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Pressemitteilung @ Schattauer

Am Rande des Wahnsinns
Burnout erfolgreich vermeiden und bekampfen

Stuttgart, August 2007 — Steigender Leistungsdruck und zunehmendes
Arbeitsvolumen kénnen zu Uberbelastung fiihren. Wird dies nicht rechtzeitig
erkannt, besteht die Gefahr, an Burnout zu erkranken. Im schlimmsten Falle
kostet die Krankheit viel — Gesundheit, Lebensenergie, Zeit und Geld. Das
muss nicht sein! Der Arzt und Coach Thomas Bergner beschreibt in ,,Burnout-
Pravention“ anhand eines 9-Stufen-Programms, wie man Burnout vermeiden
sowie erfolgreich dagegen vorgehen kann. Er spricht damit Menschen an, die
Burnout-gefahrdet sind oder an Burnout leiden, aber auch Therapeuten und
Coachs.

Vollkommen erschépft und ausgebrannt — wer hat sich nicht schon einmal so
gefuhlt? Gerade im friihen Stadium féllt es Betroffenen oft schwer, erste Anzeichen
von Burnout wahrzunehmen. Dabei verbessern sich die Heilungschancen, je friher
Burnout erkannt wird. Zu den besonders haufig betroffenen Berufsgruppen gehdren
Lehrer, Manager, Arzte oder Pflegeberufe. Doch jeder kann an Burnout erkranken.
Die erste Phase der Krankheit ist noch durch hohe Aktivitat gekennzeichnet.
Langsam nimmt die Unzufriedenheit jedoch zu. Spater gehen emotionale
Erschépfung, Gleichglltigkeit oder das Geflhl innerer Leere mit abnehmender
Leistungsfahigkeit, Rlckzug und Isolation einher.

Bergner verspricht keine kurzfristige Hilfe, sondern geht von einem langeren
Prozess aus. Mithilfe von ,Burnout-Pravention® entwickelt der Leser sein indivi-
duelles und nachhaltiges Praventionsprogramm gegen Burnout: Anhand der neun
Stufen erlernt der Betroffene zum Beispiel, mit Zeit und Stress richtig umzugehen
und Zufriedenheit zu erlangen. Mit Fragen zur Selbsteinschatzung sowie Ubungs-
einheiten und Tests analysiert der Leser seine aktuelle Situation und findet so neue
Wege im Umgang mit sich selbst.
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Testen Sie sich:

Beispiele aus ,,Burnout-Pravention®

Test: Emotionale Erschopfung

Beurteilen Sie, wie weit Sie den entsprechenden Satzen fiir sich zustim-
men kénnen oder nicht.

1 bedeutet: Trifft (iberhaupt nicht auf mich zu. 10 bedeutet: Trifft ohne jede
Einschréankung auf mich zu.
Ich habe keine Kraft mehr fiir meinen

Beruf. 1..2.3.4.5.6.7.8.9.10
Ich fiihle mich leer. 1..2.3.4.5.6.7.8.9.10
Ich habe keine Reserven mehr. 1..2.3..4..5.6...7..8.9..10

Mir fehlen die Antworten auf wichtige
Fragen in meinem Leben. 1..2.3.4.5.6.7.8.9.10

[ch weild nicht mehr, warum ich meinen
Beruf auf diese Weise ausiibe. 1..2.3..4..5..6..7...8..9..10

[ch michte meinen Beruf am liebsten
an den Nagel hdngen. 1..2.3.4.5.6.7.8.9.10

[ch kann mir heute nicht vorstellen, den
Beruf bis zur normalen Altersgrenze
durchzuhalten, ich will vorher authdren. 1..2..3..4..5..6..7..8..9.. 10

Ich brauche dringend Urlaub. 1..2.3.4.5.6.7.8.9.10
Ich kann Aufgaben aul3erhalb der Reihe

fast nicht mehr durchstehen. 1..2.3.4.5.6.7.8.9..10
Ich fiihle mich wie ausgebrannt. 1..2.3.4.5.6.7.8.9.10
Auswertung

Bitte z&hlen Sie zunéchst lhre Punkte zusammen, die Punktzahl liegt zwi-
schen 10 und 100. Je hdher der Wert, umso gréRer ist hre emotionale Er-
schopfung. Es gibt keinen festen Grenzwert, ab dem man sicher von
Burnout sprechen kann, weil viele andere Faktoren eine Rolle spielen.
Die Erfahrung zeigt, dass ein Wert unter 30 gegen Burnout spricht. Werte
ab 60 sind starke Indizien fir Burnout. Wenn Sie auch nur einmal mit
10 geantwortet haben, ist das ebenfalls ein deutlicher Hinweis auf Burn-
out.

Bergner: Burnout-Pravention. Stuttgart: Schattauer, 2007, S. 46f.

Hinweis: Abdruck der Ausziige aus dem Buch, Abbildungen, Ubungen und
Tests sind ohne schriftliche Zustimmung des Verlages nicht gestattet.



Abbildungen zum Thema Zeitmangement aus ,,Burnout-Pravention”

Normales
Zeitmanagement Terminmanagement
00000000000
. oo
o
normal
bis egal
Berufsheispiel: Ubliche Lehrer, Arzt, Abb. 4-3 Unterschied
Fiihrungskraft Pflegekraft von Termin- und Zeit-
management

Bergner: Burnout-Pravention. Stuttgart: Schattauer, 2007, S. 76.

Tab. 4-1 Zeitfresser (Auswahl)

zu viele Kontakte mit der eigenen Klientel im Block (Ermiidung!)

ungiinstige Gestaltung des Arbeitszimmers oder der gesamten Kanzlei, des Biiros,
der Praxis {unglinstige Raumergonomie)

wiederholte Stoérungen von auBen {Mitarbeiter kommen ungefragtin den Raum
usw.)

Arbeit wihrend der physiclogischen Tagestiefs {Hoch; morgens his etwa 12 Uhr,
Tief: zwischen 13 und 15 Uhr sowie abends ab 19 Uhr)

falscher Beruf
iibertriebenes Styling

falsches Unternehmen (die Unternehmenskultur ist mit den eigenen Vorstellun-
gen nicht vereinbar; die entstehenden inneren Widerstdnde kosten in der Regel
Zeit)

zu lange Anfahrtszeit zur Arbeit
Unzufriedenheit mit Mitarbeitern {zeitraubende, unnétige Gespréche)

Schwierigkeiten zu Hause (beruflich nicht so bei der Sache sein, wie es sonst
mdglich wére)

Telefonate und Besprechungen unnétig fiihren oder endlos in die Lénge ziehen
Schwierigkeiten mit dem PC oder mit dem manuellen Schreiben

den eigenen Redefluss nicht aufhalten

eigene Krankheit {(nur gesund brauchen wir amwenigsten Zeit je Arbeitseinheit)

Fachzeitschriften und -biicher, die zu lesen keinen wirklichen Gewinn bringt

Bergner: Burnout-Pravention. Stuttgart: Schattauer, 2007, S. 79.



Ubungen aus ,,Burnout-Pravention

Ubung: Was ist

1. Gibt es Bediirfnisse und Ziele, die Sie in |hrem Leben oder in den letzten
Jahren vernachldssigt haben? Wenn ja, welche?

2. Gibt es bei |hnen wichtige Fahigkeiten, die bisher in lhrem Leben unter-
entwickelt oder missachtet blieben?

3. Gibt es dulBere Faktoren, die Sie zurzeit belasten? Wenn ja, welche?

4, Stimmt das Verhaltnis zwischen |hrem Einsatz und lhrem Nutzen im Le-
ben?

5. Hatten oder haben Sie berufliche Vorstellungen, die sich als unrealis-
tisch herausgestellt haben?

6. Empfinden Sie geniigend Eigensténdigkeit in |hrem beruflichen Tun?

7. Spiiren Sie lhre eigene Freiheit — und wo ist sie vielleicht einge-
schrankt?

Bergner: Burnout-Pravention. Stuttgart: Schattauer, 2007, S. 2f.

— Ubung: Eine neue Aktivitat

Haben Sie eine ldee, womit Sie wieder beginnen kénnten, etwas, das Sie
friher einmal gerne und hiufig gemacht haben, das aber im Laufe der Zeit
verkiimmert ist? Vielleicht spielten Sie ein Musikinstrument, betrieben eine
Sportart oder beschéftigten sich mit einem faszinierenden Thema? Was
auch immer: Entwerfen Sie einen konkreten Zeitplan fiir diese eine, neue
Aktivitat, Jetzt!

Bergner: Burnout-Pravention. Stuttgart: Schattauer, 2007, S. 5.
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Es gibt allerdings eine Ausnahme, aber nur unter einer Bedingung: Die Veridn-
derung wird als positiv empfunden. Ein Beispiel mag sein, durch eine Erb-
schaft oder einen Lotteriegewinn rasch tiber viel Geld zu verfiigen. Letztlich
wire aber auch ein Gewinn eine Art Storung im Gleichmaf.

Begleiter fiir Anderungen sind somit Unsicherheit, Unbekanntheit, Leid, Kri-
sen, Unklarheit und auch schicksalsartig empfundene Vorginge.

Thr Begleiter heif3t vielleicht bereits Burnout oder Sie wollen sichergehen, davon
verschont zu bleiben. Vielleicht gelingt es Ihnen, zumindest fiir kurze Zeit, die
Storungen, die Thnen auffallen, unter den vorher genannten Gesichtspunkten zu
sehen. Auch das kann der aktuellen Lage etwas Brisanz nehmen.

Die Motivation zu wirklichen Verdnderungen entsteht, wenn wir Erfahrungen
machen, die wir nicht sinnvoll deuten oder nicht ignorieren kénnen. Zu Ver-
dnderungen finden wir uns somit nur dann bereit, wenn wir etwas nicht mehr
ibersehen konnen, wie die Symptome von Burnout, oder uns mehr und mehr
die Sinnlosigkeit unseres Tuns oder Lebens missfillt.

1.4  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. 1-1).
Damit sind Menschen in Berufen wie Bicker oder Dachdecker in der Regel
nicht gefihrdet.

Heute wird auch von Burnout gesprochen, wenn rein private Beziehungen,
wie beispielsweise zu einem zu pflegenden Angehorigen, zur starken Erschop-
fung fihren. Es gibt fir diese Sichtweise gute Argumente und ebenso gute, es
anders zu sehen.

Die drei Burnout-Merkmale

Drei wichtige Merkmale fithren zur Diagnose Burnout: emotionale Erschop-
fung, Depersonalisation und abnehmende Leistungsfihigkeit.

m Emotionale Erschiopfung: Sie ist das Kern- oder Leitsymptom fiir Burnout.
Wenn Thnen Aussagen und Gefiihle wie
e ich habe keine Kraft mehr*
e eigentlich kann ich nicht mehr

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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Tab. 1-1 Von Burnout Betroffene

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

Erzieher e Sekretdrinnen
Geféngnispersonal e Sozialarbeiter im weitesten Sinn
Hebammen e Sportler
Journalisten e Steuerberater
Krankenschwestern [12] e Stewardessen
Kundendienstmitarbeiter e Trainer

Lehrer [57, 80] e Zahnarzte
Manager

2

e ich fithle mich leer

e ,was tue ich hier eigentlich® oder

e ,ich brauche dringend Urlaub®

bekannt vorkommen, besteht der Verdacht auf emotionale Erschopfung.
Tritt emotionale Erschopfung gemeinsam mit einer gewissen Unzufrieden-
heit auf (mit dem Beruf, der privaten Situation, den Verhiltnissen usw.),
bildet sie den Nihrboden fiir Burnout.

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

Abnehmende Leistungsféahigkeit: Dieses ist das schwiichste der drei Haupt-
kriterien, denn in der Anfangsphase von Burnout sind die Betroffenen be-

Je nach ausgetibtem Beruf unterscheiden sich die Klientel, mal sind es wirklich Klienten
wie beim Steuerberater oder Anwalt, Patienten wie beim Arzt oder der Krankenschwes-
ter, 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, wiire es hier immer wieder notwendig, eine entsprechende Erklirung zu geben,
was der Lesbarkeit schaden wiirde, sodass ich mich deshalb beim beruflichen Gegeniiber
auf den Ausdruck Klient bzw. Thre Klientel beschrinke. Bitte ersetzen Sie den Ausdruck
immer mit dem fiir Sie zutreffenden Begriff.
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sonders aktiv (hyperaktiv)! Durch den nicht immer bemerkten Einsatz von
Willen kénnen sie in der Lage sein, sich heftig im beriichtigten Hamsterrad
auch langere Zeit zu drehen, ohne abzustiirzen. Zudem vermindert sich
die Leistungsfihigkeit anfangs fast unmerklich. Wenn Burnout zur be-
wussten Abnahme der Leistungen fiihrt, ist es in der Regel leider schon
weit fortgeschritten. Eine Ausnahme von dieser Regel bilden oftmals Leh-
rer, die schon friih 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 Erschopfung markant erhoht [123], wihrend sie alles in
allem mit ihrer Leistungsfahigkeit zufrieden sind. Lehrer hingegen sind mit
ihren Leistungen vollig unzufrieden, beklagen jedoch kaum Depersonalisati-
on. Sozialarbeiter haben von allem etwas und Angehorige, die chronisch
Kranke pflegen, fiithlen sich leistungsgemindert und emotional erschopft.

Die drei Burnout-Phasen
Burnout luft in drei Phasen ab, die unmerklich ineinander iibergehen.

B Phase 1 — Aggression und Aktivitdt: 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 Anfinge irgendwie wahrnimmt, kann sich nicht vorstellen,
was daraus werden kann oder wird. Je nach Willenseinsatz kann diese Pha-
se 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. Wirkli-
cher Leidensdruck in der ersten Phase ist selten. Sie fillt den Betroffenen in
der Regel weniger auf als der Umgebung. Thnen entgehen auch die unun-
terbrochenen, Burnout forcierenden Minimaltraumen.

B 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 mini-
miert. In der Ubergangsphase zielt das Verhalten darauf ab, Enttiuschun-
gen und Minimaltraumen moglichst zu vermeiden. Distanz zu anderen
und auch zu sich selbst schafft scheinbare Ruhe und Schutz. Der Betroffe-
ne 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 aktiv begriindbar, scheinbar entsteht sie einfach.
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Phase 3 — Isolation und Passivitét: Das Leitsymptom der dritten Phase ist die
Isolation. Die Leitreaktion ist die Lihmung.

Oft steigt erst in der Endphase das Leidensbewusstsein so an, dass Hilfe ge-
sucht wird. Das eigenmotivierte Handeln schwicht sich mehr und mehr ab.
Sucht — nicht nur mittels Alkohol, Nikotin oder Tabletten — spielt spatestens
in dieser Phase eine Rolle. Depression wird offensichtlich. Innere Befriedi-
gung 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 lingst angelegten Fesseln nicht zu sehr zu spiiren.

Nur in der Anfangsphase ist die Diagnose Burnout relativ leicht und zuverlis-
sig zu stellen und es kann mit hoher Sicherheit erkannt werden [133]. Danach
wird Burnout so sehr von anderen, begleitenden Phinomenen (wie Depressi-
on, Sucht, Angsterkrankungen) maskiert, dass eine eindeutige Diagnosestel-
lung schwer ist. Wird es in der Anfangsphase erkannt, iiberrascht es den Be-
troffenen in aller Regel — er fiihlt sich noch viel zu gut.

Die drei Burnout-Ebenen

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

Der Kérper: Die korperlichen Symptome kénnen sehr vielfiltig sein. Einige
Symptome sind in Tabelle 1-2 aufgelistet.

Das Gefiihl: Die Gefiihlsverinderungen zeigen Unterschiede je nach Phase.
Zunichst entsteht das Gefiihl der Unentbehrlichkeit und zu wenig Zeit zu
haben. Es treten Stimmungsschwankungen, vermindertes Selbstwertge-
fithl, Gereiztheit, Misstrauen, Ungeduld oder Unzufriedenheit auf. In der
zweiten Burnout-Phase kommt es zum Abstumpfen, zu Arbeitsunlust, Bit-
terkeit oder Erschopfung. Das Gefiihl, ausgebeutet zu werden, kann auftre-

Tab. 1-2 Koérpersymptome bei Burnout (Auswahl)

Banalinfektionen treten vermehrt e Schlafstérungen jeder Art

auf (Erkéltungen) e Schulter-Arm-Syndrom
.Bandscheibenvorfall” e Schwindel

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

Miidigkeit e Verdauungsstorungen (sowohl
Muskelschmerzen Durchfall wie Verstopfung)
Riickenschmerzen e Zdhneknirschen
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ten. Das Empfinden innerer Leere beginnt. Die Betroffenen fiihlen sich
iiberfordert, ihr Idealismus verliert sich. Angst, depressive Episoden,
Schuld- und Versagensgefiihle konnen erscheinen. In der dritten und letz-
ten Phase werden die Gefiihle nochmals heftiger: Einsambkeit, existenzielle
Verzweiflung, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit oder Leeregefiihl dominie-
ren das Leben, die eigenen Emotionen verflachen.

B Das Verhalten: Auch das Verhalten passt sich den einzelnen Phasen an. Zu-
nichst sind die Betroffenen iiberaktiv. Sie nehmen neue Titigkeiten an
und gern Arbeit mit nach Hause. Ohnehin kénnen sie kaum genug arbei-
ten. 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, Schuldzuwei-
sungen sind weitere Phinomene. Im spiten Verlauf der zweiten Phase
wird nur noch Dienst nach Vorschrift gemacht, was auch im eigenen Un-
ternehmen moglich ist. Echte Ziele fehlen, die Flexibilitit nimmt ab. Hin-
zu kommen Konzentrationsschwiche und innerer Widerstand vor Verin-
derungen. In der dritten Phase herrschen allgemeines Desinteresse, die
Aufgabe von Hobbys und starres Denken vor. Der Gedanke, dem Leben
ein Ende zu bereiten oder Vorbereitungen dafiir sind moglich. Das Ausle-
ben einer Sucht ist der Ausdruck einer Todessehnsucht oder auch der
Sehnsucht, etwas oder mehr empfinden und wahrnehmen zu kénnen. Der
»Kick® muss immer stirker werden, um irgendetwas fiithlen zu konnen.

1.5  Die neun Stufen der Burnout-Préavention

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) konnen Burnout auslo-

sen. In der Tat ist die Verflechtung der Bereiche so stark, dass alle drei im Sinn
einer Risikoerh6hung fiir Burnout wirken. Fiir die Burnout-Privention ist
wichtig, was der Einzelne wie und in welchem Ausmaf3 dndern kann.

Burnout kommt in vielen, sehr unterschiedlichen Berufen vor. Weder die Kre-

ativitit, welche der Beruf ermoglicht, erfordert oder verhindert, noch die be-

rufstypischen Inhalte allein sind offenbar vorrangige Ausloser. Dafiir spricht
die Tatsache, dass es keinen Beruf gibt, in dem mehr als die Halfte der Beschif-
tigten von Burnout betroffen sind.

Wer bereits Burnout hat, gibt meistens folgende fiinf Faktoren als dessen Aus-

l6ser an (es sind eher die bekannten Griinde fiir Burnout):

o 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
notig oder gar erzwungen oder nicht. Zeitdruck hiangt bei den Burnout-
Spitzenreitern (das sind Berufe in sozialen Bereichen) praktisch immer di-
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