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Das Buch

Jeder kann Stress sofort aus eigener Kraft bekdampfen! Niemand
muss warten, dass sich die Umstdnde dndern, der Chef, die Ar-
beitsbelastung - Stress zu verringern liegt an uns selbst, das ist
die positive Botschaft dieses Buchs. Hierfiir zeigt der Psycho-
loge, Managementtrainer und Coach Thomas Fritzsche sieben
aufeinander aufbauende Strategien des Stressmanagements -
verpackt in eine leicht lesbare, eingangige Geschichte:

Achim Bohn ist gereizt, schon wegen Kleinigkeiten fahrt er
aus der Haut. Sein Job, den er eigentlich liebt, nervt ihn seit
Monaten. Er zieht sich immer hdufiger zuriick. Sein Kollege
Martin Dampf spricht ihn an, und sie stellen fest: Achim be-
findet sich extrem im Stress. Auch Martin ist nicht stressfrei.
Beide erleben Unzufriedenheit, Arger, Frustration, Erschépfung
und Gereiztheit bis hin zum Riickzug. Am Ende ihrer Reise zu
sieben verschiedenen Stationen des Stressmanagements verfii-
gen Achim und Martin iiber starke Werkzeuge, um wieder ge-
lassen zu leben und gelassen zu arbeiten. Dabei stellen sie fest:
Es liegt in ihrer eigenen Hand, wie gestresst sie sich fiihlen -
zum Gliick!
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Wer anderen die Schuld gibt,
gibt ihnen die Macht!

Wayne Dyer



fiir meine Eltern
fiir Maren
fiir Erwin
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Mein Job macht mir doch
eigentlich Spaf3?

Achim Bohn hat keine Lust mehr. Er reagiert schon bei nichti-
gen Anldssen gereizt und aggressiv. In der letzten Zeit zieht er
sich hadufig von Kollegen und Mitarbeitern zuriick, verkriecht
sich in seinem Biiro. Seine Arbeit mache ihm keinen Spaf} mehr,
sagt er, und das merkt man ihm an. Dabei hat er eine Position
erreicht, die er schon immer haben wollte: Er ist seit einem Jahr
Geschaftsfiihrer, also im hoheren Management. Er neigt jedoch
verstdrkt zum Griibeln und beschaftigt sich dabei mit vermeint-
lichen oder echten Problemen, von denen er immer mehr fin-
det. Auch seine Konzentrationsfahigkeit hat stark nachgelassen,
sein Geddchtnis scheint plotzlich gravierende Liicken zu haben.
Nachts schléft er schlecht, und auch seine Familie leidet unter
seiner Stimmung.

All dies kennt er nicht von sich. Die verschiedenen Veran-
derungen passen gar nicht zu seinem bisher immer positiven,
zupackenden Charakter. Frither hat er sich auf jeden Tag ge-
freut, ging auch anspruchsvolle Aufgaben voller Elan und Op-
timismus an und konnte andere mit seiner Energie mitziehen.
Heute fiihlt er sich jeden Tag unzufrieden, reagiert auf einzel-
ne Vorfille rasch zornig und schimpft tdglich iber die Rahmen-
bedingungen.

Was andere rasch erkennen, wenn sie ihn erleben, ldsst sich
fiir ihn selbst aus der Innenperspektive nicht so leicht ableiten:
Achim Bohn befindet sich im Stress.



Mein Job macht mir doch eigentlich Spab?

Es niitzt nichts, dass er diesen Job immer haben wollte. Es
niitzt nichts, dass er in seiner heutigen Position verantwort-
lich ist fiir tiber 40 Mitarbeiter. Es niitzt auch nichts, dass er
iiber weitreichende Entscheidungsbefugnisse verfiigt: Im Mo-
ment fiihlt er sich dhnlich wie vor sieben Jahren, als er seine
erste Fiihrungsposition antrat. Wie damals leidet er auch heu-
te unter dem gefiihlten Chaos, das aus den Fiihrungsebenen
iiber ihm kommt. Wie damals hasst er es, dass sein Aufgaben-
schwerpunkt stdindig wechselt; es enttduscht ihn, dass sein ge-
genwartiger Chef sich nicht zu einer klaren Positionierung nach
oben durchringen kann, um so die unteren Ebenen besser ab-
zuschirmen. Und wie damals arbeitet er, um dennoch seinen
personlichen Anspriichen gerecht zu werden, erneut zwischen
zehn und zwolf Stunden tdglich - nur um abends unzufrieden
mit der Tagesleistung nach Hause zu fahren.

Anders als damals scheint ihm aber dieses Mal sein grund-
sdtzlicher Optimismus abhanden gekommen zu sein. Am An-
fang seiner Laufbahn war er noch iiberzeugt, dass alles bes-
ser werden wiirde, wenn er selbst mehr zu sagen hatte. Heute
steht ihm diese Perspektive nicht mehr zur Verfiigung: Immer-
hin ist er nun Geschdftsfiihrer, doch obwohl er heute viel gro-
fere Spielrdume besitzt, ist er an relevanten Punkten noch im-
mer von der Entscheidung und vermeintlichen Willkiir anderer
abhdngig. Also ist und bleibt er nur ein Radchen in der groflen
Maschine? Solche und dhnliche Gedanken rauben ihm Energie
und kosten mehr Kraft, als er langfristig aufbringen kann.

Als der Geschaftsfithrer Martin Dampf ihn nach einem neu-
erlichen Wutausbruch unter vier Augen auf sein Verhalten an-
spricht, bringen beide die Situation auf folgende Nenner: Un-
zufriedenheit, Arger, Frustration, Erschépfung, Gereiztheit,
Riickzug ... - im kritischen Dialog mit Dampf erkennt Achim
Bohn, dass er etwas unternehmen muss. Die beiden Kollegen
definieren, worauf es ihnen ankommt: Definiertes Ziel ist, sich
bei der tdglichen Arbeit wieder wohl zu fiihlen. Ziel ist, die ei-
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Mein Job macht wmir doch eigentlich Spab?

gene Stdrke zu spiiren und einzusetzen. Dabei sollen die dufde-
ren Umstdnde keine Rolle spielen - beide mdchten unabhan-
gig von womoglich wechselhaften Rahmenbedingungen Freude
an der Arbeit erleben und ihre personliche Power tdglich opti-
mal nutzen.

Nach Riicksprache mit Martins Frau Hannah, Psychologin
und Mental Coach, beschliefien sie: Achim Bohn soll raus aus
dem Stress und zuriick zu »Mentaler Fitness«. Obwohl Martin
Dampf sich nicht so ausgelaugt fiihlt wie sein Kollege, mdchte
er Achim Bohn auf dessen Weg durch insgesamt sieben Statio-
nen gerne begleiten. »Wehret den Anfdngen - lieber kenne ich
die Gefahr rechtzeitig« ist dabei der zweite Gedanke. Das erste
Argument ist ein anderes: Wenn es nicht nur um »Stress weg!«
geht, sondern um »Power her!, ist er als ehrgeizige Fiihrungs-
kraft selbst sehr neugierig auf »mentale Tricks«.

Menschen wie Achim Bohn oder auch Martin Dampf habe
ich im Lauf von 25 Jahren als Psychologe, Managementtrai-
ner und Coach sehr viele getroffen. Ehrgeizige, positive, ziel-
orientierte Menschen mit hohen Anspriichen an sich selbst und
an die Umwelt, die trotz - oder auch gerade wegen - dieser
Eigenschaften frither oder spiter in die Knie gegangen sind.
Manchmal safen sie als Seminarteilnehmer in Workshops wie
»Stressmanagement« oder »Work-Life-Balance«. Sie waren hdu-
fig verbliifft {iber ihre unerwartet hohen Ergebnisse im Stress-
selbsttest und mit grofier Neugier engagiert dabei, die verschie-
denen Antistresstechniken fiir sich zu erlernen. Sie wollten die
Kurve kriegen, weg vom Stress, weg vom Abgrund des Zusam-
menbruchs. Und natiirlich stellten »Techniken zur Selbstopti-
mierung« einen zusdtzlichen Anreiz dar.

Manchmal kamen solche Menschen auch als Klienten in mei-
ne Psychotherapeutische Praxis. In diesen Fallen war der psy-
chologische Totalschaden oft schon eingetreten, viele von ih-
nen befanden sich mitten in einem sogenannten Burn-out: Alle
Kraft war weg, nichts ging mehr, sie waren fiir lange Zeit krank-
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Mein Job macht mir doch eigentlich Spab?

geschrieben. Aus diesem Zustand des Burn-out wieder heraus-
zufinden ist nach meiner Erfahrung eine enorme Herausforde-
rung. Der Zeitbedarf misst sich hier nicht in Wochen wie bei
einer Grippe - es werden Monate dafiir benétigt. Gingen die
Betroffenen zu friith zuriick auf die Arbeit, wenn die Kraft noch
fehlte und das Verhalten sich nicht wirklich verandert hatte,
konnte man fast darauf wetten: Ein halbes Jahr spéter safien sie
erneut und noch starker gebeutelt vor mir. Stress kostet Kraft,
Burn-out bendtigt Zeit.

Stress und Burn-out ist im Ubrigen nichts, was nur Weichei-
er erleben - im Gegenteil. Es trifft gerade die Starken, die En-
gagierten, die Menschen mit hohen und hochsten Anspriichen.
Aus Unternehmenssicht gesprochen, fehlen die Betroffenen
also nicht nur lang, es fehlen auch hdufig die Leistungstrager.
Prophylaxe ist deshalb eine wertvolle Investition.

Die sieben Stationen auf dem Weg zur Mentalen Fitness
schildern sieben verschiedene Strategien, sich entsprechend zu
schiitzen. Sie bauen aufeinander auf und sind ineinander ver-
schrankt. Angewandt bilden sie einen wirkungsvollen Schutz
vor den Belastungen des beruflichen und privaten Alltags. Be-
gleiten Sie Achim Bohn und Martin Dampf auf ihrem Mentalen
Fitnessparcours. Schiitzen Sie sich selbst wirkungsvoll vor den
typischen Fallen der Arbeitswelt. Stellen Sie sicher, dass Sie im-
mer im Kontakt bleiben mit Threr personlichen Starke, mit Ih-
rer Gelassenheit und Energie - auch und gerade »in stressigen
Zeitenc.

Sollte es Thnen (aufgrund von Stress?) zu lange dauern, die
beiden auf ihrer Entdeckungsreise zu begleiten, so finden Sie
im Anhang eine kurze Ubersicht {iber die wesentlichen Ansitze
und Werkzeuge des Buchs. Ihre Anwendung, ihre Vernetzung
und teilweise auch die Haltung hinter den Werkzeugen ldsst
sich aber besser verstehen und tibernehmen, wenn Sie dem Di-
alog zwischen Achim Bohn, Martin Dampf und den verschie-
denen Experten, die sie auf den ndchsten Seiten treffen, folgen.
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In jedem Fall hoffe ich, dass Sie nach der Lektiire mit ein-
stimmen, wenn Achim Bohn und Martin Dampf sich am Ende
»abklatschen« und ihr neues Motto feiern:

»Selbst schuld - was fiir ein Gliick!«

Alles Gute!

Thomas Fritzsche
Ranstadt, im Sommer 2018
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Steinzeit zwischen den
Computern

Genervt, gereizt — gestresst!

»Konnen Sie nicht wenigstens ein einziges Mal etwas richtig
machen?! Ich kann doch nicht fiir alle hier das Kindermaddchen
spielen!«, ruft Achim Bohn. Er dreht sich um und stiirmt aus
dem Zimmer. Katja Herrmanns, seine Assistentin, sitzt noch
fiinf Sekunden spdter wie erstarrt hinter ihrem Bildschirm, als
Martin Dampf den Kopf zur Tiir reinsteckt: »Was war das denn
gerade?«

»Eine Kkleine Detonation?«, zuckt die Assistentin mit den
Schultern.

Martin Dampf runzelt die Stirn: »Schon wieder?«

Er iiberlegt kurz und geht dann iiber den Flur zu Bohns Biiro.
Die beiden Mdanner sind Kollegen: Dampf ist Geschaftsfiihrer
Vertrieb, Bohn Geschiftsfiihrer Immobilien fiir die grofie Ein-
zelhandelskette KONIGSKAUF. Beide sind Anfang vierzig, bei-
de haben ihre Positionen seit gut einem Jahr inne und verste-
hen sich personlich sehr gut. Dampf klopft an die verschlossene
Biirotiir und betritt nach einem scharfen »Herein!« den Raum.

Er zieht die Tiir hinter sich zu: »Achim? Alles okay bei dir?«

»Na Klar, was soll schon sein?« Bohn hat sich hinter seinem
Schreibtisch verschanzt und schaut finster auf seinen Laptop.

Dampf zieht sich einen Stuhl heran, setzt sich und atmet tief
durch. »Achim - alles okay?«, fragt er erneut.

14



Genent, gereizt — gestresst!

»Natiirlich nicht!«, poltert dieser. »Katja sollte mir bis 14 Uhr
die Unterlagen fiir unser GF-Meeting morgen vorbereiten. Gera-
de riickt sie damit heraus, dass ihr dazu noch wichtige Informa-
tionen von mir fehlen. Schau auf die Uhr: Es ist 13.30 Uhr, sie
wird es bis 14 Uhr nicht fertig haben. Das wirft mir meinen gan-
zen Zeitplan um. Ich hédtte erwartet, dass sie das frither merkt -
und nicht erst eine halbe Stunde vorher!«

»Ah ja ... und das war der wievielte Fehler in einer wie lan-
gen Kette von Fehlern?«, fragt Dampf vorsichtig und fiigt hinzu:
»Ich dachte immer, Katja wére solch eine Spitzenkraft - aber
vorhin horte sich das ganz anders an?«

»Ist sie ja auch! Aber sie hat schon letzte Woche vergessen,
mich noch einmal an meinen Termin mit Theo Hendricks vom
Lager Miirzhausen zu erinnern, so dass ich dort zu spat gekom-
men bin! So geht das einfach nicht!«

Dampf fragt sich, wer hier wessen Kindermddchen zu sein
scheint, aber er unterdriickt den entsprechenden Kommentar.
Stattdessen fasst er zusammen: »Verstehe ich das richtig - du
hast Katja vorgestern einige Informationen nicht gegeben, und
thr Fehler war, dass sie das nicht direkt bemerkt hat? Auflerdem
hast du neulich einen Termin verpennt, und Katjas Fehler war,
dass sie dich nicht nochmal erinnert hat? Das war der Grund fiir
deinen Ausbruch gerade?«

Bohn runzelt die Stirn: »Nein ... ja, schon, aber ... das war
nicht der eigentliche Grund. Zurzeit geht einfach alles schief ...«
Er stockt.

»Verstehe — und an allem, was schiefgeht, ist Katja schuld?
Dieses professionelle Feedback musstest du ihr jetzt mal in al-
ler Gelassenheit geben?«, hakt Dampf nach.

»Du gehst mir manchmal echt auf den Zeiger mit dieser Kreuz-
verhormasche«, faucht Bohn seinen Kollegen an. Dampf schaut
ihn nur an, Bohn windet sich auf seinem Stuhl, dann sagt er lei-
se: »Du hast ja recht - Katja ist nicht an allem schuld, im Gegen-
teil. Und ich war gerade eben auch nicht ruhig und professionell.«
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Stelnzeit zwischen den Computern

»Jetzt, wo du das so offen sagst, fdllt es mir auch auf.« Dampf
grinst ihn an, wird dann rasch wieder ernst. »Also, Achim, was
ist los mit dir? Wenn ich das als Flurnachbar und als freund-
schaftlich verbundener Kollege sagen darf: Das war nicht deine
erste Explosion in den letzten Wochen; es war auch nicht deine
zweite. Wenn es in deiner Ndhe gerade mal nicht knallt, dann
sieht man dich nicht mehr bei den Leuten. Du scheinst dich in
deinem Biiro zu verkriechen. Das macht mir Sorgen.«

Bohn ist lange still. Er schenkt sich Wasser ein, bietet auch
Dampf etwas an, beide trinken schweigend. Schliefilich seufzt
er: »Ich mache mir selbst auch Sorgen. Ich fand es so toll, diese
GF-Position zu erreichen. Karriere, Status, Kohle - und Macht!
Endlich etwas bewegen zu kénnen! Aber momentan sehe ich
um mich herum nur Baustellen. Von oben kommen stdndig
neue Instruktionen, die wissen gefiihlt seit letztem Jahr nicht
mehr, was sie wollen. Meine Mitarbeiter reagieren logischerwei-
se schon langst voller Missmut auf das Chaos, und ich hange
dazwischen. Schliefilich muss ich ja den Zickzackkurs offiziell
unterstiitzen und tdglich verkaufen. Dadurch wird auch die Ab-
stimmung mit den Partnern belastet: Mit den hausinternen, de-
nen es jeweils dhnlich geht, und den externen, die uns bald ei-
nen Vogel zeigen werden. Alles kostet doppelt so viel Zeit und
doppelt so viel Kraft wie notigl«

»Das kommt mir sehr bekannt vor«, nickt Martin Dampf
und frotzelt: »Aber ist es nicht undankbar, dass du dich als Ge-
schaftsfiihrer Inmobilien iiber Baustellen beschwerst ...2«

Postwendend fliegt die leere Plastikflasche gegen seinen
Kopf, wahrend der andere grinsend die Faust schiittelt: »Wenn
du glaubst, so konntest du mich aufmuntern!«

Dampf duckt sich. »Sorry, es war einen Versuch wert. Du
weifdt, ich sitze mit meiner Truppe im gleichen Boot. Im Vertrieb
ist der tdgliche Wandel zwar normaler, wir sind das kaum an-
ders gewohnt - aber die stindigen Widerspriiche der letzten Zeit
lassen sich der Mannschaft tatsdchlich kaum noch verkaufen.«
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Genent, gereizt — gestresst!

»Wie kommst du denn damit Kklar?«, fragt Achim Bohn.

»Ach, weifdt du, meine Frau ist Psychologin und Coach, die
baut mich abends wieder auf«, lacht Dampf und ergdnzt, »Nee,
Quatsch: Meistens mochte ich nicht auch noch abends iiber die
Arbeit reden - aber manchmal, wenn ich merke, dass ich so-
wieso nicht abschalten kann, bespreche ich bestimmte Dinge
mit ihr. Wir achten dann beide darauf, dass ich mich nicht nur
auskotze, sondern dass wir gemeinsam nach Losungen suchen.
Das hat mir schon einiges gebracht.«

»Wirklich? Kennt sie sich denn im Handel aus?«

»Nein, aber mit Menschen.«

Martin Dampf iiberlegt kurz und streckt dann seine Arme offen
vor sich aus, Handfldchen nach oben: »Wenn du magst, Achim,
dann rede ich mal mit ihr. Sie kennt eine Menge Leute.«

»Ich brauche doch keinen Psychotherapeuten!«, fahrt Bohn
stirnrunzelnd auf.

»Darum geht’s nicht. Ich wiirde zwar sagen, dass du ziem-
lich fertig bist ...«

»Vielen Dank auch!«

»... aber ich denke nicht, dass du krank bist. Ich denke ein-
fach, du hast dich hier so reingehdngt, du hattest so viel Power
und Energie am Anfang - es wadre total schade, wenn du dich
von der aktuellen Situation kaputtmachen liefiest!«

»Glaubst du echt, dass so ein Coaching etwas bringt?«, {iber-
legt Bohn. Dampf zogert, dann meint er: »Mir hat ein Kollege
von ihr vor einigen Jahren in einer einzigen Coachingstunde
mehr {iber Mitarbeiterfiihrung gezeigt, als ich in den fiinf Jah-
ren zuvor als Fiihrungskraft in all den Seminaren gelernt habe.
Mehr kann ich dir dazu nicht sagen - deine Situation heute ist
anders gestrickt als meine Lage damals.«

»Du kannst sie ja mal ansprechen«, gesteht Bohn schliefilich
zu, und Martin erhebt sich.

»Sehr gerne!«

17



Stelnzeit zwischen den Computern

»Danke, dass du reingekommen bist!«, sagt Bohn noch, als
die Tiir schon fast geschlossen ist.

Burn-out ist doch nur fiir Schwachlinge

»Achim geht’s gerade gar nicht gut«, erzdhlt Martin Dampf am
Abend seiner Frau. Er schildert sein Gesprdch in Bohns Biiro.

»Klingt wirklich nicht gut«, kommentiert Hannah am Ende.
»Ich schitze, er befindet sich seit ldngerer Zeit dick im Stress.
So wie sich das anhort, steht er sogar kurz vor einem {iiblen
Burn-out.«

»So was gibt’s wirklich?«, fragt Martin. »Ich dachte, das sei so
ein neumodischer Kram? Wer in der heutigen Arbeitswelt nicht
iiber Stress klagt und mal ein paar Wochen >Burn-out hatte,
kommt in den Ruf, nicht genug zu arbeiten?«

Hannah Dampf lacht. »Mein Lieber, wenn dich ein Burn-out
erst mal erwischt hat, dann kommst du da nicht in ein paar Wo-
chen wieder heraus! Es dauert im Allgemeinen einige Jahre, bis
man drinsteckt - entsprechend dauert es auch viele Monate,
um wieder herauszukommen. Das ist Physik.«

»Wie, Physik? Du meinst, Psychologie?«

»Ja, im Prinzip schon, es ist Psychologie, eigentlich sogar
schlichte Biologie. Aber bildlich gesprochen ist das, was da pas-
siert, Physik: Du kannst einen Menschen im Burn-out mit ei-
nem Akku vergleichen - und zwar mit einem Akku, der tie-
fenentladen wurde. Wer ein Burn-out-Syndrom erleidet, hat
seiner inneren Batterie iiber viele Monate tdglich mehr Pow-
er entnommen, als er ihr abends wieder zufiihren konnte - ir-
gendwann ist sie komplett leergesaugt. Dann gilt: Wenn sie so
absolut leer ist, braucht sie sehr lange, bis sie wieder auf ein
verniinftiges Level geladen werden kann.«

»Ich ahne, was du meinst. Also ist Burn-out etwas, was
Schwachlinge bekommen? Leute, die der tdglichen Harte nicht
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Burn-out ist doch nur fitr Schwiichlinge

gewachsen sind und schlappmachen? Achim ist aber das Gegen-
teil von einem Schwachling, das passt nicht!«, iiberlegt Martin
Dampf. »Woher nimmst du denn die Idee, dass es Schwachlinge
trifft - was auch immer das sein sollte? Das Gegenteil trifft zu,
lieber Martin: Du musst ja erst mal Power haben, um iiber Mo-
nate tdglich alles zu geben! Wer jeden Tag entspannt zur Arbeit
trabt, dort alles gemiitlich angeht, die Verantwortung gern bei
anderen sieht und immer piinktlich Feierabend macht - der hat
nur geringe Chancen auf ein ordentliches Burn-out-Syndrom.
Solche Leute reden vielleicht von Burn-out, wenn sie mal drei
Anrufe mehr bekommen haben als iiblich. Dann tun sie sich da-
mit grof}, dass sie deshalb auf ihre dritte Kaffeepause verzichten
mussten. So etwas muss man tatsachlich nicht ernst nehmen.«

»Genau solche Leute meinte ich«, sagt Martin nachdenklich.
»Und wer bekommt dann ein richtiges Burn-out-Syndrom, oder
wie du das nennst?«

»Die Leute am anderen Ende des Kontinuums. Die Leute, die
ihren Job sehr wichtig nehmen. Die erfiillen mochten, was man
von ihnen erwartet, und zwar tdglich, und zwar zu 100 Prozent.
Diese Leute gehen nicht nach acht Stunden heim - wenn noch
Arbeit zu erledigen ist, bleiben sie automatisch langer, denn sie
wollen nicht nur 85 Prozent erreichen. Dieses Prinzip leben sie
meistens nicht nur im Beruf - es bestimmt auch ihr Privatleben:
Am Tag mochten sie eine Top Fiihrungskraft sein und alle Auf-
gaben perfekt erledigen - abends und am Wochenende méch-
ten sie ein prima Papa oder eine super Mama sein, dazu ein per-
fekter Ehemann oder eine perfekte Ehefrau. Natiirlich wollen
sie auferdem gesund leben, geniigend Sport machen, sich oft
noch im Verein um ein Ehrenamt kiimmern.«

Martin lacht kurz auf: »Das schafft man doch heutzutage gar
nichtl«

»Eben«, fahrt Hannah fort, »und wer stdandig nicht erfill-
baren Zielen nachlduft, der bekommt es irgendwann mit dem
Sdbelzahntiger zu tun.« Sie atmet tief durch und fragt dann:
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Steinzeit zwischen den Computern

»Weifst du, wer die typischen Burn-out-Patienten in den Praxen
meiner Kollegen sind?«

Martin schaut sie kopfschiittelnd an.

»Krankenpfleger. Altenhelferinnen. Manchmal Arzte, aber
nicht ganz so oft. Auch Feuerwehrleute, Rettungssanitater ...
Erst danach kommen die beriihmten Manager. Ubrigens meis-
tens die der mittleren Fiihrungsebene, weil die sich am stdrks-
ten zwischen allen Stiihlen befinden.«

»Hm. Verstehe. Ich glaube, ich sehe jetzt den Zusammenhang:
Wer seinen Beruf ernst nimmt, seine Aufgaben wirklich erfiillen
mochte und sich dabei in einem Umfeld befindet, in dem er das
selten oder niemals schaffen wird ... wenn der nicht zynisch wird,
oder seine Anspriiche nach und nach auf ein realistisches Maf% ab-
senkt, dann reibt er sich auf, oder? Wenn der keinen Dienst nach
Vorschrift machen und alles etwas langsamer angehen kann, weil
nicht nur Akten oder Excel-Tabellen liegen bleiben, sondern Men-
schen, der gibt jeden Tag wieder neu Vollgas, bis ...«

»... sein Akku leer ist, ganz genaug, ergdnzt Hannah die Ge-
danken ihres Mannes.

»So gesehen trifft Burn-out nicht die Weicheier. Dann ist
Burn-out etwas, was Spitzenleute erwischt, die nicht aus ihrem
Hamsterrad rauskommen. Sie kénnen es nicht, weil sie ihre Ver-
antwortung fiir die Patienten oder auch fiir die Mitarbeiter ernst
nehmen, sie wollen es nicht, weil es ihr Charakter, ihr Leis-
tungsanspruch und Perfektionismus nicht erlaubt.«

Hannah nickt.

»Und was war das mit dem Sdbelzahntiger?«, fragt ihr Mann
nach einem kurzen Moment des Nachdenkens.

Vorsicht Sabelzahntiger

Seine Frau zieht eine Grimasse und zwinkert ihm zu. »Der Tiger
ist ein weiteres Bild, mit dem ich meinen Klienten erklare, was
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Vorsicht sSibelzahntiger

mit ihnen los ist. Burn-out ist ja das Ergebnis von langanhalten-
dem Stress. Dabei beschreibt Stress ein Phanomen, das genau
genommen gar nicht in unsere Gegenwart gehort.«

»Aber alle reden doch davon, und die Krankenkassen zahlen
Stressmanagementkurse - das tun sie doch nur, wenn es das
Phanomen wirklich gibt?«

»Stress gibt es schon - aber gewissermafien zu Unrecht. Das ist
die biologische Seite, von der ich vorhin sprach. Du kannst dir das
verkiirzt so vorstellen: Wenn in der Steinzeit ein Sdbelzahntiger, ein
Bar oder ein Wolf aus dem Gebiisch sprang und auf unsere Vor-
fahren zu rannte, dann ging es sofort um Leben und Tod. In einer
Millisekunde war zu entscheiden: Angreifen oder abhauen? Bin ich
stark, ist es ein kleiner Tiger, habe ich meinen besten Kniippel da-
bei - dann greife ich den Tiger an und habe hinterher einen edlen
Pelzumhang, wenn es gut lduft. Fiihle ich mich schwach, ist der
Tiger grof}, habe ich meinen Kniippel gar nicht mit - dann muss ich
abhauen, rauf auf den Baum, blitzschnell, sonst bin ich Geschichte.«

Martins Gesicht zeigt ein grofies Fragezeichen: »Und?«

Hannah ldchelt: »Fiir beides brauchst du Kraft, sowohl fiirs
Draufhauen wie fiirs Abhauen. Diese Kraft stellt dir dein Kor-
per in Sekundenbruchteilen zur Verfiigung, indem er Adrenalin
ausschiittet. Das kennst du doch?«

Martin nickt: »Klar.«

»Gut. Adrenalin ldsst unter anderem das Herz schneller schla-
gen. Zugleich wird das Herzvolumen grofier. Also wird mehr
Blut rascher transportiert. Auch die Atmung beschleunigt sich.
Der Korper muss ndmlich moglichst viel Sauerstoff von der
Lunge zu den Muskeln transportieren - denn die sollen ja total
stark sein, zum Kdmpfen oder Weglaufen.«

Martin nickt. »Ergibt Sinn.«

Auch Hannah nickt: »Eben. Zugleich wird {iberall dort Ener-
gie eingespart, wo man sie nicht braucht, bei der Verdauung,
sogar im Immunsystem. Der ganze Korper stellt sich auf das
Ziel >Die ndchsten drei Minuten iiberleben!« ein.«
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Stelnzeit zwischen den Computern

»Schon Kklar, aber wo ist der Zusammenhang zu ...2«

»Einen kleinen Moment Geduld noch, mein lieber hochef-
fizienter Manager!«, lichelt Hannah. »Der Zusammenhang ist
gleich da, denn: Eine Fiihrungskraft, ein Arzt, eine Altenpflege-
rin im Stress, das bedeutet biologisch: Der Korper befindet sich
im Alarmzustand, als wiirde ein riesiger Tiger gerade auf einen
zurasen - aber nicht nur drei Minuten, bis das mit dem Tiger
gekldrt ist, sondern Wochen und Monate. Standiger Tigeralarm,
nur ohne Tiger!«

»Das ist ja grauenhaft!«, stohnt Martin.

»Richtig. Dazu kommen noch einige Punkte, die das Gan-
ze weiter verscharfen. Zum einen konnte man in der Steinzeit
noch klar erkennen, worin die Gefahr besteht, und sich gezielt
wehren. In der Gegenwart erkennen die Leute oft nicht, wo-
her denn das scheuflliche Gefiihl iiberhaupt kommt. Sie kon-
nen also nicht einfach gezielt etwas dagegen tun. Und das er-
zeugt zusdtzlich Stress.«

»Brrl«, sagt Martin nur, und Hannah zahlt weiter auf: »Zum
anderen ist es zwar steinzeitlich gesehen kein Thema, wenn der
Korper in diesen Alarmzustand schaltet, weil nach fiinf Minu-
ten alles gekldrt ist. Aber wenn der Korper iiber Monate in die-
sem Zustand bleibt, entwickeln sich eine ganze Menge Folge-
schdden. Glaub mir: Du wiirdest keinen davon haben wollen.«

Dampf denkt nach. »Also wird Achim seit Monaten von ei-
nem Tiger verfolgt, er ist permanent auf der Flucht oder am
Kampfen? Dabei kann er gar nicht gewinnen? Der Vorstand ist
sozusagen der Tiger?«

»Einerseits ja: der Vorstand ... oder dessen neueste Beschliis-
se ... oder einfach Achims Zeitplan, sein Kalender, seine To-do-
Liste. Das sind die modernen Tiger.«

»Und andererseits?«, fragt Dampf.

»Andererseits«, lachelt Hannah Dampf, »andererseits iiber-
haupt nicht. SchlieRlich hat der Tiger immer Lebensgefahr be-
deutet, der Vorstand aber nicht.«
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