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Man kann stolz sein
auf seine Belastbarkeit.
Man kann sie aber

auchinfrage stell
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ein, sagte eine alte Freun-
din neulich am Telefon, wir
wollten uns verabreden,
Mittwoch schaffe ich nicht,
Donnerstag auch niche, ist
mir zu viel in einer Woche, »ich bin einfach
nicht so belastbar wie du. Sie sagte den Satz
nicht als Vorwurf an mich, aber sie sagte ihn
auch nicht als Entschuldigung fiir sich. Sie
sagte ihn, wie man den Satz »Du hast eben
braune Augen, ich nicht« sagen wiirde.

Ich hatte mir auf meine Belastbarkeit im-
mer etwas eingebildet. Aber in letzter Zeit
ist sie mir manchmal suspekt gewesen, und
da passte ihr Satz gut ins Bild. Innerhalb
weniger Wochen gingen zwei Freundinnen
und ein Freund, die mir alle drei sehr viel
bedeuten, freiwillig in eine Klinik. Die Erste
hatte nachts Panikanfalle, sodass sie nicht
mehr schlafen konnte, und wenn sie mor-
gens an ihr erstes Meeting dachte, kotzte sie.
Die Zweite zitterte und weinte jeden Tag, die
Ausloser waren meistens banal. Der Dritte
legte sich ins Bett und rithrte sich nicht, er
drehte sich den ganzen Tag lang nicht ein-
mal mehr auf die andere Seite. Alle hatten:
eine Erschopfungsdepression. Meine Lieb-
lingspsychologin hat mir mal gesagt, jede
Depression sei eine Erschopfungsdepression.
Depression entstehe aus Erschopfung, Er-
schopfung an sich selbst.

Ich werde nicht junger. Ich arbeite viel.
Ich bin fast nie krank. In den vergangenen
fanf Jahren waren privat eher Verluste als

Gewinne zu vermelden. Manchmal arbeite

ich dann langsamer und ziche mich etwas

zuruck, aber bisher falle ich nicht wirk-

lich aus, ich breche nicht zusammen,

auch nach einer schlimmen Nach-

richt mache ich weiter, »ist

schon ok, ich wurschtel

mich so durchg, schreibe

ich dann per SMS an

Freunde, die sich nach mir er-

kundigen. Wihrend andere zusam-

menbrechen, mache ich weiter. Wahrend

andere sterben, lebe ich. Und meine Ar-
beit gibt mir Halt.

Ich google »Belastbarkeit«, finde sofort
auf Wikipedia: »Unter Belastbarkeit wer-
den in der Psychologie allgemein sowohl
die physischen als auch die psychischen
Ressourcen bezeichnet, die eine Person
mobilisieren kann, um auf objektiv ein-
wirkende Stressoren zu reagieren, heiflt
es da. »Die Fahigkeit zur Nutzung dieser
Ressourcen wird als Resilienz bezeich-
net.« Ich denke an Spriiche wie: Was dich
nicht umbringt, macht dich starker.
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Resilienz ist ein Begriff, der unter anderem
aus der Materialwissenschaft kommt. Er be-
schreibt, dass ein Material nach Einwirkung
von auffen in seinen urspringlichen Zu-
stand zurickkommt, also elastisch ist. Ist
elastisch sein gut? Oder verfithrt es dazu, sich
zu sehr zu verbiegen?

Menschen, sagt die Psychotherapeutin
Isabella Helmreich, die ein mittleres Ausmaf§
an kritischen Ereignissen in ihrem Leben
bewiltigt haben, sind resilienter als diejeni-
gen, die weniger oder zu viele Krisen hinter
sich haben. Es gibt demnach eine ideale
Dosis an frithen Krisen fiir eine gute spite
Belastbarkeit.

Eine Szene aus Edgar Reitz’ Film Die
andere Heimat: Stumm stehen Gustav und
Jettchen vor ihrem Baby und nehmen Ab-
schied, es ist in ein weifles Tuch gewickelt
und wie viele andere Babys im Dorf an Diph-
therie gestorben. Der Film spielt im 19. Jahr-
hundert im Hunsriick, der Winter ist bitter-
kalt, man friert und weint beim Zuschauen,
die Schneeflocken, die durch die Luft wir-
beln, die winzigen Korper in den weiflen
Tachern, die nicht begraben werden konnen,
weil der Boden zu hart gefroren ist. Man
fragt sich, wie Menschen das aushalten kon-
nen. Denn es ist zwar ein Film, aber die
Diphtherie und die Kilte, die Mitte des
19. Jahrhunderts, den Hunsriick und die
Menschen, die das alles ausgehalten haben,
die hat es ja gegeben. Und sie haben weiter-
gemacht, sie haben gearbeitet, von frih bis
spat, ihre Pferde beschlagen, ihre Felder be-
stellt, sie haben die Oma und den Opa ver-
sorgt, die mit ihnen in demselben kleinen
Haus wohnten, in dem man einander nicht
aus dem Weg gehen konnte, sie haben weitere
kalte Winter erlebt und weitere Kinder be-
kommen, von denen nur manche tiberlebten.

Wenn wir heute von Belastbarkeit oder
der Grenze der Belastbarkeit sprechen, dann
sprechen wir meistens nicht von kérper-
licher Schwerstarbeit, von Hunger und Tod,
sondern vom Verschwimmen der Grenzen
zwischen Arbeit und Leben im Homeoffice,
von Work-Life-Balance und Burn-out.
Manchmal hilft es, solche Filme zu sehen
oder Bucher wie Das Leben meiner Mutter von
Oskar Maria Graf zu lesen, um sich zu erin-
nern, dass Belastung auch etwas anderes sein
kann. Und sich darauf zu besinnen, was
Menschen in anderen Zeiten und anderen
Kulturen aushalten und ausgehalten haben.

Dabei méchte ich die Anspriiche unserer
Zeit nicht herunterspielen. Seit Mitte der
Nullerjahre (da ist Corona noch gar nicht
eingerechnet) gibt es immer mehr Arbeits-
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ausfalltage aufgrund psychiatrischer Diagno-
sen. Stress. Erschopfung. Die Grinde dafir
wurden untersucht: Entgrenzung der Arbeit,
hohere Arbeitsanforderungen, befristete
Arbeitsvertrige und daraus entstehende
Unsicherheit, Digitalisierung, Flexibilisie-
rung. Die Bundesanstalt fir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin in Dortmund ermit-
telte, dass jeder Sechste im Land am Limit
seiner Leistungsfahigkeit arbeitet. Jeder
Sechste schleppt zu schwer, kérperlich und/
oder seelisch.

»Ich halte mich far ziemlich belastbar
und bin meist froh dartiber, denn ich kenne
mehr unglickliche Menschen, die wenig
oder nicht arbeiten, als solche, die arbeitenc,
schreibt mir eine Freundin, sie ist Familien-
anwiltin in Hamburg. »Tatsichlich arbeite ich
gerne, aber auch nur, weil es selbstbestimmt
ist, das ist ein groer Luxus, dessen ich mir
bewusst bin. Ich ziehe (leider) einen Grofteil
meines Selbstwertes aus der Arbeit, und
manchmal beneide ich diejenigen, die das
anders machen kénnen. Mein Schwachpunke:
Ich finde meine Grenze nicht gut. Seit Jahren
arbeite ich zunehmend mehr und muss mich
ermahnen, Auszeiten zu nehmen.«

»Ich habe Spaf§ daran, viel zu arbeiten,
denn nur wenn ich wirklich investiere, bin
ich spiter stolz auf das, was ich geschafft

habe«, schreibt mir mein Sohn, der in Bio-
logie promoviert. »Weil ich weif, es ist viel
Arbeit hineingeflossen. Das macht es be-
sonders. Dass das von Zeit zu Zeit zur
Belastung wird, nehme ich wohl in
Kauf. Aber ich weif§ auch: Wenn ich
nicht lerne, meine Arbeit unfertig
auf dem Schreibtisch liegen zu lassen, kann
ich meine Work-Life-Balance knicken.«

»Ich halte mich fiir belastbar. Ich glaube,
die Haupttriebfeder ist Begeisterungsfihig-
keit und das Sich-selber-Berauschen an den
Erfolgen, schreibt eine andere Freundin, sie
ist Anfang 50 und seit Jahren in einer leiten-
den Position in der Buchbranche titig.
»Auflerdem habe ich nie eine scharfe Trenn-
linie zwischen privat und beruflich gezogen,
weil ich das nicht musste. Mein Beruf macht
mir Spaf. Die Menschen, mit denen ich ar-
beite, inspirieren mich, und das sind Effekte,
die auch in meinen privaten Bereich wirken.
Das macht belastbar. Aber es gibt nattrlich
eine Schattenseite, die zum Tragen kommt,
wenn ich mich tberfordert fihle mit Auf-
gaben, zu denen mir nichts einfillt, oder ich
Anforderungen umsetzen muss, die ich
eigentlich nicht mittrage. Dann setzt eine
Art Starre ein. Ich meide die Aufgaben, sie

baumen sich vor mir auf. Ein Geftihl von Un-
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fahigkeit und Unzulanglichkeit macht sich
breit, und manchmal muss ich Scheitern ein-
gestehen. Eine grofle Belastung fir mein
Selbstwertgefiihl.«

»Ich liebe meine Arbeit. Schreibend setze
ich meine Welt zusammen, ordne und be-
greife sie, schreibt mir eine junge Frau, sie
ist freie Journalistin. »Aber selbst eine Arbeit,
die eng mit Selbstverwirklichung zusam-
menhingt, erschopft einen, wenn die Ar-
beitsbedingungen nicht stimmen und die
Arbeit nicht fair honoriert wird.«

Und ein junger Mann, ebenso freier Jour-
nalist, schreibt: »Mal bin ich extrem fleifig,
dann wieder vollkommen phlegmatisch.
Wenn ich gern arbeite, dann, weil mich etwas
fasziniert, auch, weil ich mir Anerkennung
erhoffe, gleichzeitig kimpfe ich dagegen an,
dass das Geftihl der Anerkennung zu wichtig
wird, ich versuche also, dass es mir im-
mer wieder um die Sache geht, Din-
ge zu verstehen, Zusammenhinge
zu  begreifen und zu formu-
lieren, eine kleine Stimme
im Welt orchester zu
sein.«

Krisen
gut durch-
zustehen
ist heute ein
Handlungsideal

Friher hitte ich es weit von mir gewiesen,
wenn mir jemand prophezeit hitte, dass ich
mich eines Tages iber meine Arbeit definie-
ren werde. Dabei hatte ich es wissen konnen.

Beim Kellnern liebte ich umsatzstarke
Abende, an denen man sich die Fiffe wund
rannte. Ich liebte sie nicht so sehr des Geldes
wegen, das meiste ging ja ¢h an die Chefs, ich
liebte sie wegen der Herausforderung und
ihrer Bewiltigung. Ich liebte den Kick der
Doppelschichten, aus demselben Grund. Ich
liebte es, die Nacht durchzumachen und am
nichsten Tag immer noch etwas leisten zu
koénnen. Ich liebte den Schlafentzug, der da-
mals noch wie eine Droge wirkte, eine sehr
belebende Droge. Aber weil das alles so we-
nig mit Karriere zu tun hatte, konnte ich
nicht sehen, wie hart ich meine Belastbarkeit
trainierte.

Man kann ja auch gut darin sein, zwolf
Stunden lang mit dem Auto durch die Nacht
zu fahren, ohne schlappzumachen, es viel-
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leicht sogar erfrischend zu finden. Lange
nichts essen zu mussen, viel Alkohol zu
vertragen, jede Krankheit im Keim zu er-
sticken, notfalls mit Ibuprofen, gegen den
Husten anzurauchen. Man kann sich stark
fihlen, wenn man Schmerzen aushalt. Oder
noch schnell was wegschafft, bevor man auf
den letzten Driicker zum Zug rast, den man
tatsachlich noch erwischt (und heimlich
denkt, das hitte aufler mir jetzt niemand
geschafft).

Irgendwann las ich in einem Interview
mit der franzosischen Pianistin Hélene Gri-
maud, es gebe ihr Halt, wenn sie sich orga-
nisatorisch so viel vornehme, dass sie genau
wisse, dass der Tag fur sie kaum zu schaffen
sei, und fand den Gedanken schon verriicke.
Und absolut nachvollziehbar.

Der US-Psychologe Richard Lazarus ver-
offentlichte 1984 sein »Stressmodell«. Es be-
sagt, dass es stark von der kognitiven Bewer-
tung einer Situation durch den Betroffenen
abhingt, ob er oder sie eine Situation als
belastend empfindet - jeder Mensch nimmt
jede Situation anders wahr. Was fur den
einen Stress ist, ist fir den anderen kein
Stress. Lazarus ging es um Bewailtigungs-
strategien. Um Coping. Wie ein Mensch es
schafft, aus etwas, das er als Bedrohung wahr-
nimmt, eine Herausforderung zu machen.
Also seinen Bezug zur Situation zu andern,
um besser klarzukommen.

Krisen gut durchzustehen ist heute ein
Handlungsideal. Stefanie Graefe hat das
Buch Resilienz im Krisenkapitalismus.
Wider das Lob der Anpassungsfihigkert
geschrieben. Sie glaubt, dass die psy-
chische Belastbarkeit ein immer wichtigerer
Faktor fir eine berufliche Karriere wird.
»Gut mogliche, schreibt sie, »dass Resilienz
in Bewerbungsverfahren vermehrt standardi-
siert erfasst wird. Auch die digital gestlitzte
Kontrolle von Gesundheitsdaten und damit
auch der Stressbelastbarkeit von Arbeit-
nehmern wird kiinftig zunehmen, entspre-
chende Modellversuche gibt es schon.«

Graefe erklirt, wie eng Selbstausbeutung,
Belastbarkeit und Kapitalismus zusammen-
hingen. Und dass Resilienz unkritisch
macht, etwa schlechten Arbeitsbedingungen
gegenuiber: Wenn du mit der Arbeitswelt
nicht klarkommst, musst du an deiner Belast-
barkeit arbeiten. Je belastbarer man ist oder
je mehr man trainiert, belastbar zu sein, des-
to geduldiger (stoischer? elastischer?) nimmt
man hin, was einem zugemutet wird, wie auf
einem Langstreckenflug mit Umstiegen die
Verspatungen, weil man an den Verhiltnis-
sen gerade eben nichts dndern kann. >
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Das kann man natiirlich auch grofer den-
ken: Die Individualisierung von Problemen
ist ein Problem unserer Zeit. Alles kann so
bleiben, wie es ist, Hauptsache, man andert
sich selbst. Copingstrategien, Selbstoptimie-
rung, das sind geflugelte Worte in der Coa-
ching-Welt. Man arbeitet mehr und mehr,
schneller und schneller, ernahrt sich neben-
bei umweltfreundlich und gesund, trennt
den Mall, sorgt sich um den Planeten, die
eigenen Kinder und so weiter. Man funktio-
niert einwandfrei.

Macht Resilienz also fiigsam? Und heifSt
das im Umbkehrschluss, dass die nicht belast-
baren Menschen diejenigen sind, die Verin-
derungen herbeifiihren, weil sie sich eben
nicht anpassen? Sind die, die gern als Low
Performer bezeichnet werden, diejenigen,

die wirklich etwas bewegen?

»Ich frage mich nicht, woher
meine Arbeitsmoral kommt,
schreibt mir die Anwaltin, »ich bin
wohl so sozialisiert: Leistung war
wichtig, um gesehen zu werden, als
Kind und auch spiter. In meiner Ausbil-
dung hat mir der Leitsatz >An der Spitze
zu stehen ist immer noch viel zu weit hin-
tenc sehr gefallen, bis heute.«

»Da ist schon ein Gefithl von Uberlegen-
heit«, schreibt mir meine Freundin aus der
Buchbranche. »Ich muss immer an mich hal-
ten, wenn Kolleg*innen sich hiufig wegen
leichterer Erkrankungen (Kopfweh) abmel-
den. Da steckt sicher was von meiner preu-
Bischen Erziehung mit drin.«

»Mein Vater hat jede Woche 80 bis
90 Stunden gearbeitet, mit 49 stand er kurz
vor dem Herzinfarkt, das wird mir eher nicht
passierenc, schreibt der junge Journalist. »Ich
hatte das Negativbeispiel, also schitze ich
mich, grenze mich ab, versuche, meinem
eigenen Rhythmus zu folgen und mich nicht
fremdbestimmen zu lassen.«

»Das Gefiihl, dass ich fleiig sein muss,
begleitet mich seit meiner Kindheits,
schreibt mir die junge Journalistin. »Ich ma-
che alles, so gut ich es kann, bis heute. Ganz
gleich, ob ich Eis verkaufe, so wie frither als
Teenager, oder Texte schreibe und Interviews
fuhre. Oft habe ich den Eindruck, dass es
nicht reicht und eigentlich: dass ich nicht
reiche. So erklire ich mir meinen Ehrgeiz.
Ich will nicht die Beste sein, ich will nur
nicht enttiuschen. Das macht mich zu einer
guten Arbeiterin, einerseits, andererseits
muss mich diese Haltung an meine Belas-
tungsgrenze bringen.«

Manche, die sich fur sehr belastbar halten,

sagen, sie fuhlen sich eigentlich nie kaputt.
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Oder empfinden das Kaputtsein als schon.
Die Super-Erschépfung befliigelt. Die Belast-
barkeit macht einem vor, Herr seiner selbst
zu sein. Sein eigener Kontrolleur. Es sind
hohe MafSstabe, die man sich selbst setzt, sie
sind vielleicht sogar hoher als die, die irgend-
jemand sonst setzen kénnte. Darum sicht es
(vor allem fur einen selbst) so aus, als ginge
es nicht um die Meinung anderer, denn die
Meinung der anderen ist so tief in einem
drinnen, dass man sie fiir die eigene halt.
Was sind das fir Menschen, die sich der
Illusion der unendlichen Belastbarkeit hin-
geben? Sicher hilft es bei der Selbstausbeu-
tung, die eigene Arbeit als sinnstiftend und
befriedigend zu empfinden. Ich arbeite, also
bin ich. »Fur mich ist Arbeiten tief mit Sinn-
haftigkeit verbundenc, schreibt mein Sohn.
»Sinn gibt es mir allerdings nur, wenn ich

Manche, die sich

fur sehr belastbar

halten, sagen,
sie empfinden
das Kaputt-
sein als
schon

das Geschaffene oder das Ziel, fir
das es geschaffen wurde, auch fir
gesellschaftlich  relevant halte.« Angela
Merkel hat 16 Jahre Bundeskanzlerin aus-
gehalten, da habe ich mich oft gefragt, wie
schafft ein Mensch das? Andere schaffen
nicht einmal eine Woche ohne ausreichend
Schlaf.

Ich habe mal einen Mann interviewt, der
am Flieband stand und jede Sekunde auf-
merksam sein musste, weil ein falscher Hand-
griff eine Katastrophe hatte auslésen konnen.
Er wusste nicht, wie sehr ihn das stresste.
Eines Tages rutschte er in der Dusche aus, fiel
auf den Kopf und erinnerte sich nicht mehr,
wer er war. Der Hirnforscher, der ihn unter-
suchte, stellte fest: Sein Gehirn war nicht
beschidigt. Der Hirnforscher, der mehrere
solcher Falle kannte, hatte die These, der
Mann habe einen solchen Stress gehabt, dass
der Sturz zu einer Mega-Verdringung gefithrt
habe. Eine Extremform des Burn-out.
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»In der Psychiatrie bin ich Menschen begeg-
net, die sich weniger mit ihrer Arbeit iden-
tifizieren als ich. Sie arbeiten in der Ver-
waltung, fahren Gabelstapler, verkaufen
Backwaren, schreibt die junge Journalistin,
die bereits einen Burn-out hinter sich hat.
»Sie haben mich daran erinnert, wie gliick-
lich ich mich schatzen kann, einer fur mich
sinnstiftenden Arbeit nachzugehen. Und
trotzdem habe ich oft gedacht, dass sie sich
besser abgrenzen kénnen von ihren Aufga-
ben. Mehr in sich ruhen. Wissen, wie Leben
geht, ohne sich dabei stindig verbessern und
beweisen zu miissen. Sie haben mehr pri-
vates Ich. Weniger berufliches. Ich mochte
eine Balance finden.«

Paula Williams, Psychologin und Stress-
forscherin an der University of Utah, wollte
mehr tber das Grundgertst von leicht oder
nicht so leicht gestressten Men-
schen herausfinden. Sie befragte

73 Studierende zu einem sehr belas-
tenden Ereignis und ihren Gefithlen
danach und maf$ ihre korperlichen
Reaktionen. Bei den einen ging der
Atem schneller, der Blutdruck stieg, der
Stresshormonpegel ebenso. Bei den anderen
geschah wenig. Diese anderen fiithlten sich
eher angeregt durch die Fragen, sie waren
offen und neugierig. Williams war elekeri-
siert. Sie forschte weiter und fand heraus,
dass es Menschen stressresistent macht,
Musik, Kunst und Literatur zu mégen, ja so-
gar ergriffen darauf zu reagieren. »Je haufiger
jemand eine Ginsehaut bei asthetischen
Darbietungen bekommt, desto starker ist er
vor Stress geschiitzt«, sagt Williams. »Der
Effekt ist so stark, dass ich selbst sehr er-
staunt dartber bin.« Die Ergriffenheit sei
Ausdruck einer positiven Gefiihlslage, glaubt
sie, die wie ein Polster gegen Stress wirke.

Ich heule im Kino. Ich heule bei einem
bestimmten Halbtonschritt, wenn Jeff Buck-
ley Hallelujah singt. Manchmal hére ich den
Song oder gucke einen traurigen Film, weil
ich heulen mochte. Ich heule auch, wenn ich
eine schlimme Nachricht bekomme und je-
manden verliere. Vielleicht habe ich mir ein
gutes Polster gegen Stress geschaffen. Vor
Selbstausbeutung schiitzt es nicht.

GABRIELA HERPELL

hat einen Lieblingsrock. Er
ist nie kaputtgegangen, aber
nun scheint er an extremer
Materialermiidung zu leiden,
er sitzt einfach nicht mehr.
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