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EIN MANNERSPEZIFISCHES SEMINAR FUR FUHRUNGSKRAFTE

2 «Timeout» statt «Burnout»

Von Fiihrungskraften wird im-
mer mehr Leistung verlangt.
Eine hohe Idealvorstellung,
verbunden mit einer Macht-
position, verfiihrt zu einem
«Spiel ohne Unterbruch» und
schliesslich zum Burnout.

Der Team- und Organisations-
berater Martin Buchmann-
Schmirl und der Theologe
Christoph Walser bieten ein
Seminar mit dem Titel
«Timeout statt Burnout» an,
in dem Manner lernen,

im Alltag mehr Zeit fiir sich
selbst zu finden.
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Die zunehmende Veranderungsgeschwindigkeit in der Arbeitswelt fordert die Manner bis zum
«geht nicht mehr». Eine Standortbestimmung zur richtigen Zeit kann ein «burnout» verhindern.

Mit dem seit einigen Jahren
stattfindenden Wandel der Man-
nerrolle sind Manner nicht
mehr nur als Berufsméanner und
«Erndhrer» gefordert, sondern
zusatzlich auch als Privatméan-
ner, Partner und Vater. Dabei
zeigt sich, dass viele Manner
uberfordert sind, weil sie ihre
ganze Energie darauf verwen-
den, allen diesen vielen Ver-
pflichtungen nachzukommen.
Die Eigenwelt, die sehr zentral
ist fur Erholung und Entspan-
nung, wird massiv vernachlas-
sigt. Hier zeigen sich oft Anzei-
chen fiir eine Suchtentwicklung.
Kreative Tatigkeiten, Kontakt
zur Natur, Pflege von Freund-
schaften, Sport, Hobbys oder

Spiritualitdt geraten tiber lan-
gere Phasen aus dem Blickfeld.
Die Verarmung der Eigenwelt
zeigt sich auch im Zeitmanage-
ment. Auszeiten werden selten
eingeplant und wenn, dann
werden sie oft durch andere
Pflichten aufgeschoben oder
verdrangt — auf unbestimmt.
Auf der andern Seite hdufen
sich Apéros und Essen mit Ge-
schaftspartnern und der Kon-
sum von Medikamenten, zum
Beispiel Schlafmitteln.

Standortbestimmung im Alltag
Mit dem Seminar «Timeout statt
Burnout» holen Martin Buch-
mann-Schmirl und Christoph
Walser fiihrende Manner bei

der vertrauten Erfahrung ab,
dass es im Sport selbstverstand-
lich ist, ein Spiel zu unterbre-
chen - ein Timeout zu nehmen
—um zu reflektieren, wie es
weitergehen soll. Die Teilneh-
mer machen eine Standortbe-
stimmung. Sie Uiberlegen sich,
wo sie sich im Spannungsfeld
zwischen Berufswelt, Familien-
welt und Eigenwelt bewegen.
Sie analysieren ihren Alltag,
tuberdenken im offenen Aus-
tausch in der Mannerrunde ihr
Kraftemanagement und ent-
wickeln Ansétze einer eigenen
«Timeout-Kultur» fiir ihren
Berufsalltag.
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Eingeschranktes Gefiihls-
leben und Leistungszwange
Die psychologische und medi-
zinsoziologische Mannerfor-
schung untersucht, warum
Maénner besonders burnoutge-
fahrdet sind. Sie beleuchtet die
Zusammenhénge zwischen
maénnlicher Pragung, Stress,
Burnoutsyndrom und Sucht-
verhalten. Mdnner werden noch
immer durch ein einseitiges
Rollenbild geprégt, das Quali-
taten wie Kontrolle, Starke und
Erfolg als relevant fiir ménnli-
che Identitdt bestimmt. Dabei
werden andere Seiten wie Ge-
fiihle, Fiirsorge oder Schwéche
abgespalten und an Frauen
delegiert. Dies wirkt sich negativ
auf die méannliche Psyche und
das Korpergefiihl aus. Die Fol-
gen sind ein eingeschranktes
Gefuhlsleben, Leistungszwénge
und eine zunehmende Unfahig-
keit zur Entspannung. Manner
kriegen dann vielleicht Potenz-
probleme mit Folgen in der
Partnerschaft und brauchen
zum Beispiel Sexfilme als Sucht-
mittel, um sich abreagieren
und entspannen zu konnen.

Falscher Idealismus fiihrt zum
Burnout

Das Thema des «abwesenden
Vaters» ist fir Manner zentral.
Viele sind ohne emotionalen
Bezug zu ihrem eigenen Vater
aufgewachsen. Das Fehlen die-
ses ersten mannlichen Vorbildes
wirkt sich oft negativ auf das
mannliche Selbstwertgefiihl
aus. Manner suchen deshalb
ihr Leben lang Bestatigung und
wollen sich beweisen. Sie trei-
ben sich zu besonders grossen
Leistungen an, die oft wenig
mit dem in der Realitat Gefor-
derten zu tun haben. Aus der
Stress- und Burnoutforschung
ist bekannt, dass gerade ein
hoher Idealismus, verbunden
mit einer iberméssigen Leis-
tungsorientierung, zu schnellen
Enttauschungen, Selbstabwer-
tungen und damit zum Burnout
fiihren kann.

Timeout im Kloster

Mit der Seminardurchfithrung
in einem Kloster suchen die
Kursleiter Martin Buchmann-
Schmirl und Christoph Walser
bewusst eine Gegenwelt auf, in

Wer im Spannungsfeld zwischen Berufswelt, Familienwelt und
Eigenwelt geniigend Zeit fiir die Eigenwelt findet, ist weniger

burnoutgefdhrdet.

Berufswelt
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Familienwelt

Eigenwelt

der andere Werte gelten als in
der Geschéftswelt. Auch das
Seminar selbst soll ein Timeout
sein. Kloster haben immer ver-
sucht, ein Gleichgewicht zwi-
schen Arbeiten und Auszeiten
zu leben. So wirkt dieses Umfeld
sehr unterstiitzend auf den
Umgang der Teilnehmer unter-
einander. Aus Riickmeldungen
wird immer wieder deutlich,
dass die Mannergruppe selbst
zur wichtigen Ressource wird:
Endlich darf einmal auch unter
Ménnern offen tiber den alltag-
lichen Druck und tiber Probleme
geredet werden. Mann fiihlt sich
nicht mehr allein mit seinen
Problemen und kann zudem
von guten Ideen der anderen
profitieren. Wie gut das tut,
wenn man sich sonst immer so
gut «verkaufen» muss!

Sich bewusst Zeit fiir sich
selbst nehmen
Im Seminar entwickeln die
Teilnehmer zahlreiche Formen
von Timeouts fiir ihren Alltag.
In der Agenda planen sie den
folgenden Monat mit dem Ziel,
genugend Raum fur die Eigen-
welt zu haben. Die Kursleiter
bekommen immer wieder zu
horen, dass nur schon der
Begriff «Timeout» eine erste
Hilfe sei, sich bewusst eine
bestimmte Zeit selbst wahrzu-
nehmen und diese Zeit auch
geniessen zu
konnen.
Auch beein-
druckt sie,
wie bestandene
Berufsmianner
bertihrt werden,
wenn diese eine
Stunde im Wald alleine
spazieren gehen,
um einmal in Ruhe im
Gesprach mit sich selbst
uber ganz personliche
Fragen nachzudenken,
zum Beispiel dartiber,
was ihnen Kraft nimmt und
was ihnen Kraft gibt.

Ernst Meier,

Personal- und Sozialberatung
Siemens Schweiz AG, HRE
Tel. 058 558 33 70
ernst.meier@siemens.com

Die Kursleiter

Das speziell auf Manner aus-
gerichtete Seminar «Timeout
statt Burnout» entwickelten
Martin Buchmann-Schmirl
und Christoph Walser 1999
in Zusammenarbeit mit der
Genossenschaft Migros
Zurich. Martin Buchmann-
Schmirl ist Team- und
Organisationsberater sowie
Supervisor BSO, Christoph
Walser ist Theologe VDM und
dipl. Coach (Zis). Kontakt
uber E-Mail:
martinbuchmann@bluewin.ch
oder
christoph.walser@zh.ref.ch.

Nachstes Seminar

Kurs Nummer 52:

Freitag, 27. September 2002,
18:15 Uhr

bis Sonntag, 29. September
13:30 Uhr.

Anmeldung

bis 17. September 2002 beim
Sekretariat «Kurse in Kappel»
Tel.: 01 764 88 10,

Fax: 01 764 88 20,

E-Mail:
kursekappel@zh.ref.ch
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Der Text zu diesem Beitrag
wurde Siemens Schweiz AG
freundlicherweise von der
Fachzeitschrift «Sucht-Maga-
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