Praxistipps zur Burnout-Pravention:
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BURNOUT

«Ein Sinnmanko kann auch m
Lohn nicht kompensiert werd

Warum erkranken manche bei normaler Belastung an

Burnout, wahrend andere problemlos Hochstleistungen

erbringen? Der Berner Coach und Buchautor Marco
Zaugg rat dazy, sich gegen die Informationsflut
abzugrenzen und die inneren Antreiber unter

die Lupe zu nehmen.

Warum leiden so viele Berufsleute
unter Stress?

Marco Zaugg: Weil die Regenera-
tion, also die Entspannung, zu
kurz kommt. Stress ist grundsatz-
lich nichts Negatives. Es handelt
sich um eine hormonelle Reaktion
im dltesten Teil unseres Gehirns,
im limbischen System. Diese Hirn-
region ist fiir rasche Entscheidun-
gen zustindig. Sie funktioniert
nach dem Motto «quick and dirty»,
unterscheidet grob zwischen gut
und schlecht, Freund und Feind.
Die Hormonausschiittung versetzt
den Korper unter Hochspannung,
setzt zusitzliche Ressourcen frei.
Das war {iberlebenswichtig fiir
unsere Vorfahren, die als Jdger und
Sammler in vielen Situationen so-
fort angreifen oder fliichten muss-
ten.

Heute greifen uns keine wilden Tiere
mehr an, aber viele Informationen.
Sie sorgen fir Daverstress.

Bei einem Burnout wirken dussere
Stressfaktoren - die sogenannten
Stressoren - und eineinnere Dispo-
sition zusammen. Zum dusseren
Einfluss: Viele Berufstitige haben
tatsdchlich Miihe, sich geniigend
Freirdume fiir die Entspannung zu
nehmen. Sie sind 24 Stunden onli-
ne, fast immer auf Empfang. Sogar
in der Nacht liegt das Smartphone
neben dem Bett, bis kurz vor dem
Einschlafen werden Mails beant-
wortet, der erste Blick nach dem
Erwachen gilt schon dem Display.

Warum verhalten wir uns so? Hin-
ter solchem Verhalten steht oft
eine tief verankerte Angst, nicht
mehr gefragt zu sein, es nicht allen
recht zu machen.

Man kénnte auch sagen: Die Firmen
wollen das so. In vielen Unterneh-
men gilt es als normal, nach Feier-
abend, an Wochenenden und in den
Ferien Mails zu beantworten. Wie
kann sich der Einzelne abgrenzen?
Es ist immer eine personliche
Entscheidung, ob man etwas
mitmacht oder Nein sagt. Zudem
realisieren immer mehr Fithrungs-
krifte, dass Ruhephasen wichtig
sind. Vor einiger Zeit kam ein Ge-
schiftsfiithrer eines Grafikbetriebs
zu mir in die Coaching-Praxis. Er
war an der Grenze zum Burnout,
alles wuchs ihm tiber den Kopf.
Im Gesprdach wurde klar, dass er
permanent unzahligen Mails und
Telefonanrufen hinterherrennt.
«Unser Business lauft so, ich kann
die Kunden nicht warten lassen»,
sagte er resigniert. Schliesslich
iiberzeugte ich ihn doch, die Mails
kiinftig nur noch drei Mal am
Tag zu lesen und dies gegentiber
Kunden und Partnern offen zu
kommunizieren. Es gab nicht nur
keinen Protest, sondern sehrinter-
essante Gesprdche, denn es zeigte
sich, dass alle unter dhnlichen Pro-
blemen litten.

Aber die dusseren Stressfaktoren
sind nur ein Teil des Problems.
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