Ruedi Josuran Gegen Burnout hilft
die richtige Work-Life-Balance - ein
lebenslanger Prozess des Selbstma-
nagements, mit unterschiedlichen
Prioritdten in den einzelnen Lebens-
abschnitten. Der Autor ist in seiner
Karriere selbst durch eine Burnout-
Erfahrung gegangen und weiss daher,
wovon er redet und schreibt.

Ein Burn-out wird nicht selten von
Gefiihlen kaum ertrédglicher Sinn-
losigkeit und Verzweiflung begleitet.
Und weil stindige Uberanstrengung
und Uberforderungen an den Kriften
zehren, sind engagierte und leis-
tungsfahige Mitarbeitende besonders
gefdhrdet, innerlich auszubrennen.
Doch so weit muss es nicht kommen,
wenn man die Anzeichen friith genug
erkennt und auf die Bremse tritt.

Da ist die Fahigkeit, sich zu erholen,
die sachte und kaum wahrnehmbar
schwindet. Das Wechselbad der Ge-

Wenn es brennt

Ruedi Josuran

Erst wenn es kritisch wird, werde ich als
«Coach fir Krisen-Intervention» kontak-
tiert.

Erste begleitende Massnahmen werden
eingeleitet — ein Zusammenspiel von arzt-
lichem Checkup, unterstiitzender Be-
treuung und aufbauendem Coaching, wie
ich es in Zusammenarbeit mit dem Swiss
Prevention Center in Nottwil anbiete.
Dabei werden klare Ziele und einhaltbare
Regeln festgesetzt: fixe Arbeitszeiten
einhalten, Mittagszeiten zum Erholen nut-
zen, das Telefon zeitweise umschalten, Ar-
beiten richtig und rechtzeitig delegieren,
Prioritdten setzen und die Informations-
flut einddmmen. Beruflich loslassen, ohne
Schuldgefiihle nein sagen, der Erholung
mehr Prioritat einrdumen, Nichtstun ler-
nen und aushalten kdnnen sind weitere Re-
geln. Hinzu kommen fix eingeplante Er-
holungszeiten, sportliche Aktivitdten und
regelmassige Ferien.
www.ruedijosuran.ch
www.swisspreventioncenter.ch

fiithle raubt den Schlaf. Und wer vom
Gewissen geplagt wird, den Anforde-
rungen nicht mehr geniigen zu kon-
nen, verspiirt zunehmende innere
Leere.

Die Suche nach einer tragfihigen
Work-Life-Balance muss mit einer
Selbstreflexion und einer Inventur des
bisherigen Lebens beginnen, bei der
Prioritaten, Ziele, Werte und Wiin-
sche einer kritischen Priifung unter-
zogen werden:

e Was bestimmt mein Tun?

e Was ist mir wirklich wichtig?

e Was kommt zu kurz?

Der erste Schritt: Bilanz ziehen

Eine Bestandesaufnahme iiber den
Ist-Zustand beinhaltet u.a. folgende
Fragen:

e Wie viel Zeit nehme ich mir fir
mich selbst, fiir Dinge, die mir wich-
tig sind?

e Wie viel Zeit und innere Anteil-
nahme bringe ich fiir soziale Kontakte
innerhalb meiner Familie, im Freun-
des- und Bekanntenkreis, fiir ein per-
sonliches, nicht beruflich bedingtes
Gesprach mit Kollegen oder Mitar-
beitern auf?

e Wie viele Gesprache und Kontakte
waren im Grunde nur Pflichterfiillun-
gen?

e Bekommt mein Lebenspartner bzw.
meine Lebenspartnerin von mir noch
die Aufmerksamkeit, die er/sie und un-
sere gemeinsame Beziehung verdient?

Der zweite Schritt: Die Bewertung
Im zweiten Schritt werden die Be-
funde der Ist-Analyse bewertet. Mog-
liche Fragen:

e Welches ist fiir mich gegenwartig
der Lebensbereich, der mich die
meiste Kraft und Zeit kostet?

e Ist dies fiir mich auch gleichzeitig
der wichtigste? Wie sehen das die
Menschen, die mir wichtig sind bzw.
mir nahe stehen?

e Wie beeinflussen sich die Lebens-
bereiche gegenseitig?

e Was kommt gegenwértig in meinem
Leben zu kurz? Hat sich an der Ge-

THEMA

Ruedi Josuran, 49, ist Coach fiir
Krisen-Intervention. Von 1992
bis Friihling 2008 war er Mode-
rator bei Radio DRS. Der Autor
ist in seiner Karriere selbst durch eine Burnout-
Erfahrung gegangen und weiss daher, wovon er
redet und schreibt. info@ruedijosuran.ch.

Seele am Abgrund

«Seele am Abgrundy ist das neuste Buch von
Ruedi Josuran. Er schrieb es zusammen mit Tho-
mas Knapp und Rolf Heim. Das Buch versteht
sich als erster Ratgeber fiir Angehérige, Freunde
und Arbeitskollegen von Menschen, die in eine
Depression oder ein Burnout gefallen sind.

Ruedi Josuran, Thomas Knapp, Rolf Heim.
«Seele am Abgrundy», 154 S., geb., Olten, 2008.
CHF 29.80. ISBN-13: 978-3-9523245-9-2
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wichtung etwas verdndert? Wenn ja:
Warum?

Die Bewertung dieser Fragen fiihrt
unmittelbar zur Auseinandersetzung
mit der Sinnfrage:

e Worin liegt fiir mich der Sinn mei-
nes Lebens?

e Was ist mir wirklich wichtig?

e Was bedeuten mir Erfolge und Miss-
erfolge?

e Gibt es Dinge oder Bereiche, die ich
bisher fiir wichtiger gehalten habe als
sie es mir wirklich sind?

Das Update

Ahnlich wie bei Computer-Program-
men sollte man auch fiir sein Lebens-
programm regelmaéssig ein Update vor-
nehmen. Es empfiehlt sich zumindest
in der ersten Zeit der Neuorientierung,
einmal pro Quartal die Ist-Analyse und
die Bewertung zu wiederholen und
anschliessend zu tiberpriifen,

e ob der eingeschlagene Weg tauglich
ist

e ob sich die personlichen Prioritdten
in der Zwischenzeit gedndert haben
e ob neue Zielsetzungen erforderlich
sind.
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