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Über den Autor

Theo Jannet ist Diplompädagoge und Psychotherapeut. Seit vielen Jahren berät er Menschen mit Depressionen und Burnout-Syndrom für eine große deutsche Krankenkasse. Der Burnout-Kompass zieht die Summe von Jannets Erfahrungen mit Betroffenen und deren mentalen wie lebenspraktischen Herausforderungen.

Kontakt und weitere Informationen unter www.theo-jannet.de.
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So funktioniert der Kompass

»Schreiben Sie Ihre Hinweise zum Umgang mit Burnout doch in einem Buch auf!«

Diesen Satz habe ich in den letzten fünf Jahren immer wieder gehört. In dieser Zeit beriet ich über 1500 Menschen, vermittelte diese häufig in medizinische und psychologische Behandlung und unterstützte sie, mit geeignetem »Rüstzeug« ihren verschiedenen Formen von psychischen Belastungen und Erkrankungen selbst entgegenzuwirken. Am häufigsten waren es Menschen in unterschiedlichen Phasen einer Erschöpfung oder auch Burnout-Erkrankung.

Die Lebensgeschichten und die Tapferkeit dieser Menschen begannen mich in besonderem Maße zu berühren und zu interessieren. Nach einigen Jahren der therapeutischen Arbeit mit Abhängigkeitskranken fand ich deutliche Parallelen in den Verhaltensweisen dieser zwei Personengruppen: Beide halten oft viele Jahre an einem selbstschädigenden Verhalten fest, um eine innere Leere zu kaschieren. Nur ein grundsätzlich veränderter Lebensstil verhindert den Rückfall in die vormalige ungesunde Lebensweise. Hierbei brauchen Burnout-Persönlichkeiten Hilfe und Unterstützung.

Wenn der eigene Kurs im Leben nicht mehr gehalten werden kann oder ganz aus dem Blickfeld zu geraten droht, bedarf es der Orientierung an der Außenwelt, wie durch einen Kompass. Auf diesem sind hierfür die vier Himmelsrichtungen angegeben. Analog gibt dieses Buch in seinen vier Teilen vier Richtungen vor, die Betroffene auf ihrem Weg aus dem Burnout jeweils einschlagen können:
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In Teil 1 erhalten Sie eine erste Orientierung zur Diagnose »Burnout-Syndrom« mit all ihren Möglichkeiten, Grenzen und den Folgen und Missverständnissen, die sich daraus ergeben. Die Vorstellungen, die Sie selbst von der Erkrankung, ihren Ursachen und den Möglichkeiten zur Gesundung haben, bestimmen maßgeblich den Erfolg einer Behandlung.

Teil 2 zeigt Ihnen die Möglichkeiten von unterschiedlichen Formen der Burnout-Behandlung. Wenn Sie sich zum ersten Mal mit einer psychischen Problematik auseinandersetzen, kann die Verwirrung groß sein – und noch größer die Ungeduld, wenn Sie auf dem anstehenden Weg zur Gesundung organisatorische Hürden und bürokratische Hindernisse bewältigen müssen.

Teil 3 leitet zum Selbstmanagement an. Bei psychischen Erkrankungen, die das Selbstwertgefühl belasten, ist gerade dieser Aspekt notwendig und segensreich. Durch Eigenleistungen, vor allem in den Bereichen Bewegung und Entspannung im Alltag, können Sie Ihr mentales Befinden stabilisieren und in ein Gleichgewicht bringen. Die Erfahrung der eigenen Selbstwirksamkeit wirkt sich positiv auf die Lebensausrichtung und jegliche Art von Behandlung aus.

Teil 4 stellt Ihnen verschiedene Wege vor, wie Sie nachhaltig gesund bleiben können. Während Behandlung und Selbstmanagement erste Hinweise geben, wie sich das eigene Verhalten im sozialen Kontext verändern muss, ist das Thema Arbeit häufig ein gesondertes: Der Transfer neu erlernter Verhaltensmuster an den Arbeitsplatz kann gelingen, wenn personelle und strukturelle Hindernisse bewältigt und neue Perspektiven wahrgenommen werden. Unter Umständen muss deswegen auch der Arbeitsplatz neu gestaltet oder gewechselt werden. Nur solche Maßnahmen, verbunden mit weiteren Elementen einer begleitenden Nachsorge, geben die Möglichkeit, die neugewonnene Gesundheit nachhaltig zu bewahren und zum Dauerzustand zu machen.


Die weißen Kästen informieren über Hintergründe und sachliche Details.
 


In den grauen Kästen finden Sie Tipps und praktische Hilfestellungen.
 

Sicherlich ist es hilfreich, das Buch im Ganzen zu lesen. Es kann aber auch gezielt zu bestimmten Fragestellungen und Aspekten zurate gezogen werden. Auch in der Rückschau auf eine überstandene Krise finden Sie Hinweise und Möglichkeiten, Ihre Gesundung und Verbesserung der Lebensqualität langfristig zu sichern bzw. zu Prävention anzuleiten.

Zwar wendet sich die Ansprache des Buches an unmittelbar Betroffene – sie richtet sich aber ganz bewusst auch an Menschen, die mit Burnout-Persönlichkeiten zu tun haben: Partner, Familienangehörige, Freunde, Kollegen, Vorgesetzte, Ärzte, Therapeuten, Berater und andere Bezugspersonen. Der Burnout-Kompass soll ihnen dabei helfen, zu neuen Sichtweisen und Handlungsmustern anzuregen.
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Heutzutage verlieren die Leute ihre Freude, wenn das Vorübergehende sie verlässt. Darum sind sie mitten in ihrer Freude stets in Unruhe. Die also ihr Selbst verlieren an die Außenwelt, ihr Wesen preisgeben an die anderen, das sind verkehrte Leute. 
   
Tschuang-Tze (400 vor Christus)


Vom Tiger zum Bettvorleger

Viele Menschen erleben im Laufe ihres Lebens Erschöpfungszustände. Nicht jeder davon ist ein Burnout. Manchmal haben wir uns einfach zu viel zugemutet. Wir haben uns keine Zeit mehr für Pausen und für Erholung genommen. Äußere Umstände zwangen uns, plötzlich mit wesentlich größeren Belastungen als sonst fertig zu werden. Auch Verluste können Auslöser für Erschöpfung sein: Wenn wir einen lieben Menschen verloren haben oder einen Arbeitsplatz, auf den wir stolz waren, kann uns das kraftlos machen. Wir unterschätzen dann meist, wie viel Energie gerade seelische Trauer- und Verarbeitungsprozesse verbrauchen, die in uns ablaufen.

Aber welche Umstände führen dann letztlich zu einem Burnout?

Katja Jacobs, 35, IT-Spezialistin und Single, hat die Entwicklung ihres Burnout-Syndroms so beschrieben:1


1 Alle Namen und eventuell erkennbare biografische Details in den Fallbeispielen dieses Buches wurden geändert.


»Ich war schon immer ein Tiger. Ich musste alles schaffen, und ich konnte auch alles schaffen. Das ging jahrelang erstaunlich gut. Niemand konnte ahnen, auch ich selbst nicht, welchen Raubbau ich mit meinen Energien da betrieb. Abends nur noch müde und ausgelaugt sein, das war jahrelang normal für mich. Es adelte ja geradezu meine heroischen Leistungen. Bis zu dem Tag, an dem ich morgens nur noch als müder Tiger aufstand und dann am Abend völlig zusammenbrach. Am nächsten Morgen stand kein Tiger mehr auf. Ich war zum Tigerfell und Bettvorleger geworden.«

Zwei wichtige Merkmale eines Burnout-Syndroms werden aus dieser Selbstbeschreibung deutlich:


	
Ein Burnout kommt nie plötzlich. Es besteht vor dem spürbaren und sichtbaren Erkranken schon lange ein merkwürdiger innerer Zwang, sich zu überfordern, und eine gleichzeitige Unfähigkeit, gesunde Grenzen zu ziehen und die eigenen vitalen und emotionalen Bedürfnisse zu achten. Diese Phase ist aber noch von Erfolg und Selbstbestätigung gekrönt. Es bedarf eines monate- oder sogar jahrelangen Vorlaufs mit selbstschädigendem und ungesundem Verhalten, um ein Burnout-Syndrom zu entwickeln. Zwar können kurzfristig besonders belastende Situationen eintreten und zu einem scheinbar akuten Einstieg in die Krankheit führen, aber diese Belastungen fallen, wenn sie ein Burnout auslösen, auf einen – im negativen Sinne – fruchtbaren Boden.



	
Das Bild des Tigers, der zum Bettvorleger wird, verdeutlicht den Prozess des Identitätsverlustes, den ein Burnout-Syndrom in der Konsequenz immer bedeutet. Dies unterscheidet, neben anderen Faktoren, einen Erschöpfungszustand von einem Burnout-Syndrom: Ein müder Tiger bleibt immer noch ein Tiger. Der Bettvorleger aber hat etwas ganz Wesentliches verloren, nämlich seine Identität als ein lebendiges und eigenständiges Wesen.






Beispiele für Burnout-Persönlichkeiten

Burnout hat viele Gesichter. Als Symptome werden u.a. genannt:


  


	
tägliche Müdigkeit und Erschöpfung (Neurasthenie)



	
Schlafstörungen



	
sexuelle Probleme



	
häufige Infekte und Grippe



	
regelmäßige Kopfschmerzen



	
mehrfach Schwindelgefühl



	
wiederholt Rückenschmerzen



	
Magen-Darm-Beschwerden





  
 

Aus verschiedenen Gründen lässt sich daraus aber nicht zwangsläufig die Diagnose Burnout ableiten:


	
Genannte Symptome können subjektiv sehr unterschiedlich wahrgenommen und vom Betroffenen auch umgedeutet, umgewertet und anderweitig begründet werden.



	
Solange keine Krankheitseinsicht besteht, hat das gezeigte Verhalten des Betroffenen, etwa ständige Mehrarbeit, die stärkste Aussagekraft. Krankheitseinsicht entsteht oft erst, wenn durch Verschlimmerung der Symptome der Leidensdruck unerträglich wird.



	
Viele der genannten Symptome könnten auch anders verursacht sein, etwa durch Stoffwechselerkrankungen.





Auch daher ist eine frühe ärztliche Abklärung so wichtig. Zunächst gilt es abzuschätzen, ob ein Betroffener auf ein Burnout zusteuert oder bereits mit einem oder gar beiden Beinen mittendrin steht. Exemplarisch für die verschiedenen Phasen der Krankheitsentwicklung bei Burnout und die daraus resultierende Dynamik im Verlauf sind die drei folgenden Fälle aus meiner Beratungspraxis:

Die Illusion vom Crashkurs

Siegfried Tanner, 48, Außendienstmitarbeiter im Vertrieb von medizinischen Geräten, ist großgewachsen, sonnengebräunt und perfekt gekleidet. Er begrüßt mich mit einem energischen Händedruck und einem professionellen Lächeln. Kaum hat er Platz genommen in meinem Besprechungszimmer, scheint er noch zu wachsen. Mit seiner Energie füllt er den ganzen Raum. Zwei Versuche meinerseits, das Gespräch in der mir gewohnten Weise zu strukturieren, übergeht er mit freundlichem Dauerplaudern. Er spricht laut und in variierender Modulation über die Inneneinrichtung meines Büros, den Blick durch das Fenster auf eine große Geschäftsstraße und die wirtschaftliche Situation in Deutschland. Plötzlich hält er kurz inne, reibt sich die Hände und meint dann freudestrahlend: »Herr Jannet, Zeit ist Geld, Ihre genauso wie meine. Um es kurz zu machen: Ich habe zwei Wochen Zeit und brauche sofort einen Crashkurs gegen Burnout!«

Bislang eher erfolgsverwöhnt und von sich selbst eingenommen, gehen solche Menschen mitunter so grenzüberschreitend durch das Leben, dass sie bei Mitmenschen auch Wut und Ärger auslösen. Doch gerade diese Gefühle werden oft nicht rückgemeldet bzw. lassen Menschen wie Herr Tanner solche Äußerungen an sich abprallen und spielen den Ball eher wieder zurück. Die Konfrontation mit der eigenen Außenwirkung bleibt solchen Menschen im therapeutischen Kontext nicht erspart, ist dann aber der Wendepunkt zu einer positiven Veränderung des Verhaltens. Vorher bleibt die wahre Befindlichkeit hinter einer Fassade, wie hier die einer aufgesetzten burschikosen Heiterkeit, verborgen und nicht ansprechbar.

Die Macht der Scham

Bärbel Safranski, 42, ist Simultandolmetscherin. Ihre Kleidung ist geschmackvoll modisch und weiblich, offensichtlich ist sie sich ihrer Attraktivität bewusst. Ihre Stimme klingt allerdings dünn und leise, ihr Blick ist fahrig und geht meist nach unten. Sie berichtet, dass ihr Ehemann ihr massiv angeraten hat, sich endlich helfen zu lassen. Das sehe sie auch ein, fürchte aber bei längerem Ausfall wegen Krankheit einige gute Jobs zu verlieren. Sie habe sich aber schon umgehört und sich für neue Projekte beworben, wo sie später bestimmt genommen würde. Im Moment könne sie aber nicht mehr. Ihre Augen füllen sich mit Tränen, und ihr vorher maskenartig freundliches Gesicht gerät in Bewegung. Sie habe immer nur gearbeitet und sich dann noch um die Pflege ihres Vaters und der Schwiegermutter gekümmert. Seit langem leide sie unter ständigen Kopfschmerzen, einen Hörsturz hätte sie auch schon gehabt. Dann habe sie einen Artikel über Burnout gelesen und sich darin beschrieben gefunden, deshalb sei sie zu ihrer Hausärztin gegangen. Diese hatte sie sofort krankgeschrieben und ihr geraten, sich in einer Klinik behandeln zu lassen. Mit sehr leiser Stimme meinte sie: »Ich brauche dringend Hilfe, aber ich schäme mich so dafür …«

Menschen wie Frau Safranski sind in der Krise bereits ein wenig durchlässig geworden. Ihre wesentlichen Gefühle dringen partiell nach außen und regen Mitmenschen an, wie in diesem Beispiel den Ehemann, unterstützend und richtungweisend einzugreifen. Dies kann von der Betroffenen bereits aufgenommen, aber noch nicht sofort in Taten umgesetzt werden.

Die unheilvolle Leere

Gunther Strebel, 61, ist Diplom-Ingenieur. Nach vielen erfolgreichen Zeiten hat er seinen Arbeitsplatz wegen Umstrukturierungsmaßnahmen verloren. Zwei Jahre lang übernahm er schlecht bezahlte Jobs weit unter seiner Qualifikation, danach wurde er arbeitslos und blieb es, trotz vieler Bemühungen. Die Ehe kriselt, der Verkauf des Hauses droht, ebenso kann der studierende Sohn nicht mehr finanziell unterstützt werden. Herr Strebel ist unrasiert und etwas nachlässig gekleidet. Er spricht mit leiser eintöniger Stimme, der Blick bleibt leer und völlig ausdruckslos. Auf einer Autobahnfahrt habe er schon überlegt, an einen Brückenpfeiler zu fahren. »Dann wäre alles zu Ende, und ich wäre auch keine peinliche Last mehr für meine Familie. Dabei habe ich doch immer alles für andere gegeben.«

So oft Herr Strebel anderen seine Situation auch schildern mag, dem Zuhörer ist es nicht möglich, mitzufühlen und sich hineinzuversetzen in seine Lage. Eine solche Leere löst meist Unverständnis, aber auch Angst bei Menschen des sozialen Umfelds aus, die sich dann eher zurückziehen. Die eigene innere Leere wird durch eine zunehmende äußere Leere dann dramatisch verstärkt. Suizidgedanken stellen sich ein – ein solcher Burnout-Zustand gefährdet das eigene Leben.

Bei allen drei Beispielen, so verschieden sie wegen der individuellen Charaktere der Betroffenen auch sind, kann von einem Burnout-Syndrom ausgegangen werden. Die Unterschiedlichkeit ist auch den verschiedenen Stadien eines Burnout-Syndroms geschuldet, in welchen sich die Personen befinden.
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