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Die Kraft geht schleichend

LEISTUNGSFAHIGKEIT - Dass manche Menschen belastungsresistenter sind als
andere, hat viele Ursachen. Sogar die eigene Kindheit spielt eine Rolle. Allgemein-
gultig ist: Die Belastbarkeit schwindet niemals plétzlich. Daher gilt es, Selbstkompe-
tenz zu entwickeln und Warnsignale einer Uberbeanspruchung ernst zu nehmen.
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Bad Harzburg — Die Dynamik der Wis-
sensentwicklung fordert die fortlau-
fende Aktualisierung des Know-hows
bei gleichzeitiger Aussortierung iiber-
holten Wissens. Das ist eine beanspru-
chende Aufgabe zusétzlich zu der ei-
gentlichen Berufsausiibung. Auch sie
verbraucht Krifte. Ob fest angestellt
oder selbststindig tdtig, dieser Dop-
pelbeanspruchung muss Rechnung ge-
tragen werden. Konkret bedeutet das,
die Pflege der psychophysischen Fit-
ness gegentiiber der Pflege der fachli-
chen Fitness nicht zu vernachldssigen.
Erst die gesamthaft gepflegte Fitness
sichert die belastbare berufliche Leis-
tungsfahigkeit ab, gerade auch bei An-
forderungsspitzen. Oder — andersher-
um ausgedriickt - senkt das Risiko, in-
folge eines wenig pfleglich behandel-
ten und ausgelaugten Korpers in das
Burnout abzurutschen.

Die Entkraftung kommt nicht
plotzlich, sondern schleichend

Sich dieses Zusammenhangs bewusst
zu sein, ist deshalb von Bedeutung, weil
die Belastungsfahigkeit nicht urplotz-
lich einbricht, sondern sich schleichend
mehr und mehr reduziert. Das Emp-
finden, sich ,wie aus heiterem Him-
mel“ plétzlich entkriftet und leistungs-
schwach oder gar ausgebrannt zu fiih-
len, markiert nur den Kulminations-

Erst die gesamthaft gepflegte
Fitness —im Sinne von fachli-
cher und psychophysischer
Fitness — sichert die berufliche

Leistungsfahigkeit.

punkt eines Krifteaderlasses, der sich
durch anhaltende Vernachldssigung der
psychophysischen Fitness zunehmend
verstarkt hat. ,Der Mensch ist in punc-
to Belastbarkeit ein erstaunlich elasti-
sches Lebewesen. Hohe Anforderun-
gen verkraftet er durchaus auch iiber
eine lingere Zeit, sofern darauf eine
Phase der Regeneration folgt“, betont
Wirtschaftspsychologe Erich Kirchler,
Professor an der Fakultit fiir Psycholo-
gie der Universitdit Wien und am IHS-
Institut fiir Hohere Studien. ,,Sein Be-
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dirfnis nach Erholung zeigt der Kor-
per mit unterschiedlichen Warnsigna-
len an, die aber meist nicht als solche
wahrgenommen und erkannt werden.”

Uber die Zeit hin anhaltende Leis-
tungsfahigkeit ldsst sich nur auf der
Grundlage von Anspannung und Ent-
spannung, von Beanspruchung und Er-
holung bewahren. Ohne Anspannung
ist Leistungsfihigkeit schlicht nicht
moglich, ohne Entspannung wird sie
sukzessive unterhohlt.

Dieses Wissen fiithrt zu der Gretchen-
frage: Wann schligt die befeuernde und
befliigelnde Anspannung in die entkrif
tende und ermattende Selbstiiberforde-
rung um? In diesem kritischen Punkt
unterscheiden sich Menschen betrécht-
lich. Und dabei spielt die ererbte Kons-
titution eine Rolle. Aufgrund derer er-
tragen die einen Belastungen besser,
wihrend sie anderen erheblich mehr
und schneller zu schaffen machen. Es
gibt belastungsresistentere und weni-
ger resistente Menschen.

Der in der Kindheit
anerzogene Plagegeist

So wenig die ererbte Konstitution un-
terschitzt werden darf, sie darf auch
nicht tiberschitzt werden, denn auch
die biografischen Erfahrungen und Pri-
gungen eines Menschen sind fiir das
Erkennen von und den Umgang mit
Belastungen auRer-
ordentlich bedeut-
sam. Hat sich bei
jemandem im Un-
terbewusstsein ein
innerer Antreiber
eingenistet, der per-
manent suggeriert:
,Du musst immer
und tberall der
Beste oder der Ers-
te sein, sonst bist
du nichts wert!®,
sorgt dieser in der Kindheit anerzoge-
ne und etablierte Plagegeist dafiir, dass
Menschen, die von diesem Dauerstres-
sor maltrdtiert werden, ganz einfach
nicht zur Ruhe und zur Entspannung
kommen kénnen. Rumort es in einem
Menschen unablissig: ,Du musst, Du
musst“, nimmt der die Warnsignale zu-
nehmender Selbstiiberforderung iiber-
haupt nicht zur Kenntnis.

»Sie werden einfach nicht als sol-
che erkannt, weil die dazu notwendi-
ge Selbstkompetenz aufgrund der bio-

grafischen Priagung gar nicht ausgebil-
det wurde beziehungsweise gar nicht
ausgebildet werden konnte®, verdeut-
licht Kirchler dieses selbstschddigende
Geschehen. ,Weil der kritische Punkt
des Umschlags von der positiven in
die negative Anspannung, man konn-
te auch sagen von dem Eustress in den
Disstress, einerseits so individuell ist
und sich andererseits so schleichend
aufbaut, ist es deshalb fiir jeden ganz
grundsitzlich wichtig, ein Empfinden

Die Gretchenfrage lautet: Wann
schlagt die befeuernde und be-
fliigelnde Anspannung in die
entkraftende und ermattende
Selbstiiberforderung um?

dafiir zu entwickeln, welche korperli-
chen und psychomentalen, aber auch
zwischenmenschlichen Hinweise da-
rauf hindeuten, dass die Anspannung
den gesunden Bereich verldsst und sich
auf den Kipppunkt zubewegt.”

Sich diese Selbstkompetenz anzueig-
nen, das habe die gleiche Bedeutung
fiir die berufliche Existenzsicherung
wie die Sorge um die fachliche Kompe-
tenz, ,denn die herausragendste Quali-
fikation wird wertlos, verhindern Kor-
per und Geist, dass dieses Know-how
in praktisch tiberzeugendes Handeln
umgesetzt, also bedarfsgerecht abge-
rufen und eingesetzt werden kann®,
so Kirchler. Je weniger ausgepragt die
Selbstkompetenz sei, desto mangelhaf-
ter wiirde der Abbau der Kréfte durch
die regenerierende Erholung der Kraf-
te kompensiert. Und das wiederum be-
deute in der Konsequenz, dass sich alle
Anforderungen, ob beruflich oder pri-
vat, umso belastender auswirkten.

Welche Fragen an sich
selbst zu stellen sind

Der Aufbau von Selbstkompetenz be-
ginnt mit Fragen an sich selbst: Welche
inneren Drehbiicher steuern eigent-
lich mein Leben? Wie wirken sich die-
se Denkmuster auf meine Selbstgespra-
che und Vorstellungen aus? Setze ich
mich mit ihnen zusitzlich unter Druck?
Woher kommen die mich stindig be-

eintrdchtigenden Versagensingste?

Selbstkompetenz zu entwickeln und
zu festigen, verlangt, den das Denken
steuernden Mustern im Kopf auf die
Schliche zu kommen. In diesem Wei-
chensteller-Bereich fiir das personli-
che Wohlbefinden und die belastbare
Leistungsfihigkeit aufzurdumen, ist
in der Regel die Voraussetzung dafiir,
sensibler fiir sich selbst zu werden und
achtsamer mit sich selbst umzugehen.

Anzeichen einer aus dem Gleich-
gewicht geratenen
Spannungsbalance
im korperlichen
Bereich sind bei-
spielsweise mus-
kuldre Verspan-
nungen wie stin-
dige Nacken- und
Rickenschmer-
zen, Verdauungs-
probleme, Schlaf-
storungen, Verlust
der Libido. Im Ge-
fiihlsbereich deuten unter anderem in-
nere Unruhe, emotionale Unausgegli-
chenheit, Gereiztheit, Ungeduld und
Unbeherrschtheit im Umgang mit an-
deren und Versagensgefiihle auf eine
gestorte Balance von Anspannung und
Entspannung hin. Mental dufert sich
diese Unausgewogenheit unter ande-
rem in der Rumination, dem anhal-
tenden Griibeln, in Aufmerksamkeits-
und Konzentrationsstérungen, dem
laufend aufflammenden Gefiihl ,,Auch
das noch!”, negativer Bewertung der
Arbeit, der Mitmenschen und tiiber-
haupt des Lebens, in Norgeleien und
dem Entwerten von allem.

Hartmut Volk
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30 Jahre jiinger

FORSCHUNG - Hautzellen
lassen sich um 30 Jahre ver-
jingen. Forschende haben
ein Verfahren entwickelt.

Cambridge - Forscher:innen des Babra-
ham Institute in Cambridge haben ein
Verfahren entwickelt, das es menschli-
chen Hautzellen ermdglicht, einen Zeit-
sprung von 30 Jahren zu machen. Da-
bei wird die Uhr des Alterns zurtick-
gedreht, ohne dass dabei die speziali-
sierten Funktionen der Zellen verloren
gehen. Es ist gelungen, die Funktion al-
terer Zellen teilweise wiederherzustel-
len und die molekularen MaRstdbe des
Alterns zu verjiingen. Zwar befindet sich
die Forschung noch in einem friihen Sta-
dium, sie konnte jedoch eines Tages die
regenerative Medizin revolutionieren.

Stammzellen gezielt verdndern

Wird ein Mensch dlter, nimmt die
Funktionsfihigkeit der Zellen ab, und
das Genom sammelt Spuren des Al-
terns an. Die regenerative Biologie zielt
daraufab, entweder die Zellen zu repa-
rieren oder Zellen inklusive der alten
zu ersetzen. Die Schaffung induzierter
Stammzellen gehort zu den wichtigs-
ten Werkzeugen. Bisher ist es jedoch
noch nicht gelungen, jene Bedingun-
gen zuverldssig wiederherzustellen,
unter denen sich diese Stammzellen
zu allen Zelltypen entwickeln konnen.
Das neue Verfahren basiert auf ei-
ner mit dem Nobelpreis ausgezeich-
neten Technik zur Herstellung von
Stammzellen. Das bestehende Prob-
lem wird dabei durch die vollstindi-
ge Loschung der Identitdt der Zelle ge-
16st, indem der Teil der Reprogrammie-
rung wahrend des ganzen Vorgangs
gestoppt wird. Dadurch konnten die
Forscher:innen eine genaue Balance
zwischen der Reprogrammierung der
Zellen, ihrer biologischen Verjiingung
und dem Erhalt ihrer speziellen Funk-
tion erzielen. Details wurden in der
Fachzeitschrift eLife veroffentlicht.

Zellen teilweise reprogrammiert

2007 hat Shinya Yamanaka normale Zel-
len, die tiber eine spezifische Funktion
verfiigen, in Stammzellen verwandelt,
die zu jedem Zelltyp werden kénnen.
Der gesamte Vorgang der Reprogram-
mierung der Stammzellen dauert rund
50 Tage. Dabei kommen vier Schliis-
selmolekiile, die Yamanaka-Faktoren,
zum Einsatz. Das neue Verfahren setzt
Zellen nur 13 Tage lang den Yamana-
ka-Faktoren aus. Zu diesem Zeitpunkt
sind altersbedingte Verdnderungen ent-
fernt, und die Zellen haben voriiberge-
hend ihre Identitit verloren.

Den teilweise reprogrammierten
Zellen wurde unter normalen Bedin-
gungen Zeit gegeben zu wachsen, um
zu beobachten, ob ihre spezifische
Funktion als Hautzellen wiederkehr-
te. Die Genomanalyse hat ergeben,
dass das der Fall war. Um nachzuwei-
sen, dass sich die Zellen tatsdchlich
verjingt hatten, hat das Team um Dil-
jeet Gill nach Veranderungen bei den
Kennzeichen der Alterung gesucht.

Zuerst handelt es sich dabei um die
epigenetische Uhr, bei der chemische
Markierungen, die im gesamten Ge-
nom vorhanden sind, auf das Alter hin-
weisen. Zweitens geht es um Transkrip-
tome, alle jene Genauslesungen, die
von der Zelle produziert werden. Ba-
sierend auf diesen beiden MaRstdben
entsprachen die reprogrammierten
Zellen dem Profil von Zellen, die im
Vergleich zu den Referenzdatensitzen
30 Jahre jlinger waren. (pte)
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