KURSFENSTER

Wenn die Luft

raussen ist

Balance. Arbeit, die herausfordert, macht Spass.

Arbeit, die liberfordert, macht krank. Aber wo ist die

Grenze? Im Kurs «Energiemanagement gegen Stress

und Burn-out» geht es um den achtsamen Umgang

mit den eigenen Kréften.
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«Ich habe einfach kein Vertrauen zu
den Leuten in der Firma, fiihle mich
totalallein gelassen.» Antonia, 29, ist
Projektleiterin und will herausfinden,
wo ihr Problem genau liegt und wie
sie die belastende Situation am
Arbeitsplatz in den Griff bekommt.
«Ich habe hier im Kurs klar erkannt,
dassich privateinsuper Umfeld habe
und dass mein Problem der Job ist.
Nicht die Arbeit, sondern die Struk-
turen und das Umfeld in der Firma.»
Werdieserjungenund lebhaften Frau
zuhort, kommt nicht auf die Idee,
dass esihr noch vor wenigen Wochen
psychischsehrschlechtging: «Ichbin
wihrend der Arbeit zusammengebro-
chen, konnte niemanden und nichts
mehr ertragen.»

Wenn Arbeit krank macht. Antoniaist
keinEinzelfall,weiss die Psychologin
und Kursleiterin Margret Surdmann.
Sie findet es alarmierend, wie viele
Menschen {iiber ihre Krifte hinaus
arbeiten und so immer wieder die
eigenen Grenzen tiberschreiten. Stress
forderndsind fiirsie vorallem unklare
Aufgabenstellungen, mangelnde
Wertschitzung, zu wenig Riickhalt
im Team, unfaire Behandlung und
widerspriichliche Anweisungen.«Das
kannschnell zu einem Burn-outfiih-
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ren», sagt die Kursleiterin. «Ein
Mensch mit Burn-out ist korperlich,
geistigund emotional volligerschopft.
SeineStimmungistgeprigtvonLust-
und Freudlosigkeit, von Miidigkeit
und Apathie.»

Bevor es zu spit ist. Corina hat ein
Burn-out erlebt. Sie ist 39 Jahre alt
undarbeitetalskaufminnische Ange-
stellte. «EsistdreiJahreher.Ich hatte
nur noch die Arbeit im Kopf, machte
keine Pausen mehr und sah, wie der
Arbeitsbergimmer grosser wurde.Ich
warerschopft,und auch Ferien brach-
ten keine Erholung mehr.» In der
Freizeit war Corina zu miide, um
Freunde zu treffen oder sich sonst
etwas Gutes zu tun.Thr Leben bestand
nur noch aus Arbeit, schlafen und
essen. «Ich bin im Kurs, um meine
Situationam Arbeitsplatz wieder mal
zu analysieren, sozusagen priventiv
etwas zu tun. Der Austausch mit
anderen Leuten tut mir gut.» Corina
zahlt mit einem strahlenden Lachen
im Gesicht auf, was sie in Zukunft
indern will: ihre Arbeit noch besser
strukturieren, weniger Kaffee trin-
ken, auf die Ernihrung achten und
kommunizieren, wenn es ihr zu viel
wird.

Auf dem Weg zu sich selber. Im zwei-
tigigen Kurs geht es immer wieder
um die Balance zwischen Belastung
und Entlastung, um das personliche
und berufliche Gleichgewicht. Wenn
dieTeilnehmerinnenund Teilnehmer
mit Ballonen spielen, lernen sie, mit
ihrer Energie sorgfiltiger umzuge-
hen, liebevoller zu sich selber zu sein
—und sie entdecken neue oder ver-
schiittete Kraftquellen. Den Rahmen
dafiirgebenihnen wihrend desKurses
Einzel- und Gruppenarbeiten, Kurz-
referate, Lehrgespricheund mentale
Ubungen. Beeindrucktsind die zehn
Frauen und zwei Minner vor allem
von den Tests, durch die sie zum
Beispiel herausfinden,obsieein Mor-
gen- oder ein Abendtyp sind, was sie
stresst und wie sie Stress bewiltigen
konnen,wasKraftraubtund wasKraft
spendet. Undsieerkennenihre Antrei-

ber, also jene Glaubenssitze, die sich
schon wihrend der Kindheit — als
Reaktionaufelterliche Anweisungen
—eingepriagthaben: Sei perfekt! Mach
schnell! Beeile dich! Sei stark! Mach
es allen recht! Streng dich an!

Wissen, was gut tut. Margret Surd-
mann hat nicht den Anspruch, dass
die Kursteilnehmerinnen und -teil-
nehmerinzweiTagen Verhaltensmu-
ster Andern, die sich tiber Jahre und
Jahrzehnte eingeschliffen haben:
«Natiirlich kann man in zwei Tagen
nicht die Weichen neu stellen. Mein
Ziel ist es, zu sensibilisieren und
Impulse zu geben, Aha-Erlebnisse
und Selbsterkenntnisse zu ermogli-
chen.» Bei der 39-jihrigen Susanne
scheint das gelungen zu sein. «Ich
weiss jetzt, wie ich meine Grenzen
frither erkennen kann, und dass es

wichtigist, rechtzeitigzusagen, wenn
ichnicht mehr mag.» Ihrtutes offen-
sichtlich gut,im Kurszuerleben,dass
sie mit ihrer Uberforderung am
Arbeitsplatz nicht allein ist: «Ich
spiire so etwas wie Aufschwung und
habe das Gefiihl, auf dem richtigen
Weg zu sein.» Hugo, 52, ist da skep-
tischer: «Klarnehmeichviele Vorsitze
mitausdemKurs.Aberichhabe Angst,
dass sie schon bald versanden. Ich
kennemichjaundsteckemirdeshalb
erstmalKkleineZiele;diekannich eher
erreichen.» Der selbstindige Unter-
nehmerdussertseine Selbstkritik mit
viel Humor in der Stimme — und
hinterldsst den Eindruck, dass er sie
doch machen wird, die kleinen
Schritte.
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