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Burn out in der Beratung

Im Rahmen meiner Ausbildung zur systemischen Beraterin habe ich mich in der Abschlussarbeit mit
dem Thema Burn out in der Beratung beschéftigt. Wesentliche Aspekte und theoretische Erkenntnisse
dieser Abschlussarbeit habe ich hier nochmals zusammengefasst.

Wegen der leichteren Schreib- und Lesbarkeit verwende ich gerne nur ein Geschlecht, mannlich —
weiblich - grammatikalisch — méchte allerdings somit darauf hinweisen, dass sémtliche Aussagen sich
natdrlich auf beide beziehen! Emanzipatorische Strdmungen aus beiden Lagern mégen mir diese
bequeme Vereinfachung verzeihen!

1. Themenwahl und Einleitung
Der Begriff Burn out heiB3t wértlich Ubersetzt “ausgebrannt”, d.h. die Betroffenen sind
Menschen, die einmal brannten, also idealistische, begeisterte, engagierte
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. In medizinischen Blchern sucht man diesen Begriff
meist noch vergeblich, auch wenn er heute in jedermanns Ohr ist. Burn out ist langst
nicht mehr die typische Managerkrankheit arbeitsbesessener Unternehmer, die in
Uberengagiertem Arbeitseifer, sich taglich beweisen missen, sondern kann alle
Menschen betreffen.
Vermehrtes Auftreten dieser Krankheit finden wir sicher unter Angehdrigen in
helfenden Berufen und dabei sind auch Frauen durch Mehrfachbelastungen in
Familie und Beruf statistisch gesehen stérker betroffen.
Die fachspezifische Auseinandersetzung, inwiefern besondere Aufgabenstellungen in
Berufen zur Ausbildung von Krankheiten fihren, findet in der Arbeitsmedizin statt,
wobei sich diese zumeist mit den gesundheitlichen Auswirkungen von Emissionen
und Immissionen, den Kontakt mit Giftstoffen oder der Gestaltung des Arbeitsplatzes
nach ergonomischen und technisch ginstigen Bedingungen beschéaftigt und
praktisch kaum mit den Auswirkungen zwischenmenschlicher Beziehungen auf den
Gesundheitszustand von Menschen.
Da ich seit meinem Eintritt ins Berufsleben immer im Sozialbereich tatig war und bin
und, wie sollte es anders sein, mit Burn out konfrontiert war und bin, stelle ich dieses
Thema in den Mittelpunkt meiner Abschlussarbeit.
Der Titel ,Burn out in der Beratung® soll darauf hinweisen, dass zunachst zu kléaren
ist, wer von Burn out betroffen ist, der Mensch, der Beratung beansprucht, oder der
Berater selbst. Beide Seiten sind zu berticksichtigen! Ich selbst habe mich

! frei nach Klaus Peter Kolbatz — Auszug aus ,,Entmiindigt und gepliindert* unter www.poolalarm.de/gesundheit/



groBtenteils in dieser Arbeit damit beschaftigt, wie ich als Beraterin mit dem Umstand
umgehe, wenn Menschen in Beratung kommen, die méglicherweise Burn out
gefahrdet sind.

Ich ndhere mich dem Thema durch die Darstellung und Analyse eines
Gesprachsprozesses, der den Mittelpunkt dieser Arbeit bildet. AuBerdem méchte ich
auch die Theorie, die den Hintergrund meiner Arbeit darstellte, zur Verfligung stellen.
Eine intensive Beschéaftigung mit dem Beraterlnnen —Burn out wiirde meiner Meinung
nach den Rahmen dieser Abschlussarbeit sprengen. Dennoch erscheint es mir
wichtig, diese Problematik ebenfalls aufzugreifen, weshalb ich humorvolle
Betrachtungen dazu einflieBen lassen habe.

An dieser Stelle méchte ich mich auch bedanken bei all den Menschen, die mir va.
im Zuge der Ausbildung in den Gesprachen begegnet sind und deren ,Geschichten”
ich teilen durfte. Mein besonderer Dank gilt den Menschen, wenn ich mich ohnehin
nicht schon bei euch persénlich bedankt habe, die mein Leben mitgestalten, kreuzen,
begleiten und dazu beitragen, meinen guten Platz hier zu haben und die Fulle und

Lebendigkeit des Lebens zu splren und zu leben!

Was ist Burn out?

Burn out ist ein Zustand der Erschépfung, der von zuviel Arbeit und Stress und zu
wenig Erholung herrihrt. Er zeigt sich in somatopsychischen Erkrankungen (d.h.
kérperlichen Symptomen, die seelisch nicht verarbeitet werden kénnen), sowie
psychischen Krankheiten (ungeldste seelische Konflikte aus Vergangenheit und
Gegenwart) bzw. psychosomatischen Krankheiten (d.h. ungeldste seelische Konflikte
aus Vergangenheit und Gegenwart die sich auf der kérperlichen Ebene duBern). 2
Interessant dabei ist die Tatsache, dass eine Vielzahl von Symptomen (in der
Literatur werden mehr als 130 verschiedene genannt) auftreten, die die Betroffenen
zumeist selbst schlecht wahrnehmen, bzw. das damit verbundene Leid bereits zum
Normalzustand gehért. Negative Geflihle, wie Druck und nicht Loslassen kénnen,
Frustration, Angst um den Job, Vereinsamung aufgrund der Arbeitstiberforderung
oder Unterforderung, usw. werden erfolgreich abgelehnt und die Wahrnehmung bzw.
das Leben der eigenen Bedurfnisse wird achtlos hinten an gestellt.

Woran erkennt man Burn out?

2 Hagemann, Wolfgang, ,.Burn out bei Lehrern — Ursachen, Hilfen, Therapien



Burn out geht immer einher mit einer enormen, inneren Anspannung (bedingt durch
ausgedehnten Arbeitsstress), die sich mit den Worten ,ich kann nicht mehr!“ am
deutlichsten ausdriicken lasst. Betroffene klagen va. auch Uber Midigkeit (schon das
Aufstehen in der Friih bereitet Probleme), erhéhtes Schlafbediirfnis, Energielosigkeit
(va. fehlt die Freude und der SpaB am Tun), Reizbarkeit und Unzufriedenheit. Auch
in der Freizeit fihlen sich Betroffene gehetzt, das Leben scheint véllig ausgefillt zu
sein, Freirdume und Erholungspausen scheinen keinen Platz zu haben. Gesteigerte
Angstlichkeit, Schreckhaftigkeit oder verstarkte Depressivitat gehen immer mit
unterschiedlichen Veranderungen und Stérungen einher (auf einer vegetativen,
physiologischen und/oder psychosomatischen Ebene).

Ursachen

Einzelne Symptome, Verhaltensweisen, negative Gefiihle und Gedanken sind nach
einem anstrengenden Tag oder einer anstrengenden Woche véllig normal und
dienen einer gesunden Reaktion auf auBergewdhnliche Belastungen. Wichtig dabei
ist, diese auch wahrzunehmen und nicht als normal und gegeben zu akzeptieren. Ein
Burn out Syndrom Iasst sich deshalb nie auf eine einzige Ursache zurtickflhren, es
bedarf eines langeren Entwicklungszeitraumes und unter Bedacht von besonderen

Persdnlichkeitsmerkmalen und Systemstrukturen.

Wie verlauft Burn out?

Wie bereits darauf hingewiesen, entwickelt sich Burn out tber einen langeren, meist
mehrjahrigen Zeitraum intensiver Uberforderung und verl&uft in verschiedenen
Stadien mit stetig ansteigendem Leidensdruck. Dennoch begegnen uns im Alltag
immer wieder Zeitrdume auBergewdhnlicher Belastung, die sicherlich ersten
Grenzerfahrungen mit Burn out gleichkommen. In diesen Phasen suchen Betroffene
immer wieder Unterstltzung auch im Beratungskontext, weshalb mir die Darstellung
des Verlaufes bis zum Vollbild mit stationdrer Betreuung sinnvoll erscheint:

1. Anfangs fihren Enthusiasmus und ldeenreichtum zu intensivem
Engagement und Erwartungen und Selbstbestatigung sind an die eigene
Leistungssteigerung mit erhdhtem Einsatz gebunden. Man brennt quasi far
die Sache.

2. Nach dem Abklingen der ersten Begeisterungswogen folgt die Erkenntnis,

nicht alles so bewirken zu kénnen, wie man sich das vorgestellt hat. Dies



fihrt zu einer Verstarkung des personlichen Einsatzes gepaart mit der
Vernachlassigung der eigenen Bedurfnisse va. nach Ruhe, Entspannung
und angenehmen Sozialkontakten. Alles Denken und Handeln dreht sich
mehr oder weniger nur noch um das zu bewaltigende Aufgabengebiet unter
Einfluss von Kaffee, Nikotin, Alkohol- aber auch Schlafmittelgenuss.
Frustration kommt auf und Machtlosigkeit entsteht gegentiber dem
anvisierten problematischen Aufgabengebiet. Erste Fehlleistungen wie
Unpiinktlichkeit oder Terminverwechslungen zeugen von Uberlastung, deren
Wahrnehmung allerdings gerne verdrangt wird.

Es wird ein Tunnelblick eingeschaltet: nichts scheint den Gefahrdeten mehr
wirklich zu interessieren als die Aufgabenstellung. Er vernachlassigt
gesellige Treffen und beteiligt sich innerlich nicht mehr wirklich an diesen.
Zynismus, aggressive Abwertung, Ungeduld und Intoleranz sind verbale
Begleiter und Aussagen wie ,ich komme mir vor wie eine Maschine, die nur
noch funktioniert!” sind typisch in dieser Phase. Ab diesem wird die Situation
problematisch.

. SchlieBlich erfolgt der soziale Rickzug (wenn bis jetzt noch keine
professionelle Hilfe beansprucht wurde), d.h. die Familie, Freunde und das
gesamte soziale Netz wird als feindlich, fordernd und tberfordernd erlebt;
,alles geht einem auf die Nerven!” Als kurzfristige Hilfe dienen
Ersatzbefriedigungen wie Alkohol, Medikamente Drogen, Essen, Sexualitat,
damit ,man doch noch etwas vom Leben hat".

. SchlieBlich schleichen sich Hoffnungslosigkeit, Apathie und das
schmerzliche Geflihl einer inneren Leere in die Erlebniswelt ein.
Vereinsamung und ,wie abgestorben zu sein“ sind die vorherrschenden
Geflhle. Angstzustande vor Menschen und va. Phobien vor
Menschenansammlungen werden erlebbar. Wer erst hier professionelle Hilfe
beansprucht, wird wahrscheinlich von seinen taglichen Verpflichtungen
einige Zeit Abstand nehmen mussen und Alternativen seiner
Lebensgestaltung entwickeln missen. Ab diesem Stadium erfolgt oft eine
stationare Aufnahme.

Eine Depression macht sich breit. Man méchte am liebsten fliehen und
nichts mehr spiren. Der Wunsch nach Dauerschlaf ist typisch. Nachtelanges

Gribeln verhindert den gesunden REM Schlaf. Verzweiflung und Selbsthass



werden extrem. Es kdnnen Selbstmordgedanken auftreten und auBerlich
sichtbar eine kdrperliche Verwahrlosung.

8. Vollige Burn out Erschépfung auf geistig, kdrperlicher und emotionaler
Ebene mit Gefahr von Herz-, Kreislauf- oder Magen- und

Darmerkrankungen.®

All diese Stadien werden nicht zwangslaufig bis zum bitteren Ende und auch nicht
immer in genau dieser Reihenfolge durchlaufen. Werden arztliche Spezialisten
konsultiert, findet sich oft kein organischer Befund zu den auftretenden kdrperlichen
Beschwerden, sodass Diagnosen wie ,nervéser Erschépfungszustand®, ,depressive
Verstimmung®, ,unklares Midigkeitssyndrom*“ usw. va in den ersten Phasen zur
Verschleierung und Abschwéchung des Burn out Syndroms in gangigem Umlauf
sind.

Wer ist besonders Burn out gefahrdet?
Einen typischen ,Burn out Typ® gibt es aufgrund der individuellen Erlebenswelt nicht,
dennoch kdnnen bestimmte Persdnlichkeitsmerkmale selbiges begunstigen:

e Perfektionismus
Beschreibt einen erhéhten Arbeitseinsatz mit hohen beruflichen Erwartungen und
hochgesteckten Zielen (nur 100% Erfolgsquote ist Ziel, weniger gilt als persdnliches
Versagen). Erfolge und Misserfolge dienen als Arbeitsmotivation und
Arbeitsprobleme machen auch vor zu Hause nicht Halt.

e Negative Selbsteinschatzung
Der erworbene Erfolg oder Misserfolg wird selbst abgewertet und heruntergespielt
und die Mdglichkeit, andere um Unterstlitzung zu bitten, wird tendenziell abgelehnt.

e Anerkennung von auBen
Wer selbst nicht in der Lage ist, seiner Arbeit Anerkennung und Wertschatzung zuteil
werden zu lassen, der ist auf jene anderer angewiesen, weshalb oft beinah
.aufopfernde* berufliche Héchstleistungen erbracht werden. Der eigene Selbstwert
wird hauptsachlich durch Leistungs- und Erfolgsorientierung gestarkt und fihrt zu
Geflhlen der Enttduschung, wenn diese nicht ausreichend gewdirdigt werden.
Grenzen setzen und ,Nein“ sagen fallt den Betroffenen grundsatzlich schwer.

e Vernachlassigung eigener Bedlrfnisse

% in Anlehnung an Klaus-Peter Kolbatz, www.poolarlarm.de/gesundheit - Artikel zu Burn out Syndrom und
Freudenberger und North 1992 — Der Burn out Zyklus




Wenn Arbeit das Leben regiert, gerat das Gleichgewicht zwischen Tun und Nichts
Tun ins Schwanken; kérperliche Signale, die auf die eigene Bedurftigkeit hinweisen,
werden verleugnet. Beruflich und privat wird das ganze Pulver verschossen, da
gerne in belastenden Arbeitsbedingungen der behutsame Umgang mit sich selbst
schwer fallt.

e Komplexe Arbeitsstrukturen
Die Arbeitsstrukturen, in denen Menschen miteinander arbeiten, sind meist komplex
angelegt und bieten guten Nahrboden fiir Grenziberschreitungen va. durch unklare
Auftragsabklarung (wer will was, wer ist woflr zusténdig), persénliches
Uberengagement Einzelner und mangelnde Rollenabgrenzung. Burnout als
Beziehungskrankheit entsteht immer im Wechselspiel Beteiligter untereinander.
Umso wichtiger erscheint es fir Betroffene, sich ihre eigene Situation bewusst zu
machen (eine systemische Sichtweise ist hier sehr hilfreich) und Unterstitzung auch
in Form von Beratung und Supervision zu beanspruchen, um eine erfolgreiche

Verbesserung des eigenen Wohlbefindens wiederherstellen zu kénnen. *

Personliche Lernerfahrungen mit Burn out in der Rolle der Beraterin

Die bedeutendste Lernerfahrung war wohl die genaue Beschéaftigung mit der eigenen
Rolle als Beraterin (nicht nur methodisch betrachtet) und damit verbunden die
Notwendigkeit, die eigenen Empfindungen und Bedrfnisse aus dem
Beratungsprozess nicht auszuklammern sondern aktiv einflieBen zu lassen, da ich
als Beraterin ohnehin Teil des Klientensystems bin. Insofern mache ich bereits einen
Unterschied der einen Unterschied macht.

So sehe ich es als persdnlichen Gewinn, nicht nur den BedUlrfnissen der Klienten
Raum und Zeit zu geben, sondern auch auf meine eigenen Rucksicht zu nehmen,
weshalb ich mir auch mittlerweile erlaube, mitunter ein Beratungsgesprach zu
unterbrechen und den Raum zu verlassen, wenn ich es fir notwendig erachte.

Erst im spurbaren Erleben der eigenen Grenzen wird einem die oft bereits brennende
und festgefahrene Situation auf der EinbahnstraBe Richtung Burn out bewusst vor
Augen gefthrt und ermdglicht zugleich eine Veranderung der eigenen
Lebensumstande hin zu einem achtsamen Umgang mit sich selbst und die bewusste
Wahrnehmung eigener Bedurfnisse.

*in Anlehnung an , Burnout Beitrag; http://dev.sozialnetz.de/li/bdz/wjd/



Je besser es einem selbst geht und je wohler man sich fihlt, desto besser wird es
auch den Mitmenschen mit einem gehen! Das Integrieren dieser fundamentalen
Erkenntnis in mein Leben scheint eben auch mein grdBter persénlicher Gewinn im
Zuge der Ausbildung gewesen zu sein.

Deshalb ist es mein Ziel, durch diese Abschlussarbeit auf die Wichtigkeit des eigenen
Wohlergehens (sowohl im beruflichen als auch im privaten Bereich!) aufmerksam zu
machen, denn die Fallen fir die Entstehung von Burn out sind oft gut getarnt und als
Betroffener tGbersieht man sie ohnehin!

In der Beschaftigung mit der eigenen Rolle als Beraterin und zur Burn out Pravention
waren mir die folgenden Tipps als humorvolle Beschéftigung mit diesem doch sehr
ernst zu nehmendem Thema sehr hilfreich, weshalb ich es nicht versdumen mdéchte,

diese als heitere Note an den Abschluss meiner Arbeit stellen!



Ein Tag ohne Lachen ist wie Suppe ohne Salz, wer konnte humorlos das Leben

genieBen?

10 treffsichere Tipps zum erfolgreichen Burn out

1. Versuche so perfekt wie moglich zu sein. Du wirst nicht zur Ruhe kommen und jeden Tag
nur einen Teil der vorgenommenen Arbeiten verrichten kénnen. Delegiere niemals
Arbeiten, niemand kann es so gut wie du. Dies ist besonders wichtig fiir Beraterinnen,
schlieBlich kénnen diese jeden Fall I16sen; wenn Klienten keine Fortschritte machen, dann
ist es alleine deren Fehler.

2. Arbeite soviel und solange wie irgend mdglich, va. auch an Wochenenden und
Feiertagen.

3. Rede nie Uber die positiven Seiten deiner Tatigkeit oder Uber berufliche Erfolge. Denke
auch niemals daran, beruflich weiterzukommen oder dich gar finanziell bereichern zu
wollen — das ist nur was fir Geschéftsleute.

4. Vergleiche dich mdglichst oft mit Anderen, du wirst garantiert Tollere, Tlchtigere,
Schnellere, Bessere, Reichere und Schénere finden.

5. Opfere dich so intensiv wie méglich fir Andere auf, denke zuallerletzt an dich selber. Das
nur dann, wenn noch Zeit dafir ist. Als Beraterin nimm mdglichst viele belastende Félle
an und lege dir alle am gleichen Tag hintereinander mdglichst ohne Pausen.

6. Apropos Pausen: Setz dich niemals flr ein paar Minuten zur Zeitung, solange die Arbeit
nicht erledigt ist. Zeitung lesen ist fiir gute Menschen prinzipiell liederlich und unnétig. Als
gute Beraterin sollten dich deine Klienten ohnehin bis 3 Uhr morgens beschaftigen.

7. Nimm dir héchstens einmal im Jahr Urlaub und dann auch nur, wenn es sich nicht
vermeiden lasst. Als Beraterin ist es wichtig, dich, wahrend du im Hotelzimmer, auf der
Terrasse oder am Strand bist, intensiv mit Fachliteratur zu beschaftigen und nicht zu
vergessen taglich im Bilro oder in der Praxis nachzufragen, ob es dringende Problemfalle
gibt.

8. Vergeude deine Freizeit nicht mit Sport, Kinobesuchen Theater- oder Konzertbesuchen,
banalen Vergnigungen, oder seichten Tatigkeiten; sie kosten nur Geld, bringen dich nicht
weiter und I6sen deine Probleme nicht. Als Beraterin ist es wichtig, deine
Selbstbestatigung ausschlieBlich von deiner Arbeit abhangig zu machen. SchlieBlich
brauchen dich deine Klienten viel zu sehr.

9. Meide den Kontakt mit deinen Freunden! Sie verstehen dich ohnehin nicht wirklich,
kénnen dir auch nicht helfen und kosten nur Zeit.

10. Ganz ehrlich, eine Partnerschatft ist letztlich nur hinderlich im Beruf wirklich gut zu sein.
Wenn du alleine bist, dann suche nach dem absolut idealen und véllig fehlerlosen Partner
auch wenn diese Suche dein ganzes Leben lang dauert. Solltest du zufélligerweise eine
Familie haben, ignoriere sie einfach und erziehe deinen Partner und deine Kinder,
maoglichst viel auf dich zu verzichten und méglichst viele eigene Interessensbereiche zu
entwickeln.’

> Frei nach Richard Belson, aus http:/diabetes-psychologie.de/burnout.htm
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