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Gesundheit

Eine gute Work-Life-
Balance reicht nicht

«Arbeiten Sie weniger. Dann ist das Problem gelost.» So das Fazit, wenn
Menschen uber Erschopfung und Mudigkeit klagen. Doch hilft das tatsachlich?

Roger Marti

«Zuviel gearbeitet», lautet das gingige Fa-
zit, wenn Erschopfung, Konzentrationspro-
bleme und Schlafstérungen das Leben er-
schweren. Doch stimmt das so? Was sind
die Griinde, dass nur gerade 15 Prozent der
Schweizerinnen und Schweizer von ihrer
physischen und psychischen Gesundheit
sagen: «Ich empfinde sie als sehr gut!»
Das sind so wenige wie noch nie. Die zu-
grunde liegende CSS-Gesundheitsstudie
2024 zeichnet ein diisteres Bild: Uber alle
Altersgruppen hinweg gaben satte 68 Pro-
zent der Befragten an, haufig erschopft zu
sein. Gleichzeitig arbeiten wir durch-
schnittlich 2,5 Stunden weniger pro Woche
als noch vor 30 Jahren. Eine Diskrepanz,
die Fragen aufwirft.

Ursache
oder Symptom?

E-Mail-Fluten, Termine und Meetings,
Handy-Nachrichten, auch noch nach
Feierabend: Die moderne Arbeitswelt
verlangt viel. Da erscheint es nur logisch,
Stress als Ursache steigender Burn-out-
Zahlen zu identifizieren. Doch diese Er-
klirung greift zu kurz. Die deutsche Arz-
tin, Unternehmensberaterin und Buch-
autorin Dr. med. Mirriam Priess und der
Soziologe Hartmut Rosa haben zu die-
sem Thema geforscht. Sie werfen einen
anderen Blick auf die miide Gesellschaft:
Erschopfungszustinde kimen nicht per
se von zu viel Arbeit.

Ausdruck unserer Misere seien viel-
mehr die zwei Worte: «Ich muss!» Wir
wiirden heute zwar in einer Gesellschaft
der maximalen Freiheit leben, doch
stiinden wir gleichzeitig unter maxima-
lem Zwang. Wir haben tausend und
mehr Optionen, konnen unendlich viel
selbst entscheiden. Doch eben, da
schwingt immer dieses eine mit: «Ich

muss.» Die Folge: Wir sitzen fest im er-
barmungslosen Hamsterrad. Und so ge-
ben wir stindig Gas, aus Angst, den An-
schluss zu verpassen.

Doch nicht per se das «Gasgeben»
seidas Problem, sondern die Angst: «Wir
sind gar nicht getrieben von dem Verlan-
gen, immer hoher, immer schneller, im-
mer weiterzukommen, sondern von der
Angst, nicht mehr mitzukommen, abzu-
rutschen, zurilickzufallen.» Die Angst,
unseren Platz nicht mehr halten zu kon-
nen, sitzt im Nacken. Wir miissen mit-
halten. Wir miissen immer weiter funk-
tionieren. Das ist nicht nur eine These.
Die aktuelle CSS-Gesundheitsstudie

Impulse fiir ein gelingendes Leben

1. Kultivieren Sie Achtsamkeit fiir lhr
Innenleben

Reservieren Sie sich taglich bewusst eine
Auszeit von 5 bis 10 Minuten, um lhre
eigenen Bediirfnisse zu fiihlen. Fragen
sie sich «Wie geht es mir gerade jetzt?»
und antworten Sie ehrlich. Betrachten Sie
diese Momente als feste Verabredung
mit sich selbst.

2. Fragen Sie sich: Was ist die Konse-
quenz, wenn ich es nicht mehr tue?

Was wiirde passieren, wenn Sie lhre Kar-
riere zugunsten einer sinnerflllteren Ta-
tigkeit tauschen? Was wiirde passieren,
wenn Sie nur noch 80 Prozent lhrer jetzi-

gen Leistung erbringen? Mehrheitlich
sind die Erwartungen an uns selbst die
hochsten. Und mindestens jeder vierte
Punkt auf unserer To-do-Liste ist vollig
unwichtig.

3. Was wiirden Sie tun, wenn Geld keine
Rolle spielen wiirde?

Wie oft wagen wir schon gar nicht mehr,
beruflich zu visionieren. Weil ich ja Geld
verdienen muss. Stimmt! Doch die Frage
ist auch: womit? Wonach wiirde es Sie
rufen, wenn Geld keine Rolle spielt? Ideen,
wie unkonventionell sie auch sein mogen,
dirfen sprudeln. Es geht darum, Ihren
Bediirfnissen auf die Spur zu kommen.

Erschopfung kommt nicht von zu viel, sondern von zu viel «falscher» Arbeit. Bild: Canva

untermauert es mit konkreten Zahlen:
Von den 68 Prozent der Schweizer Be-
volkerung, die sich miide und erschopft
fiihlen, glauben drei Viertel: «Miide diir-
fen wir nicht sein!»

Ein Zuviel an
«falscher» Arbeit

Hiufig richten wir uns bei diesem «Miis-
sen» nach einer unrealistischen Vorstel-
lung von einem perfekten Ich und einem
idealen Leben. Es ist ein schleichender
Prozess, den wir nur schwer erkennen.
Ein Beispiel: Wir jagen beruflichen Er-
folgen hinterher und iibersehen, dass der
Job-Inhalt uns immer weniger erfiillt. Da
kommt Priess’ Ansatz ins Spiel, der be-
sagt: «Krankheit und Storung entstehen
dort, wo Beziehung nicht gelingt.»

Welchen Erwartungen wir folgen, ist
eine entscheidende Frage, die allzu oft
zuunseren Ungunsten ausfallt. Um beim
obigen Beispiel zu bleiben, bedeutet ein
Schritt auf der Karriereleiter nach oben
auch Veranderungen im Berufsbild. Wir
sind dann mehrheitlich mit Fiihrungs-
arbeiten beschiftigt und operativ kaum
mehr tétig. Doch was, wenn das wenig
bis kaum unseren Charakterstirken ent-
spricht und wir vielmehr den Kontakt mit
Kunden lieben? Die tiefe Erschopfung
kommt dann nicht von einem hohen
Work-Load, sondern einem Zuviel an
«falscher» Arbeit. Priess’ Formel lautet
denn auch: «Ein gesundes und gelingen-
des Leben beruht auf gelingenden Be-
ziehungen - zu uns selbst, zum Umfeld
und zum Leben an sich.»

Ratgeber Gesundheit
Prof. Dr. Martin Heubner,

Chefarzt Gynakologie, Kantonsspital Baden

Was tun bei verdickter
Gebarmutterschleimhaut?

Meine Arztin stellte fest, dass
die Schleimhaut meiner Ge-
barmutter verdickt ist. Be-
schwerden habe ich (54) kei-
ne. Trotzdem mochte die Arz-
tin die Gebarmutter bei einer
Spiegelung von innen be-
trachten und sie ausschaben.
Ich wiirde sie wenn schon lie-
ber gleich entfernen lassen,
um mir weitere Untersuchun-
gen und Therapien zu erspa-
ren. Was raten Sie?

M. U. aus B.

Grundsitzlich hat Thre Frauen-
arztin mit ihrer Empfehlung
recht. Verdnderungen der Ge-
barmutterschleimhaut bei Frau-
en nach der Menopause sind in
der Regel abklarungsbediirftig.
Sie sollten nicht ignoriert wer-
den. Bei gleichzeitig bestehen-
den vaginalen Blutungen betrégt
das Risiko fiir eine bosartige
Erkrankung der Gebarmutter-
schleimhaut etwa zehn Prozent.
Ohne Blutung ist das Risiko fiir
eine bosartige Verdnderung oder
deren Vorstufen niedriger, aber
immer noch signifikant erhdht.
Neben bosartigen Verande-
rungen konnen auch gutartige
Wucherungen wie Polypen fiir
einen auffilligen Befund im Ul-
traschall verantwortlich sein.
Leider ist im Ultraschall keine
klare Differenzierung zwischen
gutartig und bosartig moglich,
sodass — wie in Threm Fall - zu
einer operativen Abklarung ge-
raten wird. Deren Ziel ist vor al-
lem der Ausschluss von Gebar-
mutterschleimhautkrebs (Endo-
metriumkarzinom). Dieser istin

Veranderungen der Gebarmutterschleimhaut sollten abgeklart werden.
Bild: Getty

der Schweiz die haufigste Tu-
morerkrankung des weiblichen
Genitaltrakts. Sie nimmt in den
westlichen Industrienationen
immer mehr zu, was unter ande-
rem auf die steigende Lebens-
erwartung zuriickzufiihren ist.
Neben dem Alter gibt es weitere
Risikofaktoren (wie Uberge—
wicht), die das Risiko fiir diese
Erkrankung erhohen. Wird ein
Endometriumkarzinom friih er-
kannt und behandelt, sind die
Heilungschancen sehr gut.

Eine Spiegelung der Gebér-
mutter mit einer Ausschabung
ist ein kleiner, in der Regel am-
bulanter Eingriff. Er ist risiko-
arm und hat bis auf leichte
Schmierblutungen in den Folge-
tagen meist keine negativen
Konsequenzen (z. B. Schmer-
zen) fur die Patientin.

Die direkte Entfernung der
Gebarmutter ist bei Thnen nicht
notwendig und unverhaltnis-
massig. Auch wenn sie minimal-
invasiv und schonend durch
eine Schliisselloch-OP vorge-
nommen wird, handelt es sich
doch um einen grosseren Ein-
griff. Er wird stationdr durchge-
fiihrt und zieht eine gewisse
Erholungszeit nach sich. Ein
weiteres Argument gegen eine
sofortige Entfernung: Im Falle
einer bosartigen Erkrankung
kame eine andere Operations-
technik zum Einsatz. Die Eier-
stocke, gegebenenfalls auch die
Lymphknoten, miissten im glei-
chen Schritt mitentfernt wer-
den. Deshalb ist der Ausschluss
einer bosartigen Erkrankung vor
einer solchen OP wichtig.

Ratgeber Gesundheit
Richten Sie lhre Fragen an:

Ratgeber Gesundheit, Neumattstrasse 1,
5001 Aarau, aargaugesundheit@chmedia.ch
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