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Vorwort zur dritten Auflage

Die Bewusstheit iiber Burnout erinnert an einen Ozean, der mal ruhiger ist und
mal mehr Wellen an den Strand der Offentlichkeit rollen ldsst. Es gab in den
letzten Jahren seit der zweiten Auflage dieses Buches Phasen, in denen scheinbar
kein Mensch am Thema Burnout vorbeikam, so prasent war es in den Medien.
Dann wurde es auffallend ruhig um die Erschopfung des Einzelnen in der Ge-
sellschaft. Es scheint wie die Ruhe vor dem nichsten Sturm zu sein - wie die
Notwendigkeit, eine dritte, stark verinderte Auflage zu schreiben, zeigt. Denn
wenngleich Burnout nicht mehr stetig die Schlagzeilen fiillt, wurde auch die
zweite Auflage von Burnout-Privention mehrfach nachgedruckt und es besteht
weiterhin grofles Interesse an diesem Buch.

Es wire schade, wenn die mediale Minderprisenz des Themas Burnout ein
Hinweis darauf wire, dass viele so wie frither nicht mehr zu ihren seelischen
Problemen stehen, sondern wieder in eine Form von Riickzug oder Resignation
gehen und versuchen, ihren Zustand zu vertuschen oder schonzureden.

Dieses Buch hilft Thnen in der deutlich verdnderten und verbesserten Ausga-
be, dass Sie sich selbst noch besser helfen kénnen. Die wesentlichen Anderungen
sind folgende:

Erstmals wird die Burnout-Privention zweifarbig gedruckt, was Thnen eine
deutlich leichtere Lesbarkeit und Ubersicht erméglicht.

Weil inzwischen oftmals zwei spezifische Hilfen bei Burnout in den Vorder-
grund gertickt werden, wurde ihnen auch in diesem Buch mehr Aufmerksamkeit
geschenkt. Das sind zum einen die Achtsamkeit und deren positive Auswirkun-
gen, zum anderen die Bedeutung des Korpers in der Entstehung und Behandlung
seelischer Erkrankungen, das sogenannte Embodiment. Diesen Entwicklungen
wurde durch neue Inhalte Rechnung getragen.

Damit der Lesefluss nicht stockt, wurden mit dieser Auflage erstmals alle
Ubungen und Tests aus dem laufenden Text genommen. Sie finden diese jeweils
konzentriert am Ende eines jeden Kapitels.

Wie immer danke ich dem Schattauer Verlag, représentiert durch meine Lekto-
rin, Frau Dr. Nadja Urbani, und durch die Cheflektorin, Frau Dr. Miilker, und
ebenso dem Verleger, Herrn Dr. Wulf Bertram, fiir die sehr personliche, herzli-
che und kompetente Zusammenarbeit.

Meinen Lesern, Thnen also, wiinsche ich Freude und viel Erfolg mit diesem Buch.
Maogen Sie es nur einmal bendtigen!

Herzlich
Thr
Thomas Bergner Zell, im Sommer 2015



Vorwort zur ersten Auflage

Ein seri6ses Buch tiber Hilfen bei Burnout st6f3t auf ein Problem: Weder kennt
der Autor den Leser! personlich, noch weif} er, was fiir diesen individuell gut und
richtig ist. Denn Burnout verhilt sich wie ein Chamaleon. Der Weg, wie ich in
diesem Buch damit umgehe, ist, Ihnen viele Moglichkeiten gegen Burnout aufzu-
zeigen. Sie konnen selbst entscheiden, fiir welche Situation welche Anregungen
besonders fruchtbringend oder wirksam sind.

Einige Autoren schreiben Programme gegen Burnout, die angeblich in einem
Monat das Problem beseitigen [70], andere verfassen Erfolgsprogramme [78].
Wieder andere argumentieren, dass ein Buch einem von Burnout betroffenen
Menschen nicht helfen konne. Damit entziehen sie sich ihrer Verantwortung,
denn es ist bekannt, dass selbst iiber das Internet positive Wirkungen bei Burn-
out erzielt werden kénnen [83]. Ich habe meine eigenen Erfahrungen als Maf3-
stab herangezogen und zuversichtlich das Wissen um Burnout-Préivention und
Betroffene in Buchform zusammengefasst. Lesen ist auch bei Burnout eine
Chance, weiterzukommen [144]. Die wissenschaftliche Literatur vernachldssigt
schon seit Urzeiten die positiven Seiten des Lebens [119]. So finden wir untiber-
schaubar viele Arbeiten zu Burnout und nur gezéhlte zur Burnout-Pravention.
Ein Grund mehr, dieses Buch zu schreiben.

Streben Sie Normalitdt an — was das auch immer sei. Wollen Sie den Idealzu-
stand einer narbenfreien Heilung vom Damon Burnout? Mochten Sie auf keinen
Fall mehr irgendein Risiko eingehen? Dann werden Sie mit gewisser Wahr-
scheinlichkeit enttauscht werden. Auch wenn es guttite: Es gibt keine sofortige
Hilfe bei einem Prozess, der in aller Regel mit Threr personlichen Entwicklung
seit Threr Kindheit zu tun hat. Sicher, es kann rasche Erkenntnisse und auch ra-
sche Verdnderungen geben. Diese sind aber meistens ein Ergebnis langwieriger
Vorginge, selbst wenn uns diese bei Weitem nicht immer klar sind. Was sich
nach auflen schnell d4ndert, ist innen lange angelegt worden.

Wabhrscheinlich haben Sie sich fiir dieses Buch interessiert oder entschieden,
weil Sie Losungen fiir sich suchen und erwarten. Uberlegen Sie dennoch, ob
Sie diesen Wunsch nicht zunéchst vernachldssigen sollten. Versuchen Sie erst
einmal anzunehmen, was Thnen bis jetzt widerfahren ist. Vertrauen Sie darauf,
dass alles auch einen Sinn hatte.

Ich mochte Thnen hier das Sinnvolle und Machbare darstellen. Das bedeutet
auch Verzicht auf Inhalte wie Psychotherapie [6] oder Supervisions- und Ba-
lint-Gruppen [8, 18], fiir die Sie unbedingt auf eine persénliche Leitung und
andere angewiesen sind. In meinem Buch Burnout bei Arzten [12] schildere ich
detailliert und wissenschaftlich begriindet, welche Faktoren Burnout auslosen

1 Indiesem Buch wird der besseren Lesbarkeit wegen die minnliche Form gewihlt, wenngleich
immer beide Geschlechter gemeint sind.



Vorwort zur ersten Auflage

und unterhalten. Ich werde deshalb hier auf eine Wiederholung dieser Details
verzichten.

Zu den Tests und Ubungen

Bei den zahlreichen Tests und Ubungen geht es um Ihre persénlichen Chancen
gegen Burnout, um das, was Sie selbst beeinflussen konnen. Bei den Tests werden
Thnen Antworten oder Zahlen vorgegeben, die Ubungen sind meistens anhand
von frei zu beantwortenden Fragen oder Aufgabestellungen zu losen.

Diese Tests und Ubungen sind die wirklichen Chancen gegen Burnout. Wenn
Sie das Buch fiir sich nutzen, wird es Thnen zeitweise eine Art Spiegel sein — und
wir wissen ja, wie das mit Spiegeln ist: Mitunter erfreut uns nicht alles, was wir
darin erblicken. Wir wissen aber auch: Wenn wir den Menschen, der uns aus
einem Spiegel anschaut, mit innerer Liebe betrachten, ist er immer wundervoll.
Das Buch wird Thnen auf diese Weise Ihr eigenes Bild ndherbringen.

Was sagen Thnen Kiirzel wie ADS, Bf-S, BIP, EBF, FLL, FPI-R, LMI, MMG,
NI oder SEE? Wahrscheinlich wenig. Es sind Abkiirzungen fiir anerkannte psy-
chologische Tests, zum Beispiel zur Messung von Depression oder Lebenszufrie-
denheit oder zum Erleben von Emotionen. Es gibt nahezu uniiberschaubar viele
solcher Tests. Sie wurden mit mehr oder minder eindrucksvollen Ergebnissen
nach bestimmten wissenschaftlichen Kriterien auf ihre Wiederholbarkeit und
Aussagekraft untersucht. Das gilt fiir die Tests in diesem Buch nicht. Allein um
einen Test auf diese Weise zu etablieren, brauchte es eine Heerschar von Dok-
toranden oder Diplomanden, von Statistikern und Klienten. Dies wire fiir die
Vielzahl der Tests in diesem Buch nicht machbar. Wiirde ich deshalb jedoch auf
sie verzichten, ginge ein grofler Teil der Praxisndhe verloren. Erprobt sind alle
Tests dennoch - im tdglichen Kontakt mit Klienten. Wenn Ihnen die Ergebnisse
nicht gefallen, kénnen Sie sich also auf die fehlende Wissenschaftlichkeit berufen
und unbeirrt so weitermachen wie bisher.

Die Ubungen sind so gestaltet, dass sich ihr Ergebnis meistens von selbst
erklart; die Eigenverantwortlichkeit Threr personlichen Konsequenzen und Ein-
driicke bleibt Thnen iiberlassen. Der Titel weist grundsatzlich darauf hin, mit
welchem Ziel sie angegangen werden kénnen.

Die Ubungen und Tests beinhalten Fragen zur Selbsteinschitzung, die Sie
individuell beantworten konnen und deren Bedeutung ohne statistische Aus-
wertung klar wird.

Wenn Sie die Fragen beantworten, hat es Vorteile, dies schriftlich zu tun. Mit
der schriftlichen Form konnen Sie sich besser festlegen und Ungeklirtes entde-
cken. Ich empfehle Thnen, sich dafiir ein Notizbuch anzuschaffen, nennen Sie
es Thr ,Burnout-Priventionsbuch®. Mit den Losungen aus diesem Buch kénnen
Sie Thr individuelles Programm gegen Burnout aufbauen. Dieses Programm
kann nur auf vielen Ubungseinheiten basieren — Burnout hat bei jedem Men-
schen andere Ursachen und muss multi-basiert angegangen werden. Es reicht
definitiv nicht aus, ein Entspannungsverfahren zu lernen und auszuiiben, um
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Burnout sicher zu vermeiden. Daher nenne ich meine Methode gegen Burnout
multi-based burnout prevention.

Es ist ratsam, wenn Sie ab jetzt immer dieses kleine ,,Burnout-Priaventions-
buch® bei sich tragen. Wenn Sie neue Erkenntnisse haben, blitzen diese oft nur
kurz auf und werden im Alltag rasch wieder vergessen. Das Risiko, sich abends
oder in der néchsten wirklich ruhigen Situation nicht mehr daran zu erinnern,
ist grof3. Das Gras wuchert auf eingewachsenen Wegen besonders schnell nach
und neue, zarte Pfade sind nicht mehr zu sehen. Schreiben Sie das, was Sie angeht
und Sie weiterbringt, immer sofort auf. Wenn Sie viel mit dem Auto unterwegs
sind, sprechen Sie es auf ein Diktiergerdt/ins Smartphone.

Der Mensch hat grundsitzlich die Moglichkeit zur Selbstregulation [52], das
bedeutet, er ist fahig, kurz- bis langfristig fiir Lust, Sicherheit, Wohlbefinden
und Sinnerfiillung zu sorgen. Wenn ich diese Uberzeugung, die auf moderner
Verhaltenstherapie [69] basiert, nicht teilen wiirde, gidbe es dieses Buch nicht.
Die meisten Vorschldge haben sowohl préiventiven (vorbeugenden) wie kurativen
(helfenden) Charakter. Wenn Thnen das alles nicht mehr helfen sollte, scheu-
en Sie sich bitte nicht, umgehend mit Supervision, Coaching, Mediation oder
Psychotherapie zu beginnen. Keiner der Vorschldge lauft solchen Mafinahmen
zuwider. Es kann sehr klug und notig sein, mehrgleisig zu fahren.

Jeder Berater, ob Therapeut, Freund oder Coach, kann nur zwei Dinge fiir den
anderen tun: Thm mit Fragen und mit Interventionen durch den Veranderungs-
prozess helfen. Die Fragen kann ich Thnen mit diesem Buch zur Verfiigung
stellen. Intervenieren kann ich nicht personlich, versuche es durch Erlduterun-
gen oder weitergehende Fragen aber dennoch.

Ich wiinsche Thnen und mir, dass dies immer wieder gelungen ist.

Ebenhausen, im Juni 2007 Thomas Bergner
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Einleitung

Burnout ist anders als sein Ruf

Was immer du tun kannst, oder ertrdumst, tun zu kénnen, beginne es. Kiihnheit besitzt
Genie, Macht und magische Kraft. Beginne es jetzt.

Johann Wolfgang von Goethe

Es gibt drei zentrale Moglichkeiten, sich vor Burnout zu schiitzen: Privention,
Pravention und nochmals Préavention. Dies ist der beste Weg, mit Burnout
umzugehen. Denn Burnout ist teuer [9]. Es kostet viel — Thre Gesundheit, Thre
Lebensenergie und Lebensfreude, Ihre Zeit und auch Ihr Geld, bis hin zur exis-
tenziellen Not. Und wenn Sie Pech haben, kostet es auch Ihre Partnerschaft [32].
Das konnen nur Sie verhindern!

Wer bereits von Burnout betroffen ist, bekommt hier kein Ungeheuer vorge-
stellt, das es zu bekdmpfen gilt. Burnout ist weder ein Angreifer noch ein Feind:
Viel zu oft ist Burnout eine Zuflucht, eine Art briichiger Schutz. In der gesamten
Literatur habe ich nur ein einziges Mal gelesen, wozu Burnout wirklich werden
kann, wenn man die Aufgaben, die sich einem damit stellen, annimmt: zu einem
positiven Lebensereignis [142].

Selbst wenn Burnout zur Berufsaufgabe zwingen sollte, muss das kein Todes-
urteil sein. Es kann die Chance fiir eine gelungene, zweite Berufskarriere [32]
werden. Burnout ist eine Aufforderung, bedachtsam und selbstliebend eine
neue Ordnung in das eigene Leben zu bringen. Es bietet ein enormes Potenzial
fir Erneuerung und Wachstum [73] aus dieser sehr heftigen personlichen Krise
heraus. Das Leben ist nicht nur leicht und hat nicht nur gute Seiten. Gerade
deshalb sollten wir immer im Auge behalten, es so weit wie méglich zu unserer
Freude zu gestalten. Leben muss lebenswert bleiben (erst recht fiir Menschen,
die mit anderen Menschen arbeiten).

»Ich schaffe das!«, »Ich bin doch gesund!«, »Ich werde nicht krank!«, »Burn-
out, das bekommen die anderen!« — viele Menschen, die solche Anspriiche an
sich stellen, ignorieren die Burnout-Symptome bis zur Selbstverleugnung und
halten durch, bis es wirklich nicht mehr geht. Entlastung wird oft erst sehr spit
gesucht. Dabei sind die Heilungschancen von Burnout umso besser, je frither es
erkannt wird. Es ist erstaunlich, wie lange sich Menschen ausgebrannt dahin-
schleppen kénnen [45]. Bei manchen Betroffenen sind es sogar Jahrzehnte. Das
liegt nicht nur daran, sich selbst am besten tduschen zu kdnnen, sondern auch
dieses Lebensgefiihl als »normal« oder »iiblich« falsch einzuschitzen. Und es
liegt zudem am eingesetzten Willen.

Dieses Buch basiert auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen und
mehr als zwei Jahrzehnten Erfahrung mit Menschen, die Burnout hatten. Diese
Erkenntnisse habe ich in meinem Buch Burnout bei Arzten [12] exemplarisch
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fir die Berufsgruppen im Gesundheitswesen dargestellt. Mein Buch Endlich
ausgebrannt [12] hingegen wirft einen humorvoll-kritischen Blick auf das, was
unsere Gesellschaft mit dem Thema bislang gemacht hat. Burnout nimmt aber
nicht nur bei Arzten oder Krankenschwestern alarmierend zu, auch Lehrer und
Manager sind betroffen. Selbst Lebenssituationen, die frither von Burnout frei
waren, wie zum Beispiel von Hausfrauen oder Arbeitslosen, werden nicht mehr
davon verschont (» Tab. 1, S.6). Burnout ist ein deutliches Zeichen dafiir, dass
Grundsitzliches in unserer Gesellschaft falsch lduft und zu versagen beginnt. Es
ist die Spitze eines Eisbergs, dessen Hauptanteil aus Druck, Unzufriedenheit und
Hektik noch unter der Oberfldche brodelt. Menschen mit Burnout oder Burn-
out-Risiko sind deshalb auch Vorreiter, die auf grundlegende und notwendige
Anderungen, weg vom Materialismus, hinweisen.

Wer Burnout hat oder davor steht, Burnout zu bekommen, braucht Hilfe.
Diese Hilfe kann therapeutisch erfolgen, iiber einen Coach, einen Freund, eine
Gruppe oder ein gutes Buch [73]. Welche Hilfe Sie auch immer brauchen, wofiir
Sie sich entscheiden: Tun Sie es jetzt!

Mit Test 1 (S.19) und Ubung 1 (S. 19, nach [128]) kénnen Sie bereits ziemlich
genau einschétzen, ob Sie zu einer Burnout-Risikogruppe gehéren oder nicht.

Vielleicht verbinden Sie mit Burnout ausschliefllich starken Stress, Erschop-
fung, Niedergeschlagenheit oder die Angst, nichts mehr leisten zu kénnen. Das
ist zwar auch Burnout, aber am Anfang sieht das ganz anders aus, denn Burnout
lduft in drei Phasen ab:

Die erste Phase ist von Aktivitit gekennzeichnet und nicht von bewusster
Erschopfung. Die Betroffenen arbeiten auf Hochtouren bei zugleich angezoge-
ner seelischer Handbremse. Ihre innere Unzufriedenheit und das Gefiihl eines
unerfiillten Lebens nehmen zu. Verminderte Leistungsfihigkeit ist meistens
noch kein Thema.

Mit der zweiten Phase, der des Riickzugs, vermindert sich — anfangs unmerk-
lich, spdter sichtbar — die Leistungskraft.

Erst die dritte und letzte Phase ist von innerer Leere, sehr starker Erschop-
fung, Passivitit und Lebensunlust gekennzeichnet. Sie entspricht dem, was die
meisten bisher als Burnout erkennen kénnen.

Wer Burnout in der Anfangsphase hat, merkt es in aller Regel nicht selbst. In
dieser Zeit erscheint es zu schon, richtig viel arbeiten zu kénnen, die eigenen
Erfolge zu spiiren und wirklich gebraucht zu werden. Am Anfang ist man richtig
erfolgreich - trotz Burnout! Daher droht die Hauptgefahr, es zu iibersehen - und
dann schreitet Burnout voran. Leider ist der Weg vom Gebrauchtwerden zum
selbst gestalteten Missbrauch nicht weit.

Wenden Sie sich nun Ubung 2 zu (S.20), in der es um die Kliarung der Frage
geht, ob alles in Threm Leben so bleiben soll, wie es im Moment ist.

Wenn Sie sich nach dieser Ubung 2 sicher sind, dass es gut ist, wenn alles so
bleibt wie es gerade ist, konnen Sie das Buch aus der Hand legen. Falls Thnen nun
aber klar ist, dass sich fiir Sie etwas dndern sollte, lesen Sie bitte weiter.
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Durch Burnout kann es zu Wachstum kommen - nicht trotz!

Wer mag schon Zahnschmerzen ertragen? Sie erfiillen jedoch auch einen Zweck,
namlich uns den tiberfalligen Weg zum Zahnarzt zu weisen und so Schlimmeres
zu verhindern. Ahnlich ist es auch mit Burnout: Verstehen wir es als Aufforde-
rung, etwas zu verdndern, nicht als etwas, das man nur beseitigen muss.

Daneben hat Burnout noch andere Inhalte, die sich teilweise zu widersprechen
scheinen. Burnout ist ...

. eine markante Aufforderung: Burnout kann die Aufforderung sein, endlich
aufzugeben. Durchhalten ist bei Weitem nicht immer klug oder ein Zeichen von
Starke. Burnout kann bedeuten, etwas aufzugeben, um sich anderem zuwen-
den zu konnen. Manchmal erweist sich das Durchhalten als glorreiche Dummbeit,
denn nicht aufzugeben kann dazu fiihren, dass man groffe Chancen verpasst [87,
103].

... ein Freund: Es ist legitim, davon auszugehen, dass sich ein Mensch fiir die
beste, ihm mdgliche oder ihm bekannte Verhaltensweise entscheidet [29]. Das
bedeutet, wer Burnout bekommt, der hatte vielleicht fiir sich selbst die besten
Absichten. Burnout kann ein Freund sein, der, wenn man rechtzeitig auf ihn
hort, lebenswichtige und lebensentscheidende Hinweise gibt. Es ist alles andere
als sarkastisch gemeint, wenn ich hier schreibe, dass Burnout eigene Bediirfnis-
se zumindest eine Zeit lang befriedigen kann. Wege aus dem Burnout gelingen,
wenn das, was selbstschadigend mittels Burnout erreicht werden will, mit Zu-
neigung zu sich selbst angestrebt wird.

... ein Lebensthema: Wir wollen unsere Lebensthemen verwirklichen. Gelingt
uns das nicht, leiden wir daran [71]. Burnout setzt meistens frith im Lebens-
zyklus ein, zumindest so frith, um noch genug Zeit zu haben, unsere Zukunft
anders zu gestalten. Burnout fordert uns auf, wichtige Lebensthemen zu reali-
sieren. Gelingt es uns, darauf die richtigen Antworten zu finden, ist uns eine gute
Zukunft sicher.

... ein Zeichen innerer Starrheit: Wenn Ihnen Ihre Seele Burnout zeigt, demons-
triert sie eine gewisse Starrheit. Sie lebt vom Ergriffensein und ist es offenkundig
nicht. Sie ist dominiert — von der Erkrankung.

. verniinftig und normal: Burnout ist eine physiologische und folgerichtige,
konsequente und damit nicht kranke oder verriickte Reaktion. Burnout entsteht,
weil das System, in dem wir leben und arbeiten, falsch ist und negativ wirkt. So
ist es konsequent, dass tiber 30 % einer Berufsgruppe (Arzte und Lehrer) Burnout
haben.
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. als Krise eine Chance zur Starkung: Burnout weist auf eine fundamentale
Lebenskrise hin. Wenn eine solche Krise droht, kann es Sinn machen, einmal
auf das bisherige Leben zuriickzublicken [4] und sich frithere Krisenzeiten be-
wusst zu machen. Denn aller Erfahrung nach machen uns Krisen auf Dauer eher
starker als schwicher.

... eine verdrangte Losung: Es spricht einiges dafiir, dass Probleme in Wirklichkeit
verdringte Losungen sind. Unter dieser Pramisse ware Burnout also eine verdring-
te Losung. Burnout steht deshalb dafiir, dass wir nur noch einen Teil unserer Fi-
higkeiten, Talente und Kréfte nutzen und den anderen Teil wieder reaktivieren und
neu trainieren miissen. Wenn wir unsere brachliegenden Potenziale nutzen wollen,
ist es sinnvoll, mit etwas zu beginnen, das nichts mit dem Problem zu tun hat.

Burnout ist auch:

.. der Verlust von Authentizitat: Authentizitat braucht [48]

¢ die Fahigkeit des Staunens. Denn Staunen ist Voraussetzung fiir alles Schop-
terische.

¢ die Kraft, sich zu konzentrieren. Denn Kraft ist die Voraussetzung fiir das
Tun und dafiir, das eigene Tun im Jetzt als das Allerwichtigste zu erkennen.

¢ die Fahigkeit zur Selbsterfahrung. Denn Selbsterfahrung ist die Vorausset-
zung fiir ein Erleben, das in Ihnen selbst den Ursprung hat.

¢ die Akzeptanz fiir Konflikte und Spannung. Denn sie ist die Voraussetzung
tiir die Fahigkeit zu staunen.

All das geht bei Burnout verloren.

... Ihre Entscheidung: Sie haben sich fiir Burnout entschieden (denn Burnout ist
auch eine Wahl). Nun ja, vielleicht haben nicht Sie entschieden, aber die Instan-
zen in Ihnen, die Sie auch sind. Es gibt nicht wenige Menschen, die gegen Ende
Thres Lebens feststellen miissen: Thema verfehlt! - Burnout mochte dafiir sorgen,
dass es bei Thnen nicht dazu kommt.

. ein mahnendes Anklopfen: Burnout ist auch die Aufforderung, dass wir es
uns wert und schuldig sein sollten, uns besser zu fithlen. Und es ist die konkre-
te Aufforderung, fiir sich und nicht mehr ziber sich nachzudenken.

... der Aufruf zur Selbstkritik: Burnout ist auch der Ruf, sich selbstkritisch zu
hinterfragen, mit welchen Hypothesen Sie Burnout begleiten. Jeder, der Burnout
hat oder ein Risiko dafiir empfindet, hat (fixe) Vorstellungen davon, warum es
dazu kommt. Ebenso sinnvoll ist es, dariiber nachzudenken, unter welchen
Bedingungen Sie Thre Meinung dariiber &ndern wiirden.

... lebensbedrohlich: Es gibt Untersuchungen, die zeigen [102], dass die meisten
Menschen ein- oder mehrmals in ihrem Leben in eine lebensbedrohliche oder



Wozu?

zumindest gewalttatige Situation geraten. Burnout kann zu lebensbedrohlichen
Situationen fiithren. Seelische Erkrankungen wirken isolierend und werden
meistens als selbstentfremdend (»Das bin ich doch nicht«) wahrgenommen.

... eine tiefe Angst: Burnout ist eines der starksten Indizien dafiir, dass unsere
Angst aus dem Innersten auszubrechen droht - und es dann auch tut. Tief ver-
wurzelte Angste unterschiedlicher Art riitteln an unserem Bewusstsein. Sie
wollen endlich gehort und wahrgenommen werden.

... weit mehr als eine Berufskrankheit: Selbst wenn die Berufstitigkeit entschei-
dend zu Burnout beigetragen hat, haben Heilung und Pravention fiir den Ein-
zelnen mit dem Beruf wenig zu tun.

Wozu?

Viele Menschen, die krank sind, fragen sich wieder und wieder nach dem
Warum, konkret: Warum ich? Es gibt eine Lebenssicht, die sagt, warum sei ein
verbotenes Wort. Denn letztlich konnen Sie auf die Frage nach dem Warum
immer nur zu dem Schluss kommen: Weil Sie geboren sind. Dennoch werden
Sie sich in Kap. 2.2 Die eigene Vergangenheit (S.44) mit Ihrem individuellen
Warum befassen konnen. Warum Sie von Burnout betroffen oder bedroht sind,
ist im Moment von nachrangiger Bedeutung. Vorrangig geht es um das Wozu:
Wozu haben Sie Burnout oder interessieren sich dafiir, es nicht zu bekommen?

Sicher, Burnout schwicht die Lebensmotivation, zieht Energie ab und ver-
braucht Lebenszeit. Aber es fiihrt auch zu neuen Sichtweisen und Einsichten
und tragt zur Wandlungsfahigkeit bei. Ein erster Schritt kann sein, Burnout
als eine Form von Vertrautem zu betrachten und ihm einen Brief zu schreiben
(Ubung 3, S.20).

Burnout kann nicht »ausgemerzt« werden. Es ist eine Herausforderung, deren
Bewiltigung zu einem Kompetenzzuwachs und oftmals zu einer Kehrtwende
im Leben fiihrt.

Was ein echtes Problem ist, verschwindet nicht einfach so — und Burnout ist
ein echtes Problem. Als problematisch empfinden wir immer Situationen, in
denen wir eine nicht addquate Haltung zu Ungel6stem haben. Probleme berei-
ten uns in der Regel Situationen, die, in welcher Weise auch immer, unerwartet
sind und uns nicht passen. Probleme haben damit viel gemeinsam mit Ungliick.

Ein Leben ohne Probleme gibt es nicht. An Problemen wachsen wir und
lernen, mit ihnen umzugehen. Ein wirkliches Problem kann nur gel6st werden,
wenn Sie etwas verdndern - an sich. Ein erfahrener Hausermakler sagte mir
einmal: »Jedes Haus wird aufgrund eines Zwangs verkauft.« Zunéchst schien
mir das nicht einleuchtend, dann gab ich ihm aber Recht: Nur ein Zwang fiihrt
zu einschneidenden Anderungen, sonst nichts. Wer sich oder etwas dndern
will, hat einen Grund. Dieser Zwang kann durch Unzufriedenheit, Angst oder
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Hoffnungslosigkeit ausgelost werden, manchmal aber auch durch Ubermut oder
Fehleinschédtzung. Und immer hiufiger wird er durch Burnout verursacht.

Es gibt allerdings eine Ausnahme, aber nur unter einer Bedingung: Die Veran-
derung wird als positiv empfunden. Ein Beispiel mag sein, durch eine Erbschaft
oder einen Lotteriegewinn rasch iiber viel Geld zu verfiigen. Letztlich wire aber
auch ein Gewinn eine Art Stérung im Gleichmaf.

Begleiter fiir Anderungen sind somit Unsicherheit, Unbekanntheit, Leid,
Krisen, Unklarheit und auch schicksalsartig empfundene Vorgiange.

Thr Begleiter heif’t vielleicht bereits Burnout oder Sie wollen sichergehen, da-
von verschont zu bleiben. Vielleicht gelingt es IThnen, zumindest fiir kurze Zeit,
die Stoérungen, die Ihnen auffallen, unter den vorher genannten Gesichtspunkten
zu sehen. Auch das kann der aktuellen Lage etwas Brisanz nehmen.

Die Motivation zu wirklichen Veranderungen entsteht, wenn wir Erfahrun-
gen machen, die wir nicht sinnvoll deuten oder nicht ignorieren kénnen. Zu
Verdnderungen finden wir uns somit nur dann bereit, wenn wir etwas nicht
mehr tibersehen konnen, wie die Symptome von Burnout, oder uns mehr und
mehr die Sinnlosigkeit unseres Tuns oder Lebens missfallt.

Burnout erkennen’

Risikogruppen

Grundsitzlich gibt es keinen Beruf, in dem Burnout nicht denkbar oder nicht
moglich wire. Dennoch sind es vorrangig die Berufe, in denen Beziehungen
zu anderen Menschen wichtig sind, die den Weg zu Burnout ebnen (> Tab. 1).

Tab.1 Von Burnout Betroffene

Altenpfleger Pfarrer und Priester
Arzte [12, 114] Polizisten
Bankangestellte Psychotherapeuten
darstellende Kiinstler (z. B. Sanger) Richter
EDV-Fachleute [79] Sanitater

Erzieher Sekretarinnen
Gefangnispersonal Sozialarbeiter im weitesten Sinn
Hebammen Sportler
Journalisten Steuerberater
Krankenschwestern [12] Stewardessen
Kundendienstmitarbeiter Trainer

Lehrer [57, 80] Zahnarzte
Manager

1 Bitte beachten Sie, dass dieser Abschnitt und das Buch eine érztliche oder therapeutische
Diagnose nicht ersetzen konnen und auch nicht sollen.
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Damit sind Menschen in Berufen wie Bicker oder Dachdecker in der Regel nicht
gefdhrdet.

Heute wird auch von Burnout gesprochen, wenn rein private Beziehungen,
wie beispielsweise zu einem zu pflegenden Angehérigen, zu starker Erschopfung
fithren. Es gibt fiir diese Sichtweise gute Argumente und ebenso gute, es anders
zu sehen.

Die drei Burnout-Merkmale

Drei wichtige Merkmale fithren zur Diagnose Burnout: emotionale Erschépfung,
Depersonalisation und abnehmende Leistungsfahigkeit.

Emotionale Erschopfung: Sie ist das Kern- oder Leitsymptom fiir Burnout. Wenn
Thnen Aussagen und Gefiihle wie

»Ich habe keine Kraft mehr,

»Eigentlich kann ich nicht mehrg,

»Ich fiithle mich leer,

»Was tue ich hier eigentlich« oder

»Ich brauche dringend Urlaub«
bekannt vorkommen, besteht der Verdacht auf emotionale Erschopfung. Tritt
emotionale Erschopfung gemeinsam mit einer gewissen Unzufriedenheit auf
(mit dem Beruf, der privaten Situation, den Verhiltnissen usw.), bildet sie den
Néhrboden fiir Burnout.

Depersonalisation: Sie bedeutet ein reduziertes Engagement fiir seine Klientel?
und fiir andere allgemein (Mitarbeiter, Partner, Freunde, Verwandte). Deperso-
nalisation duflert sich oft durch eine wenig gefiihlvolle, gleichgiiltige, zynische
oder sarkastische Einstellung. Typische Symptome sind eine negative Einstellung
gegeniiber Kollegen und negative Gefiihle gegentiber der eigenen Klientel. Wei-
terhin kommt es meistens zu einem gesellschaftlichen Riickzug, zur Vermeidung
von Kontakten. Das Ganze wird gerne begleitet vom Versuch, perfekt zu sein.

Abnehmende Leistungsfahigkeit: Dieses ist das schwichste der drei Hauptkriterien,
denn in der Anfangsphase von Burnout sind die Betroffenen besonders aktiv
(hyperaktiv)! Durch den nicht immer bemerkten Einsatz von Willen konnen sie

2 Je nach ausgeiibtem Beruf unterscheiden sich die Klientel, mal sind es wirklich Klienten
wie beim Steuerberater oder Anwalt, Patienten wie beim Arzt oder der Krankenschwester,
Kunden wie beim Bankangestellten, Passagiere wie bei der Stewardess, mal sind es Schiiler
wie beim Lehrer. Da es sich bei Burnout auch um eine Beziehungserkrankung handelt, wire
es hier immer wieder notwendig, eine entsprechende Erkliarung zu geben, was der Lesbarkeit
schaden wiirde, sodass ich mich deshalb beim beruflichen Gegeniiber auf den Ausdruck
Klient bzw. Ihre Klientel beschrinke. Bitte ersetzen Sie den Ausdruck immer mit dem fiir
Sie zutreffenden Begriff.



Einleitung

in der Lage sein, sich heftig im beriichtigten Hamsterrad auch lingere Zeit zu
drehen, ohne abzustiirzen. Zudem vermindert sich die Leistungsfahigkeit anfangs
fast unmerklich. Wenn Burnout zur bewussten Abnahme der Leistungen fiihrt,
ist es in der Regel leider schon weit fortgeschritten. Eine Ausnahme von dieser
Regel bilden oftmals Lehrer, die schon frith ihre Leistungsminderung merken.

Die Ausprigung dieser drei Hauptanteile von Burnout schwankt stark zwi-
schen den einzelnen Berufsgruppen. Bei Arzten sind die Depersonalisation und
die emotionale Ersch6pfung markant erhoht [123], wiahrend sie alles in allem mit
ihrer Leistungsfahigkeit zufrieden sind. Lehrer hingegen sind mit ihren Leistun-
gen vollig unzufrieden, beklagen jedoch kaum Depersonalisation. Sozialarbeiter
haben von allem etwas und Angehorige, die chronisch Kranke pflegen, fithlen
sich leistungsgemindert und emotional erschopft.

Die drei Burnout-Phasen

Burnout lauft in drei Phasen ab, die unmerklich ineinander {ibergehen.

Phase 1 — Aggression und Aktivitat: Das Leitsymptom der ersten Phase ist der
Arger. Die Leitreaktion ist die Aggression.

In der Anfangsphase wird den wenigsten Betroffenen ihre Situation klar.
Selbst wer die Anfénge irgendwie wahrnimmt, kann sich nicht vorstellen, was
daraus werden kann oder wird. Je nach Willenseinsatz kann diese Phase Jahre,
im Extremfall sogar Jahrzehnte dauern. Nur wenige geben nach kurzer Zeit
auf - dafiir sind gerade die Menschen in typischen Burnout-Berufen (Lehrer,
Manager, Arzte, Pflegeberufe, beratende Berufe) zu sehr darauf trainiert, sich
zuriickzunehmen und das Letzte zu geben. Wirklicher Leidensdruck in der
ersten Phase ist selten. Sie fillt den Betroffenen in der Regel weniger auf als der
Umgebung. Thnen entgehen auch die ununterbrochenen, Burnout forcierenden
Minimaltraumen.

Phase 2 — Flucht und Riickzug: Das Leitsymptom der zweiten Phase ist die Furcht
(anfangs noch vor konkreten Inhalten). Die Leitreaktion ist die Flucht.

Das Gefiihl, immer weniger Zeit zu haben, nimmt zu. Das Fluchtverhalten
beginnt. Bewegung wird im Ubermaf betrieben (Sportaholic) oder minimiert.
In der Ubergangsphase zielt das Verhalten darauf ab, Enttduschungen und
Minimaltraumen mdglichst zu vermeiden. Distanz zu anderen und auch zu
sich selbst schafft scheinbare Ruhe und Schutz. Der Betroffene nimmt sich selbst
nicht mehr richtig wahr, der Kontakt zur Klientel wird minimiert, was nach
auflen nicht auffallen muss. Mitmenschlichkeit und Empathie verringern sich.
Die Furcht wird zur Angst und ist dann in der Regel nicht mehr aktiv begriind-
bar, scheinbar entsteht sie einfach.

Phase 3 — Isolation und Passivitat: Das Leitsymptom der dritten Phase ist die
Isolation. Die Leitreaktion ist die Lihmung.
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Oft steigt erst in der Endphase das Leidensbewusstsein so an, dass Hilfe
gesucht wird. Das eigenmotivierte Handeln schwicht sich mehr und mehr ab.
Sucht - nicht nur mittels Alkohol, Nicotin oder Tabletten - spielt spatestens in
dieser Phase eine Rolle. Depression wird offensichtlich. Innere Befriedigung fehlt
praktisch vollig. Nicht selten wird zu Beginn auch noch dieses dritte Stadium
als Zweckpessimismus fehlgedeutet. Eventuell kommen Selbstmordideen auf. In
der Endphase von Burnout erstarrt jede Bewegung, vielleicht auch, um die langst
selbstangelegten Fesseln nicht zu sehr zu spiiren.

Nur in der Anfangsphase ist die Diagnose Burnout relativ leicht und zuverléssig
zu stellen und es kann mit hoher Sicherheit erkannt werden [133]. Danach wird
Burnout so sehr von anderen, begleitenden Phanomenen (wie Depression, Sucht,
Angsterkrankungen) maskiert, dass eine eindeutige Diagnosestellung schwer
ist. Wird es in der Anfangsphase erkannt, iiberrascht es den Betroffenen in aller
Regel - er fiihlt sich noch viel zu gut.

Die drei Burnout-Ebenen

Burnout betrifft drei Ebenen des Menschen: den Korper, die Gefithlswelt und
das Verhalten.

Der Kérper: Die korperlichen Symptome konnen sehr vielféltig sein. Einige
Symptome sind in » Tabelle 2 aufgelistet.

Das Gefiihl: Die Gefiihlsverdnderungen zeigen Unterschiede je nach Phase.
Zunichst entsteht das Gefiithl der Unentbehrlichkeit und zu wenig Zeit zu haben.
Es treten Stimmungsschwankungen, vermindertes Selbstwertgefiihl, Gereizt-
heit, Misstrauen, Ungeduld oder Unzufriedenheit auf. In der zweiten Burn-
out-Phase kommt es zum Abstumpfen, zu Arbeitsunlust, Bitterkeit oder Er-
schopfung. Das Gefiihl, ausgebeutet zu werden, kann auftreten. Das Empfinden
innerer Leere beginnt. Die Betroffenen fiihlen sich tiberfordert, ihr Idealismus
verliert sich. Angst, depressive Episoden, Schuld- und Versagensgefiihle konnen

Tab.2 Korpersymptome bei Burnout (Auswahl)

Banalinfektionen treten vermehrt auf Schlafstérungen jeder Art
(Erkaltungen) Schulter-Arm-Syndrom
»Bandscheibenvorfall« Schwindel

Enge in der Brust sexuelle Lust nimmt ab
Herzrasen Tinnitus (Ohrgerausche)
Kopfschmerzen Ubelkeit

Midigkeit Verdauungsstorungen (sowohl
Muskelschmerzen Durchfall wie Verstopfung)

Riickenschmerzen Zahneknirschen
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erscheinen. In der dritten und letzten Phase werden die Gefithle nochmals
heftiger: Einsambkeit, existenzielle Verzweiflung, Hilflosigkeit, Hoffnungs-
losigkeit oder Leeregefithl dominieren das Leben, die eigenen Emotionen ver-
flachen.

Das Verhalten: Auch das Verhalten passt sich den einzelnen Phasen an. Zunéchst
sind die Betroffenen iiberaktiv. Sie nehmen neue Tétigkeiten an und gern Arbeit
mit nach Hause. Ohnehin konnen sie kaum genug arbeiten. In der zweiten Phase
nimmt die Leistungsfihigkeit ab, was lange Zeit nicht bemerkt wird. Andere
Menschen werden gemieden, zumindest wird mehr Distanz gesucht. Krankheit,
Partnerschaftsprobleme, Schuldzuweisungen sind weitere Phinomene. Im
spaten Verlauf der zweiten Phase wird nur noch Dienst nach Vorschrift gemacht,
was auch im eigenen Unternehmen moglich ist. Echte Ziele fehlen, die Flexibi-
litdit nimmt ab. Hinzu kommen Konzentrationsschwiche und innerer Wider-
stand vor Verdnderungen. In der dritten Phase herrschen allgemeines Desinte-
resse, die Aufgabe von Hobbys und starres Denken vor. Der Gedanke, dem
Leben ein Ende zu bereiten oder Vorbereitungen dafiir sind méglich. Das Aus-
leben einer Sucht ist der Ausdruck einer Todessehnsucht oder auch der Sehn-
sucht, etwas oder mehr empfinden und wahrnehmen zu kénnen. Der »Kicke
muss immer stirker werden, um irgendetwas fithlen zu konnen.
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Sowohl das Auflere (wie der Arbeitsplatz oder die Arbeitsbedingungen), das
Innere (die Personlichkeit und das Verhalten des Einzelnen) als auch das Zwi-
schen (wie wir uns mit anderen in Beziehung setzen) kénnen Burnout auslosen.
In der Tat ist die Verflechtung der Bereiche so stark, dass alle drei im Sinn einer
Risikoerhohung fiir Burnout wirken. Fiir die Burnout-Prévention ist wichtig,
was der Einzelne wie und in welchem Ausmafl andern kann.

Burnout kommt in vielen, sehr unterschiedlichen Berufen vor. Weder die
Kreativitit, welche der Beruf ermdglicht, erfordert oder verhindert, noch die
berufstypischen Inhalte allein sind offenbar vorrangige Ausloser. Dafiir spricht
die Tatsache, dass es keinen Beruf gibt, in dem regelhaft mehr als die Halfte der
Beschiftigten von Burnout betroften sind.

Sinnvolle, individuelle Mafinahmen zur Prdvention miissen den Status quo
einschlieflen. Dazu gehort zuerst, sich zu verdeutlichen, wie weit das eigene
Burnout fortgeschritten ist. Dann macht es Sinn, sich eine gute Basis fiir den
weiteren Weg zu schaffen, denn wir alle haben viel mehr Ressourcen als uns
spontan klar ist. Burnout kann nur in enger Abstimmung mit sich selbst ver-
hindert werden, deshalb fithrt kein Weg vorbei an einem Blick auf die eigenen
Verhaltensweisen und Einstellungen.

Wer bereits Burnout hat, gibt meistens folgende fiinf Faktoren als dessen
Ausloser an (es sind die bekannteren Griinde fiir Burnout):
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Zeitdruck; dieser Druck wird von Betroffenen oft als der zentrale Faktor fiir
Burnout tiberhaupt bezeichnet; Zeitdruck kommt dann auf, wenn letztlich
der notwendige Zeitrahmen regelhaft zu eng gefasst ist, egal ob nétig oder gar
erzwungen oder nicht. Zeitdruck hangt bei den Burnout-Spitzenreitern (das
sind Berufe in sozialen Bereichen) praktisch immer direkt mit der Anzahl
der Kontakte mit Kunden, Klienten, Schiilern, Fluggisten oder Patienten
zusammen;

anhaltende oder immer wiederkehrende Situationen, in denen bei hoher Be-
lastung zu geringer Eigeneinfluss gespiirt wird — das ist das verunsichernde
Gefiihl der Fremdbestimmtheit, eine Form der Machtlosigkeit;

anhaltende Unzufriedenheit;

Stress (mit Unzufriedenheit gepaart);

vorrangig alle Tatigkeiten, die mit hoher personlicher Zuwendung zu ande-
ren Menschen verbunden sind. Das betriftt Berufe, in denen es um Dyaden,
also um Zweierbeziehungen, geht. Diese Zweierbeziehungen miissen in der
Regel rasch aufgebaut werden und bleiben nur kurz bestehen. Es sind immer
Dyaden mit einem Machtgefille. Dabei bekommt derjenige Burnout, der in
der (scheinbar) michtigeren Position ist. Offenkundig ist das so bei Arzten,
Krankenschwestern und -pflegern mit ihren Patienten. Schauen wir uns ande-
re, von Burnout vermehrt betroffene Berufe an wie Lehrer oder Stewardessen,
triftt dies nur auf den ersten Blick nicht zu. Auch diese Berufe leben im Detail
davon, dass sie eine Aneinanderreihung teils extrem kurz dauernder Dyaden
sind. Wenn dann die Fihigkeiten im Umgang mit den eigenen Emotionen
und denen anderer nicht ausreichen, wird es eng.

Daneben gibt es vier zentrale, personlich sehr unterschiedliche Faktoren fiir ein
erhohtes Burnout-Risiko. Es sind die weniger bekannten, unbewussten Ursachen
fiir Burnout:
die scheinbare Unmoglichkeit, eine Situation weder verlassen noch verindern
zu konnen, die als unertriglich empfunden wird; bei Burnout wird haufiger die
berufliche als die private Situation angegeben; ob das so zutrifft, ist fraglich;
eine gewiinschte oder ersehnte Rolle (beruflich wie privat) nicht ausiiben zu
konnen;
eigene, in aller Regel vollkommen unbewusste und dadurch feststehende Ziele
nicht zu erreichen;
sich vom Sinn des eigenen Lebens mehr und mehr zu entfernen statt sich ihm
zu nihern.

Auf diesen nachgewiesenen Hauptursachen fiir Burnout basiert das 12-Stu-
fen-Priventionsprogramm gegen Burnout (> Abb. 1), das in folgende drei Berei-
che untergliedert ist:

I.  Worauf ich bauen kann

II. Was ich verbessern sollte

III. Worum es in meinem Leben geht.
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@ Die Realitat annehmen

1. Worauf ich bauen kann

Abb.1 Die zwdlf zentralen Wege der Burnout-Prévention

Die einzelnen Stufen sind folgende:

Stufe 1 Die Realitat annehmen: Ab der ersten Stufe der Burnout-Prévention beginnt
die innerliche Auseinandersetzung mit dem Thema: Habe ich bereits Burnout? Und
wenn, wie weit ist es fortgeschritten? Es macht Sinn, sich zu Beginn diese Fragen
zu beantworten, um Sicherheit zu gewinnen, dass sich etwas dndern muss.

Stufe 2 Sich selbst verstehen: Burnout kann nur entstehen, wenn man sich selbst
nicht geniigend wahrnimmt. Es gibt immer rechtzeitig Warnzeichen, deren
Befolgung Burnout verhindern wiirde. Erst eine gewisse Blindheit fiir die eigene
Situation und auch fiir sich selbst bildet den Nahrboden fiir Burnout. Sich besser
verstehen zu lernen, ist ein wesentlicher Bestandteil der Gesundung.

Stufe 3 Energiequellen erschlieBen: Zu Beginn des Praventionsweges sollte der
Rucksack nicht nur mit Problemen, Unklarheiten, Angsten, Sorgen und Ver-
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zweiflung gefiillt werden. Jeder Mensch hat Ressourcen, welche er sich vielleicht
nur nicht klar macht, die aber existieren und Kraft fiir den Weg geben. Wenn
diese in denselben Rucksack gepackt werden, wird er auf wundersame Weise
zugleich ein wenig leichter!

Stufe 4 Mit Unveranderlichem umgehen: Eine der Grundkonstellationen von
Burnout ist es, eine konkrete Situation nicht zu ertragen und sie zugleich weder
verdandern noch verlassen zu kénnen. Es geht deshalb in Stufe 4 um ein Grund-
thema des Menschseins, um den erfolgreichen Umgang mit scheinbar unertréig-
lichen Situationen, um Situationstoleranz.

Stufe 5 Einstellungen und Verhalten optimieren: Wer Burnout bekommt, den
begleitet das Gefiihl, fast nichts mehr selbst bestimmen zu kénnen. Dieses Ge-
tithl kann sowohl durch private Belastungssituationen (wie z. B. die lange Pflege
von kranken Angehorigen) als auch im beruflichen Umfeld auftreten. Deshalb
ist es sinnvoll, das Gefiihl, Wichtiges selbst zu bestimmen, zu stirken.

Stufe 6 Souveraner Umgang mit der Zeit: Diese Stufe nimmt sich des Zeitdrucks
an. In den typischen Burnout-Berufen ist es bei genauer Betrachtung kein reiner
Zeitdruck, sondern Termindruck. Dagegen hilft eine fundierte, sichere Haltung
gegeniiber der Zeit als solcher sowie der korrekte Umgang mit Terminen und
der Zeit. Das nenne ich souveridnen Umgang mit der Zeit. Ubliches Zeitmanage-
ment wirkt bei Burnout nicht ausreichend, denn es berticksichtigt kaum die
tiblichen Konstellationen an den Arbeitsplitzen, die Burnout férdern. Zum
Zeitumgangsmanagement muss ein wirkungsvolles Terminmanagement hinzu-
gesetzt werden.

Stufe 7 Mit Stress richtig umgehen: Stress ist immer ein individuell empfundenes
Phidnomen, das heifit unseren Gefiithlen nahe. Einige fithlen sich erst richtig
wohl, wenn es rund geht, andere sind dann schon kurz vor dem Zusammenbruch
und wollen am liebsten flichen. Stress wird empfunden, wenn wir in eine inner-
liche Abwehrhaltung (Antipathie) gehen; das kann auch uns selbst gegeniiber
geschehen. Die Hinwendungsanteile unserer Gefithle und unseres Verhaltens
(Sympathie) werden immer geringer. Mit Stress korrekt umgehen zu lernen
bedeutet, Anti- und Sympathie in sich in Einklang zu bringen. Das nenne ich
Selfbalance®.

Stufe 8 Kraft aus Beziehungen schopfen: Die Tatsache der engen Verbindung von
Burnout mit beruflichen Zweierbeziehungen hiangt direkt mit der Bedeutung
von emotionaler Kompetenz zusammen. Emotionale Kompetenz setzt sich aus
den Bereichen Selbstwahrnehmung, Selbstmanagement, Selbstmotivation und
aus sozialer Kompetenz zusammen. Diese bilden ein stabiles Fundament gegen
Burnout. Emotionale Kompetenz steigert nach meiner Beobachtung unsere
Selbstsicherheit mehr als alles andere — das ist ein guter Nebeneffekt. Wir kon-



