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Pantelouris: ,,Am wichtigsten ist das private Umfeld”

Neustart - Michalis Pantelouris hat aus seinem
Zusammenbruch vor finf Jahren gelernt. Heute
arbeitet der Journalist zwar auch wieder rund

60 Stunden die Woche, hat sein Leben aber
komplett umgekrempelt. ,,Das Wichtigste ist,
Verabredungen mit sich selbst ernst zu nehmen.
Ich gehe jeden Morgen 45 Minuten Schwimmen,
das hilft extrem.” Er habe sich regelmaBig mehr
auf den Teller gepackt, als er vertragen konnte.
Jetzt lehnt er Auftrage, die beispielsweise haufige
Reisetéatigkeit erfordern, eher ab. Und noch viel
wichtiger: ,,Heute lebe ich in einer gliicklichen
Beziehung, das verandert die Perspektive. Meine
Frau und meine beiden kleinen Téchter geben mir
sehr viel Kraft." Auch das hat Pantelouris gelernt:
Niemand ist vor einem Burn-out gefeit. Der
Journalist, den sein Arzt als extrem stressresis-
tent bezeichnnet, sagt heute: ,,Mein Zusammen-
bruch hatte nicht ausschlieBlich mit meinem Job
zu tun.” Die vier Hauptausléser fir ein Burn-out,
so Pantelouris, sind: Umzug, Trennung, Tod eines

Michalis Pantelouris Nach einem
Burn-out arbeitet er wieder 60
Stunden die Woche. Aber sein
Umfeld hat sich stark verandert.

Angehorigen und Geldprobleme. ,Wer mit zwei
oder drei dieser Faktoren zu kampfen hat, gilt als

extrem geféhrdet.”
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Grassl: ,, Selbstverantwortlich, nie wieder fremdbestimmt*

Theo Grassl Der Kreative
schopfte in der Auszeit nach
seinem Burn-Out neue Kraft und
berat jetzt in der eigenen
Marketingagentur.
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Wieder geerdet - Als Marketing-Architekt
bezeichnet sich Theo Grassl. Der Profi in Sachen
Handels- und Dialogmarketing sowie Sponsoring
und Markenflihrung, der lange Jahre fir BMW auf
Kundenseite und dann in Agenturen wie Stawicki,
dem Scherer-Team oder den Argonauten arbeite-
te, hat den Teufelskreis von Stress und Burn-out
gemeistert. ,,Ich habe mich wieder selbst
gefunden und konzentriere mich aufs Dozieren,
Lehren und Unterrichten®, erklart der 45-Jahrige,
dem die Schwester und der beste Freund Jorg
Faltermeier aus dem Tief halfen. Den Kontakt zu
Ex-Frau und Tochter Jana hatte er in der Stress-
Hochphase verloren — die 260 angehduften
Urlaubstage lieBen nur noch den Austausch mit
Kollegen zu und isolierten ihn von der Familie.
Trotz gesundheitlicher Probleme mit Magen und
Darm setzte er seine selbstzerstorerische Arbeits-
weise fort und provozierte 2004 den Zusammen-
bruch. ,Ich fihlte mich unbesiegbar wie Sieg-
fried, war immer der Sonnyboy und genoss das
Agentur-Flair und den Rausch des Erfolgs.” Jetzt
agiert er selbstbestimmt. Prioritat hat mehr Zeit
flir die Tochter und die neue Partnerin. Js

,Stress“-Workshops mit Fithrungskraften und Mit-
arbeitern auf dem betrieblichen Gesundheitspro-
gramm. Sie sollen vor allem sensibilisieren und pré-
ventiv wirken - nicht nur im Berufsalltag, sondern
auch im privaten Bereich®, erklart Silke Wolff, die
fiir HR-Grundsatzfragen und somit auch fiir das
Gesundheitsmanagement der Bank zustandig ist.
,Branchen mit hohem Aufkommen an Informa-
tionen, schneller Halbwertszeit von Wissen und hohem
Kommunikationsbedarf stellen typischerweise eine héhere
Belastung fiir den Arbeitnehmer dar. Hier ist die Kreativ-
branche direkt betroffen®, bestétigt Katharina Seydewitz,
Director Human Resources beim dmc digital media center.
Bei der Stuttgarter Agentur hofft man auf einen Dialog, die
offene Kommunikation der eigenen Situation, der Erwartun-
gen, Angste und Probleme, um zu helfen.

Simon Umbreit, Geschéftsfithrer von Weitclick gibt zu:
,Es ist sicher kein Klischee, dass in Agenturen Uberstunden
und Wochenendarbeiten in heifSen Phasen dazu gehoéren.
Griinde sind in unserer Branche die Komplexitiét einer lang-
fristigen Planung und die vielen kurzfristigen und sponta-
nen Jobs, die meist unter hohem Zeitdruck reinkommen.”
Der Agenturchef erlebt auch bei seinen Kunden, dass es un-
ternehmensseitig immer stressiger wird. ,Agenturkunst ist
es, bei langerfristigen hohem Ressourcen-Druck New Busi-
ness abzulehnen - selbst wenn es schwerfallt.”

Stressigen Situationen mit Gelassenheit zu begegnen,
empfiehlt Stress-Coach Louis Lewitan (s. Interview), 6fter
aus der Routine auszubrechen, rit Soziologe Jiirgen Gries-
beck. . Nicht einfach, aber machbar®, so meinen die Coaches.
Die Devise: einfach mal aufs Gefiihl horen!

Also packt Unit-Leiter Tim Krause die Gelegenheit beim
Schopf. Nachdem die auf 17 Uhr verschobene Kundenpra-
sention endgiiltig dem Flugstreik zum Opfer fallt, schickt er
sein kleines Team spontan nach Hause. Kollegin Petra
strahlt: Jetzt kann sie den Kleinen Michael selber vom Hort
abholen und Oma entlasten. Senior Art Director Kai sieht
sich schon in die Laufschuhe schliipfen. Cheftexter Krause
selbst schickt seiner Frau die SMS ,Ich komme doch und
treffe dich direkt vor dem Schultor.” Dann geht er schnell
noch mal ein paar E-Mails checken und verlasst das Office.

Im vollen S-Bahn-Waggon kann er die Unterhaltung
zweier junger Mitarbeiterinnen aus der Marketingabteilung
des benachbarten Netzproviders nicht tiberhoren. Auf die
Frage ,Hast du deine Erkaltung auch auskuriert?” folgt die
Antwort ,Ich habe mir dafiir spontan ein paar Tage Urlaub
sowie Grippetabletten genommen”. ,Du weif$t doch, mein
befristeter Vertrag lauft ndchsten Monat ab.”

Tims Bauch zuckt einmal ganz heftig und beruhigt sich
dann wieder. Spéatestens jetzt wird ihm bewusst, dass er
heute was richtig gemacht hat.
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