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Wenn die Uhr tickt!
Immer mehr Menschen geraten in die Falle Burnout oder steigen im besten Falle 	
aus dem System aus, um sich komplett zu verändern. Warum das so ist und welche	
 Maßnahmen wir treffen können um dem entgegenzuwirken, können Sie in der 
Kolumne „Wenn die Uhr tickt!“ von Maria Auer in den nächsten Ausgaben nachlesen.

Die Entstehung von Stress und Burnout
Wir alle wissen, dass Stress 

– sogenannter EUSTRESS – 
etwas Positives ist. Stresssituatio-
nen signalisieren unserem Gehirn, 
konkret der Amygdala, Alarmbe-
reitschaft. Chemische Botenstoffe 
werden von der Amygdala an Ge-
hirn und Körper ausgesendet und 
sorgen für eine erhöhte Aufmerk-
samkeit und Spannung um schnell 
zu reagieren. Wir sind dadurch im 
Stande außerordentliche Dinge zu 
vollbringen. Das ist überlebens-
notwendig für uns, in Bruchteilen 
von Sekunden können wir uns in 
einer Gefahrensituation zwischen 
Kampf, Flucht oder Totstellen ent-
scheiden. Seit Urzeiten wird uns 
dies in die Wiege gelegt um uns 
zu schützen.

Das Gehirn bewertet  
ständig die Umgebung:

n �Droht eine Gefahr?
n �Kann ich die Situation  

überblicken?
n �Fühle ich mich sicher?
n �Habe ich genug persönliche 

Kraftreserven?
n �Habe ich Unterstützung  

von anderen?
n �Ist die Situation unter  

Kontrolle?

„Normaler Stress“ ist für den Men-
schen wichtig, denn seine Leis-
tungsfähigkeit nimmt dadurch zu, 
das Gehirn ist unter Stress aktiviert 
und lernbereit.

n �Neue neuronale „Verschrän-
kungen“ können sich leichter 
bilden und festigen.

n �Das Gehirn speichert neue  
Erfahrungen und lernt.

n �Kurzfristiger Stress macht uns 
stärker.

n �Erfolgreich bewältigter Stress 
ist eine wichtige Lebenserfah-
rung.

Auf jede Anspannung muss aber 
auch Entspannung in einem aus-
gewogenen Maß erfolgen, an-
sonsten entsteht DISTRESS. Das 
Maß zwischen Anspannung und 
Entspannung muss jeder für sich 
selbst definieren. Ist der Mensch 
durch Druck (selbst oder fremd 
auferlegt) permanent oder zu viel 
in angespanntem Zustand, so be-

ginnt sich vorerst meist unbemerkt 
ein „Kabelbrand“ auszubreiten, da 
die Amygdala ständig Botenstof-
fe an Gehirn und Körper aussen-
det und so das gesamte System 
durcheinanderbringen kann. Bei 
Nichtbeachten der schleichenden 
Symptome kann das bis zum völ-
ligen Zusammenbruch (Burnout) 
des Menschen führen. 

Aber warum tritt dieses 
Phänomen gerade jetzt  
und vermehrt in unserer  
industrialisierten Welt  auf?
Das Leben ist in jedem Moment 
Veränderung, kein Augenblick ist 
wie der andere! Seit Menschen-
gedenken ist das so, aber noch 

nie hat der Mensch in technologi-
scher Hinsicht eine derart rasche 
Entwicklung erlebt. Die Erfindung 
von motorbetriebenen Vehikeln 
wie Autos, Flugzeugen und Schif-
fen ist gerade einmal etwas über 
100 Jahre her. Das Radio wurde in 
den Zwanzigerjahren des vorigen 
Jahrhunderts in die Haushalte ge-
bracht und das Fernsehen hielt in 

den Sechzigerjahren seinen Ein-
zug. Der Heimcomputer wurde ab 
1980 eingesetzt und das Internet 
fand seine kommerzielle Anwen-
dung ab 1990. Und ständig wird 
daran gearbeitet die Menschen 
noch schneller von A nach B zu 
bringen oder noch schneller mit 
BlackBerry, iPhones und wie diese 
Geräte alle heißen, zu erreichen. 
Hinzu kommen die wirtschaftli-
chen Strukturen, in denen es um 
immer mehr Wachstum, Produkti-
vität und Output in Form von hö-
heren Gewinnen geht. Zusätzlich 
verändern sich Eigentumsverhält-
nisse und damit Strukturen in Fir-
men und Organisationen in immer 
kürzeren Abständen. 

Das alles macht den Menschen 
schwer zu schaffen, versetzt sie in 
Stress und sie fühlen sich überfor-
dert und bedroht. Kraftreserven 
zur Bewältigung persönlicher 
Schwierigkeiten oder Krisen sind 
de facto kaum mehr vorhanden. 
Kein Wunder, dass immer mehr 
Menschen „ausbrennen“. Dies be-
trifft vor allem jene, die von Grund 
auf sehr begeisterungsfähig sind 
(„brennen“).

In der nächsten Ausgabe lesen 
Sie mehr über die verschiedenen 
Grundmuster von Menschen und 
warum manche eher gefährdet 
sind und es bis zum völligen Zu-
sammenbruch kommen kann.

Zur Person

Maria Auer arbeitete mehr 
als 30 Jahre im Bankenwesen 
und befindet sich derzeit in 
Gründung ihres Unterneh-
mens Maria Auer „Chancen-
manufaktur“. Sie unterstützt 
Unternehmen und Menschen 
in schwierigen Situationen und 
Phasen der Veränderung durch 
Beratung, Einzelcoaching und 
Training. 
Darüber hinaus ist sie freie Mit-
arbeiterin für „firmenwagen“ 
und „Autoservice“ sowie 
seit  kurzem Projektleiterin des 
„Flottenguides“.

Kontakt: 
marie.auer@a1.net
0664/816 47 20


