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"Ich bin gestresst" - Wer hät-
te das nicht schon gesagt oder zu-
mindestgehört? Dass manche Jobs
"Stress pur" sind, braucht eigent-
lich nicht erwähnt 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-r, " dizirrer urrd-Hlatkyim Verlagswe=

, ' sen tätig.

In ihrem Buch "Stress verstehen-
Burnout besiegen" räumen sie mit
falschen' Definitionen und Phra-
sendrescherei auf Sie 'zeigen, wa-
rum niemand ganz genau weiß,
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Stress gehärt zum Leben - aber nicht ständig Von Marius PergeF-l-Börsen-Kurier

DER WEG AUS DE~R',
BURNOUT-FALLE
Es hätte nicht unbedingt der weltweiten Wirtschaftskrise bedurft, dass immer
mehr 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 Anspannu1'!gfüh~t dazu, sich selbst aufougeben und fallen zu lassen.

Zuallererst: Es gibt guten und
schlechten Stress. Ersterer ist die
,,Antwort auf eine bewältigbare Auch wenn es viele Betroffene
Herausforderung": =Erst wenn e-hre~-nTcht----waiJ:rhaben wollen: Burn-
Aufgabe nicht mehr zu schaffen out ist eine Krankheit: Die Auto-
ist, dann entsteht schlechter Stress. ren sprechen dementsprechend von
Was tun? Daraufhaben die Autoren Patienten, von Therapie und Reha-
eine einfache Antwort: "Schlechter bilitation. Und machen klar, dass
Stress ist oft in guten Stress zu ver- diese "in fortgeschrittenen Fällen
wandeln, wenn man sich langsam unmöglich ohne pharrnakologi-
an dieursprünglichunbewältigba- sehe Anfangsbehandlung (sprich:
re Belastung durch Training oder Medikamente, Anrn.) durchge-
.Cewöhnung herantastet, anpasst. führt werden" kann. Abgerundet
Dann kann es gut sein, dass eine wird dieser Teil des Buches mit der
zuerst' als überwältigend empfun- Vorstellung verschiedener Therapi-
dene Belastung bewältigbar wird." en, wobei klar ist, dass "zuallererst

die Einflüsse, die zu Burnout ge-
führt haben oder zu führen drohen,
abgestellt werden müssen".

, was Stress ist und warum falsche
Definitionen nicht nur verwirren,
sondern auch die Forschung brem-
sen. Denn häufig 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.

Wird der schlechte Stress aber
chronisch, dann droht das Burn-
out. Es entsteht "als Energieer-
schöpfung im zunehmend erfolg-
losen Kampf gegen unbewälrigbare
Reize". Noch deutlicherwerden die
Autoren an einer anderen Stelle:
Die ,,Akzeptanz von sorgenvollen
Zuständen 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 führen."

Und dann kommt 'eine interes-

sante Erkenntnis: Burnout-Opfer
haben oft nicht zu' viel sondern zu
wenig Stress - im Sinne einer ad-
äquaten Reaktion auf die andauern-
den' Belastungen. Im Vordergrund
steht nämlich nicht der Stress, son-
dern die Belastung. Wenn diese zu
groß wird; dann .entstehen die ty-
pischen Burnout-Symptome: Apa-
thie, Verzweiflung, Rückzug, Wi-
derwillen, Erschöpfung, '

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 für den Laien kompliziert. Aber
selbst gort, wo von Laktat- und
pH-Werten, ..Calcium und Magne-
sium, Bikarbonatpuffer und Elekt-
rolytreserven die Rede ist, bleibt das
BtiCh immer gut lesbar. Dazu tragen
auch der sehr persönliche Stil und
die manchmal ins Wienerische ten-
dierende Sprache viel bei.

Ergänzt wird das-Buch durch einen
Übungs teil, der helfen soll, Burnout
zu bekämpfen. Von Nordie Walking
über Entspannungsübungen bis hin
zum Hand-Auge-Koordinationstrai-
ning reicht das Spektrum, das aus-
führlich bebildert ist und mit kur-
zen, prägnanten Anleitungen zum
Mitmachen anregt. Wichtig: Vieles
davon ist auch in kurzen Büropau-
sen möglich.

U~d dann sind da noch fast arn
Ende des Buches einige "andere
Maßnahmen gegen Burnout" auf-
gelistet, 'die vielleicht überraschen.
Karl May lesen, Gesellschaftsspiele,
Ethik und Religion oder Liebe sind
hier angefUhrr - samt stichwortarti-
ger Erklärung wie und warum sie
gegen Burnout helfen. Ein Beispiel:
Wer sich ohne Ehrgeiz am Abend in
gemütlicher und entspannter Atmo-
sphäre Gesellschaftsspielen widmet, ,
profitiert durch "lachen, Menschen
kennen lernen, verlieren lernen".

-seIbst~arr jene-;-clie zu "gestresst"
sind, um sich einem ganzen Buch
zu widmen, haben die Autoren ge-
dacht. Im Kapitel Am Schluss" fin-
det sich auf knapp mehr als. einer
Seite eine Art "Management surn-
mery", die die wichtigsten Punkte
zusammenfasst, in Wirklichkeit aber
Anreiz ist, das Buch doch zu lesen.
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