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Wenn Funktionieren nicht reicht

Ein Unternehmer spricht offen tiber Erschopfung

Er war ehrgeizig, belastbar und
kontrolliert. Bis plotzlich nichts
mehr ging. Ein Moment an einem
Kundenevent, ein Zusammen-
bruch im Wald und dunkle Gedan-
ken zwangen Lukas Jampen zum
Innehalten. Heute spricht er offen
iiber Depression, Perfektionismus
und ein Tabuthema, iiber das viele
aus Scham schweigen.

«Ich war nicht mehr auf meiner
gewohnten Flughohe unterwegs.»
Wenn Lukas Jampen diesen Satz
sagt, klingt er ruhig, fast niichtern.
Doch was dahintersteckt, hat sein
Leben grundlegend verindert. Der
Inhaber der Jampen AG in Sefti-
gen erinnert sich an einen Abend
im Jahr 2024, an einen Kunden-
und Netzwerkanlass. Kurz vor Be-
ginn wird Jampen aufgefordert,
mit der Begriissung und der Vor-
stellung der Podiumsgéste zu star-
ten. Routine, sollte man meinen.
Doch in diesem Moment merkt er,
es geht nicht. Er hat nichts vorbe-
reitet. «Frither wire mir das nie
passiert», sagt er. Der Vorfall passt
nicht zu seinem Perfektionismus,
nicht zu seinem Selbstbild als ver-
ldsslicher Macher.

Plétzlich geht nichts mehr

Weitere Warnzeichen folgen. Zu
viel Alkohol, zu wenig Schlaf.
Nach aussen jedoch bleibt alles
scheinbar stabil. Jampen funktio-
niert weiter, setzt eine Maske auf
und ldsst sich nichts anmerken.
«Ich habe lange geschwiegen,

ZUM BUCH

«Erschopft — Bruchlandung mit-
ten ins Leben» ist mit einem Vor-
wort des ehemaligen Goalies des
SC Bern, Marco Biihrer, sowie ei-
nem Schlusswort der Olympiasie-
gerin von Tokio im Sportschiessen,
Nina Christen, versehen. Beide ken-
nen die psychische Belastung aus
dem Spitzensport. Gewidmet ist das
Buch dem 2025 verstorbenen Olym-
pia-Notfall- und Sportpsychologen
Jorg Wetzel, der sowohl Lukas Jam-
pen als auch Marco Biihrer und Nina
Christen (iber Jahre begleitet hat.
lukas-jampen.ch

auch aus Scham», sagt er. Der Zu-
sammenbruch folgt im Sommer
2024. Die Gedanken des damali-
gen Geschiftsleiters werden zu-
nehmend dunkel, Suizidgedanken
riicken in den Vordergrund. Kor-
perlich und psychisch ist er er-
schopft. «Ich habe alles infrage
gestellt. Ich wollte nicht mehr, ich
konnte nicht mehr.» Der Notfall-
und Krisenpsychologe Jorg Wet-
zel begleitet Jampen durch diese
schwierige Zeit. Wenige Tage spé-
ter reagiert der Verwaltungsrat und
stellt ihn frei. «Mein erster Ge-
danke war: Jetzt darf ich schwach
sein. Der VR iibernimmt.»
Riickblickend erkennt der gelernte
Zimmermann «Ich habe den Kar-
ren iiberladen.» Hohe Verantwor-
tung im Betrieb, iiberhohe An-
spriiche an sich selbst, zusétzliche
Mandate, Beteiligungen, finanzi-
elle Belastungen durch einen pri-
vaten Hauskauf. Dazu langanhal-
tender Schlafmangel, Migréine und
starke weitere, korperliche Symp-
tome. Nach dem Zusammenbruch
beginnt eine intensive, fragile Zeit.
Eine Klinik steht im Raum, doch
Jampen entscheidet sich fiir den
ambulanten Weg. «Zuerst musste
ich lernen, die Situation anzuneh-
men und auszuhalten. Erst danach
kam die Akzeptanz.»

Weniger ist mehr

Einige Wochen zieht sich Jampen
allein in eine Ferienwohnung im
Berner Oberland zuriick. «In die-
ser Zeit war das tdgliche Schreiben
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wichtig», erinnert er sich. Beglei-
tet wird er von seinem Hausarzt,
seinem Coach und zwei engen
Freunden. Die Familie ist iiber-
fordert, auch weil sie ihn so nicht
kennt. Was Jampen in dieser Phase
besonders hilft, ist die Auseinan-
dersetzung mit sich selbst und
mit alten Glaubenssitzen. «Von
nichts kommt nichts» oder «In-
dianer kennen keinen Schmerz».
Mit Mustern, die ihn jahrelang
angetrieben haben. «Ich musste
mir meine ganze Geschichte an-
schauen. Verstehen, warum ich so
funktioniere und warum das nicht
gesund war.» In der Therapie
lernt er, diese Muster aufzulGsen.
Eine der wichtigsten Erkenntnisse
bleibt: Weniger ist mehr. Weniger
Erwartungen, weniger Leistungs-
druck, weniger Abhingigkeit von
dusserer Bestitigung.

Sechs Monate ist Jampen krank-
geschrieben und steigt schritt-
weise wieder ein. Die Geschifts-
leitung hat er abgegeben und
seine Rolle neu definiert. Heute
hort der 37-Jdhrige bewusster auf
seinen Korper, setzt Grenzen und
hat gelernt, «Nein» zu sagen. «Es
war die hirteste, aber wertvollste
Weiterbildung meines Lebens»,
sagt er iiberzeugt. Seine Erfah-
rungen hat er in einem Buch zu-
sammengefasst. Nicht, um Geld

zu verdienen, sondern um ande-
ren Mut zu machen. Erschopfung
und Depression gelten noch im-
mer als Tabuthemen. Viele leiden
im Stillen, aus Angst, als schwach
zu gelten. Psychische Erkrankun-
gen sind laut WHO im Jahr 2030
Volkskrankheit Nummer 1. Ge-
rade deshalb will er Prisenz schaf-
fen und das Schweigen brechen.
Der Erlos aus dem Buchverkauf
geht an einen Verein aus Hilter-
fingen, der mit dem Schulprojekt
Sambia Bildungsarbeit leistet und
Menschen in schwierigen Lebens-
situationen unterstiitzt.

Fiir mehr Menschlichkeit
Abschliessend formuliert Jampen
auch eine klare, gesellschaftliche
Kritik. «Wir stellen den Erfolg ins
Zentrum, nicht den Menschen»,
sagt er. Der Leistungsdruck sei
krankhaft geworden. «Dieses stin-
dige High-Performing, der Opti-
mierungswahn, immer schneller,
immer besser, das ist nicht ge-
sund.» Sein Rat an andere Betrof-
fene: «Hilfe annehmen. Ehrlich
sein. Nicht alles allein tragen.»
Und an die Arbeitswelt gerichtet:
«Weniger Maximierungswahn,
mehr Mensch. Die Zahlen miis-
sen stimmen. Aber nicht um je-
den Preis.»

Helene Wieland



