Jetzt hab ich endlich einen Namen dafiir ...

»In letzter Zeit krieg ich iiberhaupt nichts mehr geregelt. Jeden Tag gebe ich mit dem Gedanken aus
dem Biiro: ,Wieder nichts ferti bekommen, was ich mir vorgenommen habe’. Die Kunden nerven nur
noch - am liebsten wiirde ich nge Tiir zusperren, um endlich mal die ganzen Datensitze auf aktuellen
Stand zu bringen. Zu Hause ist der Teu;'l los, die Kinder aztﬁ“iissig, die Oldies brauchen jetzt schon
bald tiglich irgendwas von mir - dabei brauche ich eine halbe Stunde zu ihrer Wobhnung. Mein Mann
stellt einfach seine Obren auf Durchzug, wenn ich was besprechen will.

Mein Riicken und mein Magen tun fng, und dieses Rauschen und Piepsen im Obr gebt iiberhaupt
nicht mehr weg. Ob ich was richtig Schlimmes habe? Aber zum Arzt traue ich mich nicht, der zieht
mich womaglich fiir linger aus dem Verkehr und ich muss doch meinen Job machen und zu Hause
Ordnung schaffen.

Jeder braucht mich, ohne mich gebt’s offenbar wirklich nicht. Und die neue Kollegin, die mich entlasten
soll, ist dauernd auf Schulung und wenn sie da ist, muss ich ibr dauernd was erkliren. Und die andere
Kollegin, deren Mann so krank ist, mein Gott, sie tut mir ja so leid, aber ich kann’ bald nicht mebr horen.
Wann war ich das letzte Mal einfach nur so spazieren? Von Sport rede ich ja gar nicht, fiir so was hab

DIE 12 BURNOUT-STADIEN

Burnout-Zyklus nach Freudenberger/North

1 DER ZWANG, SICH ZU BEWEISEN 4 VERDRANGUNG VON KONFLIKTEN UND
Wenn der Wunsch, sich zu beweisen, zum BEDURFNISSEN
Zwang wird: verbissene Enfschlossenheit, Uber- Wenn die Verleugnung manifest wird: Verleugnen,
triebene Anspruche an sich, Perfektionismus, Rationalisieren und Verschieben von Konflikten,
Daueranspannung, verstarktes Tempo, durch- Ersatzbefriedigungen (Essen, Shopping), chronische

gehender ,Turbo®-Antrieb.

VERSTARKTER EINSATZ

Wenn der Zwang zum Druck wird: verstarkter
Einsatz durch schlechtes Gewissen, Uberspanntes
Verantwortungsgefuhl, Uberkompensation der
Angste, massive Dringlichkeit von Aufgaben.

VERNACHLASSIGUNG EIGENER BEDURFNISSE
Wenn eigene Bedurfnisse Gbergangen werden:
reduzierte Aufmerksamkeit und Sensibilitat fr sich
selbst, Verleugnung eigener Bedurfnisse, starres Fixieren
auf die Aufgabe, Erschdpfungszustdnde, haufige
kleinere Fehlleistungen und Unfalle, Vergesslichkeit.

Mudigkeit, gesundheitliche Einbriche.

UMDEUTUNG VON WERTEN

Wenn Zwischenmenschliches an Wert verliert:
Verlust von emotionalen Werten, zunehmende
Berechnung und Harte, Ubertriebenes Kontroll-
bedurfnis, Verwirrung, Selbstisolation.

VERLEUGNUNG DER PROBLEME

Wenn sich die Verleugnung verstarkt: Zynismus,
Bitterkeit, Harte gegen sich und andere, starres
Denken, Intoleranz, zunehmende Isolation.

Burnout_Gerd Altmann.
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Uta-Herbert_pixelio.

ich keine Zeit. Auflerdem bin ich viel zu miide abends oder am Wochenende. Aber friiber sind mein

Mann und ich doch ifter mal in den Weinbergen herumspaziert, einfacb ]plaudern, durchatmen, die

Natur genieflen. Heute ist er schon wieder zum Tennis, der macht sich’s leicht, der nimmt sich die Zeit.

Und an mir bleibt alles daheim hingen.

]I\gleine Freundin sagt kiirzlich zu mir, sie kann das nicht mehr mitanseben, ich bin mitten im schonsten
urnout.

Ist doch absurd, so was. Klar stebe ich seit lingerem unter Dauerstress, in den letzten Jahren ist viel

zusammengekommen. Aber Burnout? Ich muss doch nur noch ein bisschen durchhalten, dann wird es

schon besser werden. Nur noch meine Kollegin einarbeiten. Und die Kinder durch die Schule bringen.

Die alten Eltern? Na ja, wer soll sich kiimmern, wenn nicht die Tochter.
Jetzt darf nichts Schlimmes mehr passieren, sonst drehe ich durch. Neulich der Streit mit meinem
Abteilungsleiter, der hat mich an meine Grenzen gebracht. Diese ungerechtfertigten Vorwiirfe, ich
konnte mich abends nur mebr ins Bad einsperren und heulen. Hat eh keiner gemerkt. Ich dachte mir
nlz;r, ;;ua; ist wenn ich einfach ins nichste Flugzeug steige und nicht mebr da bin. Was macht ibr dann
alle, ha:
Obwobl, vielleicht hat mein Abteilungsleiter ja recht. Ich konnte mebr leisten. Ich strenge mich einfach
nicht genug an ....“

7 RUCKZUG

Wenn die Isolation zunimmt: Ruckzug nach
innen, Vermeiden von Kontakten, eigenbrotler-
isches Verhalten, emotionale Verflachung,
Fluchtmechanismen (TV), .falsche Therapien®
(Zigaretten, Alkohol).

EIN SCHLEICHEN-
DER PROZESS

Klingt manches aus
diesem inneren Monolog
bekannt? Auch wenn Mann/
Frau nicht in dieser Lebens-
situation ist, stre@erzeugende
Umsténde gibt es genug:
Unbedingt die FUhrungs-
position ausfullen und bloR
keine Unsicherheit zeigen
wollen. Oder ein Pflegefall
in der Familie, und den Job
kann man/frau auch nicht
aufgeben, wo kdme sonst
das Geld her, Oder Intrigen
und Konflikte am Arbeits-
platz. Oder alles auf einmal.
Oder auch einfach die

10 INNERE LEERE

Routine in Arbeit und Privat-
leben, die Tage bestehen
aus Abhaken von Pflichten
und Terminen, zum Thema
LSich mal was Gutes tun®
fallt einem nur mehr das
Glas Rotwein (oder Bier oder
die Tafel Schokolade) ein.
LBurnout ist ein schleichen-
der Prozess', meint Elke
Schuttelkopf, Trainerin im
Bereich  Persdnlichkeits-
entwicklung und Soft Skills
und auf Burnout-Pravention
spezialisiert. ,In der Burnout-
Forschung unterscheidet
man 12 Stadien. Es beginnt
mit Uberanstrengung. Aus
dem Wunsch, sich zu be-

Wenn sich die innere Leere ausweitet: Sucht
nach maRloser Ersatzbefriedigung (Alkohol, Sex),
Phobien, Panikattacken.

11 DEPRESSION

Wenn das Leben sinnlos wird: tiefe Verzweiflung

8 VERHALTENSANDERUNGEN und Erschdpfung, Wunsch nach Dauerschlaf,
Wenn das Verhalten auf Abschottung abzielt: véllige Gleichgultigkeit, Selbstmordgedanken,
paranoide Weltsicht, verstarkter RUckzug, massive Selbsthass, Verwahrlosung, Risikoverhalten
Mechanismen, um sich unereichbar zu machen (Verkehr).

(Anrufbeantworter, Drogen), Ausreden und Ausfliichte.
12 VOLLIGE BURNOUT-ERSCHOPFUNG
9 DEPERSONALISATION Wenn die Erschépfung lebensgefahrlich wird:

Wenn sich die Personlichkeit verandert: Selbst-
verneinung, Vernachldssigung der eigenen
Grundbediirfnisse (Gesundheit), Kontaktverlust,
Nichtwahmehmen fremder Bedurfnisse, mecha-
nisches Funktionieren.

Ich-Verlust, starke Bedrohung des Immunsystems,
schwere Krankheitsanfalligkeit, psychischer und
physischer Zusammenbruch.



No.%2 Marz 2009 amfué‘i

DIE GOLDENEN REGELN

von Elke M. Schiittelkopf

% Packen Sie es gleich an!
Je frUher Sie beginnen, desto leichter und schneller erzielen
Sie Verbesserungen. Im Anfangsstadium von Burnout ist das
Selbsthilfepotenzial am grélRten, und schon kleine Impulse
bringen deutliche Verbesserungen. Wenn Sie merken, dass
Ihre Erschopfungszustdnde zunehmen und andauern, ist es
Zeit fur erste Korrekturen.

% Beginnen Sie bei der eigenen Person!
Bei der eigenen Person ist der Handlungsspielraum der
groRte. Beginnen Sie bei sich selbst, indem Sie Belastungen
reduzieren (zB Stundenreduktion, Priorit&tené&nderung,
Delegieren, Nein-Sagen), Stress abbauen (zB kurze Energie-
Ubungen im Arbeitsallfag) und neue Energien tanken (zB durch
Sport und Hobbies).

¢ Setzen Sie auf schnellen Erfolg!

Fangen Sie dort an, wo schneller Erfolg wahrscheinlich
ist. Gerade in Erschopfungsphasen braucht es schnelle Ver-
besserungen und sichtbare Ergebnisse. Diese geben Ihnen
Kraft fUr groBere bzw. langwierigere Verdnderungsprojekte.
Beginnen Sie bei leichten Vorhaben (zB Wellness-Tage) und
gehen Sie schwierige Aufgaben (zB Jobwechsel, Scheidung)
Schritt fur Schritt an.

% Achten Sie auf Vielfalt!
Auf mehrere ,Pferde” zu setzen, erhoht Inre Erfolgschancen!
Statt nur auf eine EntlastungsmaBnahme zu setzen (zB Sport),
kr&ffigen Sie sich schneller und besser, wenn Sie verschiede-
,‘ ne Strategien verfolgen (zB sportliche, kulturelle und soziale
Aktivitgten). Aber vermeiden Sie Freizeitstress!

% Suchen Sie Ausgleich in anderen Bereichen!

Nicht immer ist eine Ver&nderung dort méglich, wo auch die
Ursache der Belastung liegt. Entlastungsmalnahmen kdnnen
jedoch auch in anderen Bereichen getatigt werden.
Egal woher Ihre Hauptbelastung kommt, Sie kbdnnen durch
Psychohygiene (zB Gesundheitsbewusstsein, Weiterbildung,
Coaching) sowie durch positive Beziehungen in Ihrem
sozialen Umfeld (zB Familie, Freundeskreis, Team, FUhrungs-
kraft) ausreichend Kraft gewinnen, um (voribergehende)
Belastungen auszugleichen.

% Holen Sie sich Unterstiitzung!

Nicht jedes Problem mussen oder kdnnen wir allein 16sen.
So wie Sie bei kdrperlichen Problemen selbstversténdlich
auf medizinische Fachkompetenz setzen, kdnnen Sie dies
auch bei Problemen in Arbeitsbereich (zB Coaching, Team-
supervision, Konfliktrnoderation) oder im privaten Bereich
(zB durch Psychotherapie, Eheberatung, Finanzberatung).
AuBenstehende Expertinnen helfen Ihnen, Krisen erfolgreich
zu Uberwinden und fUr Sie passende Losungen zu finden.

Nibhere Infos / Kontakt: www.schuettelkopf.com
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weisen, wird schnell ein
Zwang, man beginnt eigene
Bedurfnisse zu vernach-
lGssigen. Von einzelnen
Erschépfungsmomenten
genht es zu chronischer
Erschopfung Uber. Diese
wird oft von einer Vielzahl an
,Problemchen’ begleitet:
latente  Erkaltungskrank-
heiten, haufige Gereiztheit,
verstarkte Vergesslichkeit,
kleine Unfdlle. FUr sich ge-
sehen sind sie harmlos,
aber in Summe ein deut-
liches Warnsignal. Weiter
andauernde Uberlastung
fuhrt jedoch zu einer
Verschlechterung des
seelischen und korperlichen
Gleichgewichts und dem-
entsprechend gravieren-
den Symptomen.® (siehe
Kasten)

BURNOUTIST EINE
KRANKHEIT

Burmnout ist schwer zu
erkennen, vor allem fur
den/die Betroffene/n selost.
Vorzugsweise in den ersten
der 12 Stadien neigt man/
frau dazu, die sich haufen-
den Anzeichen und Symp-
tome als ,Stress" zu ver-
harmlosen oder zu negieren.
Der flieBende Ubergang
von der normalen Erschop-
fung zu den ersten Stadien
des Burnouts wird nicht er-
kannt, sondern als normale
Entwicklung empfunden.
Doch je langer die , Stresso-
ren* auf uns einwirken,
desto starker wirken sie sich
auch aus.

INNERE UND
AUSSERE TREIBER

Viele von uns sind mit
genugend Technologie
ausgestattet, um beruf-
lichen Stress auch in den
Privatbereichmitzunehmen.
Handy mit Mailfunktion,
Webmail, am Wochenende
nacharbeiten ... Es ist ja
so einfach heutzutage,
dauernd erreichbar zu
sein. Ob es uns wirklich
zu innerer Ruhe bringt, ist
Zu bezweifeln.,

Mirz 2009

Nicht nur die GuBeren
StreBmacher kénnen ins
Burnout fuhren. Damit sie
so richtig witen kdnnen,
braucht es auch noch eine
Reihe an inneren Treibern,

wie hohe Leistungs-
ansprdche, Ubersteigertes
Verantwortungsbewusstsein,

Perfektionismus, der Uber-
mdachtige  Wunsch  zu
gefallen, Angst vor der
Beschaftigung mit dem
eigenen Ich, vermindertes
Selbstwertgefuhl ...

DIE GUTE NACH-
RICHT

Burnout ist heilbar! ,Es
gibt wie gesagt 12 Stufen®,
erl@utert Elke Schuttelkopf,
Lund wir kbnnen auf jeder
einzelnen Stufe verweilen,
wenn die Belastung gleich
stark ist wie die Entlastung.
Damit kdnnen wir eine
Verschlimmerung des
eigenen Zustands ab-
wenden. Wir kbnnen aber
auch auf jeder Stufe Ver-
besserungen bewirken,
indem wir Belastungen
abbauen und Entlastungen
aufbauen.Wir brauchen
nur darauf zu achten, dass
wir unsere Krafte Stack fur
Stck wieder aufbauen.”

Wer sich also erst mal ein-
gestanden hat, dass er/sie
sich auf dieser schadlichen
12-stufigen Leiter befindet,
kann auch gegensteuern.
Die Goldenen Regeln von
Elke Schuttelkopf (siehe
Kasten) sind dabei ein guter
Leitfaden.

Zur Friherkennung und
ersten Hilfe hat sie darlber
hinaus noch folgende
Tipps: .Nehmen Sie ent-
sprechendes Feedback
von auBen ernst, andere
erkennen Ihr Burnout viel-

leicht schneller als Sie.
Schauen Sie wachsam auf
eigene negative Verdnde-
rungen und nehmen Sie
auch korperliche Symptome
ermnst, Hinterfragen Sie innere
Glaubenssdtze, suchen Sie
alternative Losungen! Oft
stenen wir aus gut ver-
steckten Grunden unserer
eigenen Entlastung im
Weg, obwohl es sehr wohl
auch anders geht'!

YOUARE NOT
ALONE

Das Wichtigste ist es
wohl, UnterstUtzung zu
suchen! Und zwar nicht
bei jenen, die von unserer
st@ndigen Selbstlberforde-
rung oft profitieren und die
daher - bei aller Liebe oder
Kollegialitét - nie zu 100
Prozent unsere Anwdlte
sein kdnnen. Sondem bei
Coaches, Therapeutinnen,
in Kursen, etc. Dort lernt
man/frau unter anderem
das Nein-Sagen!!

Aber auch Bewegung,
Ausgleich, einfache
Ubungen am Arbeitsplatz,
frische  Luft, Warme,
Menschen, die SpaB
und Freude bringen...
Alles was gut tut, hilft, die
Balance zwischen Bean-
spruchung und eigenen
Ressourcen wieder ins Lot
zu bringen.

SUSANNE RAUSCHER/LGS




