Nicht den Kopf
in den Sand stecken

Angste, Depressionen, Burnout:
Systemischer Coach Hans J. Martin
erlautert, warum das , starke Geschlecht”
auch mal Schwache zeigen darf

,Ich kann nicht mehr” — ein Satz, der vor al-
lem Mé&nnern nur schwer Uber die Lippen
kommt. Das traditionelle Rollenbild des
starken Machers, des toughen Managers,
des stabilen Familienerndhrers, der keine
Schwache zeigt, halt sich hartnédckig. Dabei
haben laut Hans J. Martin Manner ahnliche
Angste wie Frauen. ,Manner und Frauen
sind gleichermaBen von Angststérungen,
Depressionen und unter anderem Burnout
betroffen. Der Unterschied ist jedoch, dass
Manner es sehr weit kommen lassen, bis sie
sich ihre ,Schwache’ eingestehen und bereit
sind, etwas an ihrem bisherigen Lebensstil
zu adndern”, sagt der Systemische Coach
aus Kassel.

Die Zahl der Menschen, die unter psychi-
schen Erkrankungen leiden wachse rasant.
., Statistisch betrachtet, kann man die Ent-
wicklung schon lange nicht mehr als Kurve
betrachten, die mal steigt und mal féllt, son-
dern ganz drastisch als Vertikale”, so der
Experte. Seit etwa zehn Jahren bietet Hans
J. Martin den Patienten in seiner Praxis aber
auch in Betrieben und Institutionen die
Neue Coaching Therapie (NCT Coaching)
an. Dabei handele es sich um eine selbst
entwickelte Methode zur schnellen und ef-
fizienten Intervention von Angsten und De-
pressionen. ,Nach Angaben der Kranken-
kassen sind Depressionen die dritthdufigste
Ursache flr Arbeitsunféhigkeit. Wenn Man-
ner erkennen, dass sie an ihren Aufgaben
am Arbeitsplatz und letztendlich sich selbst
scheitern, hat das einen erheblichen Ein-
fluss auf die zunehmenden, krankheitsbe-
dingten Fehlzeiten”, erldutert der Experte.
Arbeiten bis zum Umfallen laute die De-

vise vieler Arbeitnehmer: ,Wenn Manner
sich in irgendeiner Form tbernommen ha-
ben, wird das meistens erst bemerkt bezie-
hungsweise anerkannt, wenn es zum Bei-
spiel zu einem Herzinfarkt oder Schlaganfall
kommt”, weil3 Martin. Typische ernstzuneh-
mende Anzeichen bei Uberlastung seien
Bluthochdruck, allgemein Herz-Kreislauf-
Probleme, Kopfschmerzen und unter ande-
rem depressive Verstimmungen. ,Manch-
mal ist es nur ein diffuses Gefuhl, das man
plotzlich wahrnimmt.” Symptome wie diese
wirden h&ufig zunichst von den Patienten
verdréngt, von Medizinern tbersehen oder
unzureichend behandelt.

.Viele Betroffene befinden sich in einem
Teufelskreis: Sie sind gestresst, kénnen —
auch aufgrund der kérperlichen Symptome
— ihren Job nicht mehr gut machen, was
ihr Selbstwertgefiihl stark beeintrachtigt.
Wenn Manner gleichzeitig versuchen, ihre
Probleme vor anderen zu kaschieren und
noch immer die toughe, stabile Rolle spie-
len, kostet das enorm viel Energie”, sagt
Hans J. Martin. Zudem finde das soziale Le-
ben kaum noch statt: Nach Feierabend feh-
le vielen die Kraft, um entspannt mit Familie
und Freunden etwas zu unternehmen. , All
das flihrt schlieBlich zu ernsthaften, zum Teil
chronischen Erkrankungen.” Alkohol, Medi-
kamente und Drogen seien bei psychischer
Uberbelastung haufig gesuchte Lésungen.
Martins Rat lautet daher: ,,Anders als Man-
ner sind Frauen eher bereit, sich friihzeitig
professionelle Hilfe zu suchen, indem sie
sich zum Beispiel an einen Psychotherapeu-
ten wenden. Das kann ich Mannern eben-
falls empfehlen.” Text: Sarah Rogge-Richter / NH

.Lernen Sie,
Nein zu sagen”

Das empfiehlt Hans J. Martin,
Systemischer Coach, aus Kassel:

@ Lassen Sie morgens, direkt nach dem
Aufstehen, das Smartphone aus. Du-
schen und frithstiicken Sie zunachst,
bevor Sie auf Empfang gehen — auf
dem Weg zur Arbeit kdnnen Sie lhr
Handy wieder einschalten, um zum
Beispiel lhre Emails zu checken.

@ |hr Chef verlegt spontan ein Mee-
ting auf den Abend, Sie waren je-
doch fest mit lhrer Frau zum Tennis
verabredet? Lernen Sie, auch mal
Nein zu lhrem Chef zu sagen. Wenn
Ihr Vorgesetzter ein guter ist, wird
er zwar vielleicht das Gesicht verzie-
hen, aber |hr Nein akzeptieren (mis-
sen).

® Schalten Sie lhren Kopf aus, wenn
Sie das Betriebsgelande verlassen.
Es fihrt zu keiner Ldsung, wenn Sie
nach Feierabend berufliche Prob-
leme walzen. Die sind am nachsten
Tag auch noch da.

Gehen Sie entspannt laufen, nicht
auf Tempo, nicht auf Zeit - eine hal-
be Stunde pro Tag reicht vollkom-
men.

Nehmen Sie sich Zeit fur lhre Fa-
milie. Zu Hause sollten Sie relaxen,
sich regenerieren. Ich rate jedem
Paar, nicht immer alles zusammen zu
machen. Widmen Sie sich zwischen-
durch auch mal unterschiedlichen
Dingen. PRI/ NH
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