.

Dok der Kranksnciand Imi Handwerk s hdher als baim Ouerschndt dar Bavikanng "Das Handwerk hal seil jehar ain starkes Selbstbild. Visa
ariaben ihm Arbeil als sinrstifend”, sagl Frank Hippier, Vorsiandssorsitzendar der IKK Classic. "Das wirkd sich posliv auf das Wohlbafinden aus." Es
kanm abar auch dallir sorgen, dass man gar nicht menkl, dass man kirparich und mantal Begst auf der letzhon Rile 23hi - und sich sebal 2u vel
umidul.

Fihrungskrifio und Unlamehmar ruinieren sich Riuflg selet aus Pilohbgefhl coor aus innomm Anfreber”, erkan Burknand Harke, Thecioge und
intermational erfahnoncr HR-WManagar, dor hewle Fibvungsirife als Coach bogotel und ske dazy arlobot, sich richt soibst 2ufnageben, Sondam ihren
Miartiinnden Balnce worzuehan. "Uninmanman braschen heube aine Kubun, i dor Ssibeiflireorge kein EQolEmuss, somdam Finrungsqualis st
Dazu gehtit. dass s Pausan sranbt sind, dass Schial nichl ais Luows, sondem als Voraussatzung 40r gute Entschadungan gik Lnd gasunde
Emihrung nich Zatschan Tor und Angel passier, soncam Tel des Arbaistags sein dar”, tstont ar.

Chits sollen darauf achien, dass &in Arbaitsiag fir sle cadbet und Bhr Taam peyefilceh und phyelsch gut zu bewdiigen st "Unternemar und
Fihnungskraftae, die das wersiehen, werden nicht nur gesindar, sie werden erfolgreicher. Denn gesunde Manschan derkan damr, arbeben angagarter
und blaiban lnger, w0 Hanka-

(Ohne Raubbau: Auch bei der Gesundheit verbindliche Routinen etablieren

Dar Raubbau am aigenan Korpar lsse 5ich nw verhindam, “wenn Gesundhail genauso syslematisch barachbel wird wic das Unbemehman selbst®,
sagt Fhrungairatie-Coach Huskic. Das bedeubet, auch hiar warbindiiohs Routinan zw stabllsrsnc So mdsshan Training, Emnahrung und Schiat
gEnaso aingaplant werden wis Meelings und Baustelienbasprechungen. Tudem dirfa man keine Scheu haben, rechizeilig Hife 20 suchan, um aus
dim Hamstemad auszubirchen, bives der sigans Kimar strakl.

~#er saine Buchhallung nicht meh selbsl machl, solle auch Trainings- und Emdahnngsplane nicht sebst zusammanbasioin. Ein kiarer Plan spart
Enargiz. reduriart mentais Balashmg und erdnt die Umsetzung”, 50 Husko. Der Experie Gt 2udem 2w einem “Mindset-Shit", wie ar a5 nannt
“Gasundhat ist keing KOr, sancern Grundvoraussetzung. Wer lngfisty sin Hochinkstungsuntamahmen iihen wil, muss salsl Hochisshng bringen -
und cha eniskaht nichi 2us Hoffein und fint Shenden Schilaf, sondem aus cnem regerarderten, Tolussioron, slaken Bbpan®

Euwrkand Hanks pAichiat inm bai: “Mothyation braweht Enengle. Und Enangle brauoht Erholung”, sa0t e “ar Leistung will, muss Raums O
Raganeralon schafer. Alles andern ist Raubbais an dam Manschan und an dor Zukun® das Unbernehmens.” Dhes Lo 10 das gesamin Uinicmehmen
wichlig - ein stables Werlngerist kinng hierbel win en innerer Bompass wikan: Obarciunden, Dausrstrece und Krankarbelen seian schiaBich for
dia Milsrbolenden genauso schadich wia TOrden Chad. "War Wirs wie Veranteoriung, Achlsamkolk und Respakt amsl nimml, geslaket dia Arbal 2o,
dass sio langiristig kirparich und peychisch Iragfahiy biebit®, so Hanka.

Chronischer Stress steigert Risiko fur Burnoot und Herzinfarkt

Sirass und Schlafmangel saien dagegaen di groBien Lasiungs- und Gasundhailskiier 80 Unternahimar. TDalcrsiress flht dazu, dass dar Horper
pamanant im Oberebensmodus 1aufl. Stesshomons wis Corlisal sind dauerha® erhdit, was auf lange Sichl das Immursysiem schwachl,
Entziindungsprmsesse fondart und die Reganaralion massh blockion”, eriddr FOhrungskrale-Coach Hoskio. Zugieich wiris sich chronschar Sthess
ausch diroid aul die manale Lastung ais - K drath £ b t und sina sinksnds Salastarkeit
eailan dis Folgen. Zughsich skeige das Risiko fir Herz-Hneislaut-Erirarkungen und Burnout expornantiel an. Und igaendmars fondadt der Koo dann
sadngn Tribuk

Hilaus Ginther m.ssie diesa Lodion auf di hars Tour maen. Drseinhal Monals bics e Backsiuba nach seinem Harzinfarkl geschinssan. Er gab
judioch picht aul, sondam nutzie die Zei, um seinan Lebensstl zu Bndern: Eine Slunde Bawegung am Tag sient run 1agich auf dem Frogramm, der
Speiseplan beinhaltal wanigar Flatsch, Gaflr mehr Fisch und Gemise. Und als o im Januar 2034 — Zur Freuda sainer visien HiZinger Stammioncen —
whader Sfnali, gai &5 auch neue Ofrungszaken: Mur von Dormerstag bis Sonnlag wird roch gebacien — die restichan drai Tage sind frei.
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