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Vorwort

Das vorliegende Buch richtet sich an Menschen, die sich vom Thema ,,Burn-
out und chronischer Stress® personlich betroffen fithlen und iiber Informatio-
nen hinausgehend fiir sich konkrete Veranderungsmoglichkeiten suchen.
Wir, die Autoren, wollen Sie auf diesem Weg begleiten. Damit Thr Vorhaben
gelingen kann, wire zunachst einmal eine personliche, vertrauensvolle At-
mosphire ideal, in der Sie offen Ihre Situation schildern, und wir dann ge-
meinsam, Schritt fiir Schritt, mit Thnen die Probleme analysieren, Losungs-
moglichkeiten erarbeiten und, anfangs durchaus experimentell, alternative
Strategien erproben. Dass eben dies im Rahmen eines Buches nur einge-
schrankt moglich ist, ist sicher ein Nachteil. Dem steht der Vorteil gegeniiber,
dass sich niemand vor anderen mit seinen Problemen offenbaren muss.
Zudem: Sie bestimmen, wann, wo und wie schnell Sie an Threr Entlastung ar-
beiten mdchten.

Um die Wahrscheinlichkeit zu erhohen, dass Sie dieses Buch intensiv nutzen,
haben wir versucht, den Text so personlich wie moglich zu gestalten. Nach
einer kurzen Einfiihrung, in der das Phanomen ,,Burnout® definiert und dis-
kutiert wird, werden Sie im ersten Kapitel zwei Betroffene kennenlernen, die
uns durch das Buch begleiten werden. Wirklich hilfreich wird der in den fol-
genden Kapiteln vorgeschlagene Weg fiir Sie dann, wenn Sie die gestellten
Fragen beantworten, die vorgeschlagenen Ubungen durchfiihren und dabei
mit uns (und sich selbst) ins Gesprach kommen. An Punkten, die zur Stress-
reduktion bedeutsam sein konnen, finden Sie Fragen und Anmerkungen, die
zur Reflexion anregen und Ubungen anstof3en sollen. Es gibt zwar Strategien,
die nachweislich besser, eleganter und zielfiihrender sind als andere. Solche
Konzepte auf Ihre Situation anzupassen, konnen aber nur Sie. Damit dies
letztendlich gelingt, ist voriibergehender Mehraufwand leider unvermeid-
lich. Andererseits ist die Chance hoch, dass Leser, die trotz der heute oft-
mals schwierigen beruflichen Ausgangssituationen Ihre Handlungsspielraume
gut nutzen, eine spiirbare Entlastung und damit eine hohere Lebensqualitat
erreichen.

Die Autoren hoffen und wiinschen, dass Thnen eben dies gelingt!
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Andreas Hillert und Stefan Koch sind langjéhrig als drztliche bzw. psycholo-
gische Psychotherapeuten in der Schon Klinik Roseneck in Prien am Chiem-
see tétig. In unserer taglichen Arbeit haben wir es sehr hiufig mit Menschen
zu tun, die beruflichen Belastungen als entscheidenden Grund fiir die zur Auf-
nahme in der Klinik fithrende psychische Erkrankung (zumeist Depressio-
nen) erleben. Uber die Jahre hinweg haben wir aus dieser tiglichen prakti-
schen Erfahrung heraus berufsbezogene Therapien entwickelt, erprobt und
wissenschaftlich evaluiert. Dirk Lehr ist Professor flir Gesundheitspsycholo-
gie an der Leuphana-Universitat Lineburg. Er beschaftigt sich dort intensiv
u.a. mit der Entwicklung von Praventionsangeboten - auch online - im Be-
reich beruflicher Stress. Aus der Kooperation der Autoren, wobei sich deren
unterschiedliche Perspektiven erginzen, resultieren zahlreiche Studien und
Publikationen. Von den entsprechenden Praventions- und Therapieangebo-
ten konnten viele unserer Patienten und Klienten gut profitieren.

Wir bedanken uns bei allen, die unsere Arbeit unterstiitzt haben und ohne
die dieses Buch nie entstanden wire, also bei allen Patienten und Klienten,
die an unseren Studien und Behandlungen mitgewirkt haben, sowie bei un-
seren Kolleginnen und Kollegen in Klinik und Universitat. Unser Dank gilt
zudem und nicht zuletzt dem Hogrefe Verlag und Herrn Professor Martin
Hautzinger, dem Herausgeber dieser Reihe, fiir die Einladung und unermiid-
liche Unterstiitzung, dieses Buch zu realisieren.

Prien und Liineburg, im Mai 2017 A. Hillert, S. Koch und D. Lehr
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1 Burnout

1.1 Ein guter Anfang

Mit dem Wunsch nach Entlastung und weniger Stress sind Sie, liebe Lese-
rinnen und Leser, nicht allein. Wenn Sie dieses Buch lesen, weil Thnen der
Stress zu viel geworden ist, dann gehoren Sie zu der wachsenden Gruppe
von Interessierten und Betroffenen, die es nicht beim Wunsch nach weni-
ger Stress beldsst, sondern etwas zur Entlastung tut. Damit ist zuerst die
Zeit gemeint, die Sie sich nehmen, um mit diesem Buch zu arbeiten. Das
ist ein guter Anfang und ist alles andere als selbstverstandlich! Schliefdlich
ist es meist die Zeitnot, die Stress auslost. Wer hat im Stress Zeit, sich Frei-
raume fir Stressreduktion zu schaffen? Sie haben begonnen, dieses Buch
zu lesen und sich damit auf Ihren personlichen Weg der Entlastung ge-
macht. Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen! Die Beschéftigung mit dem
eigenen Denken und Handeln in Bezug auf beruflichen Stress kann zudem
im Sinne von Selbsterfahrung und personlicher Weiterentwicklung anre-
gend sein und sogar Spafd machen. Um echte Entlastung zu erreichen, ist es
in aller Regel nétig, die Armel hochzukrempeln und sich an die Arbeit zu
machen.

Wenn dieses Buch fiir Sie mehr als eine kurzweilige Lektiire sein soll, emp-
fehlen wir, dass Sie sich auch zur Bearbeitung der beigefiigten Materialien
ausreichend Zeit nehmen, um die jeweiligen Inhalte nicht zuletzt auch in
Ihrem beruflichen Alltag zu erproben. Erganzend kann es sinnvoll sein, sich
einen Lesepartner zu suchen, d.h. den eigenen Partner, einen Freund oder
auch einen Kollegen, mit dem Sie sich zu den verschiedenen Abschnitten
austauschen und gegenseitig Riickmeldung geben konnen. Sollten Sie sich
parallel in Psychotherapie befinden, so bietet es sich an, die anhand dieses
Buches bearbeiteten Themen dort mit einzubringen und gegebenenfalls zu
vertiefen.
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1.2 Burnout, was ist das?

Der Titel des vorliegenden Buches Burnout und chronischer beruflicher Stress
beinhaltet zwei durchaus nicht selbsterkldrende Begriffe. Lassen Sie uns
mit Burnout beginnen. Moglicherweise lesen Sie dieses Buch, weil Sie sich
als ausgebrannt erleben. Moglicherweise denken Sie, dass Sie unter Burnout
leiden, z.B. weil Sie sich am Ende eines Arbeitstages oft ausgelaugt und er-
schopft fithlen oder bei sich erhohte Reizbarkeit und Zynismus Kunden oder
Kollegen gegeniiber bemerkt haben. Vielleicht haben Sie auch schon Gespra-
che gefiihrt, bei denen es darum ging, dass jemand an Burnout erkrankt sei
und behandelt wird. Bei alledem schwingt mit, dass es sich bei Burnout um
eine Diagnose bzw. eine Erkrankung handelt. Andererseits wird Burnout in
den Medien als ,,Modediagnose“ diskutiert. Was konkret ist Burnout und wo
kommt der Begriff her?

Der Begriff ,,Burnout®, auf Deutsch ,, Ausgebrannt®, bezeichnet im Gesund-
heitsbereich negativ erlebte Zustande bzw. Befindlichkeiten, die vorzugsweise
auf berufliche Uberlastung zuriickgefiihrt werden. Burnout ist im Sinne der
Weltgesundheitskonferenz (WHO) keine Diagnose. Im Manual der Interna-
tionalen Klassifikation von Erkrankungen (ICD-10) wird Burnout nur als un-
definierte und unspezifizierte Zusatzkategorie erwéhnt (,,Faktoren, die den
Gesundheitszustand beeinflussen und zur Inanspruchnahme von Gesund-
heitsdiensten fithren: Z73.0 Erschopfungssyndrom [Burnout]“).

Burnout wurde vom Psychotherapeuten Herbert Freudenberger (1926-1999),
der dem Nazi-Regime entkommen war und sich (und seine Familie) gewis-
sermafien durch berufliches wie auRerberufliches Uber-Engagement ab-
zusichern versuchte, d.h. aus der Perspektive eines sich selbst betroffen
fithlenden Menschen heraus konzipiert. Ein grundsitzliches Problem ist, dass
unsere spontanen Erklarungen stets subjektiv bleiben: verstindnislose Vor-
gesetzte, schlechte Arbeitsbedingungen und tiberhaupt zu viel Druck im Sys-
tem gelten gemeinhin als Ursachen von Burnout. Keinem, der sich ausge-
brannt fiihlt, ist zu veriibeln, dass er die Ursachen seines Zustandes nicht bei
sich selbst sucht! Burnout-Betroffene sind aus dieser Perspektive heraus ge-
sehen auch nicht psychisch krank. Sie brauchen demnach keine Therapie,
sondern bessere Arbeitsbedingungen! Es ist entlastend, die Welt so sehen
zu konnen. Und natiirlich sind es oftmals natiirlich objektiv belastende Fak-
toren, die zur Uberlastung beitragen. Solange man darauf aber keinen direk-
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ten Einfluss hat, laufen solche Uberlegungen Gefahr, in Griibelkreisliufen
zuenden, die dazu beitragen, dass es uns noch schlechter geht (vgl. dazu Ka-
pitel 3.5). Welche Symptome kennzeichnen Burnout? In der Literatur wer-
den weit iiber 100 Merkmale genannt, die alle als Burnout-Symptome gel-
ten (vgl. Kasten).

Symptome von Burnout (Auswahl in Anlehnung an Burisch, 2014)

e Erschopfung, Energiemangel, Schlafstorungen ...

e Konzentrations- und Gedachtnisprobleme, Insuffizienzgefihle, Entschei-
dungsunfahigkeit

e Verringerte Initiative und Fantasie, Gleichgultigkeit, Langeweile, Desillu-
sionierung, Neigung zum Weinen, Schwachegefuhl, Ruhelosigkeit, Verzweif-
lung ...

e Grofiere Distanz zu Kunden/Klienten, Betonung von Fachjargon, Vorwdrfe
gegen andere, Verlust an Empathie, Zynismus, Verlust von Idealismus, Bit-
terkeit (,Dehumanisierung®)

e Partnerschafts- und/oder Familienprobleme

e Gefuhl mangelnder Anerkennung

e Korperliche Symptome wie Engegefihl in der Brust, Atembeschwerden,
Ruckenschmerzen, Ubelkeit

Es durfte kaum Menschen geben, die nicht mehrere dieser Symptome aus
eigenem Erleben kennen. Keines dieser Symptome ist fiir irgendetwas spe-
zifisch. Auch eine fiir Burnout charakteristische Symptomatik gibt es nicht.
So gesehen ist der verbreitete Begriff ,, Burnout-Syndrom® falsch und irrefiih-
rend.

Die Psychologin Christina Maslach entwickelte ungeachtet dessen einen

Burnout-Fragebogen (Maslach Burnout Inventar - MBI; Maslach & Jackson,

1986), der heute weltweit verbreitet ist. Demnach ist das Burnout-Syndrom

durch drei zentrale Merkmale charakterisiert:

» Emotionale Erschopfung. Die gefiihlsméflige Erschopfung gilt weithin als
das Kernsymptom des Burnouts. ,,Ich fithle mich durch meine Arbeit aus-
gebrannt®, ,,Am Ende eines Arbeitstages fithle ich mich verbraucht“ oder
»Ich fiihle mich wieder miide, wenn ich morgens aufstehe und den nichs-
ten Arbeitstag vor mir habe“ sind Beispiele fiir Fragen, mit denen im MBI
die emotionale Erschopfung gemessen wird.
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