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NIGHT!
NOGH!!

Der Job, die Kinder, die Eltern, der Haushalt:
Viele wissen nicht mehr, wie sie das alles packen
sollen. Weil sie es richtig gut machen wollen,
weil es einfach zu viel ist. Was kann helfen?

Von Roland Rédermund
Illustrationen: Sebastian Kénig
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FINDEN
IHRE ARBEIT
STRESSIG

a1’

DER BERUFSTATIGEN

culich im Bekanntenkreis:

Eine Freundin erzidhltin der
heiteren Abendrunde plotzlich
ungewohnt ernst, ihre Thera-
peutin habe ihr einen nahenden
Burnout attestiert. Stille am Tisch.

~Woran macht sie das fest?", fragt schlief3-
lich eine Freundin. Die berufstatige
Mutter, 38, zihlt auf: Schwindel,
Uberforderung, Riickenschmerzen,

Sinnkrise..

. Alle halten kurz inne.

Dann Abwinken, Lacheln: ,Ach so.
Na, das haben wir doch alle!*

Das Herz rast, der

Puls wummert, das

Zucken am Auge

wird starker,das Rau-

schen im Ohr lauter -

das Innere bebt, sogar

noch nachts im Bett. Nicht

nur Lebensretter in Nachtschicht,

Hochseilakrobaten oder S-Bahn-Surfer
leben am Limit: Millionen Médnner und
Frauen in Deutschland bringt der ,ganz
normale”Alltaganihre Grenzen.Sechs von
zehn Erwachsenen stehen dauerhaft unter
Strom, sagt eine Studie der Techniker
Krankenkasse — wegen ihrer Arbeit, hoher
Eigenanspriiche, der groffen Termindich-
teinihrer Freizeit und dem Terror stdndi-
ger Erreichbarkeit. 40 Prozent der Eltern
klagen nach einer Studie der AOK, dass sie
zuwenig Zeit haben.Und die Pronova BKK
belegt in einer weiteren Erhebung: Sechs
von zehn Arbeitnehmern in Deutschland
leiden unter anhaltender Erschopfung,
innerer Anspannung oder Riickenschmer-
zen, 14 Prozent sehen fiir sich ein hohes
Burnout-Risiko.

Was die Krankenkassen iiber die All-
gemeinheit wissen, vermuten wir lingst
bei uns selbst. Und nehmen es trotzdem
hin. Kaum jemand, der im fortgeschritte-
nen Erwachsenenalter nicht starken Stress
empfindet - egal, ob Single, kinderlos,
alleinerziehend, ob Familienvater oder
-mutter, ob Arbeiter oder Fithrungskraft.
Wir wollen - miissen! - im Job noch mal
sorichtig gldnzen, bevor es fiir die groffen
Karrierespriinge zu spat ist, parallel wollen
wir die Kinder aktiv beim Aufwachsen

begleiten, uns um die alternden Eltern
kiimmern, den Partner nicht vernachlas-
sigen, Freundschaften pflegen und mog-
lichst nochirgendwie den Kérperin Schuss
halten. Dabei zerreiflen wir uns zusitz-
lich mit den vielen Miniaturanspriichen,
die wir taglich an uns selbst stellen. Denn
es reicht ja nicht, dem Kind einen Kuchen
in die Kita mitzugeben, bevor man zur
Arbeit hastet - der Kuchen muss auch
noch selbst gebacken und idealerweise
biovegan sein.

Absurderweise ist das Mantra unserer
Zeit parallel ein anderes: kiirzertreten,
sich weniger vergleichen, mehr Selbst-
fiirsorge betreiben. Aber auch das kann
Druck machen. ,Am Wochenende drin-
gend entschleunigen!!!“ wird ein weiterer
Punkt auf der ewigen To-do-Liste, die uns
nachts vom Einschlafen abhilt. Auflerdem:
Um bewusst weniger zu tun, muss man
sich erst mal eingestehen, dass man ein-
fach nicht alles kann, was man will.

,Gerade weil ich als Frau einen super
Aufstieg hingelegt hatte, wollte ich nicht
zugeben, dass ich das nicht schaffe sagt
Ines Schyska’ 47. Als ihr im vergangenen
Jahr eine Position als Teamleiterin in
einem Medienunternehmen mit 80-Pro-
zent-Stelle angeboten wurde, hatte sie
zwar Bedenken wegen ihrer beiden Kinder,
damals zehn und sechs, ,aber alle mein-
ten:,Mach das!‘Und ich wollte es mit Mit-
te 40 ja auch noch mal wissen.” Sie lacht
und schiittelt den Kopf - als wére ihre Zu-
sage eine ziemlich ddmliche Idee gewesen.

*Namen aller Betroffenen von der Redaktion gedndert

AuchihrLebensgefihrteriet ihr damals
zum Karrieresprung. , Also dachte ich mir:
Okay, nimm die Chance wahr, sonst fragt
nie wieder wer.” Doch schnell wurde ihr
Kklar: ,Da passt halt gar nichts.“Wenn sie -
wievereinbart — um 17 Uhr ging, fiihlte sie
sich von den Kollegen seltsam bedugt. Die
Chefin schaute pl6tzlich streng auf jeden
Arbeitsschritt,erh6hte den Druck, lief mit
Augenrollen oder Ermahnungen durch-
blicken: Das reicht mir nicht.

In Schyskas Familie gerietalles in Schief-
lage. Ihr Freund arbeitete zwar im Home-
office, aber mehr und mehr - sodass fiir
sie am frithen Abend die zweite Schicht
begann.Die Tochter wollte mitihr basteln,
der Sohn brauchte Mathe-Nachhilfe. ,Ich
gebe es ungern zu, aber ich war heilfroh,
wenn die beiden ausnahmsweise schon
schliefen, wenn ich nach Hause kam.”

So sehr sie sich reinhdngte - die Kinder
entfremdeten sich von ihr. Die Kleine
fokussierte sich auf den Vater, der Sohn
verweigert sich komplett. Schyska arbei-
tete zu Hause vor, war nur noch gestresst,
knirschte so heftig mit den Zdhnen, dass
ihre Kunststoffschiene barst. Morgens war
sie ,verspannt wie ein Brett” Dazu Dauer-
Kopfschmerzen, stindige Gereiztheit,im-
mer Ofter Schwindel. ,Ich war auf dem
besten Weg in den Burnout’ weif§ sie
heute. Aber aufgeben? Kam erst mal nicht
infrage.

Jlch hatte das Gefiihl, ich
muss alles schaffen, nicht
nur einen Teil. Ich muss
supersexy sein, aber
auch die nette Kollegin,
die immer gern eine
Uberstunde iitbernimmt,
die nie die Kinder an-
schreit, sich im Job und
im Leben verwirklicht
und die dabei noch
kreativ und gliicklich ist.*

Irgendwann merkte Schyska, dass alles
parallel nicht zu schaffen war. Aber die
Erkenntnis brachte sie nicht weiter. ,Men-
schen verdndern sich nicht unbedingt
durch Einsicht, sondern meist erst dann,
wenn es ihre Lebensumstdnde erzwingen,
beispielsweise aufgrund von Trennung
oder Krankheit® sagt die Hamburger »
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Psychologin Renate Ritter.Zu gern verhar-
re man in vertrauten, wenn auch un-
befriedigenden Verhaltnissen.

Wobei Verharren nicht als Stillstand zu
verstehen ist. Denn genau den will ja kein
Mensch. Die Situation, in der wir gefangen
sind, ist die der permanenten und oftmals
iiberfordernden Bewegung nach vorn. Was
frither nur fiir den besonders Ehrgeizigen
galt, ist heute das Postulat fiir jeden, der
sich nicht verschwenden will: Hol alles,
wirklich alles aus dir raus, was geht. Blof3:
Woher kommt dieser freiwillige Leis-
tungsstress, wer sind unsere Einpeitscher
von innen und auflen?

Jorg Windheuser
erklart sich seine lang-
jahrige Verbissenheit
mit seiner Biografie:
Lch komme aus einer
Arbeiterfamilie. Dass ich
als Einziger studieren
konnte und Ingenieur
werden wiirde, machte
mich extrem stolz.” Der
Manager bei einem gro-
flen Hamburger Unter-
nechmen konnte nicht
Nein sagen, fithlte sich
zwischen 14-Stunden-
Arbeitstagen, Dienstrei-
sen und dem stindigen
Vergleich mit Kollegen
nur noch ferngesteuert.
Und doch, sagt er,

hatte sich fiir ihn lange
Zeit alles andere

als die stete Steigerung
seiner Arbeitsleistung
wie Versagen angefiihlt.

Selbst jetzt,in der Tagesklinik fiir Stress-
medizin in Hamburg-Harburg, wo gerade
seine letzte von acht Wochen Therapie
angebrochen ist, kann sich der dreifache
Familienvater noch nicht wirklich mit
dem Gedanken anfreunden, weniger zu
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tun. ,Ich zahle in Gedanken die Mails, die
inzwischen eingetroffen sind’ gibt er zu.
Und es klingt ein bisschen stolz, wenn er
hinzufiigt: ,Sicher sind es schon iiber
3000.“Er habe Angst vor der Zeit nach der
Klinik, wolle aber unbedingt kiirzertreten,
sagt er. Dank der Therapie durchschaut
Windheuser seine inneren Treiber all-
mabhlich - ein wichtiger Schritt.

Bei Daniela Liebig war es nicht Jobstress,
der sie in die Krise trieb. Die heute 42-jah-
rige Projektmanagerin hatte sich sehr be-
wusst fiir eine ldngere Elternzeit entschie-
den - und dann eine Ersatz-Leistungswelt
gesucht. Sie fand sie bei den Instagram-
Mutti-Bloggerinnen, von deren pastell-
farbenem Schein-Alltag sie sich regelrecht
terrorisieren lieR. ,Die Welt, in die ich
gerade noch zwei Kinder gesetzt habe, hat
massive Probleme und steuert auf den
Klimakollaps zu‘ sagt sie im Nachhinein,
yund trotzdem sollich ihren Lebensweg mit
selbst gemachten Einhorn-Kuchen ebnen
und einem sinnstiftenden Karrierejob
nachgehen - in rotzfreier, nachhaltiger
Kleidergrofe 362

Der Kuchen mit Glitzerstaub wurde das
Sinnbild von Daniela Liebigs , Projekten’,
die es gemaf dem digitalen Zeitgeist zu
»managen“galt: perfekt gestylt, perfekt
gelaunt, perfekt organisiert, perfekt
liiert., Ich weif eigentlich sehr gut,
wie diese Medien die Realitdt ver-
zerren', sagt sie. ,Dennoch hat mich
diese ewige mediale Flut schlaflos ge-
macht”

Siesteigerte sich in das hdusliche Gelin-
gen hinein, putzte, wischte, backte, organi-
sierte bis tief in die Nacht und lag dann
wach,wahrend ihr miider Daumen weiter-
scrollte. Dauerbeschuss als Normalzustand.

Natiirlich: Eigentlich
konnen wir uns
gliicklich schitzen, Teil
der heutigen multi-
optionalen Gesellschaft
zu sein, in der es immer
weniger vorgefertigte
Lebensmodelle gibt.
Doch fiir viele wird die
Freiheit zum Overload
an Vergleichszwingen.
JJeder soll nicht nur »

40%

DER ELTERN
KLAGEN
UBER
LEITMANGEL
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SEHEN FUR SICH IM JOB

EIN HOHES BURNOUT-RISIKD

seines Glickes Schmied,
sondern auch etwas
Besonderes sein®,

beschreibt der Stress-
mediziner Hans-Peter
Unger die Schatten-
seiten unseres rasanten
Fortschritts. ,,Gleich-
zeitig sind wir immer
engmaschigeren
Bewertungen der
Offentlichkeit mit all
den Likes und Be-
urteilungen ausgesetzt.”

Unger, der schon an die 1000 Patienten
in der Tagesklinik in Harburg behandelte,
sieht die Auswirkungen tagtdglich. Zuihm
kommen Menschen wie Jérg Windheuser,
die abends oder am Wochenende nicht
runterfahren konnen, die die Kontrolle
verlieren und schliefflich in einen Burnout
rutschen oder gar in eine Depression.

Als grofite Herausforderungen unserer
Zeit sieht er vier Faktoren: Zeitmangel,
unstillbaren Erlebnishunger, Konkurrenz
und Uberforderung im Beruf und die
rasante Veranderung unserer Lebensver-
hiltnisse durch das Digitale: ,Im Jobist es
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vorallem die Verwischung der beruflichen
und privaten Grenze, die standige Erreich-
barkeit, die Zunahme von Ablenkungen,
die Uberfiille an Mails sagt Unger.

Und privat? Der Anspruch, die Dinge
nicht nach Schema F zu machen, sondern
sein Leben individuell zu gestalten, ver-
langt uns viel ab. Statt FdH zu machen,
kidmpfen wir uns durch ein Uberangebot
von hoch spezialisierten Fitnesskursen
und Erndhrungskonzepten. Alles wird auf-
geladen mit Bedeutung, triggert den An-
spruch, sich von anderen abzuheben und
ganz nebenbei auch auf allen moglichen
Feldern Expertise zu erlangen.

Aber ging das Menschen zwischen Mit-
te30und Anfang 50 nicht schon immerso?
Jammern wir vielleicht einfach nur mehr?
Jein, sagen die Experten. ,Frither war ein-
deutig, wie man zu sein hat, das war auch
schwierig®, sagt die Hamburger Psycholo-
gin Renate Ritter, ,aber wenn man stindig
Entscheidungen treffen muss, weil nichts
mehr feststeht und man tausend Optionen
hat, ist das eine mindestens ebenso grofle
psychische Anstrengung.”

Und Menschen in der Lebensmitte sind
eine besonders stark gefdhrdete Gruppe,
weil sie gerade eine Umbruchzeit erleben.
Der britische Okonom Andrew Oswald
und sein US-Kollege David Blanchflower
analysierten die Daten von Menschen aus
80 Nationen und ermittelten sogar eine
U-Kurve des Gliicksempfindens. Die meis-
ten erleben danach ihre schwierigsten
Jahre zwischen 40 und 50 - in einer Zeit, in

der sie ein voll beladenes Schiff bei Wind-
starke zehn manovrieren miissen. Oswald
machte auch ein Durchschnittsalter fiir
den absoluten Stimmungstiefpunkt aus:
Weltweit liegt er bei 44,in Deutschland bei
42,9 Jahren.

Die Vierziger sind die Jahre, in denen
sich oft alle Aufgaben gleichzeitig stellen,
parallel spiirt man bewusster die eigene
Endlichkeit. Man hat jahrelang alles gege-
ben, wie Super Mario Punkte gesammelt -
aber auf einmal werden die Ziele diffus.
Man muss jetzt nicht nur verteidigen, was
man schon hat, sondern sich fragen, ob
man fiir etwas Neues etwas Erreichtes wie-
der abgeben will.

Dazu kommen die
groflen Sinnfragen:
[.ebe ich so, wieich es
wollte? Oder bin ich
falschen Idealen gefolgt?
Und wofiir hetze ich
mich eigentlich so ab?

Die Psychologin Renate Ritter sieht in
diesem Kulminieren von Wiinschen, Zwei-
feln und Aufgaben an sich noch kein Dra-
ma.,Schwierigist nur,dass zudem der Ver-
arbeitungsraum in der Lebensmitte enorm
eng wird“ Dass einfach die Ruhe fehle,
sich Gedanken zu machen. Deutlich wer-
de das vor allem in Wandelsituationen:

wirtschaftlichen Umbriichen, Trennun-
gen. Pl6tzlich merkt man, dass man auf
dem Zahnfleisch geht.

Aberwas ldsst sich konkret dagegen tun?
Das ist besonders schwer zu sagen, wenn
maninden Augenalleranderenallesrich-
tig macht, so wie Karrierefrau und Zwei-
fachmutter Ines Schyska: ,Was mich am
meisten frustrierte: Wir lebten schon ein
modernes Familienmodell. Aber genau
das ging fiir uns nach hinten los.” Es kam
zu Konkurrenz in der Beziehung (wessen
Job ist hier eigentlich wichtiger?) und zu
tdglichen Streitereien.

Irgendwann reichte es nirgends mehr:
Nicht im Biiro, nicht in der Familie, nicht
in der Partnerschaft - alle waren ent-
tauscht, Ines Schyska fiihlte sich einge-
quetscht und bekam Atemnot. ,Ich hab
spatabends beim Wascheaufhdngen im
Keller oft nur noch geheult, weil ich todes-
erschopft war”

Doch um zu begreifen, wie schlecht es
ihr wirklich ging, brauchte sie erst einen
Anstofivon auflen. Bei einer Routineunter-
suchung stellte ihre Hausdrztin Schyska die
schlichte Frage, wie es ihr denn eigentlich
wirklich gehe. ,Plotzlich heulte ich Rotz
und Wasser: Die Arztin hinterlegte darauf-
hin in ihrer Praxis eine Blanko-Krank-
schreibung iiber zwei Wochen fiir Schyska.
Sie konne sie jederzeit holen, wenn nichts
mehr gehe., Preuflisch wieich bin,habeich
das nicht gemacht. Aber schon zu wissen,
ich konnte,wennich es brauchte - das war
meine Rettung.

Schyskas Chefin bot ihr bald einen an-
deren Job mit nur drei Tagen Arbeitszeit
an. Eine Strafmafinahme. , Erst fiihlte ich
mich wie eine Versagerin®, sagt sie, ,,aber
dann war es das Beste tiberhaupt.”

Fiir die meisten Menschen kommt es
nicht zum diagnostizierten Burnout oder
zur Erschopfungsdepression, wie sie Jorg
Windheuser erlebte. Aber sie leiden unter
einem konstanten Lodern, wie Daniela
Liebig. Sie konnen von professioneller
Beratung profitieren, aber oft hilft ihnen
auch schon das gezielte Reflektieren der
eigenen Situation.Und das Verinnerlichen
einiger Leitgedanken:

Esistnormal...

Was viele vergessen in ihrer Verzweiflung
iiber meterlange To-do-Listen und ver-
passte Optimierungschancen: Es geht uns
allen so. Statt uns auf Instagram mit ent-
fernten Bekannten zu vergleichen, sollten
wir mehr aufrichtige Gesprache mit dem
Kumpel oder der Freundin suchen, die al-
les perfekt im Griff zu haben scheinen.
Wahrscheinlich kommt dabei heraus: Wir
rudern alle gleich verzweifelt. Was wir
empfinden, ist der Normalzustand.

Die Rettungistinuns

Fiir viele klingt Resilienz wie die nichste
Ausmalbuch-Achtsamkeits-Strategie, die
uns stark fiir den Arbeitsmarkt halten soll.
Doch die psychische Widerstandskraft ist
unser Schild gegen Schicksalsschldge und
hilft auch im fordernden Alltag. ,Sie wird

oft als feststehende Eigenschaft betrach-
tet, das Drachenblut, in dem man gebadet
wurde’, sagt Unger. Doch inzwischen gilt
sie als nur teilweise genetisch bedingt.
Resilienz kann man lernen. Sie ist eine
Kraft, fiir die viele Faktoren zusammen-
spielen, sagt Unger. ,Die wichtigsten: Bin
ichsozial eingebettet? Habe ich die gefiihl-
te Kontrolle {iber mein Leben?*

Es geht auch mit weniger

Moderne und vielschichtige Probleme er-
fordern ebensolche Lésungen. Man kennt
sich selbstam besten,also weif man auch,
was einem helfen konnte. Und es muss
ja nicht gleich das achtwdchige Retreat
sein. Ein bisschen Riickzug, ein bisschen
Meditation, ein bisschen weniger digitale
Auflenreize sind nicht verkehrt. Also mal
ehrlich: An welchen Stellen kann manssich
runterregulieren? Was konnte Entspan-
nung bringen? Und dann einfach mal
ausprobieren.

Besser ist, was sich besser anfiihlt

Ines Schyska schaffte es mit der Zeit, die
Herabstufung im Job zu verkraften, ihre
Stress-Symptome wurden deutlich weni-
ger. Weil sie weifl, was sie dadurch gewon-
nen hat: Sie ist aus der Schusslinie, die
Beziehung zu ihrer Familie entspanntesich.
Siejoggt wieder ofter, trifft sich mit Freun-
dinnen, fithlt sich lebendiger. ,Heute ist mir
meine neue Position abwechslungsreich
genug. Wir haben jetzt weniger Geld, aber,
Uberraschung: Wir kommen super klar.“ »
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Jorg Windheuser muss
schauen, wie er nach
seiner Zeit in der Tages-
klinik die Achtsamkeit
in seinen Alltag rettet.
Aber er hat sich kennen-
gelernt, weifd jetzt, warum
genau er seinen Job

liebt — und wie er damit
umgehen muss. ,Ich
brauche die Herausforde-
rung und den Anspruch®,
sagt er. Wichtig ist aber,
nicht mehr die Kon-
trolle zu verlieren.” Beim
Runterschalten am
Wochenende helfe ihm
seine Familie — und das
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gute alte Motto ,Back

to nature”: ,Zwischen-
durch hatte ich den Wald
hinter unserem Haus
vollig vergessen.”

Daniela Liebig erkannte gerade noch, dass
sie kurz davor war, in einen Kontrollzwang
abzurutschen - und besann sich auf das, was
ihrschon immer geholfen hatte: das offene
Gesprach mitihrem Mann und ihren besten
Freundinnen.Und auf ganz trivialen Miiflig-
gang, den sie sich viel zu selten gegénnt
hatte: ,Dann fldze ich mich aufs Sofa, den-
ke an nichts und alles, gern auch mal eine
ganze Stunde lang“ Sie weify dann wieder,
sagtsie,dass sieim Kern sehr zufrieden ist.

Gonn dir Zeit

,Man sollte versuchen, eine halbe Stunde
am Tag Zeit fiir sich zu haben, empfiehlt
Hans-Peter Unger - nicht nur den Ultra-
gestressten, sondern allen. ,Die hatte
frither niemand bewusst, da war man zu
Fufl unterwegs oder nutzte das Melken

oder den Gottesdienst zum Schweifen-
lassen der Gedanken Es sei wichtig,
den Anforderungen des Tages etwas ent-
gegenzusetzen. ,Ob Sie dann meditieren
oder Ihren Morgenkaffee trinken und aus
dem Fenster gucken, ist im Grunde egal.“
Trédeln und schlendern, immer dann,
wenn es im Alltag moglich ist.

Das kénnen auch mal zehn Minuten sein,
und die miissen sich nicht immer besinn-
lich anfiihlen, wenn man unter Druck ist.
Ines Schyska bleibt oft nach anstrengenden
Arbeitstagen eine halbe Stunde im Auto
sitzen, bevor drinnen die , Elternschicht”
anfingt. Manchmal kommen ihr dabei die
Tranen. Aber nicht mehr so oft wie friiher,
vor allem, seit eine Freundin, die sieimmer
um ihre Leichtigkeit beneidet hatte, ge-
stand, dass sie das genauso macht. ¥

Roland Rédermund (I.)

néahert sich gefahrlich dem

von Wissenschaftlern er-

mittelten Lebens-Stimmungs-
tiefpunkt von 42,9 Jahren. Mit Schreiben,
Joggen und viel Zeit im Wald wappnet er sich
schon mal. Sebastian Konig illustrierte

AGHT ENTLASTUNGS-FRAGEN

1. Was passiert, wenn

ich dasjetzt nicht hinkriege?
Das ist die Frage, die Sie sich unbedingt
stellen sollten, wenn Sie Angst haben, nicht
alles zu schaffen, was Sie Ihrer Meinung nach
schaffen missten. Denn die Antwort ist fast
nie: Meine Ehe ist zu Ende, mein Job ist weg,
meine Mutter wird nie mehr mit mir sprechen.

3. Wer spricht da?

Machen Sie sich ein paar Gedanken liber
lhren inneren Antreiber: Wessen Argumente
benutzt er? Sind das die Argumente, nach
denen Sie lhr Leben ausrichten wollen?

Es kann sich lohnen, einmal alles aufzuschrei-
ben, was der Peitschenschwinger sagt -

und einen kritischen Blick darauf zu werfen.

6. Woran habe ich Freude?

Ist es schén, macht es mich gliicklich,

oder kann es weg? Das ist nicht nur eine
Frage fur den Inhalt Ihres Kleiderschranks.
Verzichten Sie vier Wochen lang auf alles,
was Sie sonst in Ihrer Freizeit fun. Was

fehlt hnen wirklich? Und was ist in Wahrheit
nur zusatzlicher Stress?

2. Und dann?

Horen Sie nicht auf zu fragen, haken Sie

bei sich selbst nach: Was, wenn ich den
Termin bei der Kundin/Mutter/Freundin kurz-
fristig absage? Sie wird wahrscheinlich
verargert sein. Und dann? Wird sie wohl sagen,
dass sie verargert ist. Und dann? Werde

ich mich dabei schlecht fiihlen. Und dann?
Halte ich beim nachsten Mal die Verabredung
ein, und alles ist wieder gut. Die Selbst-
befragung funktioniert auch bei sehr ernst-
haften Themen. Sie ist ein Weg, Klarheit

zu gewinnen - und sich vor Augen zu fihren,
dass die Angst vor Konsequenzen oft
dramatischer ist als die Konsequenzen selbst.
Dass Sie also einfach ein bisschen Druck
rausnehmen kdnnen.

4. Was ist mein Motto?

Wenn Sie sich von lhrem Antreiber befrei-
en wollen, sollten Sie ihm etwas ent-
gegensetzen. Formulieren Sie einen kurzen
Leitsatz, eine Haltung, mit der Sie ihm
begegnen wollen. Zum Beispiel: ,Und wenn
schon?, ,Ich gébnn mir was“ oder ,Ich bin
frotzdem okay.“

5. Was brauche ich?

Geld ist wichtig, eine groBe Wohnung schon,
und zwei Urlaube im Jahr macht natrlich
auch jeder gern. Aber wenn Sie kurz vor dem
Burnout stehen, sollten Sie lhre Prioritaten
Uberdenken. Manchmal lebt es sich besser mit
einer kleineren Wohnung - in der man

dann mehr entspannte Zeit verbringen kann.

7. Geht es nur mir so?

Sagen Sie Menschen, die lhnen nah sind,
wie es Ihnen geht. Fragen Sie sie, ob

sie dhnliche Erfahrungen machen - und was
sie tun, um mit den Belastungen des
Alltags zurechtzukommen. Sie werden fest-
stellen: Auch andere sind mit den Nerven
am Ende.

8. Sollte ich Hilfe suchen?

Falls Sie merken, dass Reflexion und private
Gesprache Ihnen nicht weiterhelfen, falls

Sie sich weiter dauerhaft erschopft und tiber-
fordert fuhlen, sollten Sie ganz offen mit
Ihrem Hausarzt dartiber sprechen. Er kann
Ihnen helfen herauszufinden, ob Sie profes-
sionelle Begleitung brauchen.



