LUIUItalrDEICT alle ell M1-
nuten unterbrochen werden
= von eMails, Anrufen und
sonstigen Storfaktoren - und
dass sie rund 25 Minuten be-
notigen, um den Fokus er-
neutaufdie Arbeit zu legen.

Beschleunigung Der Sieges-
zug von Buchtiteln wie ,Das
Gliick der Unerreichbarkeit*
von Miriam Meckel oder
»Die Kraft der Pause. Wege
aus dem Burn-out“ von Sepp
Porta lassen vermuten, dass
die Gesellschaft auRerhalb
Kaliforniens nicht grundle-

Natur: Zuna-Kratky,
Museum

Kontrolle Das Handy bleibt
an — in der Nacht, nicht am
Wochenende. ,Ich habe Angst
vor Kontrollverlust, Es kénnte
ja etwas passieren*, sagt Ga-
briele Zuna-Kratky, Direktorin
des technischen Museums.

Abstand , Die Natur, weil ich
S0 viel mit Technik zu tun habe.
Jeder Lowenzahn ist mir recht,
um Abstand zu gewinnen.” Sie
reitet, startet in Kiirze mit Yoga
und streichelt ihren Labrador-
»Das ist ganz klasse
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zurechtkommen*, sagt
Manfred Stelzig, Leiter der
psychosomatischen Abtei-

lung des Landeskranken-
hauses Salzburg. Sein Sohn
kommt mit diesen Heraus-
forderungen im Ubrigen gut
klar. Eine Frage der Genera-
tion?

Zum Teil: ,Es ist hochst
individuell, wie man mit Be-
lastung umgeht. Es hingt
vonder Lebensweise, der So-
zialisation, von der Einstel-
lung zum Leben ab“, sagt
Stressforscher Sepp Porta
(siehe Interview).

Sport: Michael
Krammer, Orange

Vertrauen Michael Krammer,
ehrgeiziger Naturmensch, hat
sein Handy zwischen 22 und
sieben Uhr abgeschaltet. , Mein
Mobiltelefon hat eine Mailbox,
da kann man problemlos drauf-
sprechen.” Stress hat er, wenn
erunvorbereitet ist. Ist er selten.

Laufen Mit seiner Hiindin geht
er jeden Tag (1) eine Stunde
laufen, oftmals ,Rad| fahrn*
oder Skifahren. Und: ,Manche
Dinge nimmt man mit dem
Alter einfach gelassener*
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sundheit. ,Man wird ein an-
derer Mensch: aggressiv, zy-
nisch, man macht Fehler
und hat Angst vor der sonst
durchaus  befriedigenden
Arbeit*, sagt Jasminka God-
nic-Cvar, Leiterin der Ambu-
lanz fiir Berufskrankheiten
am AKH. Die Folgen: ,Kon-
zentrationsstdrungen,

Schlafstérungen und man
vereinsamt, weil die sozialen
Kontakte nicht aufrechter-
halten werden kénnen.“
Godnic-Cvar schildert auch
die physischen Symptome:
hoher Blutdruck, Herzstol-

Balance: Stefan
Wehinger, Westbahn

Prophylaxe Stefan Wehinger,
Chef der Westbahn, ist immer
— ,0hne Ausnahme* - erreich-
bar. Stress? Nie.,Wenn ich erst
was gegen Stress unternehme,
wenn ich bereits gestresst bin,
ist es zu spdt. Den muss man
prophylaktisch bekampfen.“

Kochen Das Gleichgewicht
von Beruf, Familie und Hobby
sind sein Prinzip. Apropos Hob-
by: Wehinger lernt reiten, fahrt
Fahrrad und Motorrad. , Was
auch hilft, ist kochen.”
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Verantwortung  Sp:itestens
wenn Mitarbeiter durch
Uberbelastung arbeitsunfs-
hig werden, hat auch die
Wirtschaft ein Problem. ,Die
Verantwortung wird zumeist
in die alleinige Hand der
Mitarbeiter  gelegt”, sagt
Wolfgang Elsik, Vorstand des
Instituts fiir Personalma-
nagement an der WU,
»Wenn Unternehmen in die
Gesundheit ihrer Mitarbei-
ter investieren, machen sie
das meist, um Fehlzeiten
und Ausfélle zu reduzieren®,
sagt Elsik.

> Interview

! tressforscher, Universi-
%, tétsprofessor und
~ Buchautor Sepp Porta
erzdhlt im Kirntner Dialekt,
dass uns nicht der Stress
krank macht, sondern chro-
nische Uberbelastung. Wie
diese Belastung abgebaut
werden kann, erzihlt der Ex-
perte im Gesprich mit dem
KURIER.

&

KURIER: Herr Porta, was pas-
siert, wenn die Belastung zu
grofs wird?

Sepp Porta: Wenn die Belas-
tung chronisch wird, also
lange dauert, dann wird
auch die Reaktion chro-
nisch. Sie laufen dann zu
lange mit voller Kraft und er-
schopfen. Dann kéinnen Sie
auf alltéigliche Ereignisse
nicht mehr adéquat reagie-
ren und bekommen im
schlimmsten Fall einen Ner-
venzusammenbruch. Heute
sagt man dazu Burn-out.

Wie sieht addquate Reak-
tion aus?
Wenn ich Sie miRig be-

ersteller Intel hat vor eini-
gen Jahren das Pilotprojekt
»Zero E-mail Fridays* ge-
startet. Mit méfSigem Erfolg:
die meisten der 180 Inge-
nieure lasen am verordneten
eMail-freien-Tag weiterhin
jede Mail unverziiglich oder
nutzten die Zeit, um welche
vorzuschreiben.

Eine Auszeit vom perma-
nenten Getriebensein muss
sich der stindig nervise
Mensch in erster Linie selbst
verordnen. Dazu gehort viel
Selbstdisziplin.  Unbestrit-
ten machen uns Pausen letz-
ten Endes erfolgreicher.

,Pausen sind lhre Zukunftsvorsorge*

Stressforscher: Sepp Porta

laste, sodass sie es aushal-
ten, dann reagieren sie
immer ein bisschen tiber,
machen eine FleiRaufgabe.
Das klingt nach Energiever-
schwendung, ist aber sinn-
voll. Der Kérper stellt sich
aufzukiinftigen Stress ein.

Haben Sie ein Beispiel?

Ohne Stress hitten wir
keinen Arnold Schwarzen-
egger. Weil auch Muskeln
wachsen, wenn sie sich auf
zukiinftige Uberbelastun-
gen einstellen, sie kompen-
sieren praktisch tiber. Ver-
niinftiger Stress ist also eine
erfolgreiche Uberreaktion,

Betreffzeile  geschriebe
und mit ,EOM“ (End
Mail) beendet werden.

- Entschleunigung D
Erleuchtung zur Gravit
tionstheorie kam Isaa
Newton, als er im heim
schen Obstgarten verson
nen einen Apfel betrach
tete. Es lebe das Nichts
tun-es bringt gute Ideen
- Stresswaage Eine List
schreiben: auf der einer
Seite die Stressfaktorer
auflisten, auf der anderer
Seite bewusst machen
was die Belastung redu.
ziert,

die Triebfeder der Evoluti-
on. Sie macht uns besser,
Aber es braucht Pausen, um
sich vorzubereiten. Pausen
sind Ihre Zukunftsvorsorge.

Wie definieren Sie Pau-
sen?

Eine Pause kann ein gan-
zer Haufen sein. Im GroRen
und Ganzen heifit das ein-
fach, die Haxen auf den
Tisch zu legen.

Das ist manchmal nicht
so leicht.

Sie miissen sich Pausen
einteilen. Wenn ich den
ganzen Tag Holz hacke,
merke ich natiirlich, wie
erschopft ich bin. Wenn ich
den ganzen Tag hinter dem
Schreibtisch sitze, merke
ich das nicht. Man muss die
Pausen ganz primitiv und
diszipliniert einhalten. Stel-
len Sie sich vor, wir hitten
keinen Sonntag. So ist es
auch mit kleineren Pausen
zwischendurch. Wir
brauchen sie zur Regenera-
tion.



