»lch bin gestresst® - Wer hit-
te das nicht schon gesagt oder zu-

mindest gehort? Dass manche Jobs

»otress pur” sind, braucht eigent-
lich nicht erwihnt zu werden. Und
doch: Was ist Stress eigentlich? Die
beiden Autoren Sepp Porta und
Michael Hlatky wissen, wovon sie
sprechen. Denn erstens sind sie
Fachleute auf diesem Gebiet und
zweitens haben sie Berufe, denen
man gemeinhin attestiert, beson-
ders stressig zu sein: Porta ist Me-

diziner und Hlatky im Verlagswe=

sen titig.

In ihrem Buch ,,Stress verstehen —
Burnout besiegen riumen sie mit
falschen .Deﬁnjtionen und Phra-
sendrescherei auf. Sie zeigen, wa-
rum niemand ganz genau weif3,
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Der ,Borsen-Kurier ist Oster-
reichs einzige Wochenzeitung fiir
Finanz und Wirtschaft und bietet
seinen Lesern nach dem Motto

»Einmal pro Woche sollten Sie an
Ihr Geld denken® Hintergrundin-
formationen, Analysen und Kom=-

anlage. Regelmifig werden — sehr
selektiv — auch die interessantesten
neuen Biicher — vorwiegend aus
den Bereichen Geldanlage, Finanz-
wirtschaft, Management und Wirt-
schaftspolitik — kurz vorgestellt.
Und zwei- bis dreimal jihtlich soll
eine ,Bibliotheks-Sonderseite mit
dem Schwerpunkt Kunst und Kul-
tur zum Lesen abseits des tiglichen
Business anregen.
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Stress gehért zum Leben — aber nicht stindig
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mentare rund um das Thema Geld- |

DER WEG AUS DER
BURNOUT-FALLE

Es hiitte nicht unbedingt der weltweiten Wirtschafiskrise bedurft, dass immer
mebr Menschen unter Stress und Burnout-Symptomen leiden. Die Sorge um
den Arbeitsplatz, die Angst vor dem wirtschaftlichen und dann oft auch gesell-
schaftlichen Abstieg haben in Zeiten wie diesen Hochkonjunktur. Die Folge:
Dauernde Anspannung fiihrt dazu, sich selbst aufzugeben und fallen zu lassen.

f]

was Stress ist und warum falsche
Definitionen nicht nur verwirren,
sondern auch die Forschung brem-
sen. Denn hiufig wird Stress mit
dem Reiz an sich verwechselt, wie
anhand mehrerer Beispiele gezeigt
wird. In Wirklichkeit ist Stress aber
die individuelle Reaktion des Men-
schen auf diesen Reiz.

Zuallererst: Es gibt guten und
schlechten Stress. Ersterer ist die
SAntwort auf eine bewiltigbare
Herausforderung*. Erst wenn eine
Aufgabe nicht mehr zu schaffen
ist, dann entsteht schlechter Stress.
‘Was tun? Daraufhaben die Autoren
eine einfache Antwort: ,Schlechter
Stress ist oft in guten Stress zu ver-
wandeln, wenn man sich langsam
an die urspriinglich unbewiltigba-
re Belastung durch Training oder
Gewdhnung herantastet, anpasst.
Dann kann es gut sein, dass eine
zuerst als iiberwiltigend empfun-
dene Belastung bewiltigbar wird.“

Wird der schlechte Stress aber
chronisch, dann droht das Burn-
out. Es entsteht ,als Energieer-
schépfung im zunehmend erfolg-
losen Kampf gegen unbewiltigbare
Reize®. Noch deutlicher werden die
Autoren an einer anderen Stelle:
Die ,Akzeptanz von sorgenvollen
Zustinden als normale Lebens-
situation, die man genau deswegen
in Kauf nimmt, um mit solchem
Raubbau Absicherung vor den an-
deren, den finanziellen Sorgen zu
erkaufen, ist paradox und muss zu
immer schnellerem Drehen der Ab-
bauspirale fithren.*

‘Und dann kommt eine interes-

sante Erkenntnis: Burnout-Opfer
haben oft nicht zu viel sondern zu
wenig Stress — im Sinne einer ad-
dquaten Reaktion auf dieandauern-
den Belastungen. Im Vordergrund
steht nimlich nicht der Stress, son-
dern die Belastung. Wenn diese zu
grof$ wird, dann entstehen die ty-
pischen Burnout-Symptome: Apa-
thie, Verzweiflung, Riickzug, Wi-
derwillen, Erschépfung.

Auch wenn es viele Betroffene
nicht “wahrhaben wollen: Burn-
out ist eine Krankheit: Die Auto-
ren sprechen dementsprechend von
Patienten, von Therapie und Reha-
bilitation. Und machen klar, dass
diese ,in fortgeschrittenen Fillen
unmdglich ohne pharmakologi-
sche Anfangsbehandlung (sprich:
Medikamente, Anm.) durchge-
fithrt werden® kann. Abgerundet
wird dieser Teil des Buches mit der
Vorstellung verschiedener Therapi-
en, wobei klar ist, dass ,zuallererst
die Einfliisse, die zu Burnout ge-
fithrt haben oder zu fithren drohen,
abgestellt werden miissen®.

Zeitweise und besonders in den

- medizinischen und statistischen Ka-

piteln, die noch dazu mit einigen
leider schlecht aufbereiteten und
daher schwierig zu entziffernden
Grafiken angereichert sind, wird
es fiir den Laien kompliziert. Aber
selbst dort, wo von Laktat- und
pH-Werten, Calcium und Magne-

sium, Bikarbonatpuffer und Elekt- -

rolytreserven die Rede ist, bleibt das
Buch immer gut lesbar. Dazu tragen
auch der sehr personliche Sdl und
die manchmal ins Wienerische ten-

dierende Sprache viel bei.

Von Marius Perger-/ Borsen-Kurier

Erginzt wird dasBuch durcheinen
Ubungsteil, der helfen soll, Burnout
zu bekidmpfen. Von Nordic Walking
iiber Entspannungsiibungen bis hin
zum Hand-Auge-Koordinationstrai-
ning reicht das Spektrum, das aus-
fithrlich bebildert ist und mit kur-
zen, prignanten Anleitﬁngen zum
Mitmachen anregt. Wichtig: Vieles
davon ist auch in kurzen Biiropau-
sen moglich.

Und dann sind da noch fast am
Ende des Buches cinige ,andere
Maflnahmen gegen Burnout” auf-
gelistet, die vielleicht iiberraschen.
Karl May lesen, Gesellschaftsspiele,
Ethik und Religion oder Liebe sind
hier angefiihre - samt stichwortarti-
ger Efklirung wie und warum sie
gegen Burnout helfen. Ein Beispiel:
Wer sich ohne Ehrgeiz am Abend in
gemiitlicher und entspannter Atmo-
sphire Gesellschaftsspielen widmet,
profitiert durch ,lachen, Menschen
kennen lernen, verlieren lernen®.

Selbst an jene, die zu ,gestresst”
sind, um sich einem ganzen Buch
zu widmen, haben die Autoren ge-
dache. Im Kapitel ,Am Schluss* fin-
det sich auf knapp mehr als einer
Seite eine Art ,Management sum-
mery”, die die wichtigsten Punkte
zusammenfasst, in Wirklichkeit aber
Anreiz ist, das Buch doch zu lesen.




