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Angespannt statt entspannt:
Wenn der Druck zu gross wird

Burn-out Olivier Moos musste seine Karriere an den Nagel hangen, weil der Leistungsdruck ihn krank machte.
Nach zwei Burn-outs weiss er, was er anders machen muss, um gesund und gltcklich zu sein. Von Ginger Hebel

In einer Leistungsgesellschaft wie
der unseren sind gestresste Manager
gute Manager. Sie tragen Verantwor-
tung, sind erfolgreich — und immer
erreichbar. Auch Olivier Moos (38)
Kletterte die Karriereleiter hoch, reis-
te als Unternehmensberater um die
Welt, arbeitete die Wochenenden
durch, ohne diesen unermiidlichen
Finsatz je infrage zu stellen. Dass
ihn dieser Weg ins Leere fiihren
wird, musste er am eigenen Korper
erfahren. Mit 32 Jahren erlitt er eine
Erschopfungsdepression. Seine hart
erkdmpfte Karriere musste er der
Gesundheit zuliebe aufgeben. Heute
ist er froh dariiber, «ich war friiher
nicht gliicklich.»

Burn-out ist in aller Munde, doch
wenn die Krankheit ausbricht, ist sie
noch immer ein Tabu. «Ein Burn-
out, das haben doch die anderen,
aber ich? Ich wollte das nicht wahr-
haben», sagt Olivier Moos.

Schlechte Fehlerkultur

Schon als Kind wurde er auf Leis-
tung getrimmt. Hinterfragt hat er
das alles nie, «ich war sehr gut in
Mathematik. Heute weiss ich, dass
man das, was man gut kann, nicht
zwingend auch gern macht.»

Der 38Jdhrige studierte Wirt-
schaft und wurde SAPBerater bei
einer IT-Firma, wo er die Bediirfnis-
se des Unternehmens analysierte
und die Software anpasste. Er bilde-
te die Schnittstelle zwischen Buch-

haltung, IT und Controlling. Er trug
Verantwortung, oft mehr, als im lieb
war. «Wir hatten in der Firma eine
schlechte Fehlerkultur», erinnert er
sich. Dabei sei die Angst vor einem
Fehler auch ein Fehler. Mit jeder
Kritik wurden seine Selbstzweifel
grosser und sein Immunsystem
schwicher. Er war sténdig erkaltet,
hatte Riickenschmerzen. Heute
weiss er, dass alles mit der Psyche
zusammenhéngt. «Ich konnte nicht

Nach zwei Burn-outs geht es Olivier Moos wieder gut. Psychisch gesund fiihlt
er sich heute, wenn Kérper und Geist im Einklang sind.
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mehr schlafen, das war das Schlimms-
te.» Apathisch sass er ndchtelang im
dunklen Wohnzimmer.

Anspannung und Entspannung:
Es braucht beides, um leistungsfahig
zu sein. Doch nicht einmal Ferien
auf dem Liegestuhl hatten ihm da-
mals die notige Erholung gebracht,
«ich hatte diese Schwelle iiberschrit-
ten. Ich konnte nicht mehr abschal-
ten.» Als er sich beim Hausarzt
Schlafmedikamente besorgen wollte,

diagnostizierte dieser eine mittel-
schwere Depression als Folge von
Stress. Erst ein vierwochiger Klinik-
aufenthalt brachte Besserung.

Auch am neuen Arbeitsort wurde
er nicht gliicklich. «Ich sah in dieser
Arbeit keinen Sinn mehr» Er fiel
erneut in ein Loch, doch diesmal
schaffte er den Weg aus der Krise
selber, «ich habe gemerkt, dass ich
auf meinen Korper héren muss und
mich darauf konzentrieren sollte,
was mir Freude macht.» Derzeit
arbeitet Olivier Moos an seinem Vi-
deoprojekt «Burnoutvoices», wo er
Betroffene erzihlen ldsst, wie sie aus
ihrem Burn-out herausgefunden ha-
ben. «Personliche Geschichten kon-
nen anderen Betroffenen helfen», ist
er iliberzeugt. Zudem unterstiitzt er
Unternehmen in préventiven Mass-
nahmen rund um die psychische
Gesundheit der Mitarbeiter.

Psychisch gesund fiihlt er sich,
wenn Korper und Geist im Einklang
sind. «Mir geht es gut, wenn ich am
Morgen aufstehe und denke, wenn
jetzt ein Problem auf mich zukommt,
dann kann ich damit umgehen.»
www.burnoutvoices.org

Morgen Donnerstag, 27. Oktober, von 14
bis 16 Uhr findet im Rahmen des Tages
der psychischen Gesundheit eine Of-
fentliche Veranstaltung im Doktorhaus,
Gemeindesaal Wallisellen, Alte Winter-
thurerstrasse 31, statt. Diverse Institu-
tionen, darunter das Selbsthilfecenter
Ziirich, informieren (iber ihr Angebot.

«Psychische Storungen zahlen zu den haufigsten Krankheiten»

Im Selbsthilfecenter Ziirich sind
40 Gruppen im Bereich psychi-
sche Erkrankungen wie Depres-
sionen, Zwinge, Angst und Schlaf-
storungen registriert. Wie erkldaren
Sie sich diese hohe Zahl?

Nadia Maurer*: Psychische Storun-
gen zdhlen zu den héaufigsten und
einschriankends-
ten Krankheiten.
Sie wirken sich
nicht selten auf
alle Lebensberei-
che aus und be-
lasten auch die
Angehorigen. 42
der
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Kontaktaufnahmen mit dem Selbst-
hilfecenter betrafen im Jahr 2015
psychische Erkrankungen.

Wer nutzt das Angebot?

Unsere Beratung und Vermittlung
nutzen sowohl direkt Betroffene wie
auch Angehorige, die eine Selbsthil-
fegruppe suchen. Auch Fachperso-
nen schétzen, dass bei uns das Wis-
sen {iber rund 400 Gruppen in der
Region Ziirich konzentriert ist.

Was bringt Selbsthilfe?

Selbsthilfegruppen haben sich bei
psychischen Krankheiten als Ergén-
zung zur Therapie als hilfreich er-

wiesen, weil sie entlastende und ge-
sundheitsfordernde Effekte haben.
In den Gruppen finden die Teilneh-
menden gemeinsam Losungen fiir
die Bewaltigung des Alltags. Selbst-
hilfegruppen fiir Angehérige kon-
nen dazu beitragen, das Wissen und
das Verstidndnis iiber Krankheiten
und Verhaltensweisen zu vertiefen,
aber auch Distanz zu gewinnen und
eigene Bediirfnisse wahrzunehmen.

* Nadia Maurer ist stellvertretende Ge-
schiftsleiterin des Selbsthilfecenters
an der Jupiterstrasse 42.

www.selbsthilfecenter.ch

Was ist ein Burn-out?

Der Begriff Burn-out kommt aus dem
Englischen «to burn out» = ausbren-
nen und steht fiir einen emotionalen,
geistigen und korperlichen Erschop-
fungszustand, der durch eine
Antriebs- und Leistungsschwéche
gekennzeichnet ist. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHQO) definiert
psychische Gesundheit wie folgt:

Ein gesunder Mensch kann seine
Fahigkeiten ausschopfen, die
normalen Lebensbelastungen
bewidltigen und istimstande, etwas
zu seiner Gemeinschaft beizutragen.
Wenn Belastungen zu gross werden,
kann es zu einer Erkrankung
kommen. Aktuell lduft eine Kampag-
ne zum Thema: www.wie-gehts-dir.ch



