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W Wegeausdem
Burn-out

1 Wie gefihrdet sind

Sie? Der grosse

. Burn-out-Check

—CEO Andre Dosé. Wichtig fir weniger Stressresistente

ist es, die Warnsymptome fur Burn-out zu erkennen und Strateglen dagegen zu entwickeln.

André Dosé,
zurzeit ein
gefragter Mann,
bewahrt Ruhe bei
hektischen Ver-
handlungen. Sein
Rezept: Sport,
vor allem Fuss-
ball. Als Torwart
meistert er die
schwierigsten
Situationen.

ie sind in exponierter
Stellung. Wie schaffen Sie
es, bei diesem enormen
Druck nicht auszubrennen?
Vielleicht, weil ich von Na-
tur aus eine eher ruhige
Person bin. Vielleicht ist das
auch Veranlagung.
Trotzdem: Woher kommt diese Ruhe?
Ich kann den Schalter drehen.
Wenn eine Sitzung beendet ist,
drehe ich ihn einfach.

Kennen Sie keine Stresssituatinne_n?
Doch, schon. Da die Swiss zu
70 Prozent im Ausland tatig ist und
nur gerade zu 30 Prozent in der
Schweiz, bin ich viel unterwegs. Ich
leide sehr unter Jetlag. Besonders
nach langen Fliigen. Deshalb, und
das sollte ich als CEO der Firma
vielleicht nicht sagen, mag ich in
meiner Freizeit nicht mehr fliegen.
In meiner Position muss man
auch Beziehungen pflegen und

zum Beispiel nur fiir ein Nachtessen
nach New York fliegen. Dann
kommt die Maschine morgens um
sechs Uhr in Ziirich an, und ich
gehe arbeiten. Da kann es vor-
kommen, dass ich 36 Stunden lang
dran bin.

Sind Sie noch nie an Ihr Limit
gekommen?

Es gibt Situationen, die so belas-
tend waren, dass ich an meine
Grenzen kam. Ich musste in meiner »




Iris Christa Kohler,
klinische Psycholo-
gin lic. phil. |, Bern.

«lch habe schon
einige schwierige
Situationen in mei-
nem Leben gemeis-
tert, vielleicht bleibe
ich deshalh ruhig bei
der Konfrontation mit
neuen Aufgabeny,
sagt André Dosé,
CEO der Swiss,

fritheren Position zwei Abstiirze bei
der Crossair verantworten. In sol-
chen Momenten tauchten Fragen
auf wie: Hitte ich sie verhindern
konnen? Auch als Pilot habe ich
heikle Situationen meistern miis-
sen. Meine personlichen Erfahrun-
gen geben mir die Gewissheit, dass
ich schwierige Situationen losen
kann. Vielleicht bleibe ich deshalb
ruhig bei der Konfrontation mit

neuen Aufgaben. Meine Strategie

ist es auch, in Gedanken in den

‘Helikopter zu steigen und iiber das

Problem zu fliegen, um so eine
neue Ubersicht zu gewinnen.
Wie kdnnen Sie sich entspannen?

‘Mit Sport. Ich spiele Fussball in

einer Mannschaft. Und wenn ich
auf dem Platz bin, existiert nur
noch das Spiel, die Mannschaft und
meine Funktion als Torwart. Da
kann ich total abschalten. Am
Wochenende spiele ich zudem
mehrere Stunden Tennis.

‘Weiche Tipps kdnnten Sie Stress-
geplagten, Burn-out-Gefahrdeten

geben? .
Ich gebe nicht gern Tipps. Wichtig

ist fiir mich Sport, vor allem Fuss-
ball. Joggen finde ich langweilig.
Wenn man eingelaufen istund ewig
weiterrennen konnte, kommt man
ins Studieren. Beim Fussball hat
man keine Zeit dazu. '

INTERVIEW: e
Iris CHRisTA KOHLER

FOTOS: GERI BORN, HEINER H, SCHMITT, PRISMA; ILLUSTRATIONEN: OTTQ KOHLER

Burn-out: So erkennen

Burn-out ist kein Schnupfen: Die Diagnose ist oft schwier

urn-out kommt auf leisen
Sohlen. Das psychische und
korperliche Unwohlsein
wird {iber Monate und Jah-
re hinweg verdréangt. Erst
wenn sich die Symptome
verstdrken und es nicht
mehr gelingt, trotz vermehrter An-
strengung den Anspriichen nachzu-
kommen, wird der Betroffene
durch die entstandenen Probleme
und Leiden gezwungen, sich dem
Hauptproblem, dem drohende Aus-
brennen, zu widmen.

Das Symptombild auf dem Weg
zum Burn-out ist vielschichtig und
zeigt einen phasischen Verlauf. Die
in den folgenden 7 Kategorien ge-
nannten Symptome miissen nicht
alle vorhanden sein. Welches
Symptommuster sich in welcher
Reihenfolge entwickelt, hingt vom
Individuum und seiner Umgebung
ab. Auch die Reihenfolge ist nicht

zwingend. So erscheinen psycho-
somatische Symptome oft schon zu
Beginn der Entwicklung.

Ganz wichtig: Durch innere und
dussere Veranderungen kann der
Prozess zu jedem Zeitpunkt ge-
stoppt werden!

* I Warnsymptome Am
Anfang eines Bum-
out-Prozesses steht
vermehrtes Engage-
ment fiir den Beruf, fiir eine Idee,
fiir personliche Ziele; denn: Wer
ausbrennt, muss einmal gebrannt
haben. Hyperaktivitdt, Gefiihl der
Unentbehrlichkeit, Verleugnung ei-
gener Bediirfnisse, das Gefiihl, nie
Zeit zu haben, Verdringung von
Enttiuschungen. Diese Verhaltens-
weisen fithren zu Erschépfungser-
scheinungen: chronischer Miidig-
keit, Energiemangel, erhéhter Un-
fallgefahr.

schen Charakter. Den bekannten "Graf von
Spiegelberg" aus dem Blauburgunderland ~
finden Sie im Wein- und Detailhandel, so-
wie in Restaurants. Weitere Hallauer Weine
bieten Denner und PickPay an. (pd)
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Die Blauburgunder Reben finden am Hal-
lauer Berg mit kalkhaltigen Bédden, Ghnlich
wie im Burgund, ein ideales Terroir. Dieses
verleiht dem Wein Bouquet und Gehalf.
Hallauer Weine erhalten dank naturge-

Hallauer Weine

Gutes muss nicht teuer sein.
rechtem Anbau, schonender Keiterung
und sorgfaltiger Pflege ihren sortentypi-




Sie, dass lhre Seele leidet

ig und stiitzt sich auf mehrere Symptome. Die folgende Checkliste zeigt, ob Sie gefahrdet sind.

Frei und unbe-
schwert dem

Leben entgegen.

Fiir viele
Menschen ist
das nicht mehr
miglich. Stress,
Angste und
Sorgen lassen
sie aushrennen.
Sie brauchen
Hilfe.

2. Reduziertes Enga-
3 ) gement In dieser Ka-
- tegorie finden sich

Symptome, die die
Experten fiir den Kern des Syn-
droms halten. Der idealistischen
Uberhéhung der Arbeit folgt ein
Riickzug und eine Kehrtwendung
von «geben» zu «nehmen», was sich
in iiberhéhten Anspriichen mani-
festiert. Menschen in helfenden
Berufen zum Beispiel verlieren
die positiven Gefiihle gegeniiber
ihren Klienten oder Patienten und
reden iiber «die Niere in Zimmer
455. Die Konzentration l4sst nach,
Probleme werden vermehrt beim
Gegeniiber gesucht. Einfiihlungs-
vermogen wendet sich in Verstind-
nislosigkeit - und schliesslich hilft
nur noch eine Portion Zynismus
iiber die Runden. Negative Einstel-
lung zur Arbeit verdrangt schritt-
weise die urspriingliche Begeiste-
rungsfihigkeit, Widerwillen und
Uberdruss dominieren zunehmend
die eigene Befindlichkeit. Flucht-
fantasien und Tagtrdumereien tau-
chen auf. Arbeitspausen werden
iiberzogen, der Arbeitsschluss wird
vorverlegt, Fehlzeiten nehmen zu.
Der Idealismus ist verloren gegan-
gen, und die Arbeitszufriedenheit
wird vermehrt an materiellen Be-
dingungen festgemacht. Das Ge-
fithl, fiir den geleisteten Einsatz zu
wenig Anerkennung zu bekommen,
verstarkt sich. Probleme mit Part-
nern und Konflikte mit den Kindern
nehmen zu.

>, 3. Emotionale Reaktionen,
\ | Schuldzuweisung, Desillu-
sionierung und der Ab-
schied von zentralen Zie-
len und Befriedigungsquellen sind

schmerzliche Prozesse, die - wenn | ¢
sie akzeptiert wiirden — Trauerar-

beit erfordern. Es gibt zwei Arten,
der Trauerarbeit auszuweichen:
a) sich selbst oder b) der Umwelt
die Schuld fiir den unbefriedigen-
den Zustand zuzuschreiben. Die
Schuldzuweisung an sich selbst
dussert sich in Depression, in re-
duzierter Selbstachtung und in
Selbstmitleid. Unbestimmte Angste
und Nervositdt machen sich breit.
Die Belastbarkeit nimmt ab, Bitter-
keit, aber auch Gefiithle der Ab-
stumpfung und der inneren Leere
treten vermehrt auf. Die Betroffe-
nen fiihlen sich hilflos und ohn-
miéchtig ihrer komplexen Lebens-
situation gegeniiber. Pessimismus,
Fatalismus, Apathie stellen sich ein.
Wenn die Betroffenen dazu neigen,
die Schuld der Umwelt zuzuschrei-
ben, reagieren sie mit Aggression:
Vorwiirfe an andere, Intoleranz,
Kompromissunfahigkeit und Reiz-
barkeit nehmen zu.

Pl 4. Abbau In Wech-
f”‘g i selwirkung mit den
L d:; oben beschriebenen
Reaktionsweisen kommt es zu
Leistungsabfall. Fliichtigkeitsfeh-
ler, verpasste Termine, verminderte
Kreativitit, Schwarzweiss-Denken
schleichen sich ein und verdndern
die Person in ihrem Verhalten: Die
Betroffenen weisen Konzentra-
tions- und Gedachtmisschwichen
auf, sind desorganisiert und un-
fahig, Entscheidungen zu treffen.
Da die Motivation vermindert ist,
gehen Initiative und Produktivitét
und damit auch Fantasie und Flexi-
bilitét zuriick. Der Widerstand ge-
gen jegliche Veranderung wéchst.

5. Verflachung Die
|\ gefithlsméssigen Re-
y/ aktionen verflachen,
Gleichgiiltigkeit stellt

sich ein. Personliche Anteilnahme
an anderen weicht vermehrter Be-
schaftigung mit sich selbst. Diese
Verflachung birgt bereits einen
Teufelskreis in sich: Wer den ande-
ren weniger wahrnimmt, wird auch
selber weniger wahrgenommen.
Einsamkeit stellt sich ein. Die Auf-
gabe der Hobbys, Desinteresse und
Langeweile rauben dem Leben die
letzten Farbtupfer.

Psychosomati-
| sche Reaktionen Be-

reits parallel zu den
Symptomen der An-
fangsphase zeigen sich psycho-
somatische Symptome wie Zu-
nahme von Infektionskrankhei-
ten, Schlafstérungen, Kreislaufbe-
schwerden, muskuldre Verspan-
nungen und Verdauungsstorungen.
Durch veranderte Essgewohn-
heiten — mehr und siisser - kann
das Gewicht rasch zunehmen.
Der Konsum von stimmungsver-
iandernden Drogen wie Alkohol,
Tabak oder Medikamenten steigt.
Im weiteren Verlauf konnen koro-
nare Herzkrankheiten und Ge-
schwiire im Magen-Darm-Trakt
auftreten.

~, 7. Verzweiflung

\ / Das terminale Burn-
" out-Stadium kann
man mit dem Be-
griff der «existenziellen Verzweif-
lung» bezeichnen. Die tempora-
ren Hilflosigkeitsgefiihle sind in
chronische Leere umgeschlagen.
Gefiihle der Sinn- und Hoffnungs-
losigkeit sowie generalisierte ne-
gative Einstellungen lassen das
Leben nicht mehr lebenswert
erscheinen.
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Wissens iiberhaolt.

Jode Minute wird eine neue chemische Formel
erfunden. Alle drel Milnuten wird ein neuer
physikalischer Zusammenhang entdeckt. Joda
fllnfte Minute wird eine neue medizinische
Erkenntnis gewonnen. Alle sechs Minuten
erscheint in Deutschland ein neues Buch. Rund
GO0 000 Labarberichte, Doktorarbeiten und
Fachartikel miisste ein Chemiker pro Jahr lesen,
um a jour zu bleiben — nicht zu schaffen.

Unternehmer, Filhrungskrafte und deren
Mitarbeiter stehen heute in zunehmendem
Masse folgenden Problemen gegeniiber:

Zeit entwickeln, ist der gross-

te Feind die Ungeduld. Veran-
derung geschieht nicht schlagartig.
Sie miissen bereit sein, Méingel
nicht einfach weiter zu erdulden,
sondern «abzustellen». Aus Angst
sagen Sie haufig nicht, was Sie im
Inneren bewegt — und berauben
sich gerade dadurch jeder Chance.
Die Abhangigkeit von der Aner-
kennung anderer treibt Sie in ei-
nen standigen Leistungszwang, der
Thre Krafte verzehrt. Erkennen Sie
die Gefahr des Ausbrennens recht-
zeitig und schétzen Sie sich realis-
tisch ein! Nutzen Sie die Krise als
Chance und fassen Sie sich ein
Herz, Thre personlichen Erkennt-
nisse in die Tat umzusetzen! Ver-
antwortung fiihrt oft zu Burn-out.
Lernen Sie, nein zu sagen! Lernen

Da sich die Symptome iiber lange

SCHNELLER, HOHER, STRESSIGER!

Der Stress hat sich in den letzten Jahrzehnten
multipliziert. In den Achtzigerjahren hat sich das
Wissen varvierfacht! Zudem betragt die
Halbwertszeit unseres Wissens drei Jahre, Nach
drei Jahren ist die Halfte unseres heutigen

Wege aus der Burn-out-Falle

Sie zu delegieren! Uben Sie sich
immer wieder in der Mittelmassig-
keit: Grenzen Sie Ihren Perfektio-
nismus auf gewisse Bereiche ein.
Bauen Sie IThren Lebensplan nicht
nur auf einer Sdule auf, sondern
erschliessen Sie sich mehrere
Quellen der Bestitigung und Be-
friedigung. Uberpriifen Sie Ihre
Einstellungen und Werte. Machen
Sie sich nicht von den Erwartun-
gen anderer abhingig. Halten Sie
inne und nehmen Sie Ihre Gefiihle
ernst. Horen Sie auf Thren Kérper.
Reden Sie und teilen Sie Ihre Ge-
danken! Mit einem Freund, dem
Arbeitgeber, dem Ehepartner oder
einem Therapeuten/Coach. Nur
die Balance zwischen Leistung und
Erholung, Stress und lustvoller
Betdtigung fiihrt Sie in Thre Mitte
zuriick.

Harter umkampfte Markte, Verdrangungs-
wettbewerb. #8che te Leistungsanforderungen
an den Einzelnen. Meist weniger Parsonal,
Uberdurchschnittliche Qualifikationsanspriiche.
Oft unerreichbare. Zielanforderimgan,

Die Folgen: Dem‘oﬁvaﬁbnsféndenzen.

Phanomene: «innere Kiindigungs oder «innere
Pensionierung». Zunehmend registrierhare
Krankheitshilder und Fehlzeiten. Immer weniger
Zeit fiir Privates. Innere Spannungen und
Griibeleien. Gegenwarts- und Zukunftssorgen,
Zweifel und/oder Angste. Angst vor Jobverlust.
Erhebungen ergaben, dass mindestens 35 Prozent
der Arztkonsultationen psychische Griinde

haben. Jeder Funfte leidet an einer '
Angsterkrankung. Jeder Dritte erkrankt im

Lauf seines Lebens ein ader mehrere Male an
einer Depression. :

Spirit ,¢ Avantgarde

Fir Menschen, die das Besondere lieben und Trends setzen. Dank

Innovationen wie Body Wave Liegeflache und Voice

Guide werden neue Dimensionen in puncto
Braunungskomfort erdffnet. Mit Ergolins
vertrauen Sie auf die Kompetenz - :s

Marktflihrers.

Mehr

Infos erhalten

Sie mit unserer Dokumentation “Profi

Solarien”.

Solarien flir Profis und Private

Ergoline AG - Sonnhaldenstrasse 3 - CH - 6052 Hergiswil - Tel. 041 632 50 20 - www.ergoline.ch

Entspannen in Leukerbad:
Die Praventionswache fiir
potenzielle Burn-out-0pfer.

Iris Christa Kohler, klinische Psychologin
lic. phil., fiihrt in Zusammenarbeit mit
der Schweizer lllustrierfenund den
besten Experten auf dem Gebiet der
Psychosomatik erstmals zwei 2 urn-
out-Prevention-Weeks durch, und
zwar vom 25. bis 31. Januar und vom (7.
bis 24. April 2004 im " ****Hotel Los
Sources des Alpes in Leukerbad VS.
Die Teilnehmer erwartet ein umfangrei-
ches Therapie- und Wellnessangebot in
einem Top-Hotel mit eigenem Thermal-
bad und eindriicklicher Bergkulisse. Die
Kurse vermitteln Stresshewaltigungs-
strategien als Grundlage fir eine ausge-
glichene Lebensplanung, die Nummer-|-
Strategie gegen Burn-out. Auf Wunsch
haben Sie auch die Moglichkeit, sich
individuell coachen zu lassen. Burn-out
lasst sich in jeder Phase stoppen! Profi-
tieren Sie deshalb von diesem einmaligen
Angebat! Bie Prelse fir das ganze
Kurs- und Wellnessangebot inklusive
sieben Ubernachtungen mit Halbpension
bewegen sich je nach Zimmerkategorie
zwischen Fr. 2500.- und 3520.-.

informationen und Anmeldung:
Hotel Les Sources des Alpes,

3954 Leukerbad, Tel. 027 - 472 20 00,
Fax 027-472200I,

E-Mail: sources@aalaischateaux.com

i-Brauner von der Nr. 1



fof AIISGEBIIANN!
Erstellen Sie lhren personlichen Burn-out-Check!

Sind Sie gefahrdet, oder befinden Sie sich bereits in einer Krise? Testen Sie sich!

TESTEN SIE SICH _ | AUSWERTUNG

Beantworten Sie unten stehende Zahlen Sie die Werte fiir folgende Fragen zusammen:
Fsa'gen.n'iit:' R 1,2,4,5,7,8,9,10,11, 12, 13, 14, 15, 16, I7. 18, 21 (A-Wert)

nie =1 Punkt Zahlen Sie auch die Werte fiir die restllchen Fragen zusammen;
fast nie = 2 Punkte 3,6, 19, 20 (B-Wert)

selten = 3 Punkte Ziehen Sie den B-Wert von der Zahl 32 ab (C-Wert).

rﬁﬂ“g‘:ﬂ :t: Punkte \ K Zahlen Sie den A-Wert und den C-Wert zusammen (D-Wert).
ort =9 Fun 2 £ g -l
meistens = 6 Punkte Teilen 3:!8 den D-Wert durch 21, und Sie erhalten lhren
£ ! Burn-out-Wert.
immer = 7 Punkte
1. Ich bin miide. lz Ich fuhlemmh gefangen ~ WistlhrErgebnis kleiner als 3, sind Sie kaum oder gar nicht
L e e e Burn-out-gefahrdet.
f Lt : L
ylh fuhkf “flch precergeschiseon. ~ . lchiin os uherdruss ~ MlLiegtIhr Wert zwischen 3 und 3,6, besteht eine mittlere
3. Ich habe einen guten Tag. 4. Ich bin hekummert B Gefahrdung. Sie befinden sich mit grosser Wahrscheinlichkeit
4. lch bin karperlich erschopft. I5. Ich bin tber andere verargen und —- in der Phase der Stagnation und des Uberdrusses.
5. Ich bin emotional erschapft.  enttauscht. ~ [Haben Sie eine Zahl iiber 3,7, stehen Sie unter einem hohen
S I ' Risiko auszubrennen. Sie befinden sich mit grosser Wahrschein-
Gaitch b-m gh_'c'_("'fh‘ petEl mu:h e lichkeit in einem Zustand der Frustration und Depression. Sie
2| 7 lchbin eredigt. I7. lIch f“ﬁie "“ch haffnungslus miissen Ihre Krafte bereits auf das Notwendigste reduzieren.

9. Ich bin ausgebrannt.
9. Ich hin ungliicklich. :
10, Ich fihle mich abgearbeitet. 20 lch fuhle rmeh ’fatkra'
1. Ich fithle mich wertlos. 20 Ich habeAngst ‘

Massnahmen zur Gegensteuerung sind dringendst angesagt.
Bl Von einem Wert ab etwa 4,5/5 befinden Sie sich in einer
schweren Krise. Sie sind apathisch und/oder verzweifelt.
Das Endstadium einer echten Lebenskrise ist erreicht:

Die Glut erlischt.

Wenn ein neues Leben #feginnt, stellen sich neue Fragen. So auch die nach der Krankenversicherung fir die ganze Familie.

Wir zeigen Ihnen, worauf Sie dabei achten miissen. Mehr Infos bekommen Sie iiber die Gratis-Infoline 0800 55 93 55.

; CONCORDIA




