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Tushita M. leanmaire

Die Psychelogin,
Autorin und
Meditationslehrerin
febtin Ziirich.

Wann ist man nach

einer Trennung eigent- |

lich wieder bereit fiir
eine neue Beziehung?
Obwohl wir in Bezie-
hungsfragen mit den
Ménnern oft uneinig
sind, herrscht hier
offenbar grosse Uber-
einstimmung!

42 Prozent beider
Geschlechter sind der
Meinung, wieder offen
zu sein fiir eine Part-
nerschaft, wenn man
Uberzeugt davon ist,
dass die Trennung
trotz allem Schmerz
richtig war. Das hat
die Online-Partner-
agentur Parship in
einer Umfrage festge-
stellt. 16 Prozent der
Frauen und 18 Prozent
der Manner erkennen
thre Bereitschaft
daran, dass sie kein
mulmiges Gefihl
mehr haben, wenn
sie dem oder der Ex
2uftillig begegnen.

15 Prozent der Frauen
und 16 Prozent der
Ménnersind iiber
eine Beziehung hin-
weg, wenn sie eine
neue Bekanntschaft
nicht mehr automa-
tisch mit dem Ex oder
der Exvergleichen.
Fiir viele unvorsiell-
bar: kurz nach dem
Beziehungs-Aus auf
efnen potenziellen
Partrnerzu treffen.
Laut Parship ist aber
gerade das nicht
selten der Fall.
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Von allen Seiten
gefordert: Frauen leiden
hiufiger am Bumout-

Syndrom als Minner.

Raus aus der Erschopfung

Irgendwann geht gar nichts mehr: Man ist innerlich leer, hat den
Kontakt zu sich verloren und ist ausgepowert. Burnout lautet die
Diagnose — ausgebrannt sein, Darunter leiden vermehrt Frauen.

Von Tushita M. feanmaire

iber den Kopf «lch will

nicht mehr so ausgepowerl
seins, «ich will mich wieder
frenen kinnens — das wiinschen
sich Frauen, die an ihre Be-
lastungsgrenze gelangt sind und
Rat bei der Perséinlichkeitstraine-
rin Sigrid Engelbrecht suchen. Sie
hat ein Anti-Burnout-Buch fiir
Frauen geschrieben.
GliicksPost: Sind wirklich
mehr Frauen vom Burnout
betroffen?
Sigrid Engelbrecht: Das ist talsdch-
lich so. Frauen ge-
raten infolge ihrer
schlechteren  Ar-
beitshedingungen
und der damit ver-
&, bundenen Mehr-
f fachbelastung in
chronisches  Erholungs-

E s wiichst einem einfach alles

ein
defizit.

Liegt das nuran der
Mehrfachbelastung?

Die Mehrfachbelastung — Beruf,
Kinder, Haushalt, vielleicht noch
sich um einen pflegebediirftigen
Angehdrigen kilmmern — ist si-
cher der kritischste Faktor. Dazu
kommt, dass Frauen sich nach
wie vor stirker zustindig fiih-
len fiir Haus und Familie als
die Minner. Gleichzeitig aber
betrachten vor allem die gut aus-
gebildeten Frauen heute auch
ihren Beruf als wesentlichen Tail
ihrer Identitit. Folglich versuchen
sie, beide Bereiche mdoglichst
perfekt miteinander in Einklang
zu bringen.

Und was kommt noch dazu?

Frauen sind héufiger in sozialen
und lehrenden Berufen titig, wo
Burnout besonders oft vorkommt.
Und: Ungleicher Lohn fiir gleiche
Arbeit ist ein weiterer Punkt,
Noch immer erhalten Frauen fiir
gleiche Titigkeiten durchschnitt-

lich fast ein Viertel weniger an
Gehalt. Die Geringschitzung,
die sich darin spiegelt, ist ein
klassischer Gefdhrdungsfaktor
fiir Burnout. Zudem vergrossert
das niedrigere Einkommen auch
noch den Stress bei der Sicherung
des Lebensunterhalts — vor allem
bei Alleinerziehenden,

Frauen kennen sich besser als
Manner, heisst es. Weshalb
iiberschreiten dann gerade sie
oftihre Belastungsgrenze?

Viele Frauen konnen schlecht
Mein sagen. Sie respekiieren auf-
grund ihrer stirkeren Bezichungs-

BUCH-TIPP  [rsres

Sigrid Engel-
brecht: «Das
Anti-Burnout-
- Buch fiir Frau-
‘ enw, Kreuz

Verlag,
Fr. 24.90.

orientierung ihre eigenen Grenzen
nicht und versdumen es daher
auch oft, den Anspriichen anderer
rechtzeitig Grenzen zu setzen.
Und sie wollen oft sich selbst und
anderen beweisen, dass sie trotz
Mehrfachbelastung alle Heraus-
forderungen perfekt meistern
kinnen.

Was muss man tun, um aus einem
Burnout herauszukommen?

Als Erstes eine Arztin des Ver-
travens aufsuchen, welche die
spezifischen Symptome kennt.
Mit fachlicher Hilfe dann die
weiteren Schritte kliren.

Schafft man es nicht alleine?

Man soll zwar nie «nies sagen,
aber ich schiitze die Chancen
negativ ein. In erster Linie des-
wegen, weil in der Endphase des
Burnouts die Erschiipfung so gross
ist, dass jeglicher Handgriff schon
Uberwindung kostet, Dazu kommt
der gravierende Verlust an Le-

bensfreude — wie soll jemand, der
fiir sich nirgendwo mehr einen
Horizont sieht, die Energie auf-
bringen, sein Leben Schritt fiir
Schritt wieder zum Positiven hin
zu verindern? Hier ist der Blick
von aussen, sind fachliche Hilfe
und Unterstiitzung unerlisslich.
Wie lange davert der Heilungsweg?
Das ist unterschiedlich, in der
Regel zwischen einigen Wochen
und mehreren Monaten,

Auf was muss man achten, um nicht
wieder in die Erschépfungsspirale
Zu geraten?

Hier sind drei Aspekte besonders
wichtig:

1. Freiraum schaffen und bewah-
ren: Gezielt Priorititen setzen,
anderen Grenzen aufzeigen, Per-
fektionsstreben abbauen, dele-
gieren = um Zeil fiir sich selbst
Z1 gewinnen.

2. Die personliche Energie stir-
ken: fiir geniigend Bewegung,

Spass, Entspannung und Schiaf
sorgen, sich gesund erniihren.

3. Die Lebensfreude tiglich neu
entdecken: persinliche Krafi-
quellen nutzen, Kontakte verstir-
ken mit Menschen, die guttun, ein
kreatives Hobby pflegen. %*

DER BESONDERE TIPP
Gesunde Wortwahl

Die Therapeutin Lelia Kilhne de

gemacht, dass durch ein Um- oder
Neuformulieren der Aussagen das

Haan hatin ihrer Arbeit die Erfahrung

Verhalten positiv verdndert werden kann. So verleiht zum
Beispiel der Satz «ich nehme meine Gefiihle ernst» mehr
Entschiedenheit und Energie als «lch will meine Gefiihle
ernst nehmensx, Und «lch will heute noch fertizg werdens
motiviert besser und ist weniger stressig als «lch muss
heute noch fertig werdens, In ihrem neuesten Harbuch
stellt die Psychotherapeutin Ubungen vor, mit denen man
tiber die Sprache das Selbstbewusstsein stirken und
authentischer leben kann. Lelia Kiihne de Haan:

«)a, aber...» (Vol. ), Langen Miiller Verlag, Fr. 17.90.




