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«Mein Buch ist ein Anti-Stress-Baukasten»

Burn-out Der Berner Daniel Goring (54) arbeitete jahrelang unter Hochdruck. Er wurde depressiv — und fand dann zuriick ins Leben.

Mirjam Comtesse

Herr Goring, auf einer Skala
von 1 bis 10: Wie gestresst
fithlen Sie sich im Moment?
Etwa bei drei Punkten.

So wenig? Ist das nicht schon
fast kurz vor dem Einschlafen?
Nein, ich bin ja nicht ganz ent-
spannt. Gerade ist mein neues
Buch «Im Wolkenkino» erschie-
nen. Da gibt es einiges zu tun.
Ausserdem belasten mich wie
viele andere auch die aktuellen
Einschrinkungen wegen des Co-
ronavirus.

Sie schreiben Biicher zu den
Themen Burn-out und Depres-
sion, halten Vortrige, bieten
Workshops an und arbeiten in
einem Teilzeitpensum bei den
SBB. Wie schaffen Sie das alles?
Das klingt nach viel. Ich bringe
das alles unter einen Hut, indem
ich Priorititen setze. Ab und zu
sage ich dann mal, das hat jetzt
leider keinen Platz mehr. Aber es
gelingt mir bei weitem nicht im-
mer, die Balance zu halten. Nur
weil ich selbst mal ein Burn-out
hatte, heisst das nicht, dass ich
mich heute automatisch besser
als andere abgrenzen kann.

Weshalb fillt das Abgrenzen oft
so schwer?

Die Wirtschaft und die Gesell-
schaft verlangen hdufig von uns,
perfekt zu sein. Oder wir haben
zumindest das Gefiihl, dass sie
dies verlangen. Perfektionismus
ist wahnsinnig anstrengend.
Denn es gibt immer ein Detail,
das man verbessern konnte. Mich
hat das jahrzehntelang umge-
trieben, teilweise tut es das noch
heute. Aber inzwischen kann ich
diesen Drang manchmal auch
einfach zur Seite schieben.

Wie gelingt Ihnen das?

Nach meiner Erschépfungsde-
pression und meinem Suizidver-
such stellte ich mir die Frage, ob
mein Perfektionismus diese
Konsequenzen wert war. Die
Antwort ist natiirlich: Immer
wenn es ans Libige geht, dann
ist der Perfektionismus es nicht
wert. Klar gibt es immer wieder
Situationen, in denen ich zum
Beispiel in einem Text einen Satz
nicht so gelungen finde. Aber
drei Viertel der Leserinnen und
Leser stort das wohl eh nicht.
Warum soll ich mich also darii-
ber aufregen?

Aber wenn Sie einen Workshop
zum Umgang mit Stress durch-
fiihren, muss der so gut sein,
dass die Teilnehmer sie weiter-
empfehlen.

Wichtig ist nicht Perfektion, son-
dern Authentizitit. Auf Instag-
ram, in der Wirtschaft und im
Sport, uns wird iiberall Perfek-
tion vorgegaukelt. Deshalb fiih-
len sich auch so viele Leute unter
Druck. Sie haben das Gefiihl, dass
sie im Vergleich nicht geniigen.
Aber selbstverstindlich geniligen
sie. Meine Erfahrung ist: Je au-
thentischer ich bin, desto besser
komme ich an. Deshalb sage ich
ganz offen: Ich habe friiher ver-
sucht, der Perfektion nachzuren-
nen, doch das war der Holzweg.
Wenn ich den weiterverfolgt hit-
te, gdbe es mich heute nicht
mehr, weil ein solches Leben auf
Dauer schlicht nicht auszuhalten
ist.

An und in der Aare findet Daniel Géring (54)

wie man sich vor Uberlastung schitzen kann. Bild: Raphael Moser

'Was raten Sie Menschen, die
das Gefiihl haben, aus ihrem
Hamsterrad nicht mehr aus-
steigen zu konnen?

Mal innezuhalten, durchzu-
schnaufen und sich zu fragen, wo
sie iiberhaupt stehen.

Das ist jetzt etwas unkonkret.
'Was machen Sie in Stressmo-
menten?

Meditation ist eine Moglichkeit,
oder ich nehme mir einfach mal
die Zeit zu analysieren, was mich
genau stresst oder nervt. In
einem ersten Schritt versuche
ich, die Situation zu akzeptieren.
Und in einem zweiten Schritt
uberlege ich mir, was ich veran-
dern konnte. Doch das funktio-

«Wichtig ist nicht
Perfektion, sondern
Authentizitat. Auf
Instagram, in der
Wirtschaft und im
Sport, uns wird
tiberall Perfektion
vorgegaukelt.»

Entspannung. In seinem neuen Buch gibt der Berner Tipps,

niert natiirlich nur, wenn das Ka-
russell noch nicht so wahnsin-
nig schnell dreht. Je nach
Situation braucht es auch pro-
fessionelle Unterstiitzung.

In Ihrem Buch erzihlen Sie
einfache Geschichten, in denen
meistens offene Gespriche der
gestressten Person weiterhel-
fen.

Genau darum geht es mir: Es
sind ganz einfache Massnahmen,
die entscheidend sein konnen.
Ich will den Leserinnen und Le-
sern aber keine Tipps geben, son-
dern ich méchte Geschichten er-
zdhlen. Anhand dieser sieht man,
welche Moglichkeiten es bei all-
taglichen Herausforderungen

gibt. Fiir den einen funktioniert
vielleicht die eine Strategie, fiir
den nichsten eine andere. Mein
Buch ist kein Ratgeber, sondern
quasi ein Anti-Stress-Baukasten.

Stress gehort heute fast zum
guten Ton. Wer keinen Stress
hat, steht unter dem Verdacht,
sein Leben zu wenig auszufiil-
len.

Virtuelle Buchvernissage

Am Donnerstag, 2. April, um 19.30
Uhr stellt Daniel Géring sein neues
Buch virtuell vor. Das Video finden
Sie auf dem Youtube-Kanal der
Lesestoff-Verlage.
tinyurl.com/rmagkaj2

Das ist so. Hinzu kommt, dass in
Zeiten der sozialen Medien viele
das Gefiihl haben, sie miissten
permanent iiberall prisent sein.

Sie haben unter anderem als
Mediensprecher beim Bundes-
amt fiir Zivilluftfahrt (Bazl)
gearbeitet. Seien Sie ehrlich:
Das Adrenalin in hektischen
Zeiten fiihlt sich oft auch toll
an.

Ja, aber irgendwann ist es ein-
fach zu viel geworden. Es ist wie
bei einer Droge: Ich hatte eine
Uberdosis. Ich will das nicht
mehr.

«Manchmal merke
ich, wie die Leute
denken, ich nehme
meine Verantwor-
tung zu wenig
wahr, nur weil ich
Nein sage.»

Werden Sie von Ihren ehemali-
gen Kollegen deswegen bela-
chelt?

Zumindest ins Gesicht sagt mir
das niemand.

Aber vielleicht bekommen Sie
es zu spiiren.

Manchmal merke ich, wie die
Leute denken, ich nehme meine
Verantwortung zu wenig wabhr,
nur weil ich Nein sage zu einer
zusatzlichen Aufgabe. Dabei geht
es mir nur darum, zu mir zu ste-
hen. Es ist doch kein Zeichen von
Schwiche zu erkliren: Mein
Mass ist voll. Es hilft niemandem,
wenn man sich vollig verausgabt
und am Ende deswegen zusam-
menklappt.

Hat ein Burn-out denn so viel
mit der Menge an Arbeit zu tun?
In der Regel ist es weniger die
Arbeitsmenge, sondern die feh-
lende Wertschiatzung, die zur
Uberforderung fiithrt. Wenn man
das Gefiihl hat, man sei jederzeit
ersetzbar und was man mache,
habe wenig Sinn, dann nagt das
am Selbstwertgefiihl.

Sie beschreiben diese Mecha-
nismen in IThrem ersten Buch
«Der Hund mit dem Fris-

bee». Sie schildern darin sehr
offen Ihre Depression und auch
Ihren Suizidversuch. Warum?
Weil die Erkrankung nach wie
vor ein Stigma ist. Die Betroffe-
nen gelten als nicht belastbar, als
Feiglinge, die sich ihren Proble-
men nicht stellen wollen. Viele
verstehen offensichtlich nicht,
was in Depressiven vorgeht. Das
mochte ich dndern. Eine erfolg-
reiche Kommunikation, das habe
ich in meiner Laufbahn gelernt,
muss transparent und ehrlich
sein. Deshalb benenne ich mei-
ne Erfahrungen so klar. Wir kon-
nen uns nicht immer nur mit
Netflix beschiftigen, sondern
miissen uns auch mit schwieri-
gen Themen auseinandersetzen.
Fast jeder Dritte erkrankt im Lauf
seines Lebens an einer Depres-
sion. Es handelt sich also keines-
wegs um ein Randphdnomen.

Daniel Géring: «Im Wolkenkino»,
Elfundzehn-Verlag, Zurich 2020,
144 S, ca. 25 Fr.



