WISSENSCHAFT & PRAXIS

Stressbewaltigung und
Burnoutprophylaxe

Struktur, Klarheit, Entspannungstechniken, suggestive Kommunikation,

Pflege der eigenen Bediirfnisse

Von Albrecht Schmierer

Mit der zunehmenden Beschleunigung und Uberreizung unseres All-
tags nehmen psychosomatische Erkrankungen immer mehr zu. Burn-
out-Opfer berichten 6ffentlich diber ihren Weg in den Burn-out und
zurlick in ein selbstbestimmtes, entspanntes Leben. Miriam Meckel,
Sven Hannawald, Matthias Platzeck sind prominente Beispiele.

Wir halten ziemlich viel aus. Jahr fiir Jahr legen wir einen tollen
Endspurt hin, manchmal besonders gewtirzt durch QM-Vorschriften,
eine neue Gesundheits-,Reform”, Budgetiiberschreitungen oder
starke Schwankungen der Auftragslage. Was das ganze Jahr nur zah
tropfelte, soll nun auf einmal in vier Wochen flieBen.

Es ist schwer, plotzlich aus einem geruhsamen Arbeiten auf Voll-
auslastung umzuschalten. Da werden Mitarbeiter plétzlich krank,
weil ihnen alles zu viel wird und sie den ganzen Stress nicht mit-
machen wollen, da wird gedriickt und gedroht, damit doch noch
alles fertig wird, da passt plétzlich alles und es wird nicht mehr so
genau hingesehen — die Wiederholungen beschaftigen uns ja erst
im neuen Jahr, sodass wenigstens etwas zu tun ist, wenn auch die
Liquiditdt nachlasst. Das bewaltigt man viele Jahre locker, je nach
personlicher Einstellung und Unterstiitzung der Umgebung — immer
mit guter Laune nach auBen, immer als Vorbild, immer motivierend
und immer (un-)berechtigte Vorwiirfe aushaltend. ,Die Arbeiten
waren friih auch schon mal besser, schoner, schneller.” , Was ist los,
[asst es schon nach?” ,Wo anders gibt es diese Qualitat zum halben
Preis ..." Wenn es dann zu Hause an den Feiertagen heif3t: ,Du
denkst ja nur noch an deine Arbeit, du kiimmerst dich ja (iberhaupt
nicht mehr um deine Familie”, dann ist das die Anerkennung dafir,
dass man sich krumm geschafft hat.

Das geht lange gut, wenn man mit sich selbst im Reinen ist, wei3,
was man leistet, und die Ziele in erreichbarer Ferne sind. Kritisch wird
es dann, wenn Belastungen nicht mehr als Herausforderung wirken,
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sondern als Uberforderung, wenn die eigenen Anspriiche nicht mehr
eingeholt werden konnen, wenn der Lohn und die Anerkennung fiir
die Arbeit nicht mehr stimmen. Das bedeutet schon erheblichen
Stress, den viele durch noch mehr Arbeit zundchst kompensieren
(dabei kann man sich noch besser vergessen als bei einem Fernseh-
krimi). Darauf folgt die Steigerung des Drogenkonsums, mehr Kaffee
muss her, man hort von wunderbaren Vitaminpillen und probiert sie
aus, ,Belohnungen”, wie ein schnelleres Auto oder Freizeit- und
Sportaktivitaten, miissen gesteigert werden, damit das Ganze sich
noch lohnt. Die Neigung zur Uberkompensation der eigenen Uber-
arbeitung steigt.

Erschopfter Sportler Foto: Wakila Istockfoto

Vom eigenen Partner kommt in dieser auBersten Stresssituation
oft keine Anerkennung. Er hat kein Verstandnis mehr, weil er sieht,
wie eine Entwicklung im Gange ist, die nur mit einem groBen Knall
enden kann, mit Veranderungen, die nicht ausgewogen, sinnvoll
und (berlegt sind. In diesem Stadium der Entwicklung, die wenig



bewusst erlebt wird — man hat ja extrem zu kdmpfen, um zu (iber-
leben, und keine Zeit zum Innehalten und Reflektieren — scheinen
sich alle gegen einen zu wenden, langjéhrige Beziehungen gehen
in die Briiche, Uiberall verliert man die Unterstiitzung und wird zum
Einzelkampfer gegen die ganze feindliche Welt. Irgendwann, je nach
Kampfernatur, verféllt man dann in das Gefiihl standiger Uberfor-
derung, des Alleingelassenseins, es beginnt die Resignation und der
Riickzug in Krankheit und Depression. Schuldige werden gesucht
und (meistens die falschen) gefunden. Antriebslosigkeit, Lustlosig-
keit, das Zerbrechen von eigentlich guten Beziehungen sind typisch.
Wenn dann noch personliche Belastungen wie Krankheiten, Todes-
falle oder Arbeitsverlust hinzukommen, stiirzt man in das tiefe Loch
des Ausgebranntseins, des Burn-outs. Lassen Sie es nicht so weit
kommen!

Um Burn-out zu vermeiden oder zu behandeln, bedarf es zunachst
einer Bestandsaufnahme, einer Situationsanalyse; dann wird die
Diagnose gestellt und daraus folgt dann die Therapie.

1. Bestandsaufnahme, die Situationsanalyse

Um dberprifen zu kénnen, wie weit man in den Burn-out bereits
hineingeschliddert ist, gibt es eine Voraussetzung: einmal Zeit fiir
sich selbst nehmen, auch wenn scheinbar keine da ist. Gerade dann
lohnt es sich, die folgende Liste anzuschauen, zu beantworten, eine
eigene Hierarchie der Fragen zusammenzustellen und sich danach
Ziele zu setzen, die erreichbar sind. Nehmen Sie sich dafiir zehn
Minuten lhrer kostbaren Zeit.

Die Situationsanalyse ist ein Fragebogen, der mir hilft, Klarheit iber
meine derzeitige Situation zu gewinnen. Die individuelle Reihen-
folge der Fragen nach ihrer Wichtigkeit fir mich bringt die ndtige
Systematik fiir die Diagnose und die Therapie.

SITUATIONSANALYSE

Worliber habe ich mich heute schon gefreut?
Welche Ziele habe ich? Nah? Fern?

Wie realistisch sind meine Ziele?

Wie oft trdume ich von besseren Zeiten?
Wie viel meiner Zeit bin ich im Jetzt?

Wie viel Zeit habe ich fiir meine Familie?
Wie viel Zeit habe ich fiir meine Beziehung?

G N O Uk W =

Wie viel erfiillende Liebe habe ich?

9. Wie viel Zeit verbringe ich pro Abend mit Fernsehen?

10. Wie viel Alkohol trinke ich pro Tag?

11. Wie viel andere Drogen/Zigaretten/Tabletten etc. bendtige
ich am Tag?

12. Wie viel zwanghaftes Konsumieren?

13. Habe ich als Mann Freunde? Habe ich als Frau Freundinnen?

14. Wie oft habe ich meinen Freund/meine Freundin im letzten
Vierteljahr getroffen?

15. Was haben wir zusammen erlebt/besprochen? Uberwiegend
beruflich oder privat?

16. Gehe ich gerne arbeiten?

17. Wie viel Sport treibe ich, wie viel kdrperliche Bewegung
habe ich?

18. Wie viel Zeit fiir Meditation/Selbsthypnose nehme ich mir?

19. Wann beginne ich mit welcher Anderung?

20. Wann habe ich mein Ziel erreicht?

21. Wer unterstiitzt, wer behindert mich?
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Der nachste Schritt ist, sich Klarheit in der
Situationsanalyse zu verschaffen. Bringen Sie
die Fragen nach deren Wichtigkeit fir Sie per-
sonlich in lhre individuelle Reihenfolge.
Erstellen Sie einen Zeitplan fiir den Tag, die
Woche, die ndchsten Monate.

Bei manchen Fragen werden Sie weitere
Unterpunkte finden. Zum Beispiel bei Arbeit:
Kommt der Stress durch zu viel oder zu wenig
Arbeit, durch zu geringe Verglitung, zu geringe
Wertschétzung, ein schlechtes Betriebsklima,
durch Monotonie, durch Arbeitslosigkeit?

Wie gehe ich mit Gegebenheiten um, die ich
momentan nicht andern kann? Mit welchen
Konsequenzen habe ich zu rechnen? Der
hochste Stressfaktor ist der Tod oder Verlust
eines sehr geliebten Menschen. Wie lerne ich, mit Stress anders
umzugehen? Daraus konnen Sie Ihre eigene Diagnose stellen: Was
sind meine Zeit- und Energiefresser? Welcher Bereich braucht eine
sofortige Veranderung? Wie fiihre ich diese durch? Wie wird sich
diese Veranderung auf mein System auswirken?

2. Diagnose

Schreiben Sie lhre eigene Diagnose auf, um sie vor Augen zu haben
und um sich fiir die nétigen Zielsetzungen und Veranderungen zu
motivieren. Ein Beispiel:

LIch bin seit zwei Jahren iiberfordert, der Tod meiner Eltern hat
mich traurig und apathisch gemacht, ich werde mit meiner Arbeit
nicht fertig, dadurch habe ich zu wenig Zeit fiir meine Familie, fiir
Freunde und fiir Ausgleich. Ich schlafe zu wenig, fiihle mich dauernd
erschopft. Dadurch bin ich dauernd gereizt, sodass wichtige Bezie-
hungen verkiimmert sind.”

Der nachste Schritt ist es, eine Zeitplanung der Veranderungsarbeit
zu erstellen. Dabei ist es hilfreich, eine Tabelle zu erstellen:

B i IS

Innere Ruhe und Ausgleich sind leicht zu lernen
Damitist der Istzustand erfasst und eine Struktur gefunden, Ziele sind
definiert und kénnen entsprechend dem Zeitplan erreicht werden.
TaglichesArbeiten mitderTabelle bringtvieleAnderungen in derWich-
tigkeit und in meiner Einschatzung, was fiir mich Energiefresser sind.
Habeichz.B.gedacht,dass meineKollegenmitihremMobbinganallem
schuld sind, kann ich feststellen, dass schon eine geringe Verande-
rung auf meiner Seite das Verhalten der Kollegen auch verandert?
Das allererste Ziel muss sein: runterkommen vom Hamsterradchen,
aussteigen. Das heiBt nicht Scheidung, alles hinschmeien und nach
Goa fliegen, sondern jeden Tag Auszeiten nehmen und lernen, acht-
sam zu sein, faul sein zu diirfen und wieder Freude zu empfinden, in
einem kurzen Tagtraum (da kann man in 5 Minuten einen wunderba-
ren Urlaub erleben) die Perspektive andern, Bewegung in jeder Form
aufnehmen, Arbeitshaltungen verandern und anfangen, sich selbst
zu lieben und zu wirdigen. Es kommt darauf an, genau in diesem
Moment, in dieser Zeit genau so viel tun, wie entspannt méglich ist,
und damit zufrieden zu sein, alle Selbstvorwiirfe in Selbstanerken-
nung zu verwandeln.

3-mal Urlaub/Jahr Meditation, Aktivitat

Guter Schlaf Schlafritual finden

Lernen, faul zu sein Urlaub zwischendurch

Meine Ziele Dinge, dle ich gerne machen wiirde Energiefresser 3. Therapie
— - - Ja, das ist leicht gesagt, werden
Zeit flir mich Tagebuch schreiben Leistungsdruck jetzt viele denken, das schaffe ich
3-mal Laufen/Woche Sport Buchhaltung nie! Ich sitze jetzt schon so tief in
der Klemme, dass ich mir nicht mehr
3-mal taglich Trance Entspannung Zeitdruck selbst helfen kann. Wie soll ich mich
1-mal taglich PMR-Training | PMR-Training Sportstudio extrem denn arr! eigenen: Schopf alfs dem
Sumpf ziehen? Dazu habe ich die
Max. 40 Stunden Arbeit Freizeit Kunden Basis und die Kraft verloren. Aber es

gibt Hilfe von auBen!

Es gibt gute Medikamente (helfen
meist, kdnnen aber zur Abhéngigkeit
fiihren), die sollte ein erfahrener Arzt
Larm nach ausfiihrlicher Anamnese ver-

Reisegruppe

Schlafmangel
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schreiben. Die Empfehlungen von



Freunden sind gut gemeint, aber gerade bei psychischen Problemen
sollte man nach einem sehr guten Fachmann/einer sehr kompeten-
ten Fachfrau aus der Neurologie/Psychiatrie suchen, der oder die sich
die ndtige Zeit nimmt. Das Ziel muss sein, bald auf die Medikamente
verzichten zu kénnen. Medikamente verhindern, dass ich Klarheit
iber mein Leben bekomme, und alle haben Nebenwirkungen.

Viele Arten von Psychotherapie sind auf Dauer besser geeignet,
wieder zu sich selbst, zur eigenen Wertschatzung zu finden. Gleich-
zeitig muss man wie bei einer Firmensanierung guten Rat von auBen
holen, um das Unnétige zu entfernen, sich auf die Kernbegabun-
gen zu konzentrieren und die gesunde Substanz zu erkennen und
zu férdern.

Viele, die nicht rechtzeitig reagiert haben und deshalb langere Zeit
in einer Burn-out-Klinik verbringen mussten, haben erfahren, dass
die Welt in dieser Zeit nicht stehen bleibt, dass der vom Unbewuss-
ten erzwungene Klinikaufenthalt erst ermdglicht hat, neue Plane zu
entwickeln, das alte marode Gebaude zu sanieren und einen neuen,
besseren Zustand herzustellen, der den eigenen Fahigkeiten besser
entspricht. Wichtig ist es, tagliche Entspannungsphasen zu erlernen,
die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse achtsam wahrzunehmen sowie
Kraftrauber und Kraftquellen identifizieren zu kénnen — zuriickfin-
den zum Lachen, zur Leichtigkeit und zur Begegnung mit Freunden.

Humor und Freunde entspannen

Zielsetzung: Ziele definieren, aber nur das, was in der gesetzten
Zeit moglich ist. Revision der Ehrgeizziele: Brauche ich das groBere
Auto, den Traumurlaub, die nachste Sprosse auf der Karriereleiter
wirklich? Was ist mir eigentlich wirklich wichtig, auf was kann ich
leicht verzichten, wenn ich meine Anspriiche an mich selber unter
dem Aspekt personlicher Zufriedenheit berpriife?

Zeitplan fiir ein neues, stressfreies und entspanntes Leben erstel-
len! Das geht am besten mit Hilfe von auBen, einem Therapeuten
oder einer Freundin/einem Freund, mit Personen, die nicht im selben
System stecken.

Probleme sind Losungen: Was zunéchst als Problem einfach nur
stort, weggemacht werden soll (,Hypnotisieren Sie mir meinen
Essverhalten weg”), beinhaltet immer auch die Losung. Denn das
Problem ist nur ein Versuch des Systems, das momentane Gleichge-
wicht aufrechtzuerhalten, ja zu verfestigen, um eine Scheinsicherheit
zu erhalten, die oberflachlich fiir Ruhe, aber damit auch fiir Stagna-
tion sorgt. So ein Problem, das scheinbar nicht I6sbar ist und Verande-
rungen schon lange blockiert, wird auch als Stuck-State bezeichnet,
eine Lésung als Separator-State. Dafiir muss ich eine Metaposition
einnehmen, das Problem von auBen betrachten und (besser mit Hilfe
von auBen) erkennen, was die eigentliche Absicht des Problems ist.
Ein Grund, sich zum Beispiel immer mehr Kilos anzufressen, ist die
unbewusste Angst, seinen Halt und seinen Stand(punkt) und damit
sein , Gewicht” (im Sinne von Bedeutsamkeit, Wichtigkeit) zu ver-
lieren, d. h. einfach iibersehen zu werden. Selbstwert-Erfahrung und
Selbstwahrnehmung verbunden mit Erndhrungsberatung und viel
lockere Bewegung losen das Problem nachhaltig und helfen, Ping-
pong-Effekte zu vermeiden. Selbstwerterfahrung kann ich in einer
Gruppe mit Leidensgenossen bekommen, fiir
mich selbst aus Einliben der Achtsamkeit, das
Hier und Jetzt bewusst wahrzunehmen.
Sport: Ehrgeizsport wie Squashspielen am
Abend oder Laufen und Fahrradfahren mit
dem Ziel nach immer mehr Steigerung macht
Stress, wenn ich schon auf dem Weg in den
Burn-out bin. Ich muss lernen, zwischen
Eustress und Disstress zu unterscheiden, und
eine Weile ganz auf Stress verzichten, weil
mein Korper durch die Dauerausschiittung
von Cortisol verlernt hat, nach der Anstren-
gung wieder auf Entspannung umzuschalten.
Lockere Bewegung im aeroben Bereich jeden
Tag ist essenziell fiir die Burn-out-Therapie —
und die Prophylaxe. Die Liebeskunst (wieder)
zu lernen, einen Partner zu finden, der dafir
offen ist, das bringt Liebe, Ausgeglichenheit
und Endorphine, die trosten, den Schmerz
reduzieren und guten Schlaf unterstiitzen.
Erst nach aktiver Stressbewaltigung ist die
passive Stressbewaltigung (wie Meditation, Selbsthypnose)
sinnvoll.

Erndhrungsberatung: Wie man isst, so fiihlt man sich. Jeder hat da
Defizite und kann von dem Rat eines Fachmanns profitieren. Schon
die Umstellung darauf, abends nach 19 Uhr keine Kalorien mehr auf-
zunehmen, bringt Zeit, Entspannung und besseren Schlaf.
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Beispiel fiir warmes Frithstiick

(diagnosespezifisch Individualisierung erforderlich)
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mit Awsnahme der Karotten alles aus der Brihe entfemen
Hithnerfetsch in kicime Sticke tellen und wieder in die Brilhe geben
daraus mit gekochtem Reis sime Art Reisachieim” machen
aufbewabien

m Kihischrank
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dakef frische Champignons oder Chinalobl mitdampden

B. Hirsemiishi

Harse bochen (wie Rueis - ideal Rensiocher)

1 Aplel wiirfeln, in Meinem Topl mit wenig Wasser 2-3 min. dinsten
Rosinen, Mandeln oder Walnisse

mit Zimt bestreuen

Gedinstetes auf gine keine Schilssel gekochte Hirse geben

mit etwas Ahornsirup begiefien « 1 5chares siille Sahne

Dr. med. Thay Joe Tan

Azt und TahearrtiNaturhedverfaheen

Lerifigerie fitighritsshwerpunkin

Traditonelie (hinesisthe Madinin {spezell Auguniiu)
el Laserabupuriner

Beinpiel fir warmes: Frihstiick:
Ahﬂhﬁ--uﬁmtﬂqu thuhn] oder Rinderknoctsen (Beimicheiben oder Ochiemchwant)
[micht ¢ lange hochen
Zutaten: Sellerieknolle, Lodbesrbilitter, Karotten

Gelingt die Therapie besser mit Hilfe von auBen? Machen Sie bei
Medikamenten aus Vorsicht vor Nebenwirkungen und Abhéngig-
keiten keinerlei Selbstmedikation, nehmen Sie Medikamente nur
mit Hilfe und Kontrolle des Arztes ein! Psychotherapie und Beratung
durch einen Arzt oder Psychotherapeuten, ambulant oder in einer
Klinik, hilft sicherer, schneller und nachhaltiger aus dem Burn-out
herauszukommen. Je tiefer Sie schon im Burn-out stecken, umso
wichtiger ist ein guter Arzt und Therapeut. Er wird bei der regelma-
Bigen Uberpriifung der Situationsanalyse und der Ziele assistieren,
Ihre Fortschritte erkennen und lhnen helfen, zur Ruhe zu kommen.
Sie werden selbst oder mit Hilfe Ihres Arztes ihr Verhalten veran-
dern. Sie werden tdglich mindestens drei Pausen einlegen, mit Ent-
spannungsiibungen, mit Selbsthypnose oder PMR-Training (progres-
sive Muskelrelaxation) nach Jacobson. Sie werden lhre Arbeitszeit
limitieren, wieder Freizeit, Begegnungen mit Freunden und Sport
ohne Uberforderung (Laufen mit Pulsuhr) genieBen. Und Sie werden
wieder Lust und Freude empfinden.
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