iele Menschen behandeln sich

schlecht. Sie haben kein Gesptir

dafiir, was sie sich zumuten und
abverlangen kénnen und wo sie das ge-
sunde Mafd aus den Augen verlieren. Sie
arbeiten im Tagesgeschift bis zum Geht-
nichtmehr und vergessen dabei hiufig
sich selbst. Die Auswirkung: Einer eu-
ropdischen Studie zufolge ist Stress in-
zwischen die zweithiufigste Ursache fiir
Erkrankungen, und bis zu 60 Prozent
aller versdumten Arbeitstage ist auf
Stress zurtickzufiihren, so die Europii-
sche Beobachtungsstelle fiir berufsbe-
dingte Risiken. Das Warenangebot der
Drogeriemarkte zeugt davon — meter-
lange Regale mit Produkten gegen
Stresssymptome, von Mitteln gegen
Reizmagen und Schlafstorungen bis

stressbedingten Haarausfall. Galten frii-
her Arzte, Lehrer, Lokfithrer und Ma-
nager um die vierzig zu den typischen
Kandidaten fiir ein Burn-out-Syndrom,
so hat sich der Kreis der Betroffenen
langst ausgeweitet. Heute sind zuneh-
mend auch immer jiingere Frauen be-
troffen, die keine Balance mehr haben
zwischen dem Sollen, Wollen und Kén-
nen. Ob Chefin oder Hausfrau mit Kin-
dern—viele fithlen sich ausgebrannt und
weisen physische und psychische Reak-
tionen auf, die auf Uberforderung be-
ziehungsweise unzureichende Stress-
bewiltigung zurtickgehen. Denn in der
Hektik des Alltags vergisst man schnell,
dass man sich selbst auch etwas geben
muss. Eine Leitung, die immer brennt,
brennt irgendwann durch.

® HorsT CONEN

Warum sind wir so? Die Hintergriin-
de sind vielschichtig! Zuerst ist unsere
deutsche Mentalitdt zu nennen. Diese ist
vom Leistungsgedanken geprigt. Nicht
ohne Grund sind Deutsche in der gan-
zen Welt begehrte Arbeitskrifte, ob als
Arzt, Mechaniker oder Ingenieur. Wir
gelten als ptinktlich, fleiffig und zuver-
lassig. Wir sind das Land, das den Begriff
JWirtschaftswunder prigte. In vorher
nie dagewesenem Tempo wurde mit
Fleifl und Selbstdisziplin wieder aufge-
baut, was der Zweite Weltkrieg zerstort
hatte. Es steckt uns also im Blut, die Din-
ge mit Einsatz voranzutreiben und zur
Perfektion zu neigen. Gute Eigenschaf-
ten, mag man meinen. Doch bergen sie
auch einen Nachteil: Wir bewerten die
Leistung oft hoher als uns selbst.



Der zweite Grund ist die heutige Viel-
falt. Die Flut an Informationen, moder-
ne Kommunikationsmittel, die auch in
der Freizeit noch nach uns verlangen,
neue Materialien oder Arbeitsprozesse
schaffen viele Komplikationen. ,Die
Leute arbeiten an immer mehr Baustel-
len“ sagt DGB-Vorstandsmitglied Rein-
hard Dombre,, kombiniert mit der Mas-
se an Informationen, die sie verarbei-
ten miissen, werden sie schnell zum
Hamster im Rad: Wie schnell sie auch
rennen, sie kommen nie an.“ Einer Stu-
die des Kolner Marktforschungsinstituts
»psychonomics® zur Arbeitsqualitit zu-
folge ist tiir iiber 60 Prozent der Arbeit-
nehmer der ,erlebte Arbeitsstress” in
den vergangenen Jahren gestiegen. Aber
auch im Privaten zeigt sich das. Ob man
sich beim Kauf eines neuen Handys
zuerst mit diversen Geritetypen, Tari-
fen und dicken Funktionshandbiichern
auseinandersetzen muss. Ob man zu ei-
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nem billigeren Stromanbieter wechselt
und nun fiir eine Auskunft Stunden in
der Warteschleife verbringt. Oder ob
man sich genétigt fiihlt, den Geburts-
tag seiner Kinder zum Event zu machen,
damit man mit den Nachbarn mithalten
kann — so manch einer empfindet die
heutige Komplexitat und den daraus re-
sultierenden Druck und Stress als an-
strengend.

Ein weiterer nicht unwesentlicher
Grund ist Angst. Zwar leben wir immer
noch in einer Wohlstandsgesellschaft.
Doch geht die Angst um, das Erreichte
zu verlieren. Die Angst vor dem Verlust
des Arbeitsplatzes, vor dem sozialen Ab-
stieg, vor der Zukuntft zieht sich durch
fast alle Schichten. Diese wird oft noch
verstirkt durch den Druck, der heute in
Firmen vorherrscht, in denen gespart
werden muss und Mitarbeiterabbau be-
trieben wird. Eine aktuelle McKinsey-
Studie zeigt auf, dass die Mittelschicht
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in den nichsten Jahren immer weiter
unter Druck geraten wird und somit
Millionen Menschen der soziale Abstieg
droht.

Doch der Hauptfaktor dafiir, dass wir
oft nicht achtsam mit uns umgehen, sind
negative Glaubenssitze. Dies konnen
Auflerungen sein wie ,,Das schaffst du
nicht®,,Dafiir bist du nicht clever genug,
zuumstiandlich, zu schwach“ oder Ahn-
liches. Derartige Botschaften werden oft
schon in der Kindheit gepflanzt — in der
Regel durch Eltern oder Lehrer. So wie
positive Glaubenssitze das Selbstwert-
gefiihl starken, so fithren negative oft
dazu, dass wir uns nichts zutrauen und
uns kleiner machen, als wir sind. Oder
sie fithren dazu, dass wir dagegen an-
kimpfen und uns und der Welt bewei-
sen wollen, dass wir doch ,,grofl“ sind
und es schaffen. Letzteresist ein Antrieb,
der nicht selten grof3e Leistungen nach
sich zieht. Doch wer stets um Anerken-
nung kimpft, der legt sich die Latte
immer hoher und lebt bald in einem
Zustand standiger Uberforderung, kann
Erfolge nicht genieflen und setzt seine
Potenziale nicht klug ein.

So kommt fiir viele Menschen heu-
te alles zusammen: der Stress im Beruf
und schwierige Arbeitsverhiltnisse, der
Druck, den man sich selbst macht, so-
wie der Anspruch, alles perfekt machen
zuwollen, die Erwartungen anderer, das
deutsche Leistungsdenken, die vielen
kleinen Kompliziertheiten des Alltags,
die diffusen Angste, die personlichen
negativen Glaubenssitze ... Und wer in
seinem Leben zu wenig positive Gegen-
gewichte hat, auf den lauern Gefahren.

Durch hiufige Uberforderung und
falschen Umgang mit sich selbst—vor al-
lem durch das Uberhéren der korper-
lichen Signale — kann eine Vielzahl von



A

Wer gut zu sich selbst ist, erlebt auch sein Leben als gut.

Dazu braucht es nur kleine Denk- und Verhaltensinderungen

Krankheiten entstehen. Magengeschwii-
re, Bluthochdruck, Herzerkrankungen,
chronische Schmerzen, Horsturz, Tin-
nitus oder ungewollte Gewichtsabnah-
me, um nur einige zu nennen. Auch vor-
zeitige Alterung ist moglich: Bei einer
Langzeituntersuchung mit Frauen zwi-
schen 20 und 50 Jahren stellten US-Wis-
senschaftler fest, dass diejenigen, die
sich am stirksten belastet fithlten, im
Vergleich zu weniger gestressten Frau-
en eine biologische ,Vor-Alterung“ von
etwa einem Jahrzehnt aufwiesen.

Wer nicht erkennt, dass er in Denk-
und Verhaltensmuster verstrickt ist, die
ihm schon lange nicht mehr guttun, der
kann aufler korperlichen Symptomen
von psychischen Erkrankungen heim-
gesucht werden. Meist beginnt es mit
Schlafstérungen und Uberreaktionen
wie etwa Wutausbriichen. Dann folgen
oft Depressionen, Angststérungen und
der daraus resultierende Medikamen-
tenkonsum. Irgendwann steht dann das
Gefiihl der Sinnlosigkeit des eigenen Le-
bens iiberméchtig im Raum.

»Wer andere erkennt, ist klug, wer sich
selbst erkennt, ist weise, hat der chine-
sische Philosoph Laotse gesagt. Genau
hier miissen wir ansetzen. Nur durch
Selbsterkennung konnen wir aus dem
Hamsterrad des negativen Umgangs mit
uns selbst aussteigen. Jeder Einzelne von

uns sollte hin und wieder eine Inspek-
tion der Mittel durchfiithren, mit denen
er an die Dinge des tdglichen Lebens
herangeht. Er sollte wie ein Detektiv da-
nach Ausschau halten und herausfin-
den, welche Plagegeister ihn dazu trei-
ben, sich selbst zu schaden.

Jeder entwickelt im Laufe der Jahre
Mechanismen, wodurch er sich selbst
schlecht behandelt und sabotiert. Wer
gelernt hat, negative Denkmuster und
Verhaltensweisen an sich zu erkennen
und auf positive umzuschalten, der ge-
rdtin die machtvolle Position, selbst ent-
scheiden zu kénnen, ob ab sofort mehr
Bedacht beim Umgang mit sich selbst
angezeigt ist. Es geht also um das Erler-
nen von mehr Selbstbestimmung statt
blindem Getriebensein — im Sinne des
Erreichens einer inneren Reife und wei-
sen Lebensfithrung.

»lake care® sagt man im englischen
Sprachraum hiufig zu Menschen, denen
man Gutes wiinscht. Gemeint ist: ,,Pass
auf dich auf.“ Wer das im Alltag trotz
aller Widrigkeiten immer mal wieder zu
sich selbst sagt und es mit Mafinahmen
verbindet, der kann die Erfahrung ma-
chen: Wer hiufiger gut zu sich selbst ist,
der erlebt auch sein Leben viel hdufiger
als gut. Dazu braucht es zuweilen nicht
mehrals das Eintiben kleiner Denk- und
Verhaltensinderungen:

Sich weniger unter Druck setzen

Die Frage, was alles unbedingt noch ge-
schafft werden ,,muss®, fordert allzu oft
die Antwort zutage: ,,Am liebsten alles.“
Doch wer zu viel von sich erwartet, er-
hilt frither oder spiter die Quittung.
Wenn Sie spiiren, dass Sie sich oft Druck
machen und zum Perfektionismus nei-
gen, sollten Sie iben, Thre Anspriiche
an sich selbst auf ein gesundes Maf$ zu-
riickzuschrauben. Versuchen Sie, schon
mit kleinen Erledigungen zufrieden zu
sein. Trauen Sie sich, Arbeiten im Biiro
abends unfertig zu lassen, und schliefen
Sie sie erstam Tag darauf ab. Oder iiber-
winden Sie sich zu Hause dazu, zwei Wo-
chen lang die Hausarbeit ruhen zu las-
sen, Chaos zu- und dafiir einfach mal
unverplante Zeit vergehen zu lassen.

»Nein“ sagen lernen

Dieser Aspekt ist wichtig fiir alle, die
ein Helfersyndrom haben. Wenn Sie
merken, dass Sie Thre eigenen Interessen
und Vorhaben meist zuriickstecken, um
anderen einen Gefallen zu tun, sollten
Sie aufpassen, dass etwas fiir Sie tibrig-
bleibt. Lernen Sie, sich selbst einmal in
den Mittelpunkt zu stellen: Sagen Sie
zum Beispiel eine Einladung ab, zu der
Siekeine Lust haben. Oder lassen Sie den
yhilflosen® Kollegen einmal seinen Job
allein machen, anstatt sich wie sonst



bereitzuerkliren, zu helfen und dadurch
nachher mit den eigenen Arbeiten in
Zeitdruck zu geraten.

Sich Freirdume schaffen

,Nur wenn ich es selbst mache, wird es
gut.” Wer das glaubt, ist nicht nur un-
effektiv, sondern auch hochgradig burn-
out-gefahrdet. Losen Sie sich von dem
Denken, unersetzlich zu sein. Lernen Sie,
mit Thren Kriften hauszuhalten. Dele-
gieren Sie Arbeiten, dienicht Threr Kern-
kompetenz bediirfen. Geben Sie Tiatig-
keiten wie Putzen, Biigeln, Steuererkli-
rungmachen, Wohnungstreichen, Ra-
senmihen und so weiter an Helfer ab
und schaffen Sie sich so Freirdume. Ver-
meiden Sie, immer erreichbar zu sein:
Koppeln Sie sich ab und zu bewusst
vom Kommunikationsfluss ab — lesen
Sie E-Mails nur einmal téglich oder las-
sen Sie das Handy zeitweise ausgeschal-
tet. Entspannen Sie in dieser Zeit und
steigen Sie gezielt in eine positive Gegen-
welt. Gonnen Sie sich auch einmal einen
groBeren Freiraum, etwa ein Sabbatjahr
oder einen lingeren unbezahlten Ur-
laub, um Ihr Leben niher beleuchten
und prafen zu konnen, was Sie dndern
mochten.

Rituale praktizieren

Wer viel tut und tiberall gefordert wird,
fithlt sich am Ende des Tages oft leer.
Und auch der Partner, die Familie oder
Freunde konnen dieses Defizit nicht

immer auffiillen. Jeder braucht daher
eine Schutzzone, die ihm als Kraftquel-
le dient. Haben Sie keine, so sollten Sie
sich jeden Tag zweimal eine halbe Stun-
de Zeit abzweigen, die ganz allein Thnen
gehort —am besten frithmorgens, bevor
Sie sich dem Tag stellen, und abends
nach erledigter Arbeit. Verabreden Sie
mit den Menschen in Threr Umgebung,
dass diese Zeit nur Thnen gehort. Ob Sie
in dieser Zeit meditieren oder sich in die
Badewanne legen, mit einem Eis in der
Hand durch die City stromern oder in
Threm Lieblingssessel Locher in die Luft
schauen —egal was, nutzen Sie diese Zeit,
um sich innerlich zu besinnen und iiber
den Tag nachzudenken, um loszulassen
und die emotionalen Ressourcen wieder
aufzuladen.

Den personlichen Antrieb kldren

Wer mit viel Engagement titig ist und
taglich viel von sich gibt, ohne dass er
annihernd so viel zurtickbekommt, soll-
te sich auch einmal der Frage stellen:
SWofiir tue ich das alles? Denn sonst be-
steht die Gefahr, im Zusammenbruch zu
enden und sich selbst fremd zu werden.
Uberlegen Sie daher: Was tun Sie nur,
weil Sie sich dadurch Lob und Aner-
kennung anderer erhoffen oder weil an-
dere es von Thnen erwarten? Priifen Sie,
ob Sie nur arbeiten, um vor einem un-
harmonischen Privatleben zu fliichten,
oder ob Sie aufler dem Geld, das Sie da-
mit verdienen, keinen Sinn mehr darin
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sehen. Unterscheiden Sie Antriebsmoti-
ve, die Sie darin unterstiitzen, gut mit
sich umzugehen, von denen, die Sie
antreiben, sich auszulaugen und krank
zu werden. Versuchen Sie den Sinn und
Unsinn des tiglichen Tuns zu erkennen
und zu erreichen, dass Sie nur noch Din-
ge tun, hinter denen Sie stehen und die
Thnen etwas geben.

Sich positiv beeinflussen

Jeder Tag hat viele Seiten. Wer sich be-
lastet fithlt und unter Zeitdruck steht,
hat jedoch meist nur ein Auge fiir die un-
guten Ereignisse. Trainieren Sie daher,
auch die erfreulichen Seiten des Tages
wahrzunehmen. Stecken Sie sich dazu
jeden Morgen eine Handvoll Bohnen in
die Jackentasche. Lassen Sie dann fiir je-
de positive Kleinigkeit (Thren Lieblings-
song im Radio, ein leckeres Sandwich,
ein gutes Gesprich) eine Bohne von
der rechten in die linke Jackentasche
wandern. Zihlen Sie abends, wie viele
schone Momente Sie auf diese Weise
gesammelt haben, und lassen Sie sie vor
dem inneren Auge noch einmal vor-
beiziehen. Das hilft, sich vom stressbe-
dingten Tunnelblick zu losen. PH
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