Praxis-Update

Fallbeispiel: Burnout — und was
man daraus lernen kann

Anhand der sehr persoénlichen Schilderung einer Burnout-Karriere soll hier aufgezeigt werden, wie sich
ein Burnout entwickeln kann, welche Auswirkungen er haben kann — und was man daraus lernen kann,
um ihn zu vermeiden. Erganzende wissenschaftliche Abhandlungen zu diesem Thema finden sich in den
einschlagigen Medien.

Aus Euphorie,
Begeisterung und
Leistungsbereit-
schaft auf der
Arbeit hat sich eine
private Katastrophe
entwickelt.

Was war geschehen?

»Eigentlich® nichts Besonderes, konnte
man meinen. Aber der schleichende und
seinerzeit noch nicht wahrgenommene
Burnout hatte sich unmerklich in eine
Lihmung des kompletten Familienlebens
gesteigert.

»Eigentlich® war der Ehemann auch
nur mit Freude und Engagement seinem
Job als Betriebsleiter nachgegangen. Aber
dieses Engagement erforderte insbesonde-
re in der Zeit des Aufbaus grenzenlosen
Einsatz.

»Eigentlich® eine vollig normale Situa-
tion. Allerdings gab es niemanden, der ihn
abends mit den Worten ,,Morgen ist auch
noch ein Tag!“ nach Hause geschickt hitte.

Und das Ziel und vor allem sein An-
spruch an sich selbst waren ja hehr genug,
um dem alles andere unterzuordnen — und
letztlich dafiir einen hohen Preis zu zahlen.

aus eigenem Erleben

nicht mehr aus mit Dir!“

»Eigentlich“ lief also alles gut, aber
uneigentlich hatten sich die Euphorie, Be-
geisterung und Leistungsbereitschaft zu
einer Katastrophe entwickelt, sowohl fir
den Betriebsleiter personlich als auch fur
seine Familie.

Wie kam es dazu?

Der Ehemann hatte etwa zwei Jahre lang
Raubbau an seiner Gesundheit betrieben
und simtliche Anzeichen von Uberlastung
konsequent ignoriert. So schickte er sei-
ne Familie mehrmals in den Schulferien
allein in den Urlaub, nur um wihrend-
dessen ,,in Ruhe“ weiterarbeiten zu kon-
nen. Er selbst nahm eineinhalb Jahre lang
keinerlei Urlaub. Er arbeitete mehr oder
weniger Tag und Nacht und auch hiufig
am Wochenende, um in teils aufreibenden
Gesprichen mit Mitarbeitern und Kunden
die Grundlagen fur eine gute Zukunft des

Erkenntnisse und Empfehlungen

~Wir ziehen aus! Wir halten das so

So lautete der letzte, aber schlieBlich entscheidende Warn-
schuss der Ehefrau eines Mandanten, nachdem er wieder
einmal spatabends von einer Dienstbesprechung nach
Hause kam. Sie wollte ihn gemeinsam mit seinen beiden
Sohnen verlassen. Vor allem wollte sie seine Séhne vor
seinem ungefiltert nach Hause getragenen Stress schiitzen.

Betriebs zu legen. Mahlzeiten empfand er
als lastige Zeitverschwendung, oft gepaart
mit Appetitlosigkeit. Hauptnahrungsmittel
waren zu der Zeit Tee, Kaffee und Nikotin;
Alkohol zum Gluck kaum. Seine morgens
geschmierten Stullen brachte er abends oft
vertrocknet wieder mit nach Hause. Und
seine Kinder hatten nichts mehr von ihm.
AufSer Angst vor seinen gestressten Reak-
tionen.

Allmahlich nahm er und nahm auch
sein Umfeld wahr, dass irgendetwas nicht
mehr stimmte. Er nahm trotz ohnehin
sportlich-schlanken Kérperbaus inner-
halb kurzer Zeit zehn Kilo ab und stellte
plotzlich fest, dass er bereits seit mehre-
ren Monaten nicht mehr durchgeschlafen
hatte. Er arbeitete nachts quasi durch und
wachte jeden Morgen schweifsgebadet auf.
Er konnte nicht mehr abschalten.

Entsprechend sank seine korperliche
und mentale Leistungsfihigkeit rapide,
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er war dauerhaft gereizt, erschopft, apathisch. Selbst
kleinste Freizeitbeschaftigungen empfand er als Belastung
und Zeitverschwendung.

Immer wieder kdampfte er gegen die Signale seines
Korpers an — mit fragwiirdigen Durchhalteparolen. Als
dann wihrend einer kurzen Dienstfahrt die ersten Herz-
stiche auftraten, befiel ihn endlich Panik und er steuerte
sofort nach Ende der Dienstbesprechung einen Internis-
ten an. Dieser stellte in mehreren Untersuchungen fest,
dass sein Patient zwar organisch vollig gesund war, aber
dass er vegetativ vollig erschopft und ausgepowert war.
Eine Arbeitsunfihigkeit von mehreren Monaten folgte.

Im Laufe dieser von depressiven Stimmungen gekenn-
zeichneten Phase begann dann allmahlich die Reflexion
dessen, was geschehen war, und die Gedanken gingen
zunehmend in Richtung einer grundlegenden Verande-
rung. So konnte es nicht mehr weitergehen. Das splirte er.

Was hat letztlich die Wendung gebracht?

Letztlich hat die Ehefrau mit dem einen Satz ,, Wir ziehen
aus.“ den Betriebsleiter gerettet. Denn dieses unmissver-
stindliche, klare Feedback fiithrte dazu, dass er die fol-
gende Nacht allein im Géastezimmer verbrachte und dabei
nur einem einzigen Gedanken nachhing:

,»Gebe ich meinen Job auf, den ich liebe, und behalte
meine Frau, oder gebe ich meine Familie auf, die ich liebe,
und behalte meinen Job?*

Am nachsten Morgen war alles klar:
,»Ich werde kiindigen!“, war das Erste, was er morgens zu
seiner Frau sagte. Natiirlich bezog er sie in seine weiteren
Uberlegungen mit ein. Aber die Grundlinie war gezogen.
Sein Entschluss stand fest. Er tat also endlich das, was
er vorher so lange vernachlissigt hatte. Er reflektierte
seine Lebenssituation. Und nach Kldrung aller formalen
Aspekte und aus heutiger Sicht, im Abstand von vielen
Jahren, war dies mit der beste Schritt seines Berufslebens.
Entscheidender Impuls war also dieser unverblimte,
aus dem Herzen heraus an ihn gerichtete Satz. Er brachte
ihn wieder mit seinem gesunden Menschenverstand und
mit seiner Familie in Kontakt. Und wies ihm den richtigen
Weg. Er veranderte seine Sichtweise — auch Dank intensi-
ver Selbstreflexion und therapeutischer Begleitung — auf

,Gebe ich
meinen Job auf,
den ich liebe,
und behalte
meine Frau,
oder gebe ich
meine Familie
auf, die ich liebe,
und behalte
meinen Job?“
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sich selbst und fiithrte schlieflich
zur beruflichen Neuausrichtung. Er
wurde allmihlich wieder gesund.
Und die Familie blieb zusammen.

Was kann man gegen
Burnout tun?

Vor allem sollte man lernen, auf
sich selbst sowie auf nahestehende
Menschen im privaten und beruf-
lichen Umfeld und besonders auch
auf seinen Korper zu horen. Denn
unser Korper und auch unser Um-
feld senden uns eine Vielzahl von
verlasslichen Signalen, wenn oder
dass etwas nicht ,,stimmt“. Wie oft
reagieren wir korperlich und gehen
zum Arzt, wenn wir uns nicht wohl
fithlen? Aber in unserer Arbeit gehen
wir oft so ,,auf“, dass wir eigentlich
in ihr untergehen.

Wir vernachlassigen uns.

Hier hilft, sich anhand des Burn-
Out-Zyklus nach Herbert Freuden-
berger die eigene Situation kritisch
und ungeschminkt vor Augen zu
fithren und erste kleine Schritte zur
Reduzierung der Belastungssympto-
me einzuleiten.

Was ist die
personliche Quintessenz?

Aus den komplexen und einschnei-
denden Erfahrungen mit vegetativen
und mentalen Uberlastungssyndro-
men heraus kann die Quintessenz
heute nur diese
sein: ,,Nach einem
Burnout ist man
schlauer!*
Ehemalige
Burnout-Patien-
ten achten nach
erfolgreicher Be-
wiltigung sehr viel genauer darauf,
inwieweit sie den aktuellen Belas-
tungen standhalten konnen. Sie
horen ,eigentlich“ stindig in ihren
Korper hinein. Sie haben ein Gefiihl
fiir die Grenzen ihrer Belastbarkeit
entwickelt. Entsprechend schnell
und sensibel reagieren sie, wenn
Belastungen nicht mehr kompen-
siert werden konnen. Besonders
bemerkenswert ist, dass ehemaliger
Burnout-Patienten hiufig deutlich
belastbarer, kraftvoller, energischer,
ausdauernder, selbstbewusster und
gleichzeitig auch viel ausgeglichener
und fokussierter zu Werke gehen.

,Das Tragische an jeder
Erfahrung ist, dass man sie
erst macht, nachdem man sie
gebraucht hétte.”

Friedrich Nietzsche
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Wer einmal solche schmerzhaf-
ten Grenzerfahrungen gemacht hat,
hat einen klareren Blick fiir seine
Grenzen entwickelt. Das verleiht
Kraft.

Wie kann man sich
nachhaltig wappnen?

Pausen sind wesentliches Element
eines produktiven Prozesses. Solche
banalen Dinge wie regelmifSiges Es-
sen und Trinken, insbesondere von
Wasser und Siften, weitgehender
Verzicht auf Kaffee, Alkohol und
Nikotin, gelegentlich sogar kleine
Powernaps, wenn sich Midigkeit be-
merkbar macht und wenn es passt—
das sind schon die wesentlichen
Schritte, um dem
drohenden Bur-
nout zu begegnen.
Natiirlich gehort
auch eine grund-
legende Reflexion
der krankmachen-
den Titigkeiten
und der eigenen inneren Haltung, der
sogenannten inneren Antreiber dazu.

Wie es der Betriebsleiter
ausdrickte:

»lch treibe auf einmal wieder gern,
aber gesittet, Ausdauersport, mache
wieder aktiv Musik, treffe mich mit
Freunden, koche wieder gern und
gesund, habe lingst wieder mein
Normalgewicht erreicht.

Und ich habe drei neue Freunde
und Ratgeber gefunden:

Meinen Koérper, meinen Geist — und
meinen Humor!“

~Wer wachsam
fiir sich selbst
ist, ist auch
wachsam fiir
andere.”

Vor allem hat er einen neuen
Glaubenssatz gefunden: ,,Das wird
schon!*

Wissenschaftlich ausgedriickt
hat er wieder eine gesunde Erfolgs-
zuversicht entwickelt. Friiher stand
hier eher der Glaubenssatz: ,, Wie
soll ich das denn nur alles schaf-
fen?!

Manchmal gibt es — zum Glick—
auch den Gedanken: ,,Jetzt reicht’s
aber!“, und wenn das auch noch
nicht hilft, dann folgt sogar dieser
Satz: ,,Die sollen mich jetzt mal alle
gern haben! Morgen ist auch noch
ein Tag.“

Ein gutes Zeichen dafir, dass
er mittlerweile ein sicheres Gespur
fur das richtige Maf§ entwickelt
hat. Denn das war vorher komplett
verloren gegangen.

Und weiter reflektiert er:

»Ich fithle mich heute deutlich
wobhler als frither und strotze gera-
dezu vor Kraft. Ohne dass es mich
wirklich Kraft kostet. Meiner Frau
ist das manchmal geradezu unheim-
lich. Dabei habe ich nur gelernt,
mit meinen Kriften und Ressour-
cen besser hauszuhalten und sie
geschickt und bewusst einzusetzen.
Ich bin wachsam fiir mich selbst
geworden und ich verausgabe mich
nicht mehr grenzenlos. Das ist das
Entscheidende.

Damit kann ich meine Mandan-
ten viel besser und wirkungsvoller
betreuen als durch mein altes Hel-
fersyndrom. Das hat mich ja krank
gemacht.

Ich habe wieder Spaf§ am Leben
und an meiner Arbeit. Aber diesen
Schuss vor den Bug brauchte ich
wohl. Sonst wire vielleicht etwas
viel Schlimmeres passiert.“

Vielleicht hilft Thnen diese Schil-
derung ein wenig, sich Threr Gren-
zen wieder bewusst zu werden und
diese ernst zu nehmen.

P> Im zweiten Teil erfahren Sie mehr tiber
die Zusammenhinge zwischen dem Risiko
des Burnouts und unseren Pragungen aus der

Kindheit und Jugend, unseren Glaubens-
sdtzen.

Peter Lindemann

Beratung Coaching Entwicklung
12159 Berlin, Niedstr. 40

Tel.: +49.30.76 10 94 40

Fax: +49.3222 748 9797

Mobil: 0171.4 54 42 26

E-Mail: beratung@peter-lindemann.eu
www.peter-lindemann.eu
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Burnout - Teil Il:
»Was man aus einem Burnout lernen kann“

Wie im ersten Teil geschildert, kann ein (ibermaBiges Engagement leicht zur Erschopfung und zu verhee-
renden Folgen im beruflichen wie im privaten Umfeld fiihren. Dieser Teil verdeutlicht schematisch, welche
unbewussten Ursachen oft dahinterstehen. Vieles wird lhnen bekannt vorkommen. Die Frage ist, ob Sie
es sich auch zu Herzen nehmen.

in Burnout entsteht nicht einfach so.

Er hat seine Ursachen hiufig in einem
unausgewogenen Verhiltnis zwischen ei-
genen Bediirfnissen und fremden Bediirf-
nissen und Wiinschen. Und hiufig steckt
dahinter unser tiefsitzender Wunsch nach
Anerkennung und Liebe. Allerdings sind
diese Antreiber oft tief im Unterbewuss-
ten verborgen und verscharrt und miissen
erst in mithseliger Arbeit zu Tage gefordert
und neutralisiert werden. Aber diese Arbeit
lohnt sich immer. Sie erleichtert die Zusam-
menarbeit nachdriicklich und kann so vor
dem Burnout schiitzen.

Was sind héaufig
die Ursachen hierfiir?

Haiufige, allerdings nicht ausschliefSliche
Ursache des Burnouts sind ausgepragte
sogenannte ,,innere Antreiber®.
Erfahrungen unserer Kindheit und Ju-
gend und vor allem frithe Pragungen durch
Eltern, GrofSeltern, Verwandte, Lehrer, etc.
bestimmen auch unser Erwachsenenleben
nachhaltig. Selbst im ,reifen Alter* befol-
gen wir die unbewusst verankerten von
unseren Eltern wohlgemeinten Gebote und
Verbote, die uns seinerzeit ,,mit auf den
Weg gegeben® wurden, um als Erwach-
sene zurechtzukommen. So konnen diese

Antreiber durchaus hilfreich sein, um He-
rausforderungen zu bewaltigen. Aber sie
konnen unter Stress eben auch eher belas-
ten, einengen oder blockieren.

Jeder von uns triagt diese inneren An-
treiber in sich. Sie haben auch einen Nut-
zen. Sie haben uns aber auch gut im Griff,

weil die in ihnen verankerten Anspriiche
immer an die Bedingung gekntipft waren,
dass wir nur bei der Erfullung dieser An-
spriiche die Liebe und Anerkennung un-
serer Eltern erlangen konnten. Und der
Wunsch, Anerkennung zu erfahren, ist
ein zentrales Grundbedirfnis. Wenn die

Die fuinf inneren Antreiber und ihre Wirkung

Die folgenden fiinf grundlegenden ,Antreiber” wurden in zahlreichen
Studien identifiziert. Sie steuern uns mehr oder weniger stark und driicken
einen unausgesprochenen, verinnerlichten Anspruch an uns selbst aus:

Sei immer perfekt!

Merkmal: Perfektionismus / keine Toleranz, weder sich selbst noch anderen gegentber

Sei immer schnell!

Merkmal: Hektik / keine Nahe zu anderen Menschen / ,Immer auf dem Sprung!*

Streng Dich immer an!

Merkmal: Leistungsanspruch / keine Pause / nichts darf leicht gehen

Mach’ es immer allen recht!

Merkmal: Immer nett sein / ,BloB kein Streit!* / ,Das ist doch kein Problem!”

Sei in jeder Lage stark!

Merkmal: Vorbild / Heldentum / ,Keine Gefiihle zeigen!*

Quelle: Eric Berne, Transaktionsanalyse
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Antreiber aber zu stark ausgeprigt
sind und uns unbewusst steuern, be-
einflussen sie uns negativ und kon-
nen uns in iberangepasste Verhal-
tensweisen und in die Erschopfung
fithren.

Unsere tagliche Herausforderung

Die Herausforderung fir uns alle
in der Erwachsenenwelt und im Be-
rufsleben ist es, uns immer wieder
bewusst zu machen, dass diese in
unserer Kindheit und Jugend erlern-
ten und damals notwendigerweise
verinnerlichten Verhaltensweisen
heute als Erwachsene nicht immer
hilfreich und angemessen sind.

Im Gegenteil fiihren gerade die-
se tief verinnerlichten und deshalb
nicht immer bewussten Handlungs-
weise in der zwischenmenschlichen
Kommunikation oft genug zu un-
beabsichtigten Reaktionen und
teilweise fatalen Eskalationen: ,,Da
haben wir dann den Salat!“, wie es
eine Kollegin nach einer kurzen,
aber heftigen verbalen Auseinan-
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Die Phasen des
Burn-Out-Zykluses:

Zwolf Schritte in den Abgrund
(nach H. Freudenberger)

Phase 1

ng) -
Y

et

dersetzung ausdriickte, nachdem
sie wieder zu sich gekommen war.

Was hat dies mit Burnout zu tun?

Die Antwort findet sich in dem
verhiangnisvollen Wort ,,immer*
bei den inneren Antreibern. Unser
Unterbewusstsein reaktiviert sozu-
sagen blindlings in jeder halbwegs
stressbelasteten Situation (und
welche Situation in der Arbeits-
welt ist NICHT vom Grunde her
stressbelastet?) sofort die alten auf
Anpassung ausgerichteten Verhal-
tensmuster. Unser damals eingetib-
tes und mit dem neuronalen oder
limbischen System fest verankertes
Verhaltensrepertoire lasst uns gar
keine andere Wahl, als IMMER
und sofort (eben aus dem subjektiv
erlebten inneren Stress heraus) nach
diesem ,,Musterkatalog® zu agieren
und reagieren.

Auf den Gedanken, kurz und fiir
einen Moment lang, fiir eine einzige
Sekunde, innezuhalten, kommen wir
in einer stressbelasteten Situation

Giinstigere Versicherungen gesucht? |
Kommen Sie auf unsere Seite:
Www.vwagruppe.de

VWA - Verband Wirtschaft & Arzt
Beratungs- & Dienstleistungsgruppe
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Wie komme ich aus diesem Zyklus heraus?

Formulieren Sie die fiinf inneren Antreiber einmal in sogenannte
sinnere Erlaubnisse“ um und verinnerlichen Sie sich diese immer wieder.

Neu: ,,ich mache es so, wie ICH es fiir richtig halte.
Ich bin schlieBlich Experte und Spezialist in meinem Gebiet.

Neu: ,,ICH bestimme das Tempo.
Ich nehme mir die nétige Zeit, um die Aufgabe in hoher Qualitat zu erledigen.

Neu: ,,ilch mache es nach besten Kraften.*
Ich darf mich auch freuen und darf mir auch helfen lassen.

Mach>esimmer-allenrecht!

Neu: ,,ICH denke auch an MICH.“
Ich sorge auch angemessen flir mich und muss nicht immer allen zu Gefallen sein.

Seiinieder cark!

Neu: ,Ich zeige auch meine SCHWACHEN.“
Ich gebe zu, wenn mir etwas schwer fallt.

hiufig erst gar nicht, sondern wir
bedienen uns hilflos und im ersten
Reflex aus dem angelernten Verhal-
tens-Werkzeugkasten. Dabei wire
es eigentlich viel geschickter, wie die
wilden Tiere im Urwald bei einem
verbalen (subjektiv so empfundenen)
Angriff instinktiv zunichst einmal
innezuhalten und wahrzunehmen,
wie die Situation gerade WIRKLICH
ist und nicht sofort aus einem Reflex
heraus zu agieren.

Die Kunst ist, erst dann zu han-
deln oder zu reagieren, wenn wir
einen klaren Blick fiir die Realitit
und fir die aktuelle Situation ha-
ben. Wenn wir uns anhand dieser
schnellen Situationsanalyse (und

Dank unserer gut ausgebildeten
Intuition) ,sicher sein konnen,
dass wir nicht einer unmittelbaren
Gefahr fiir Leib und Leben ausge-
setzt sind, konnen wir uns Dank
unseres Immunsystems und unse-
rer inneren Resilienz wirklich in
Sekundenschnelle wieder beruhigen
und angemessen reagieren.

Wir haben uns und die Situation
wieder im Griff.

Wie werde ich
Herr meiner Krafte?

Entscheidend ist, dass wir uns im-
mer wieder bewusst machen und
reflektieren, wie die Situation wirk-

lich und objektiv ist und dass wir
nicht sofort auf unsere subjektive
Wahrnehmung hereinfallen. Das
ist alles, und es ist oft die grofite
Herausforderung und ein unter
Umstinden langer, aber lohnender
Lernprozess.

Menschen, die in einen Bur-
nout geraten sind oder zumindest
gefahrdet sind, fallen unter Um-
stinden genau deshalb in einen
Burnout, weil sie zu wenig auf ihre
eigenen legitimen Beduirfnisse ach-
ten, weil sie zu schnell aus dem Re-
flex ihrer inneren Antreiber heraus
reagieren und weil sie noch nicht
gelernt haben, sich ernsthaft dage-
gen zu wehren. Letztlich reagieren
sie wie ,,ferngesteuert” und haben
diese ,,1 Schalt-Sekunde nicht
zur Verfuigung. Die Herausforde-
rung ist also ,lediglich®, sich Zeit
zu nehmen, und sei es nur ab und
an sich diese eine Sekunde des In-
nehaltens und Reflektierens zu er-
kampfen.

Durch die im Kasten aufge-
listeten bewusst vorgenommenen
Umformulierungen gelangen Sie
zu einer positiveren, aktiveren,
selbstbewussteren Haltung in
Stresssituationen.

Machen Sie sich Thre Stiarken
und Thre legitimen Bediirfnisse im-
mer wieder bewusst — und lernen
Sie, Schritt fiir Schritt danach zu
handeln. Entwickeln Sie einen ,,ge-
sunden Menschenverstand® und
achten Sie bewusst auf sich und Thre
Empfindungen. Tauschen Sie sich
auch in Threm Team dariiber aus.
So entsteht allmihlich ein tieferes
gegenseitiges Verstindnis und ein
respektvollerer, krifteschonenderer
Umgang miteinander.

Damit werden Sie und Thr Pra-
xisteam deutlich mehr leisten kon-
nen. Die alten Reflexe waren in der
Kindheit hilfreich. Im Erwachsenen-
leben blockieren sie uns eher.

Entscheidend ist, sich diesen
Mechanismus bewusst zu machen.

Peter Lindemann

Beratung Coaching Entwicklung
12159 Berlin, Niedstr. 40

Tel.: +49/30/76 10 94 40

Fax: +49/3222 748 9797

Mobil: 0171/4 54 42 26

E-Mail: beratung@peter-lindemann.eu
www.peter-lindemann.eu
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