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Burnout: raus aus dem Hamsterrad

Es gleicht einem Teufelskreis. Was anfanglich mit Idealismus, glithender Begeisterung und grof3em
Engagement begann, endet in einem Zustand volliger Erschopfung mit einhergehender reduzierter
Leistungsfahigkeit. Dieses Gefiihl emotionaler Leere, des Ausgebranntseins, wird immer hdufiger
mit dem Begriff Burn out oder Burnout-Syndrom bezeichnet. Was ist passiert? Es gibt noch keine
klaren und eindeutigen Definitionen fiir diese auBergewohnliche Belastungssituation. Expert/innen
sind sich noch nicht einig, wie das Burnout einzuordenen ist. Die Weltgesundheitsorganisation fasst
das Burnout nicht als Krankheit, obgleich in der ICD 10 das Burnout katalogisiert ist, allerdings le-
diglich als Zusatzkategorie im Sinne eines allgemeinen, unspezifischen Erschopfungssyndrom (Z
73.0), das den Gesundheitszustand beeinflussen kann (vgl. Winzen 2012). Der Psychiater Mathias
Berger spricht von einer Befindlichkeitsstorung, was die Schwere der ,,Diagnose Burnout® leicht
bagatellisieren kann.

Fest steht, dass das Burnout eine sehr ernst zu nehmende Belastungssituation darstellt, die
differentialdiagnsotisch immer von einer Depression (affektive Storungen) abgegrenzt werden
muss. Hierfiir ist ein professionell durchgefiihrter psychopathologischer Befund zwingend
erforderlich, um eine depressive Episode auszuschlieen bzw. deren Behandlungsnotwendigkeit
nicht zu iibersehen. Es stehen eine Vielzahl von Burnout-Erfassungsinstrumenten zur Verfiigung.
Ein oft verwendetes Diagnose-Manual ist der Maslach Burnout Inventory (vgl. Schlechtriemen-
KofB/Schlechtriemen 2008). Auf der Grundlage von 22 Hauptpunkten, werden die Kategorien
emotionale Erschopfung, Depersonalisierung und reduzierte, personliche Leistungsfahigkeit
genauer untersucht.

Phasen des Burnout-Syndroms

Herbert Freudenberger, der deutsch-amerikanische Psychoanalytiker, der den Begriff Burnout vor
gut Uber drei Jahrzehnten geprigt hat, unterscheidet gemeinsam mit seiner Kollegin Gail North
haben zwdlf Phasen im Verlauf:

Drang, sich selbst und anderen Personen etwas beweisen zu wollen

extremes Leistungsstreben, um besonders hohe Erwartungen erfiillen zu kénnen

Uberarbeitung mit Vernachlissigung personlicher Bediirfnisse und sozialer Kontakte

Uberspielen oder Ubergehen innerer Probleme und Konflikte

Zweifel am eigenen Wertesystem sowie an ehemals wichtigen Dingen wie Hobbys und Freunden

Verleugnung entstehender Probleme, Absinken der Toleranz und Geringschétzung anderer Personen

Riickzug und dabei Meidung sozialer Kontakte bis auf ein Minimum

offensichtliche Verhaltensiinderungen, fortschreitendes Gefiihl der Wertlosigkeit, zunehmende Angstlichkeit

Depersonalisierung durch Kontaktverlust zu sich selbst und zu anderen Personen; das Leben verlduft zunehmend

funktional und mechanistisch

10. innere Leere und verzweifelte Versuche, diese Gefiihle durch Uberreaktionen zu iiberspielen wie beispielsweise durch
Sexualitit, Essgewohnheiten, Alkohol und Drogen

11. Depression mit Symptomen wie Gleichgiiltigkeit, Hoffnungslosigkeit, Erschopfung und Perspektivlosigkeit

12. erste Gedanken an einen Suizid als Ausweg aus dieser Situation; akute Gefahr eines mentalen und physischen Zusam -

menbruchs
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http://www.therapie.de/psyche/info/diagnose/icd-10/
http://www.dimdi.de/static/de/klassi/icd-10-who/kodesuche/onlinefassungen/htmlamtl2011/block-z70-z76.htm
http://www.dimdi.de/static/de/klassi/icd-10-who/kodesuche/onlinefassungen/htmlamtl2011/block-z70-z76.htm

Burnout als soziales Phiinomen

Oft vernachldssigt wird im Zuge der Diagnose und Beratung/Therapie von Burnout-Symptomen
bzw. eines Bunout-Syndroms, dass es sich nicht alleine um individuelle, personliche Schwierigkei-
ten oder Unzulidnglichkeiten handelt. Vor dem Hintergrund von Subjektivierungsprozessen von Ar-
beit ist immer auch die Frage zu stellen, wie sich Arbeitsprozesse gestalten, wie Arbeit also grund-
satzlich organisiert ist, welche Entfremdungsprozesse im Arbeitsablauf zu beobachten sind, ob Mit-
arbeiter innen am gesamten Produktionsprozess oder an wesentlichen Teilen des
Produktionsprozesses beteiligt sind, wie das Lohnniveau strukturiert ist und ob bzw. wie sich
Mitarbeiter/innen-Mitbestimmungsrechte darstellen.

Burnout als Belastungssituation steht also immer auch im Kontext von Leistungsdruck und
Fremdbestimmung in der Arbeitswelt. Soziologische Forschungen beschreiben diesen
Zusammenhang als ,,Subjektivierung von Arbeit” (vgl. Moldaschl/Vof3). Wenn wir im Beratungs-
oder Therapieprozess gemeinsam an lhrem Leidensdruck arbeiten, an den je sehr konkreten,
schmerzhaften Symptomen, so tun wir dies nicht ohne die Wirksamkeit der strukturellen
Rahmenbedingungen mitzudenken und diese im Prozess entsprechend zu berticksichtigen.

Was tun? Beratungs- und Behandlungsmoglichkeiten bei Burnout

Welche Moglichkeiten gibt es nun, Burnout zu verhindern? Mit welchen Methoden kénnen Sie in
der Praxis Schiitte-Bdumner iiben, Belastungssituationen durch Burnout zu iiberwinden? Welche
Bewiltigungsstrategien gibt es?

In meiner Praxis hat sich die Beratung, das Coaching bzw. die Therapie von Burnout-Symptomen
als ein Schwerpunkt herausgebildet. Zunéchst ist eine sehr ausfiihrliche Selbstreflexion der Bur-
nout-Gefdahrdung notwendig. Gemeinsam schauen wir, ob und wenn ja wie sich Burnout Symptome
bei Thnen zeigen. Systematisch werden wir Thre beruflichen und personlichen Belastungssituationen
identifizieren, um auf dieser Grundlage Thre Situation besser zu verstehen, so dass schlielich sehr
gezielt MaBnahmen zur Entlastung und zum Aufbau von Widerstandsressourcen ergriffen werden
konnen. Zusammengefasst ldsst sich ein  Beratungs-/Therapieverlauf folgendermalien
zusammenfassen:

Wendepunkt-Prozess

- W Wahrnehmen und Spiiren

- E Einschitzen und Verstehen

* N Nachdenken

* D Durchspielen

* E Einordnen

e P Planen, Verdnderungsschritte planen

« U Umsetzen und iiben

* N Notieren, Strereduktionsprotokoll fiihren

« K Konzentration auf das Wesentliche: Achtsamkeit im Alltag
e T Tiefenentspannung: Ruhe und Entspannung im Alltag



W Wahrnehmen und Spiiren
E Einschitzen und Verstehen was lost ist
N Nachdenken

Zu Beginn einers Beratungs-/Therapieprozesses ist es wichtig, sich mit Unterstiitzung des
Coachs/Therapeuten dariiber klar zu werden, wie es eigentlich genau zu dieser Belastungssituation
gekommen ist. Welche Aspekte haben zur Erschopfung und zum Ausbrennen gefiihrt? Die aktuelle
emotionale Lage bei sich selbst wahrzunehmen gehdrt genauso dazu, wie das kognitive Verstehen
von Uberforderung und Stress. Im Gesprich werden die Lebenssituation und biographische durch-
gesprochen, um so die Hintergriinde, die zu einer Belastungssituation gefiihrt haben, nachzuvollzie-
hen. Dazu geho6hren eine ausfiihrliche Anamnese, Situationsanalyse, Lebenslagenanalyse, Psycho-
soziale Diagnostik, ggf. psychopathologische Diagnostik und Berufsbiographische Diagnostik.

D Durchspielen
E Einordnen
P Planen, Verdnderungsschritte planen

Wenn benennbar und aussprechbar ist, wie sich das Burnout im Leben manifestiert hat, welche Ge-
filhle dabei eine Rolle spielen und welche ,dulleren Fakoten‘ hier wirksam sind, stehen im An-
schluss Systematisierungsschritte im Vordergrund. Denk- und Verhaltensmuster kdnnen besser
nachvollzogen werden. Ordnung schafft an dieser Stelle bessere Orientierung und gibt Sicherheit!
Wenn sich ein Situationsverstédndnis herstellen ldsst, das die Griinde fiir diese Formen der Belastung
nicht im diffusen Erleben beldsst, ist eine gute Ausgangsbasis fiir Zeitmanagement-, Ruhe- und Ent-
spannungs-Ubungen sowie Wendepunkte-Planungen geschaffen.

Umsetzen und iiben

Notieren, Strereduktionsprotokoll fithren

Konzentration auf das Wesentliche: Achtsamkeit im Alltag
Tiefenentspannung: Ruhe und Entspannung im Alltag
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In einer auf Ihr individuelles Bediirfnis und ihre individuelle Situation zugeschnittenen Vorgehens-
weise, kommen unterschiedliche Beratungs- und/oder Therapiemethoden zum Einsatz. Durch eine
gespriachstherapeutisch strukturierte Beratung/Coaching wird angemessen zwischen ,Stérungen’
mit und ohne Krankheitswert gem. ICD-10-Klassifikation differenziert, so dass psychische Krank-
heiten nicht durch eine Burnout-Syndrom-Diagnose verschleiert werden und unerkannt bleiben.
Systematisierungsmethoden sind wichtig und unerlisslich, um Losungsschritte in den notwendigen
Reflexionsprozess zu integrieren (Ordnen, Protokollieren). Auf dieser Grundlage machen Ubungen
zum ,Runterschalten‘ (Sponagel), Ubungen zur Achtsamkeit, Ubungen zur Meditation sowie der
Einsatz von Entspannungsverfahren Sinn, damit das Erkannte, der neue Weg vom Wendepunkt aus
gut und vor allem dauerhaft, kraftvoll und selbstbestimmt gegangen werden kann.

Ich freue mich sehr, wenn ich Thnen durch mein Angebot Unterstiitzung geben kann und ich Sie
bald in meiner Praxis begriilen darf!

Ihr Dr. Christian Schiitte-Badumner
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