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Burn-out -
ausgebrannt

Markus Marthaler am Burn-out Workshogp

Die Glieder schmerzen, der Kopf drishnt. Das
Essen bleibt meist unberihrt auf dem Teller
liegen und bereits beim Aufstehen fihlen Sie
sich todmiide. Pausen und Ruhe sind gestri-

chen und unter standigem Zeitdruck vernach-
|éssigen Sie lhre Freunde, Sie rasten schnell aus
und misstrauen Mitarbeitenden und Familie.
Erfolge kénnen Sie nicht mehr geniessen, son-

dern empfinden Angst, das Erreichte wieder

zu verlieren. Dies sind typische Symptome ei-
nesEurnﬂns. Warnsignale, die man oft Uber-
smhl: da man sie nur bei den anderen sucht.

Am Jahresanlass von PostMail '\-ferkauf Yo

30, Marz 2006 in Langenthal ging Markus

Marth‘alen Burn- -out-Experte und Autor meh-
rerer Biicher zum Thema, in einem lebhaften
Vortrag auf die heisse Materie ein: «Beim
Menschen geschieht bei zu hoher Belastung

dasselbe wie bei einem Auto, das standig am

Limit gafﬂwn wu'da, umschrieb er die Sté-
rung, ees nimmt Schaden an seiner schwachs-

ten Stelle.» Das Thema ist aktuell, auch bei der

Post. Dies zeigte sich nicht zuletzt daran, dass

der Rﬂferatﬁmm I:us auf den hemen Platz be-

setzt war.

.hm Burn-out geht Stress voraus
Unrealistische ‘Anforderungen an sich selbst,
permanente Uberbelastung und fehlende Selbst-
reflexion stehen am Anfang jedes Burn-outs.
Sie Ibsen Stress und damit eine Kettenreaktion
aus, die Ober Selbstzweifel, Streben nach An-
erimrmrrg und Eﬁuiﬁl&lungen schliesslich
zum seelischen Kollaps fihrt.

' Burn-out ist ein Problem,
das alle angeht.

»

Stress ist aber nicht mit Druck zu verwechseln.
Ein erfahrener Sortierer in einem Briefzentrum
steht unter Druck, wern eine besonders gros-
se Menge Briefe in kurzer Zeit abgefertigt
werden muss. Er kennt diese Situation und
weiss, dass er damit fertig werden kann. Unter
Stress und damit in Burn-out-Gefahr stiinde er
erst, wenn er das Sortiersystem gar nicht ken-
nen wirde, das Ziel ibm also unerreichbar
schiene. Stress ist gleichbedeutend mit einer
permanenten Angst. den Aufgaben nicht ge-
wachsen zu sein.



stiess bel den Verkaufsprofis von PostMail auf grosses Interesse

Micht nur eine Krankheit der Teppichetagen

Oft wird Burn-out als Krankheit von Managern und Fih-
rungskraften aus der Chefetage wahrgenommen. Burn-
out ist aber ein Problem, das alle angeht. Jeder und jede,
unabhangig von Berufsstand, Alter oder Branche, kann an
einem Burn-out erkranken. Speziellin Zeiten von Reorgani-
sationen und Wandel, wie sie auch Postiail derzeit durch-
lebt, besteht ein erhéhtes Burn-out-Risiko. Micht zuletzt
mit WYeranstaltungen wie derjenigen in Langenthal versucht
PostMail, hier ihre Verantwortung wahrzunehmen. Oder
wig ein Teilnehmer es ausdrickte: eLetztlich ist es fort-
schrittlich und konsequent, dass Posthail dieses Tabuthe-
ma aufgegriffen hat.a

Wer sich gestresst flihlt oder bereits an Burn-out leidet,
sollte die Schuld dafiir aber nicht nur am Arbeitsplatz su-
chen. Der Umgang mit dem eigenen Kérper, die Partner-
schaft und die Familie, ja das ganze Umfeld eines Men-
schen haben Einfluss auf seine innere Ausgeglichenheit.
zlch habe noch nie einen Burn-out-Patienten erlebt, der
ain villig ausgewogenes Privatleben flhrtes, sagte Markus
Marthaler, adie Arbeit ist nur ein Teil des Lebens,» bs
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Zusdtzliche Stiahde mussten noch herbeigeschafft werden. Das Thema Burn-out

Einem Burn-out vorbeugen

Hiren Sie auf lhren Kdrper: Essen
Sie massvoll und ausgewogen, trin-
ken Sie genug (zwel Liter Wasser
pro Tag) und gdnnen Sie sich genil-
gend Ruhe und 5chiaf. Beugen Sie
einem Burn-out mit taglich mindes-
tens 20 Minuten Beweagung vor,

Schaffen Sie in der Partnerschaft be-
wusst Zeit flr gemeinsame Aktivi-
tdten, sorgen Sie aber auch fir [hre
gigenen Freirdaume. Hinter einem
Burn-out stecken meistens auch
Spannungen in Familie und Partner-
schaft.

Raumen Sie auch dusserlich auf. Eine
saubere Wohnung und das entriim-
pelte Blro unmterstiitzen Sie im inne-
ren Qrdnungsprozess,

Schauen Sie in die Zukunft und las-
sen Sie Altlasten hinter sich.

Lassen Sie [hr Handy ruhig mal aus-
geschaltet. Auch muss nicht jedes
E-Mail unmittelbar gelesen und be-
antwortet werden,

Sprechen Sie mit einer Vertrauens-
person und gehen Sie am Arbeits-
platz mit lhrem Problem zum Chef.
Als neutrale Stelle hart [hnen auch
die Sozialberatung der Post (P&) 2u,

ema / Heiss



