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LifeCoach: Elke Stuhimann
Thema: Total ausgebrannt?
- Wege aus dem Burnout!

1. Block
Reif fiir die Insel oder ein ernstes Burnout?

Immer mehr Menschen fragen sich: Bin ich nur urlaubsreif — oder habe ich erste Anzeichen
dieses Erschopfungszustandes, namens Burnout? Ob angestellt oder selbststindig, Fithrungs-
kraft oder Mitarbeiter — das Gefiihl der dauerhaften Erschdpfung und des Ausgebranntseins
kann jeden in jeder Berufsgruppe treffen.

Aber was ist Burnout iiberhaupt? Nur ein Modewort, eine korperliche Krankheit oder eine
psychische Stérung?

Betroffene beschreiben ihren Zustand so:

,,Jch habe mich schlafen gelegt und bin nachts um 2 wieder aufgewacht. Konnte nicht mehr
einschlafen, stdndig kreiste mir die Arbeit im Kopf rum. Ich bekam nach und nach Verspan-
nungen, Nackenschmerzen, Riickenschmerzen, Magenschmerzen. Ich konnte den Druck nicht
mehr aushalten, wurde aggressiv.*

2. Block
Betroffene berichten

Oder ein anderer Betroffener:

,Viel Arger, wenig Freude — ich habe von friih um sechs bis abends um acht gearbeitet und es
hat immer noch nicht gereicht! Wenn ich mich beim Chef beschwert habe, wollte er es nicht
horen, hat meine Probleme heruntergespielt. Erschopfung, Konzentrationsschwéche, Riicken-
schmerzen, Schlafprobleme. Ich zog mich zuriick, ging abends nicht mehr aus, verliel auch
an den Wochenenden kaum noch die Wohnung.*

Diese Betroffenen haben sich iiber lange Zeit aufgerieben — fiir die Arbeit, fiir die Firma, fiir
die Karriere, Ansehen oder fiir Geld. Sich selbst, die eigenen Grenzen und Wiinsche, haben
sie dabei aus dem Blick verloren. Sie haben sich verloren. Bis eines Tages nicht mehr geht,
sie nur noch abhauen wollen, sich verkriechen, Telefon abstellen, keinen Sinn im Leben mehr
sehen, nur noch schlafen und nicht mehr aufwachen wollen.

Stellt sich die Frage, handelt es sich schon um Burnout, wenn man mal fiir ein paar Monate
die Arbeitsfreude verliert? Nach der nidchsten Paradiso-Musik erfahren Sie mehr!



HAMO98.2
,LifeCoachingParadies“ 13.08.2007 !?A.Wvlﬁ?

3. Block
Das Krankheitsbild

Das Krankheitsbild von Burnout wird in der Fachliteratur folgendermal3en beschrieben:

- zunidchst groBer Ehrgeiz bei Verfolgung eines Ziels, die eigenen Bediirfnisse werden
vernachléssigt

- Misserfolge werden verdringt, die Anstrengungen weiter vermehrt. Folge: Uberarbei-
tung, Erschopfung, chronische Miidigkeit, reduzierte Leistungsfihigkeit

- Anhaltende emotionale Erschopfung, die Gefiihle bleiben auf der Strecke, flachen ab,

- innere Verhdrtung, Intoleranz. Pl6tzlich distanziert man sich von den Menschen, fiir
deren wohl man arbeitet, wird einzelgéngerisch.

- Probleme im Privatleben, mit Freunden und Partner

- Motivationsverlust und Sinnkrise, das Gefiihl, die eigene Arbeit ist ineffektiv und
sinnlos geworden

- Fluchtideen, eventuell auch Suizidneigung

- Erste psychosomatische Beschwerden.

4. Block
Ursachenforschung

Ist Burnout eine Frage des Typs? Nicht alle Menschen, die unter schwierigen Bedingungen
arbeiten, sind gleichermaflen betroffen. Was unterscheidet den Ausbrenner vom Resistenten?
Gefdhrdet sind nach neuesten Forschungen vor allem die allzu Ehrgeizigen, die Idealisten,
Menschen die den inneren Druck haben, perfekt sein zu miissen oder sich groBtenteils {iber
Leistung definieren.

Wer seinen Selbstwert ganz aus dem Job bezieht, gerdt durch einen Misserfolg viel leichter
aus dem Gleichgewicht als jemand, der seinen Selbstwert auch auf anderen Gebieten stirken
kann, wie Sport, Freunde, ehrenamtliche Tatigkeiten.

Hoher Stress ist nur bei hoher Motivation auszuhalten. Erhilt der Arbeitende aber keinerlei
Anerkennung mehr (gleich ob Gehaltserh6hung, Aufstieg, Lob des Chefs, Respekt der Kun-
den oder Erfolg des Produkts), steht aber gleichzeitig bestdndig unter Leistungsdruck, erlebt
er die tigliche Belastung als Uberforderung.

Burnout ist aber nicht Folge von Stress schlechthin, sondern von unbewiiltigtem Stress. Sie
fithlen sich hilflos, wenn sie den tdglichen Druck nicht abbauen kénnen. Wird die hohe Be-
lastung zum Dauerzustand, geraten die Lebensbereiche aus der Balance, nichts bringt mehr
Entspannung und Spal8, die Kraftreserven schmelzen, ohne dass die Betroffenen das anfangs
bewusst wahrnehmen.
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5. Block
Stress positiv bewaltigen lernen

Bei einem Burnout-Prozess ist der Korper in einem dauerhaften Alarmzustand. Dieser Hoch-
leistungsmodus ist kurzzeitig wichtig, um genug Energie fiir Ausnahmebelastungen zur Ver-
fiigung zu stellen. Hélt er jedoch lange an, wirkt er schidlich — erste Krankheitssymptome
stellen sich ein. Die produzierten Stresshormone bremsen zudem das Immunsystem aus. Der
Korper wird anfilliger fiir Infekte.

Gleichzeitig fahrt der Organismus die Ausschiittung von Dopamin herunter, wenn Beachtung
und Anerkennung dauerhaft ausbleiben. Das Hormon ist ein wichtiger Treibstoff fiir die Mo-
tivation. Dopamin-Mangel schiirt das Gefiihl, in einer Sackgasse zu stecken: am Ende geht
nichts mehr. Die Folge ist ein Lebensgefiihl, das dem inneren Bild einer leergelaufenen Batte-
rie entspricht.

Was konnen Sie bei ersten Anzeichen fiir Burnout tun?
Ziel sollte es sein, die Belastung, den unbewdltigten Stress so zu verringern, dass er nicht
chronisch wird. Die Flucht aus dem Job sollte dabei die allerletzte Moglichkeit sein.

Seien Sie Aufmerksam mit sich selbst

Schulen Sie Thre Selbstwahrnehmung. Gedanken wie: das ist alles zu viel fiir mich, mir
wichst das alles iiber den Kopf. Es bleibt gar keine Zeit mehr fiir mich, sind Zeichen dafiir,
dass etwas nicht stimmt. Organisieren Sie lhre Arbeit

Wer sich von einer Fiille von Aufgaben tiberfordert fiihlt, muss Selbst-Management lernen.
Aufgaben nach Wichtigkeit erledigen, Prioritéten setzen, am besten schriftlich festhalten. Fal-
scheZiele sollten Sie aussortieren, fertig werden zu wollen ist oft unvereinbar mit dem Kor-
pergefiihl der Erschopfung und Miidigkeit. Die Idee der Perfektion funktioniert sowieso nicht.
Erkennen Sie Thren Stresstyp

Stress wird zum Dauerzustand, wenn eine Aufgabe nicht als positive Herausforderung begrif-
fen wird, sondern als permanente Uberforderung. Hier miissen sie priifen: welche Handlungs-
alternativen habe ich, wenn ich mich unter Druck fiihle? Welchen Anspruch stelle ich selbst
an meine Arbeit? Sie konnen es nicht jedem Recht machen und auch nicht immer 100% Leis-
tung bringen, oft reichen 80% aus.

Behalten Sie die Kontrolle! Warum das so wichtig ist, erfahren Sie in wenigen Minuten!

6. Block
Eigene Grenzen erkennen und aufzeigen

Burnout beginnt immer mit Kontrollverlust: die Abldufe entgleiten Thnen. Sie haben das Ge-
fiihl, keinen Einfluss mehr auf andere und ihren Tagesablauf zu haben. Dann werden sie zum
Spielball der anderen. Sie miissen nicht alles erdulden, nicht jeden Auftrag annehmen, nicht
alles noch heute erledigen, konnen Kritik vorbringen und ,,nein* sagen.

Erkennen Sie Thre Grenzen

Niemand kann jeden Tag 16 stunden lang arbeiten! Vermeiden Sie Vorgaben, die Sie korper-
lich nicht erfiillen konnen. Fiihlen Sie Thre Miidigkeit und machen Sie rechtzeitig Feierabend

Freizeit ist Freizeit
Freizeit haben sie nicht, die miissen sie sich nehmen! Wenn sie darauf warten, dass es ir-
gendwann weniger stressig wird, brauchen sie nicht lange darauf zu warten, bis sie in den
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Burnout-Prozess hineinschlittern. Seien sie kreativ, um sich geistige und seelische Nahrung
zu verschaffen. Warten ist Gift!

Work-Life-Balance

Hochgradig gefihrdet sind grundsitzlich alle, die Anerkennung und Selbstbewusstsein nur
noch aus dem Job schopfen. Alles andere erreicht sie kaum noch. Wenn diese Menschen sich
zugleich als Opfer der Umstédnde fiihlen, dann stimmt etwas nicht. Kommen Freunde und Fa-
milie auf Dauer zu kurz, sollten die Alarmglocken schrillen. Machen Sie eine schonungslose
Bestandsaufnahme und dann dndern Sie Thr Leben.

Burnout, Schaffenskrise, Sinnkrise, Midlife-Crisis, Depression — wichtig ist, das Anfangssta-
dium zu erkennen und GegenmafBnahmen zu ergreifen. Spitestens wenn der Gang zur Arbeit
iiber langere Zeit Angst und Widerwillen auslost, ist es Zeit, Hilfe zu suchen.

Ein Coaching-Prozess kann Thnen helfen, eine wirkliche Auseinandersetzung iiber IThre Ziele
in Gang zu setzen. Die Selbstwahrnehmung wird geschult und krankmachendes Verhalten
durch neue Handlungsalternativen ersetzt.




