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Auch Powermianner brauchen Pausen

Viele Fiihrungskrafte sehen es als Muss, fast rund um die Uhr im Einsatz zu stehen und stets
erreichbar zu sein. Wer jedoch dauernd unter Hochdruck arbeitet, verlernt zu entspannen - mit
verheerenden gesundheitlichen Folgen.

Pro Woche arbeite ich mehr als 80 Stunden», sagt Uhrenunternehmer Jean-Claude Biver. Morgens steht der

| i Rl Hublot-CEO um 3.30 Uhr auf und arbeitet wahrend 16 Stunden. Damit steht der erfolgreiche Wirtschaftsboss

FT'F-—IME']EVI in einer langen Reihe von Unternehmern und Managern, die sich dem Arbeitsethos der dauernden

I [ Verfligbarkeit verschrieben haben. Freizeit? Haben nur Bequeme und Nichtsnutze. Work-Life-Balance? Tont
Bild: Corbis gut, ist aber fur Vorgesetzte unrealistisch. Langst hat sich ein Arbeitsmuster festgezurrt, das fur

Verantwortliche und Erfolgreiche weder abendliches Entspannen noch geschaftsfreie Wochenenden mehr
vorsieht.

Die Beschleunigung der Arbeitsablaufe hat den Druck auf jeden Einzelnen massiv erhéht. Mit der Globalisierung und der Personalverknappung fullt
sich das individuelle Pflichtenheft. Der Technikstress zehrt an den Nerven; Umstrukturierungen verunsichern, konjunkturelle Flauten verangstigen.
Die beruflichen Belastungen greifen weit ins Private hinein: Auch abends glaubt man, sein Geschaftsmail checken zu miissen, auch auf Auslandreise
gibt das Blackberry den geschaftlichen Ton an und erinnert permanent an Unerledigtes.

Seit Jahren schiessen Ratgeber fiir Entspannung und gegen Burnout ins Kraut. Betroffene Unbekannte und Prominente berichten biicherweise von
ihrem erzwungenen Ausstieg, ihren stressbedingten Depressionen und Suichten, ihren biografischen Neuanfangen in Alpenluft oder auf hoher See.
Allen besseren Einsichten zum Trotz hat sich an der besonders in Kaderpositionen vorherrschenden Mentalitat der permanenten Prasenz nichts
geandert.

Im Gegenteil. Immer mehr Fiihrungskrafte knipfen den Unternehmenserfolg an ihre Dauerverfiigbarkeit, nutzen jede freie Minute fur den Job und
gonnen sich kaum mehr als 15 Minuten Pause pro Tag. Mehr liege nicht drin, da ihr Unternehmen an- sonsten substanzielle Verluste erleiden wiirde,
sagen sie. «Genau diese permanente Verfugbarkeit im Informationszeitalter, das ist menschheitsgeschichtlich neu, darauf sind wir nicht eingestellt»,
sagt Maja Storch, Psychologin und Sachbuchautorin (siehe «Nachgefragt»). Vor wenigen Wochen hat sie mit dem Praventionsmediziner Gunter
Frank das Buch «Die Mafiana-Kompetenz, Entspannung als Schliissel zum Erfolg» veréffentlicht. Darin zeigen die beiden anhand neuer
Erkenntnisse aus der Neuropsychologie, dass die Dauerverfiigbarkeit hochst fragwirdig und gesundheitsschadigend ist.

Warum tut man sich das eigentlich an, dieses Dauerschuften? Erfolgsdruck? Karrierestreben? Gesellschaftlich normierte Richtlinien? Hand aufs
Herz: Muss ein CEO wie Biver wirklich 16 Stunden pro Tag arbeiten, um den Erfolg seines Zeitmessers zu garantieren? Als Uhrenspezialist miisste
er ja wissen, dass das wertvolle Gut «Zeit» nicht endlos verfugbar ist.

Nicht selten steht hinter einem Workaholic, der mit seiner Dauerschufterei kokettiert - «<Mein Job macht mir so viel Spass» -, ein Mensch mit ernsten
psychischen Problemen. Dass nur Karriere macht, wer mehr als 60 Stunden in der Woche arbeitet, entlarvt der deutsche Headhunter Marcus Schmidt
als Mythos. In seinem Buch «Die 40 gréssten Karrieremythen» halt er fest, dass Fiihrungskrafte oft und gerne von ihren immensen Arbeitspensen
sprechen und sich dabei stets auf Ideale wie hohe Leistungsbereitschaft und Fleiss berufen. «Flexible und méglichst wenig limitierte Verfligbarkeit
gehort in der aktuellen Arbeitswelt nach wie vor zu den generellen, akzeptierten Werten der Fiihrungskrafte. Sie gehort zum Konsens, zum
Wertekanon.» Dauerpréasenz als Signal fur Leistung?

Das kann nicht sein, sagten sich zwei Wissenschafterinnen der Harvard Business School in Boston. Sie verordneten zahlreichen US-Mitarbeitenden
der Boston Consulting Group wochentliche fixe Pausen ohne Blackberry und Mail. Mit verbliiffenden Resultaten: Die Kommunikation verbesserte
sich, Zufriedenheit und Loyalitat stiegen (siehe Box).

Die Einsicht? Weniger ist mehr. Regelmassige, qualitativ wertvolle Auszeiten sind unverzichtbar fiir Kérper, Psyche und Produktivitat. Kaum jemand
kann tage-, wochen- und jahrelang auf hohem Konzentrations- und Leistungspegel verharren. Jeder muss zuverlassig den Aktivitatsmodus
verlassen, «herunterfahren» und in Entspannungsphasen neue Kréafte schopfen. «Die Fahigkeit, sich Pausen, Rituale und Musse wieder aktiv zu
gonnen, stellt heute einen wichtigen Schliissel zu einem dauerhaft erflllten und zufriedenen Leben dar», schreibt Maja Storch. Wer innehalt, gewinnt
Distanz, die Raum schafft fur kreative Impulse und die eigene Bedeutung relativiert. Wie sagten doch unsere weisen Grosseltern: Dir ist langweilig?
Gut, lass es dir langweilig sein ?

NACHGEFRAGT
Maja Storch, Inhaberin Institut fir Selbstmanagement und Motivation, Zurich (ISMZ)

«Es ist eine Kompetenz, sich echt entspannen zu kénnen»
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Arbeiten wir zu viel?

Maja Storch: Kaderleute ganz klar ja. Bei ihnen wird eine 24/7-Verfligbarkeit erwartet; das ist morderisch, ja, moderne Sklaverei, die Menschen
kaputt macht.

Trotzdem arbeiten immer mehr - Manner - bis zum Umfallen ...

Storch: Ja, es gibt viele, die das toll finden, da es ihren Selbstwert erhoht. Die niitzen im Flugzeug das Blackberry bis zur letzten Minute und fuhlen
sich dabei so wichtig.

Was ist falsch daran?

Storch: Diese Daueraktivitét ist eine Autobahn in Richtung Burnout. Dieses entsteht aus Uberlastung und Dopaminrausch. Die Daueraktivitat wirkt
hocheuphorisierend, da sie das dopaminerge System ankurbelt, was eine Eigendroge produziert, die wie Kokain funktioniert. Im Sympathikus-Tonus
koénnen wir hochkonzentriert agieren; ist dieser zum Dauerzustand geworden, wird der fiir die Entspannung zusténdige Parasympathikus unterdriickt.

Mit welchen Folgen?

Storch: Zu uns in die Praxis kommen viele 40-jahrige Manner in Fiihrungsjobs, die bereits in diesem jungen Alter nach Viagra fragen. Denn der
permanente Dopaminhochstand verunmdglicht Entspannung, was unter anderem zu Erektionsproblemen fihrt.

Warum bewirken Work-Life-Balance-Ratgeber zu wenig?

Storch: Das Konzept der Work-Life-Balance wird falsch umgesetzt. Den Hochschulabgangern wird eingebleut, in ihnrem Lebenslauf supergute
Hobbys anzugeben. Statt sich diesen in Musse hinzugeben, betreiben sie sie exzessiv. So erholt man sich nicht.

Was steckt dahinter? Geltungsdrang? Flucht? Selbstlegitimation?

Storch: Der Mensch hat vier Hauptmotive: Beziehung, Leistung, Macht und Freiheit. Fihrungspersonen zeichnen sich meist durch ein hohes
Leistungsmotiv aus. Das kdnnen sie vielleicht zehn Jahre locker durchziehen. Aber wer dauernd unter Hochdruck steht, wird krank. Ausserdem hat
er Entzugserscheinungen, wenn die Arbeit fehlt oder der Erfolg ausbleibt.

Was halten Sie von betrieblich verordneten Auszeiten?

Storch: Viel. Es gibt Firmen wie Swiss Re, die ihre CEO eine Woche pro Jahr in andere Berufe schicken, etwa als Chauffeure fur
Behindertentransporte. Das pragt.

Eine Woche genuigt wohl kaum zum Umdenken ... Gelingt die Wende nur, wenn Korper oder Psyche aussteigen?

Storch: Die Mafiana-Kompetenz ist Fiihrungskraften schwer zu erklaren, denn es geht ihnen ja meist (noch) ausgezeichnet. Aber vielleicht sind ihre
Frauen ansprechbar, die neben und an ihnen leiden. Wir wollen vermitteln, dass es eine Kompetenz ist, sich echt entspannen zu kénnen.

Wer setzt das neue Denken durch?

Storch: Medien miissen den Einstellungswechsel verbreiten.Bosse miissen ihn vorleben und demonstrativ iber Mittag ihren Powernap durchziehen,
mit einem Sombrero-Schildchen an der Tdr.

Fenster schliessen
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