3/2011 41
ISSN 1614-.
www.regjo-leipzighall

197851 " 20400

REGJO
Das Magazin fiir Mitteldeutschland
mit REGJO-Spezial: Expo Real 2011




nSchneller als rennen geht nicht«

Wenn Erschopfung, Schiaflosigkeit und Depressionen alltaglich werden, man seine Humorfahigkeit verliert und anfangt unter sei-
ner bisher geliebten Arbeit zu leiden, und man dennoch verkiindet, man habe alles im Griff, dann ist es Zeit, etwas zu dndern.

Text: Janet Schonfeld Fotografie: John Dow / www.photocase.com

Der Schriftsteller Jorge Luis Borges sagte vor knapp dreillig Jah-
ren, damals 85-jahrig, wenn er sein Leben nochmal von vorn
beginnen konne, er wiirde mehr Berge ersteigen, mehr Fliisse
durchschwimmen, mehr Sonnenuntergange ansehen, mehr ver-
riickte Augenblicke haben. Sicher, keine revolutiondaren Gedan-
ken, begriffen haben wir es aber noch immer nicht. Und anstatt
solche Worte auf unser Herz zu legen, um es aufzutauen und
anzutreiben, fallen uns gleich zentnerweise Ausreden ein.

Ganz so einfach ist es vielleicht nicht. Wir haben einen
Beruf, der uns fordert, wir haben eine Familie, ein Haus, einen
Lebensstandard. Aber wir haben auch eine Gesundheit, wir haben
Freunde, wir haben Sehnstlichte, Traume, eine Sexualitdt, ein
Wohlbefinden, und wir haben die Liebe. Wie nun diese Dinge
unter einen Hut bringen? Man muss ja nicht gleich seine Geld-
sacke verbrennen, die Kreditkarte zerschneiden und nach Alaska
laufen. Man muss ,nur” die Balance finden, den individuellen Mix
aus all den Faktoren, die unser Leben ausmachen. Und begreifen,
dass Arbeit nur ein Teil davon ist.

Wie das gelingt, hangt von der jeweiligen Personlichkeit ab.
‘Wer von Natur aus sehr ehrgeizig ist, perfektionistisch, idealis-
tisch und hilfsbereit, der ist leichter daftr anfallig, auszubren-
nen”, sagt der Leipziger Diplom-Psychologe Jorg Hartig. Diese
Menschen machen sich selbst den meisten Druck. Vor allem die-
enigen im mittleren Management, die in den Sandwich-Positi-
onen, sie miissen nach oben und unten funktionieren. Wer da
nicht loslassen oder delegieren kann, hat es oft nicht weit bis
zum Burn-out. Laut dem Portal Karrieretrends Mitteldeutschland
ist das allgemeine Wohlbefinden bei 59 Prozent der Arbeitneh-
mer durch den Beruf beeintrdchtigt, unabhdngig ob sie sich in
leitenden Positionen befinden oder nicht. Besondere Aufgaben
erfordern besonderen Einsatz. Irgendwann wird aus der eigent-
lich gesunden ,Augen zu und durch”-Einstellung ein nicht enden
wollender Lauf im Hamsterrad. Die Zeit flir Freunde, Sport und

Kulturelles — die Amerikaner haben dafiir das wunderbare Wort
,Quality time” erfunden — wird der Aufgabe untergeordnet.

,Wenn man kreativ ist und Erfolg haben will, ist es schon,
gefordert zu sein. Ein gesundes Mald an Stress ist angenehm,
hdlt uns sogar lebendig und aktiv. Nur schneller als rennen
geht nicht”, sagt Hartig weiter. Es sei ratsam, sich bisweilen die
Frage zu beantworten: Ab wann ist erfolgreich denn erfolgreich
genug? Neinsagen, wenn die Grenze der schaffbaren Anforde-
rungen lberschritten wird kann man genauso lernen wie Stress-
und Selbstmanagement.

Hartig berat und therapiert Freiberufler, Selbststandige, Fiih-
rungskréfte, Kiinstler, Arzte, Studenten und Teams, ganz indi-
viduell. Denn in die Abwartsspirale kann jeder geraten. Oftmals
hilft eine entscheidende Verdnderung, ein neues Arbeitsumfeld,
eine andere Abteilung, Teilzeit, ein kleineres Auto. Das gefallt dem
Ego vielleicht nicht. Aber uns ist nichts so sicher wie dieses eine
Leben. Und wer wird am Ende seiner Tage sich schon wiinschen,
mehr Zeit im Biiro verbracht zu haben? o
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