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Vorwort

,Was wir autbauven, sind unsere Talente und Féhigkeiten,
was wir einbringen, sind Uberstunden fiir ein

Minimum an finanziellem Ausgleich. Wir

arbeiten zu viel, zu lange und zu infensiv.

Wir fihlen einen inneren Druck zu arbeiten

und zu helfen, und wir fihlen einen Druck

von auBen zu geben ... Aber genau wegen

dieses Engagements tappen wir in die

Burnout-Falle.”

(Herbert J. Freudenberger)

Rien ne va plus! Viele Berufstatige werden durch rasante
Beschleunigungen wirtschaftlicher und gesellschaftlicher
Entwicklungen in ihrem Berufsalltag immer mehr gefor-
dert. Dies kann zu einem Ausverkauf der eigenen Res-
sourcen fuhren — im schlimmsten Fall soweit, bis irgend-
wann Uberhaupt nichts mehr geht.

In Deutschland leiden nach Schétzungen etwa 300.000
bis zu 1,5 Millionen Menschen am Burnout Syndrom. Der
Grund fur diese grofie Zahlenspanne liegt in dem Krank-
heitsbild selbst, da dieses sehr unterschiedlich definiert
wird. Oft werden Dauerbeschwerden, wie z.B. Virusinfek-
tion, grippale Infekte, Rickenschmerzen sowie andere
Beschwerden nicht in Zusammenhang mit einem Burnout
gebracht—auch wenn hinter diesen Diagnosen eine Bur-
nout-Problematik versteckt sein kann. Burnout kommt in
allen Berufsgruppen und auch auBerhalb des Berufsle-
bens vor. Oft sind die besten Mitarbeiter mit besonderem
Engagement betroffen. Typische Aussagen der Betroffe-
nen sind:

,Ich bin frustriert...”
,Ich bin nur noch ein Hamster im Rad.”
»lch habe die Begeisterung fir meine Arbeit verloren.”

Seite 3

Es gibt eine zentrale Méglichkeit sich vor Burnout zu
schitzen: Pravention! Dies ist der beste Weg, mit Burnout
umzugehen. Denn Burnout ist teuer und ist man erst ein-
mal betroffen, erfordert es oft eine Menge Energie das
Thema Burnout wieder hinter sich zu lassen. Aulerdem
kostet Burnout kostet viel — auch lhre Gesundheit, lhre
Lebensenergie und Lebensfreude. Nicht selten bleibt die
Reflexion Gber Ursachen, Verlauf und angemessene Re-
aktionen an der Oberfléche. Dafir Einsichten zu ermégli-
chen, ist eine Aufgabe der in den letzten zwei Jahrzehnten
expandierenden Burnout-Forschung. In diesem Kontext
steht auch dieser Reader. Er ist eine praxisorientierte Zu-
sammenstellung von Inhalten zum Thema Burnout.

Der BCO-Reader Burnout vermittelt lhnen wesentliches
Wissen zum Thema Burnout sowie erste Anregungen zur
Burnout-Prophylaxe. Nutzen Sie dieses Wissen um sich
selbst oder vielleicht auch Ihre Mitarbeiter vor einem Aus-
brennen zu schitzen!

lhr BCO-Team!
Viola Middendorf
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EinfGhrung in das Thema

Einer aktuellen Studie des Statistischen Bundesamtes (2009)
zu Folge, bei der rund 80.000 Personen zu gesundheitlichen
Beeintréichtigungen am Arbeitsplatz befragt wurden, berichten
12,3% der Beschaftigten in Deutschland von psychischen
Belastungen am Arbeitsplatz — unter Fihrungskréften sind es
sogar 17,4% und betrifft damit fast jeden Finften!

Im Zeitraum von nur sieben Jahren ist die Diagnosestellung
bei Arbeitsunfahigkeit aus dem Bereich der psychischen Er-
krankungen um fast 70% gestiegen.

Nach Schétzungen von Arbeitsmedizinern sollen in der
Bundesrepublik bereits etwa 5% der 25 bis 40-jéhrigen
Angestellten an akuter chronischer Erschépfung leiden.
Dies ist eine Diagnose, die auch eng mit dem Thema
Burnout in Verbindung steht.

Psychische Erkrankungen verursachen zunehmend
Arbeitsunfdhigkeit (AU)

Psychische Erkrankung : 68,9
Infektionen 24,6
MNervensystem, Auge, Chr 21,4

Muskel-Skelett-Systern I |7 9
Symptome SN 10,2
AU-Tage insgesamt Il 5
Verletzungen I 1

-1,2 1 Neubildungen
-4,3 Bl Verdauvungssystem

-12,8 M Atmungssystem

-17,2 N Kreislaufsystem

Prozent

Veranderungen des AU-Volumens von 1997 bis 2004
Quelle: DAK 2004

Seite

Urspriinglich stellt Burnout einen technischen Terminus
dar (engl.: to burn out), z.B. bezogen auf das Aus- bzw.
Abbrennen von Brennstoffelementen bei Uberhitzung
oder das Ausgehen eines Feuers. Auf Menschen bezogen
bedeutet es (engl.: feel burned out) sich erschépft fihlen
bzw. (engl.: burn oneself out) sich kaputt zu machen, sich
véllig zu verausgaben. Metaphorisch bezeichnet der Be-
griff Burnout ,ausgebrannte” Menschen, deren inneres
Feuer im Laufe der Zeit auf Grund von zu wenig
,Brennstoffzufuhr” erloschen ist.

Burnout war schon in den 30er Jahren des letzten Jahr-
hunderts ein Thema in den Bereichen des Profisports und
der darstellenden Kinste. Die erste Erwéhnung des Bur-
nouts als ein psychologisches Phénomen, das vorrangig
bei Helfern anzutreffen ist, findet sich Ende der 60iger
Jahre bei Bradley.

Als urspringlicher Beginn der Burnout-Diskussion wird
vorwiegend der Aufsatz des deutschstémmigen Psycho-
analytikers Herbert J. Freudenberger fir das ,Journal of
Social Issues” aus dem Jahr 1974 angefihrt. In diesem
Artikel beschreibt er einen physiologischen und psycholo-
gischen Endzustand. Freudenberger hatte eine interessan-
te Vercéinderung beobachtet, die Mitarbeitern von Bera-
tungsstellen widerfahren war: Diese arbeiteten zunéchst
Uberaus engagiert, wurden mit der Zeit jedoch leichter
reizbar, ihren Klient/innen gegeniber zynisch und selbst
immer kraftloser und erschépfter.
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Was genau ist Burnout Uberhaupt?

,Der Burnout-Begriff selbst ist, ganz im Widerspruch zu
seiner intuitiven Versténdlichkeit (...) bisher wenig ge-
klért' (Wagner, 1993)

Bei der Beschreibung dessen, was Burnout eigentlich ist,
sieht man sich gewissen Schwierigkeiten gegentber: Das
gravierendste Problem fur die Definition von Burnout be-
steht darin, dass die Beschreibungen meist zu allgemein
und damit verschwommen sind und die Fille der Definiti-
ons- und Interpretationsmodelle eher in einen
,begrifflichen Morast” als auf festen Grund fihren. Diese
Tendenz lésst Burnout zu einem Schlagwort werden, das
fur die Forschung immer undifferenzierter wird und somit
die Voraussetzungen fir das Verstehen des Phdnomens
erschwert sind. Auf eine gemeinsame wissenschaftliche
Definition von Burnout konnten sich die Experten noch
nicht einigen.

Dies kann soweit gehen, dass jede negative Emotion im
Zusammenhang mit einem anstrengenden oder frustrie-
renden Job als Burnout bezeichnet wird. Der gegenteilige
Versuch, um einer Abgrenzung willen Burnout ganz eng
zu beschreiben, scheitert auch, weil damit nicht das breite
Spektrum dieses Phénomens erfasst ist oder die Aussagen
nur auf sehr wenige Berufsgruppen anwendbar sind.

Es zeigt sich immer wieder die Schwierigkeit, Burnout von
anderen Phdnomenen individueller Erfahrung wie De-
pression, psychischer Belastung, Erschépfung, Stress u. &.
abzugrenzen. Da dies aber wichtig ist, damit man weif3,
woriber man eigentlich spricht, wird weiter unten néher
auf die Abgrenzung zu anderen Phénomen eingegangen.

Das verbreitetste Bild fir Burnout ist das Bild eines Ge-
b&udes, von dem nach einem Brand nur noch die Fassa-
de Ubriggeblieben ist und das deshalb seine Funktionali-
tat verloren hat.

Seite 5

Das Anschauliche, beinahe Spektakulére dieses Bildes
hat zu der grof3en und relativ schnellen Popularitét beige-
tragen. Das beschriebene Bild ist aber insofern ungenau,
als es nicht der Tatsache Rechnung trdgt, dass es sich bei
Burnout um einen sehr allméhlichen Prozess handelt.

Treffender erscheint z. B. das Bild / die Vorstellung mit
der einmal eine Burnout-Betroffene ihre eigene Entwick-
lung beschrieben hat, némlich als Teekessel, in dem das
Wasser bereits verdampft war, die aber immer noch auf
dem Feuer stand — eine ,ausgebrannte Teekanne — in
Gefahr, auseinanderzubrechen”. In diesem Bild wird
plastisch beriicksichtigt, dass Burnout meist eine lange
Vorgeschichte hat und héufig einen sehr allmahlichen
Verlauf nimmt. Dies ist insofern bedeutungsvoll als es
festzuhalten gilt, dass Phénomene wie Burnout eine Ent-
wicklung durchmachen, die sich so unmerklich ereignet,
dass es dem Individuum zunéchst nicht bewusst wird.
Auch wenn den Betroffenen im Verlauf des Prozesses
deutlich wird, dass ,das Wasser verdampft ist”, handelt
es sich um ein Kontinuum und nicht um eine Ja-Nein-
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Angelegenheit, weil auch dieses Bewusstwerden inner-
halb des Verlaufes nicht klar fixiert werden kann.

Eine andere Veranschaulichung wird durch das Bild eines
Leuchtturmwiirters gegeben, der immer mehr Ol nutzt,
um das Feuer im Leuchtturm gréfer zu machen, aber
nicht fir Nachschub sorgt. Irgendwann verliert er seinen
Job, da sein Feuer ganz ausgegangen ist.

Aus der Vielzahl der dokumentierten Beschreibungen zum
Verlauf einer Burnout-Entwicklung ergibt sich die Vermu-
tung, dass ein markanter Punkt Gberschritten wird, wenn
ein (teilweiser) Kontrollverlust Gber die Situation einsetzt
oder / und der Erschépfungsprozess soweit fortgeschritten
ist, dass es nicht mehr gelingt, die Freizeit zur Regenerie-
rung zu nutzen. Auch das Einsetzen einer grundsétzlichen
Einstellungsénderung kann ein Markenstein sein.

Burnout Definitionen

In diesem Abschnitt sollen héufig angefihrte Definitionen
kurz dargestellt werden und in einer Zusammenfihrung
zum einen Uber das gemeinsame Versténdnis aller Ansat-
ze (Schnittstellen) und zum anderen Gber das Verstandnis
von Burnout, das wir in unserer Arbeit haben, minden.

Freudenberger versteht Burnout folgendermafien: ,Ein
EnergieverschleiB, eine Erschépfung aufgrund von Uber-
forderungen, die von innen oder von auflen(...) kommen
kann und einer Person Energie, Bewdltigungsmechanis-
men und innere Kraft raubt. Burnout ist ein GefGhlszu-
stand, der begleitet ist von bermafigem Stress, und der
schlieBlich persénliche Motivationen, Einstellungen und
Verhalten beeintréchtigt.”

Farber (ab 1991) beschreibt Burnout als ein
,arbeitsbezogenes Syndrom, das aus der Wahrnehmung
einer Diskrepanz zwischen Einsatz und Belohnung her-
réhrt”.

,Burnout ist ein dauerhafter, negative Arbeit betreffender,

Seite

Zustand ,normaler” Individuen, welcher grundlegend
charakterisiert ist durch Ermidung, Distress, Erleben ver-
minderter Kompetenz, abnehmender Motivation und die
Entwicklung einer dysfunktionalen Haltung zur Arbeit”, so
Schaufeli und Enzmann (1998).

Kernen versteht Burnout als ,Folge eines Ungleichge-
wichtes zwischen Ressourcen und Beanspruchung, als
Folge von ressourcenabbauenden Transaktionen eines
Individuums innerhalb seiner physischen, psychischen und
externen Ressourcenfelder”.

Burisch betont: ,Menschen wollen ihre Umwelt durch
handlungsorientierte Zielerreichung kontrollieren. In einer
Handlungsepisode kénnen sich Stérungen aus Zielverei-
telung, Zielerschwerung, Ausbleiben der Belohnung oder
negative Nebenwirkungen ergeben. Mittelbare Konse-

quenz: ,Erschitterung des Weltmodells”.

" ou

In allen Ansétzen wird eine Diskrepanz als zentral ange-
sehen, namlich der zwischen einer bestimmten Erwartung
bzw. bestimmten eigenen Méglichkeiten (Ressourcen) auf
der einen Seite und dem, was man von ,auflen” erféhrt
bzw. wahrnimmt.

Nimmt man verschiedene weitere Definitionsanséitze hin-
zu (auf die aus Grinden der Ubersichtlichkeit in diesem
Reader nicht ngher eingegangen werden soll), kann man
zu folgenden Schlussfolgerungen kommen:

Burnout ist etwas, das Menschen subjektiv erleben
(d.h. auf individueller Ebene), damit ist es auch empi-
risch (d.h. z. B. durch Befragungen, Fragebégen u.

. ) messbar.

Burnout ist eine individuelle Erfahrung, die Gefihle,
Einstellungen, Motive und Erwartungen einschlief3t.

Burnout ist eine negative Erfahrung fir die Betroffe-
nen.

Bei Burnout handelt es sich um einen Prozess, und
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nicht um eine Ja / Nein-Angelegenheit. Es sind daher
lediglich vergleichende Beobachtungen tber das Maf3
der Betroffenheit maglich.

e In der Regel fihrt nicht ein punktuelles Ereignis zu
Burnout, sondern Belastungen iber einen mehr oder
weniger langen Zeitraum.

e Die meisten Forscher erachten Symptome der Er-
schépfung als besonders typisch fir Burnout.

Der Prozess des Ausbrennens kann sich Gber Monate,
Jahre oder sogar Jahrzehnte hinziehen. Die Betroffenen
haben das frustrierende Gefihl, trotz immer gréfieren
Energieaufwands immer weniger zu erreichen.

Zusétzlich erscheint es uns wichtig, auf folgenden Aspekt
hinzuweisen: Burnout entsteht wahrscheinlich aus der
Interaktion (Wechselwirkung) zwischen Persanlichkeits-
merkmalen, Aufgabenvariablen und Arbeitsbedingungen.
Soziale und gesellschaftliche Faktoren wirken u. a. da-
durch, dass sie vor allem die konkreten Gegebenheiten
der Tétigkeit beeinflussen: Die Wahrscheinlichkeit, dass
sich Burnout bei einem Menschen entwickelt, scheint am
grofiten, wenn schwierige Bedingungen aus der Arbeits-
bzw. Organisationssituation und der persénlichen / priva-
ten Situation zusammentreffen. Auf die Ursachen von
Burnout und die Wechselwirkungen zwischen den rele-
vanten Faktoren gehen wir weiter unten (Kapitel
,Ursachen von Burnout”) néher ein.

Seite 7
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Was tun bei Burnout?

Das Burnout-Syndrom ist eine Extremvariante von Uber-
engagement, erlebten Dauerbelastungen, Gberzogenen
Erwartungen, Anspannung und Enttéuschung. Diese Ab-
wéirtsspirale kann und muss mit Hilfe unterschiedlicher
Méglichkeiten durchbrochen werden.

Es gibt verschiedene Ansatzhebel zum effektiven Umgang
mit Burnout und extremer Erschépfung.

Analog zu den beiden wesentlichen Bedingungsfaktoren
bei der Entstehung von Burnout lassen sich die maglichen
MaBnahmen zum Ausstieg aus der Burnout-Spirale in
zwei Bereiche untergliedern:

1. Organisationsbezogene Einflussmaglichkeiten
Méglichkeiten, die Organisationen etablieren soll-
ten, um Burnout rechtzeitig zu erkennen und gezielt
Gegenmafinahmen ergreifen zu kénnen.

2. Persénliche / individuelle Einflussméglichkeiten
Strategien, die der Einzelne anwenden kann, um
Burnout rechizeitig zu erkennen und um geeignete
Bewadltigungsstrategien zu entwickeln.

Einflussm&glichkeiten der Organisation

Die weiter oben beschriebenen sechs Risikofaktoren, die
die Entstehung von Burnout bei Mitarbeitern beginstigen,
stellen in gewisser Hinsicht einen Rahmen dar, aus denen
sich hilfreiche Einflussmaglichkeiten auf Seiten der Orga-
nisation ableiten lassen.

Wirksame Strategien sind:

e Eine Sensibilisierung der Fihrungskréfte, um das
frihzeitige Erkennen der ersten Symptome von Bur-
nout zu ermdéglichen.

Seite 30

e Das regelméBige Fihren von Mitarbeitergespréchen,
Entwickeln und Pflege einer Feedbackkultur im be-
trieblichen Alltag.

e Sinnvolle Partizipationsméglichkeiten fur die Mitar-
beiter.

e Kompetenzen der Beschéftigten entwickeln und fér-
dern (Qualifikation).

e Transparenz in den und fir die betrieblichen Abléufe.

e Optimierte Verteilung der Arbeit mit klar definierten
Arbeitsaufgaben und Rollen.

e Angemessenes Belohnungssystem.

e Ginstige physische Umgebungsbedingungen im Sin-
ne der ergonomischen Arbeitsgestaltung.

e Flexible Arbeitsgestaltung orientiert an den Bedirfnis-
sen sowohl des Unternehmens als auch der Beschéf-
tigten (Stichwort auch Vereinbarkeit von Familie und
Berufstatigkeit).

Ebenso ist gerade fir Berufsanfénger das Ansetzen an
den beruflichen Erwartungen wichtig. Dem Einsteiger
sollte ein méglichst realistisches Bild des zukinftigen Ar-
beitsplatzes gegeben werden; Méglichkeiten zur Unter-
stitzung und Hilfe bei ggf. auftretenden Schwierigkeiten
sollten klar kommuniziert und ernst gemeint sein.

Oben haben wir erste hilfreiche Strategien benannt, die
auf Seiten der Organisation / des Unternehmens das
Risiko der Entwicklung eines Burnout-Syndroms bei Mitar-
beitern verringern kénnen. Wie diese Strategien konkret
umgesetzt werden kénnen, welche méglichen Mafinah-
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men, Methoden und Grundséize hierbei von Bedeutung sind, kann nur im konkreten Fall fir eine spezielle Organi-
sation bzw. ein bestimmtes Unternehmen gesagt werden. Damit wird bereits deutlich, dass Burnout-Prophylaxe im
|dealfall immer Teil einer Organisationsdiagnose und einer Organisationsentwicklung sein sollte. Die alleinige Fo-
kussierung auf die Méglichkeiten einzelner Mitarbeiter oder einzelner Fihrungskréfte dirfte hier oft zu kurz greifen.
Auch wenn es im Rahmen dieses Reader einfacher ist individuelle Strategien gegen Burnout aufzuzeigen (siehe
néchster Abschnitt), soll dies nicht suggerieren, dass die Organisationsperspektive weniger bedeutsam ist beim
Kampf gegen Burnout.

Betriebliche Einflussfaktoren

e
-] p—
o / e

= ey

Seite 31
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Seite

Persénliche Strategien gegen Burnout

Burnout kann als extreme Auswirkung von nicht-
bewdltigtem chronischem Stress angesehen werden. Da-
her wirken als hilfreiche Strategien, Burnout vorzubeugen,
auch die MaBnahmen, die zur Reduktion von
(chronischem) Stress greifen. Hierzu zéhlen auf Seiten der
individuellen Strategien:

e  Aktiv Freizeitakfivitéiten zum Ausgleich zu beruflichen
Anforderungen wahmehmen, z. B. Hobbies, Sport.

e Entspannungsverfahren lernen.

e Bewusst geniefien, z. B. ein schénes Abendessen, die
Natur bei einem Spaziergang.

e Pausen planen und einhalten.

e Sich selbst entlasten, indem man soziale Unterstit-

zung nutzt.
e Grenzen setzen und auch mal ,Nein” sagen.

e Bewusst machen der eigenen ,inneren Antreiber”
und durch ,innere Erlauber” ersetzen.

e Die hauptséchlichen Ursachen der Stressentstehung
(Stressoren) ermitteln und aktiv angehen.

e  Maéglichkeiten des Zeitmanagements nutzen / lernen,
z. B. Prioritéiten sefzen, Unterscheidung zwischen
Wichtigkeit und Dringlichkeit, Bindelung von Routi-
neaufgaben u. &.

Je nach Phase, in der der Betroffene im Burnout-Prozess
steckt, wirken unterschiedliche Méglichkeiten. Bei bereits
sehr ausgepragten Burnout-Symptomen werden manche
MaBnahmen gar nicht greifen kénnen aufgrund der fort-

geschrittenen Erschépfung oder auch der fir Stress typi-
schen Einschréinkung der Wahmehmung von Lésungs-
moglichkeiten (,Nichts geht mehr”). Hier stehen
(zusétzlich) das Hinterfragen der eigenen Rollen, Anspri-
che, Entwicklung realistischer und alternativer Sichtweisen
auf Rahmenbedingungen im Mittelpunkt. Insbesondere
bei einer beginnenden oder drohenden Burnout-
Entwicklung kénnen die MaBnahmen zur Stressreduktion
sehr hilfreich und effektiv sein.

Zudem sind die Belastungsfaktoren, die innere Einstel-
lung, bisherige Erfahrungen im Leben und im Umgang
mit Krisen und Herausforderungen so unterschiedlich,
dass es unserer Auffassung nach einer sehr individuellen
Betrachtung der spezifischen Situation eines Menschen
bedarf, um die Schlisselfaktoren und somit auch die
wirklich wirksamen Méglichkeiten und Ansatzpunkte zu
entwickeln, die einen Ausstieg aus der Burnout-Spirale
ermdglichen. Die oben angefihrten individuellen Strate-
gien sollten nicht so verstanden werden, dass sie - im
Sinne des ,GieBBkannen-Prinzips” - alle bei allen ange-
wendet, Burnout verhindern: Vielmehr werden fir unter-
schiedliche Menschen in unterschiedlichen Lebenssituati-
onen verschiedene Schwerpunkisetzungen weiter fihren.
Zudem steckt hinter jeder ,Strategie” héaufig ein léngerer
Prozess der Entwicklung: ,Nein” zu sagen und Grenzen
zu setzen bedeutet fir jemanden, fir den dies in seinem
bisherigen Leben eine grofie Herausforderung dargestellt
hat, eine essentielle Entwicklung, die sich sicherlich in
verschiedenen Lebensbereichen auswirken wird. Aber
genau hier sind die wirksamsten und nachhaltigsten Ver-
dnderungsschritte zu erwarten.
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Balance-Akt”

soziale Unterstitzung
z.B. Problemlésemethoden
privater Ausgleich

Arbeitsmenge
z.B. Zeitdruck
Komplexitét
Veréinderungen

Seite 33

Aufgabe gefesselt ist und als ,Belohnung”
Anerkennung fir ihre erbrachten Leistun-
gen erfshrt. Jeder muss fir sich selbst die
Frage beantworten: Worin besteht fir
mich die Balance im Lebené Was ist mir
wirklich wichtig?

Die personliche Beantwortung dieser Fra-
gen bildet die Grundlage dafir, das eige-
ne Leben bewusst so zu gestalten, das
man in einer méglichst guten inneren Ba-
lance lebt.

Personliche Einflussmaglichkeiten: Was kann ich kon-
kret selbst tun?

Eine wesentliche ,Schutzfunktion”, um nicht in die Bur-
nout-Falle zu tappen, besteht darin, in innerer Balance zu
leben; dann kénnen wir auch die Herausforderungen des
Lebens meistern. Dann haben wir die notwendige Kraft
und Energie, auch schwierige und anstrengende Anforde-
rungen, die auf uns zukommen, anzugehen und zu verar-
beiten. Doch wie kommen wir zu einer solchen inneren
Balance? Patentrezepte gibt es hierfir keine, denn jeder
Mensch hat unterschiedliche Vorstellungen von dem, was
ihm wichtig ist. Der eine empfindet es als sehr begli-
ckend, viel Zeit mit seiner Familie und den Kindern zu
verbringen und fuhlt sich beziglich seiner Arbeit am
wobhlsten, wenn er gut eingearbeitet ,Routineaufgaben”
erfullen kann, von denen er vorab weif3: Dafir bin ich der
Fachmann. Die andere stirzt sich voll Begeisterung in die
hohen Herausforderungen eines anstrengenden Jobs,
arbeitet grundsatzlich gern auch langer, wenn sie von der

Zu diesem Bereich der langfristigen /
grundsatzlichen Méglichkeiten, Uberlas-
tung und Uberforderung vorzubeugen,
stellen wir lhnen im Folgenden einige Anregungen vor.

Neben diesen langfristigen / grundsétzlichen Méglichkei-
ten ist es aber auch entscheidend, immer wieder Még-
lichkeiten der kurzfristigen Erleichterung und Entspannung
zu kennen und fir sich zu nutzen. Denn im Alltag kommt
es immer wieder auch zu Phasen, die einfach ,voll” sind
und denen man in dem Moment kaum urséchlich begeg-
nen kann. Sei es, dass man einen wichtigen beruflichen
Auftrag zu Ende bringen muss (unaufschiebbare Deadli-
ne) und gleichzeitig plétzlich das eigene Kind erkrankt,
sei es, dass ein Kollege ausféllt und man dessen dringli-
che Aufgaben fir eine gewisse Zeit mit erledigen muss —
Sie kennen sicher &hnliche Situationen und Engpésse aus
eigener Erfahrung. Aber auch und vor allem in solchen
Phasen ist es wichtig und hilfreich, immer wieder kurzfris-
tige ,Auszeiten” zu nehmen, um aus der Phase der An-
spannung in eine der Entspannung zu kommen. Tut man
dies nicht, erschépfen sich nach und nach die eigenen
Ressourcen und Kraftquellen. Einige Beispiele fur kurzfris-
tige Méglichkeiten der Entspannung und inneren Distan-
zierung stellen wir lhnen weiter unten vor.
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Ein weiterer Zugang und Hinwendung zu den wirklich
wichtigen Themen und Bedingungen im eigenen Leben
kann sich Uber folgende Ubung erschlieien.

Ubung: Am Lebensabend im Schaukelstuhl

Stellen Sie sich vor, Sie selbst sitzen im hohen Alter in
lhrem Schaukelstuhl auf der Veranda und blicken auf lhr
Leben zurick. Was ist gut gelaufen, womit sind Sie zufrie-
den, so, wie es gelaufen ist2 Welche Entscheidungen in
lhrem Leben waren rickblickend die richtigen?

Und was wirden Sie — rickblickend — heute anders ent-
scheiden und machen? Was vermissen Sie? Was hétten
Sie gern mehr gelebt?

Notieren Sie sich die Gedanken, die Ihnen wichtig er-
scheinen. Vielleicht mégen Sie auch mit einem vertrauten
Freund oder Partner Gber diese Frage ins Gespréch kom-
men:
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Mentale Maglichkeiten

Stress und psychische Anspannung entsteht zu einem er-
heblichen Teil im Kopf. Wie wir Situationen einschétzen
und unsere eigenen Kompetenzen einschétzen, hat gro-
fen Einfluss darauf, ob wir Stress und Belastung erleben
oder nicht. Wie wir schon im Kapitel ,Die inneren Antrei-
ber” beschrieben haben, unterscheiden wir uns darin,
welche Gedanken und (unbewussten) Uberzeugungen bei
uns stressverschérfend wirken.

Formulieren Sie bezogen auf einen fur Sie wichtigen Le-
bensbereich einen Satz, den Sie ergdnzen. Beispielsweise
in folgender Art:

,Um in meiner Arbeit anerkannt zu werden, muss ich...”

,Um eine gute Mutter zu sein, muss ich ...”

Formulieren Sie diesen Satz dann entsprechend mit einer
anderen ,Endung”, z. B.:

,Um in meiner Arbeit anerkannt zu werden, darf ich...”
,Um eine gute Mutter zu sein, darf ich ...”

Wie klingt dieser Satz fur Sie?

Um sich selbst in oder vor anstehenden angespannten
Situationen auf neue, stressvermindernde Gedanken zu
bringen oder einen Zugang zu ,inneren Erlaubern” zu
finden, kénnen die folgenden Fragen hilfreich sein:

e Was denkt jemand, den diese Situation weniger be-
lastet als mich?
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e Wie werde ich spdter, in einem Monat oder in einem
Jahr dariber denken?

e Was wirde schlimmstenfalls geschehen?
Was genau wdre so schlimm daran?
Wie wahrscheinlich ist es, dass der schlimmste Fall
eintritte

e Was wirde ich einem Freund zur Unferstitzung sa-
gen, der sich in einer éhnlichen Situation befindet?

e Was wirde ein guter Freund mir in dieser Situation
sagen?

Besonders — aber nicht nur — in solchen Situationen, die
(zumindest unmittelbar) nicht verénderbar sind, kénnen
folgende Fragen zu alternativen Bewertungen anregen:

e Was kann ich in dieser Situation lernen?
e Welche Aufgabe habe ich in dieser Situation?

e Welchen Sinn finde ich in dieser Situation?

Diese Fragen sollen lhnen erste Anregungen geben, auf
Situationen, die Sie als stressausldsend erleben, andere
Sichtweisen zu entwickeln. Bei tief verankerten und bereits
sehr lang wirksamen zugrundeliegenden Mustern und
Uberzeugungen kommen wir allerdings an die Grenzen
dessen, was wir selbst erkennen und veréndern kénnen.

Um an dieser Stelle weiter zu kommen, kann dann der
Austausch mit einem Experten / Berater, beispielsweise im
Rahmen eines individuellen Coachings, sinnvoll sein.

Seite

Eine kurze Geschichte zur Zeif

Méglicherweise kennen Sie selbst schon verschiedene
Techniken des Zeitmanagements: Also von Méglichkei-
ten, die einem zur Verfigung stehende Zeit so optimal
wie moglich zu nutzen, um seine Ziele zu erreichen. Es
gibt hierzu viele Bicher und gute Ratgeber, mit deren
Hilfe man sich mit diesen Techniken vertraut machen
kann (im Anhang dieses Readers haben wir einige fur Sie
zusammen gestellt). An dieser Stelle méchten wir lhnen
daher lieber einige Gedanken in Form einer Geschichte
mitgeben — der Geschichte mit den grofien Steinen:

Die groBen Kieselsteine

Eines Tages wurde ein alter Professor der franzésischen
nationalen Schule fir Verwaltung gebeten fir eine Grup-
pe von etwa 15 Chefs grofier nordamerikanischer Unter-
nehmen eine Vorlesung Gber sinnvolle Zeitplanung zu
halten. Dieser Kurs war eine von funf Stationen ihres ein-
tégigen Lehrgangs. Der Professor hatte daher nur eine
Stunde Zeit, sein Wissen zu vermitteln. Zuerst betrachtete
der Professor in aller Ruhe einen nach dem anderen die-
ser Elitetruppe, sie waren bereit, alles, was der Fachmann
ihnen beibringen wollte, gewissenhaft zu notieren. Da-
nach verkiindete der Professor: Wir werden ein kleines
Experiment durchfihren.

Er zog einen groen Glaskrug unter seinem Pult hervor
und stellte ihn vorsichtig vor sich hin. Dann holte er etwa
ein Dutzend Kieselsteine, etwa so grof3 wie Tennisbdlle,
hervor und legte sie sorgféltig einen nach dem anderen
in den grofien Krug. Als der Krug bis an den Rand voll
war und kein weiterer Kieselstein mehr darin Platz hatte,
blickte er langsam auf und fragte seine Schiler: "Ist der
Krug voll2" - Und alle antworteten: "JAI"
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Die BCO-Reader sind aus der téglichen Beratungspraxis der Coaches, Trainer und

Berater des Biros fir Coaching und Organisationsberatung entstanden. Wir méch-
ten lhnen mit dieser Reihe auf schnelle und einfache Weise einen Uberblick zu zent-
ralen Themen im Miteinander in Unternehmen anbieten. Wir sind davon iberzeugt,
dass der Erfolg von Unternehmen an den Menschen im Unternehmen héngt. Jeden
Einzelnen sowie Teams und ganze Organisationen in lhrer Entwicklung zu unterstit-

zen ist unsere Mission. Die BCO Reader sollen dazu ihren Beitrag leisten:

No Delay! Progress Now!
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