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Damit das Feuer nicht ausgeht,
muss man Holz nachlegen

Ausbrennen - Burn-out — bedeutet Erschopfung, Kraftlosigkeit, Uberbeanspruchung bis an die physischen und psychischen Grenzen und dariiber
hinaus. Immer mehr Menschen sind mit einer solchen Grenzerfahrung konfrontiert. Und dies, obwohl heutige Generationen stundenmassig weniger

arbeiten als frithere. Was tun? von sina Bardill

ypischerweise geht man davon

aus, das Problem Burn-out

liege beim erschopften Men-

schen selbst: Mangelnde Be-

lastbarkeit, Abgrenzungsprob-
leme oder ineffizientes Zeitmanagement
lautet etwa die Diagnose. Falsch. Jeden-
falls mehrheitlich.

Die Ursachen der Erschopfung

Der deutsche Soziologe Hartmut Rosa
nennt zwei Ursachen fiir eine Erschop-
fung: Beschleunigung und Reichweiten-
vergrosserung. Beschleunigung wird er-
zwungen, wenn das ganze System auf
Wirtschaftswachstum ausgerichtet ist.
Produktivitdt steigt nur, wenn alle Arbeit
effizienter, d. h. schneller erledigt wird.
Und die gréssere Reichweite? Da-
durch, dass unsere Welt global geworden
ist, vergleichen sich Arbeitnehmende
nicht mehr nur mit der Nachbarin oder
dem Arbeitskollegen. Sie stehen in Kon-
kurrenz mit der ganzen Welt. Was in Ber-

sdchlich immer mehr Menschen mehr.
Die Konsummaschine lauft wie ge-
schmiert. Der Preis: eine bedngstigend
zunehmende Erschdpfungsrate.

Licht am Ende des Tunnels?

Viele Ratgeber tun so, als ob man es nur
richtig machen miisse, um bei Kréften zu
bleiben. Und so hat jeder seine Strate-
gien entwickelt, um zu versuchen, Ober-
wasser zu behalten. Monokultur leben -
alles auf die berufliche Karte setzen, sich
mehr anstrengen, um zu geniigen. Oder:
Konstante Selbsttauschung, es gehe nur
noch um begrenztes Durchhalten, am En-
de des Tunnels sei Licht in Sicht - wahr
wird es nie, aber es beruhigt. Oder: Alles
dem eigenen mangelhaften Zeitmana-
gement anlasten und eine «Kampfbe-
ziehung zur eigenen Lebenszeit» (K.H.
Geissler) fiihren.

Wenn das Ganze aber Teil des globa-
len Wachstumssystems ist, lasst es sich
nicht individuell l6sen. Zentral sind drei

Kontakte, Naturerleben, die eigene Ge-
sundheit dem ndchsten (Frust-)Kaufbe-
diirfnis untergeordnet werden?

Was ndhrt das innere Feuer?

Wer erschopftist, ist nicht selber schuld.
Das zu wissen, entlastet - und es macht
frei, die eigenen Gestaltungsrdume zu
nutzen, um gesund zu bleiben.

Wo ist mein Spielraum? Rosa postu-
liert «Resonanz» und meint damit, wirk-
lich in Kontakt zu treten (so wie es ein
mitschwingender Kdrper eines Instru-
ments tut). Als Gegeniliber kommen da-
bei andere Menschen infrage, aber auch
Tiere, die Natur oder eine Landschaft.
Alles, was beriihren kann und was dazu
beitrdgt, auch mit sich selbst in Kontakt
zu kommen: Wahrnehmen iber die fiinf
Sinne, eigene Resonanz in Form von Ge-
fiihlen und Korpersignalen zu spiiren.
Das kann nahren, ist verbunden mit Le-
bendigkeit - und gibt Nachschub fiir das
Lebensfeuer.

Erkenntnisse: Erstens: Jeder Mensch hat
bezliglich seiner Leistungsfahigkeit Gren-
zen. Zweitens: Zeit ldsst sich nicht meh-
ren. Drittens: Die eigenen Prioritdten
missen {iberdacht werden. Sollen wirk-
lich alle immateriellen Giiter wie soziale

lin und New York gilt, kommt rasch auch
in Hinterpagig an. Das erhoht die Anfor-
derungen, weckt Anspriiche und Bedirf-
nisse. Fiir diese muss viel Lebenszeit in-
vestiert werden. Laut Bundesamt fiir Sta-
tistik verdienen in der Schweiz auch tat-

Sina Bardill ist Psychologin FSP
und Supervisorin/Coach BSO. Sie
arbeitet seit 2003 als Beraterin
in eigener Praxis.
www.gestaltungs-raum.ch

Wichtig: Fiir den Holzvorrat sorgen - damit
das Feuer nicht ausgehen kann. Bild Archiv SO GR
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EINE GELUNGENE VERBINDUMNG

.

Domat/Ems, eine wachsende Gemeinde mit 8000 Einwohner/innen, sucht infolge
Pensionierung des bisherigen Stelleninhabers auf den 1. Mai 2017 eine kompetente
Personlichkeit als

BAULEITER (W/M)

lhr neuer Arbeitgeber: Bei unserem Auftraggeber in der Nahe
von Chur handelt es sich um einen Totalunternehmer, der fir sei-
ne Kunden anspruchsvolle Bauprojekte von der Bedarfsabklarung
bis zur Ubergabe Ubernimmt, betreut und realisiert. Die Bauvorha-
ben seiner Kunden fiihrt er gesamtheitlich und stellt die terminge-
rechte Abwicklung in tadelloser Qualitat sicher. Dabei legt er sei-
nen Fokus stets auf die Wiinsche und Bedirfnisse der Bauherr-
schaft.

Gemeindeschreiber/in

In dieser Funktion leiten Sie die Gemeindeverwaltung, sind Mitglied der Geschéfts-
leitung und bilden das Bindeglied zwischen Behdrden, Verwaltung und Einwohner-
schaft. Sie nehmen an den Sitzungen des Gemeindevorstandes und Gemeinderates teil
und sind fiir die Protokollausfertigung zustidndig. Zu Ihren Aufgaben gehort der Per-
sonalbereich wie auch das Verfassen von Berichten, Antrdgen und Korrespondenz
sowie die Verantwortlichkeit fiir Abstimmungen und Wahlen.

Stellenprofil: Als Bauprofi mit fundierter Erfahrung und Fachkom-
petenz leiten Sie die bauliche Umsetzung von anspruchsvollen,
spannenden Projekten. Dabei sind Sie die Schnittstelle zwischen
Bauherrschaft und Unternehmen und vertreten die Interessen der
beiden Partner optimal. Sie stellen vor Ort sicher, dass |hre Pro-
jekte termin- und kostengerecht ausgefiihrt und dass die Plane
auch in Bezug auf die hohen Qualitatsanspriiche einwandfrei um-
gesetzt werden.

Sie verfiigen idealerweise iiber eine hohere kaufminnische Ausbildung auf Stufe
Fachhochschule mit betriebswirtschaftlicher oder gleichwertiger Weiterbildung sowie
einige Jahre Verwaltungspraxis, sind initiativ, belastbar und teamféhig. Gute adminis-
trative, planerische und organisatorische Fihigkeiten, diplomatisches Geschick und
Verschwiegenheit runden Thr Profil ab. Kenntnisse des &ffentlichen Rechts sind von
Vorteil.

Es erwartet Sie eine herausfordernde, vielseitige Tétigkeit mit hoher Eigenverant-

Anforderungen: Sie verfliigen einerseits liber die entsprechende wortung.

Aus- und Weiterbildung sowie fundiertes Wissen im Baubereich
und andererseits Uber Sozial- und Fihrungskompetenzen. Im tag-
lichen Kontakt mit Handwerkern, Behorden und der Bauherr-
schaft setzen Sie Verhandlungsgeschick, Organisationstalent und
Kommunikationsfahigkeit gewinnbringend ein. Es erwarten Sie at-
traktive Anstellungsbedingungen in einem innovativen Umfeld so-
wie ein qualifiziertes Team, das Sie unterstditzt.

Nahere Auskiinfte erteilt der Gemeindeschreiber, Herr Albert Hollenstein, Telefon
081 632 82 23, albert.hollenstein@domat-ems.ch. Thre Bewerbung mit den {ibrigen
Unterlagen richten Sie bitte bis 30. September 2016 personlich an die Gemeinde-
prisidentin Frau Beatrice Baselgia.

Gemeindeverwaltung Domat/Ems
Tircal 11, CH-7013 Domat/Ems
www.domat-ems.ch
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