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RAUS AUS DER STRESSFALLE

Kommunikatoren miissen sich in ihrem Leistungsmanagement zwischen Engagement und
Dauerstress steuern, denn sie gehoren zu der Gruppe der besonders Gefahrdeten. Wie kdnnen

sie sich vor Burnout schiitzen?

B> Burnout ist zum gesellschafts-
politischen Thema an der Schnitt-
stelle zwischen Wirtschaft und
Medizin geworden. In den Medien
outen sich Prominente mit ihrem
Zusammenbruch, Symptome wer-
den benannt und Ursachen disku-
tiert. Elitestudenten streichen sich
die gegeelte Locke aus der Stirn
und briisten sich: ,,Ich hatte schon
meinen ersten Burnout®, als wenn
ihnen damit der Ritterschlag zum
Manager zuteil geworden wire. Es
scheint, als ob die Bewiltigung des
Phinomens einer krankmachen-
den Arbeitswelt noch hilflos in den
Anfingen stecken wiirde.

Immerhin herrscht Einverneh-
men dariiber, dass die Arbeitswelt
schneller, komplexer, leistungsori-
entierter und kompetitiver gewor-
den ist. Und wir spiiren alle, dass
technologische Errungenschaften
und neue Mirkte das Schwungrad
in atemberaubender Weise antrei-
ben. Aber warum betrifft Kom-
munikatoren diese Entwicklung
in besonderem Mafle, warum sind
gerade sie dem erhohten Risiko ei-
nes Burnouts ausgesetzt?

ERHOHTES RISIKO!
Kommunikatoren fungieren an
der Nahtstelle zwischen AufSen-
und Innenwelt des Unternehmens
als Katalysator von Nachrichten.
Sie miussen die durch fortschrei-
tende Digitalisierung steigende
Flut eingehender Informationen
kanalisieren und diese verarbei-
tet wieder abgeben. Diesem An-
spruch konnen Kommunikatoren
objektiv schon lange nicht mehr
voll gerecht werden. Nur niemand
entldsst sie aus ihrem Dilemma.
Damit kann der Druck, der krank
macht, auf ein gefihrliches Maf3
steigen.
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Individuelle Ohnmacht und kol-
lektives Jammern schwaichen.
Nutzen wir also den Boom des
Themas Burnout und das dro-
hende Risiko als einen Appell zur
Selbstbesinnung. Jeder Einzelne,
ob Fachkraft oder Managerin,
ist aufgefordert, die Auswirkun-
gen des personlichen Arbeits-
und Lebensstils klar fur sich zu
benennen. Dann gilt es, in der
Verantwortung fiir sich selbst zu
entscheiden, ob er/sie bereit ist,
den Preis fiur eine Verinderung
der erkannten, selbstschidigenden
Muster zu zahlen oder nicht. Fiir
Unternehmen liegt in der Thema-
tisierung von Burnout die grofSe,
auch betriebswirtschaftliche Her-
ausforderung, Fehlentwicklungen
in der Arbeitsorganisation kon-
sequent entgegenzutreten. Denn
eins ist klar: Psychisch bedingte
Arbeitsausfille konnen den Ge-
schiftserfolg mittelfristig gravie-
rend gefihrden.

ES TRIFFT LEISTUNGSTRAGER

Hartmut S., Anfang 40, Leiter der
internen Kommunikation in einem
grofSen international operierenden
Pharma-Unternehmen, zihlte zu
den Top-Leistungstragern. Er sorg-
te dafur, dass er mit seinem Ehr-
geiz und seiner Einsatzbereitschaft
rund um die Uhr als ein Garant fiir
Erfolg galt. Dass er bei einem sol-
chen Knochenjob abends eine Fla-
sche Rotwein brauchte, um iiber-
haupt einschlafen zu konnen, hielt
er fiir vollig normal. Fir Hartmut
S. schien auch in der Familie alles
in Ordnung zu sein. Dass er sich
von seiner kleinen Tochter ent-
fremdete, weil er sie schon mo-
natelang unter der Woche nicht
mehr gesehen hatte, verdringte
er. Immerhin schaffte er es manch-

TEXT

URSULA LAUTERBACH,
PARTNERIN, EXIST PER-
SONALSTRATEGIEN

ursula.lauterbach@exist-

personal.de

mal noch kurz vor Toresschluss
ins Fitnessstudio und erhoffte sich
davon, dass die ewigen Schmerzen
im Nackenbereich abnehmen wiir-
den. Eines Tages brach Hartmut
S. plotzlich zusammen. Er spiirte
einfach keine Kraft mehr, nur noch
Leere und Ausgeliefertsein. Als er
zum Arzt ging, lautete die Diagno-
se: Verdacht auf Burnout. Fiir ihn
kam die Nachricht wie ein Blitz
aus heiterem Himmel.

Wie Hartmut S. nehmen viele
engagierte Mitarbeiter die ersten
Signale dafiir, dass ihr Leben aus
den Fugen zu geraten droht, nicht
ernst. Der Zustand Dauerstress
scheint fiir sie der unvermeidbare
Preis, um in der Firma mithalten
zu konnen. Gerade die hochmoti-
vierten Fach- und Fihrungskrifte
sind der permanenten Gefahr aus-
gesetzt, dass ihre Seele irgendwann
dem korperlichen und psychischen
Druck nicht mehr standhalten
kann.

DREI PHASEN

Burnout beginnt haufig mit einer
Phase erhohter Aktivitdt unter
dauerhaftem Einsatz der Kraft-
reserven. Der Betroffene ver-
spurt meist noch keinen groflen
Leidensdruck und tbersieht die
ersten Warnhinweise. Dies sind
unspezifische Korpersymptome
wie Kopf-, Riicken- und Muskel-
schmerzen, Schlafstérungen, Ubel-
keit, Schwindel, Herzrasen. Seine
Gefiihlswelt wird dominiert von
Gereiztheit, Ungeduld, Misstrau-
en, Stimmungsschwankungen und
einem zunehmend labilen Selbst-
wertgefthl.

In der zweiten Phase beginnt
der Riickzug aus den verschiede-
nen Lebenswelten, der Betroffene
sucht nur noch Ruhe und Schutz.
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Er minimiert Sozialkontakte, erlebt
unerklarliche Angstgefithle und
fuhlt sich erschopft und verbittert,
Idealismus schwindet und depressi-
ve Stimmungen sowie Schuld- und
Versagensgefiihle greifen Raum.
Der Betroffene ist kaum mehr in
der Lage, aus eigener Kraft etwas
Grundlegendes an seiner Situation
zu verandern.

In der dritten Phase gerit der
Betroffene in den Zustand der to-
talen emotionalen Erschopfung,
entfremdet sich von seiner eige-
nen Person und fiihlt eine uniiber-
windbare Antriebsschwiche. Ver-
zweiflung und Hoffnungslosigkeit
bestimmen sein Erleben, es stellen
sich vereinzelt sogar Suizidgedan-
ken ein. Vielfach hat er bereits
mit Medikamenten, Alkohol oder
Drogen versucht, die Not zu iiber-
decken. Er nimmt sein Leiden sehr
bewusst wahr und seine Bereit-
schaft steigt, sich auf professionel-
le Hilfe einzulassen. Zum korper-
lichen Zusammenbruch ist es nun
blof$ noch ein kleiner Schritt.

Hartmut S. verbrachte nach
seinem Zusammenbruch mehre-
re Wochen in einer Spezialklinik.
Daran schloss sich eine Erholungs-
phase zu Hause an. Als er nach
drei Monaten ins Unternehmen zu-
riickkam, hatte er Gliick: Sein Chef
und die Personalleiterin organisier-
ten seine Wiedereingliederung mit
wertschitzender Professionalitit,
so dass er seine verantwortungs-
volle Aufgabe peu a peu wieder
erfolgreich aufnehmen konnte.

OKONOMISCHES DESASTER

Die Zahl der psychischen Leiden
nimmt rasant zu. So stieg der An-
teil der Fehltage aus diesem Grund
im Jahr 2010 um 1,3 Prozent-
punkte. Dieser Aufwirtstrend gilt
inzwischen auch fir Menschen
in hoher qualifizierten Berufen.
Die durch das Burnout-Syndrom
verursachten Krankheitstage je
tausend Versicherten sind von 6
Tagen bei den Frauen und 4 Tagen
bei den Minnern im Jahr 2004
auf 63 Tage (Frauen) und 35 Tage
(Minner) im Jahr 2009 drama-
tisch angewachsen (vgl. dazu den
BKK Gesundheitsreport 2010).

TALENT LIFE BALANCE

Hartmut S. ist also kein Einzelfall.
Wenn heute hiufiger denn je ein
Burnout diagnostiziert wird, so
spiegelt sich darin ein wachsender
Problemdruck wider, der iiber die
Hilfe fur das Individuum hinaus
Veranderungen in der Gesellschaft
fordert. Das ,Modethema“ Burn-
out beinhaltet zugleich die Chance,

fiir ein sozial akzeptiertes Leiden
Hilfe zu bekommen. Mehr noch,
das Ausgebranntsein verweist dar-
auf, dass hier existenzsichernde
Fihigkeiten und gesellschaftlich
notwendige Werthaltungen aus
dem Gleichgewicht geraten sind.
Gunther Schmidt, Begriinder des
hypnosystemischen Therapie- und
Coaching-Ansatzes, spricht in

SELBSTTEST

BIN ICH AUF DEM WEG IN DEN BURNOUT?

Entscheiden Sie sp

ob die folgenden A

A Ich arbeite immer mehr (ldnger, schneller, engagierter).

eher auf Sie zutreffen oder nicht zutreffen.

B Was um mich herum geschieht, interessiert mich nicht mehr wirklich.

C Ohne bestimmte Drogen (Alkohol, Medikamente) kann ich praktisch nicht mehr sein.

B Wenn ich ehrlich bin, muss ich gestehen, dass ich nicht mehr gerne zur Arbeit gehe.

B Ich habe immer wieder das Gefiihl, vom Unternehmen/Kunden/Partnern ausgenutzt zu werden.

A Oft fallt es mir schwer, nach einem Arbeitstag zu Hause abzuschalten.

C Inzwischen ist mir oft alles egal.

A Ich bin manchmal himmelhoch jauchzend und dann wieder zu Tode betriibt.

A Ich habe kaum mehr Zeit fiir soziale Kontakte auRer den beruflichen.

C Ich bin innerlich verzweifelt iiber meine Situation.

B Ich bin sehr oft miide und erschopft.

A Eigentlich kann ich mich gar nicht mehr so richtig von Herzen freuen.

A In letzter Zeit frage ich mich manchmal, ob ich meine Arbeit wirklich gut mache.

C Ich habe nahezu alle privaten Kontakte aufgegeben, will nur noch meine Ruhe haben.

Auswertung:

Zéhlen Sie zusammen, wie oft Sie A, B oder C als zutreffend angekreuzt haben.

A-Aussagen stehen fiir die Anfangsphase von Burnout. Ihr Verhalten ist durch (Hyper-)Aktivitat gekennzeichnet, in Ihrer Stim-

mung gibt es viel Arger und Aggressivitat.

B-Aussagen sind Hinweise fiir die Riickzugsphase. Sie weichen Problemen/Anforderungen aus. Ihr Grundgefiihl ist Furcht.

C-Aussagen weisen darauf hin, dass Sie in der Phase der inneren Leere angekommen sind. Sie sind passiv, fiihlen sich isoliert

und wie geldhmt.

Ergebnis:

- Keine der Aussagen trifft auf Sie zu:

Prima, weiter so! Sie sind aktuell wohl kaum Burnout-gefahrdet.

- Einige A-Aussagen treffen auf Sie zu:

Achtung, Warnsignal! Schalten Sie um und aktivieren Sie Ihr Life-

Balance-Programm.

- A-Aussagen und einige B-Aussagen treffen auf Sie zu:

Sprechen Sie mit einer Vertrauensperson iiber lhre Arbeits- und

Lebenssituation; sehr wahrscheinlich brauchen Sie Unterstiitzung, um

den Weg aus dieser Situation zu finden und angehen zu kdnnen.

- Sie haben eine/einige C-Aussage/n als zutreffend beurteilt:

Sie sind in akuter Gefahr. Suchen Sie professionelle Hilfe. Vertrauen

Sie sich einer fachlich geschulten Person an. Handeln Sie jetzt!

Quelle: Bergner, Thomas M.H., Burnout-Prévention. Sich selbst helfen — das 12-Stufen-Programm. Schattauer 2010
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ANSATZPUNKTE ZUR VERBESSERUNG DER LIFE BALANCE

Ressourcen von Fach- und Fiihrungskréften

| Persdnliche Ressourcen |

| Betriebliche Ressourcen

[
I I |
Soziale Psychische Kérperliche
Ressourcen Ressourcen Ressourcen
Familidres Stress- Gesiindere Fiirsorgepflicht
Umfeld verarbeitung Erndhrung Vorgesetzter
Freundes- und RegelméRige Mehr Betriebliches
Bekanntenkreis Entspannung Bewegung Gesundheitswesen
Kollegiales Perspektiv- Weniger Forderliche
Netzwerk wechsel Suchtmittel Unternehmenskultur

Quelle: angelehnt an PERSONALFUHRUNG 2/2009, S. 31

diesem Zusammenhang von einer
,Burnout-Kompetenz’. Er zeigt da-
mit die Chancen auf, die diesem
Krankheitsmuster innewohnen.
Denn im ,Talent’ zum Burnout
steckt gleichzeitig immer auch die
Fihigkeit, die eigene Mitte wieder-
zufinden und sich selbst zuriick in
die Lebensbalance zu bringen.

RISIKOFAKTOREN

Zunichst positiv erlebte Heraus-
forderungen konnen rasant schnell
in eine dauerhafte Uberforderung
und schliefSlich zum Burnout fiih-
ren. Ausloser konnen folgende
Faktoren sein:

¢ Lang anhaltende Uberlastung
durch zu wenige und/oder zu
kurze Ruhephasen ldsst Korper
und Geist nicht mehr in den Ent-
spannungsmodus kommen. Phy-
siologisch hilt die ,ungebremste
Stressreaktion’ den Organismus
in stindiger Alarmbereitschaft.
Bestimmte Hirnregionen werden
tberreizt oder verkiimmern regel-
recht.

¢ Kriankungen durch mangelnde
Anerkennung der eigenen Leis-
tung, bittere menschliche Enttdu-
schungen, Zuriicksetzungen oder
personliche Angriffe durch Vorge-
setzte konnen das Selbstwertgefiihl
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beschidigen und wie eine Trauma-
tisierung wirken.

e Kritische Lebensereignisse, wie
Trennung oder Scheidung, schwere
Krankheit oder Tod in der Familie,
Arbeitsplatzverlust oder die Angst
davor, konnen Ausléser fiir den
physischen Zusammenbruch sein.

Auch wenn Burnout mittlerweile
ein Phinomen von dramatischem
Ausmafl ist, so sind seine Ursachen
und seine Wirkung ganz individu-
ell. Wenn Sie sich fragen, ob Sie
gefihrdet sind oder ob bei Thnen
bereits ein kritischer Prozess in
Richtung Burnout begonnen hat,
kann Thnen der Selbsttest auf Seite
41 eine erste Standortbestimmung
geben.

REICHTUM AN RESSOURCEN

Die wirkungsvollste Methode, sich
vor Burnout als Aufschrei der See-
le zu schiitzen, ist die ungeschonte
Betrachtung seiner selbst aus der
Metaperspektive. Identifizieren
Sie die Lebensbereiche und -situa-
tionen, von denen Gefahr fiir Thre
Life Balance ausgeht. Dann ma-
chen Sie sich klar, welche Priven-
tivmafinahmen Sie ergreifen miis-
sen. Dabei ist es hilfreich, sich tber
die Fiille an Ressourcen, die Thnen
zur Verfiigung stehen, bewusst zu

werden. Ein erfiilltes Privatleben
und vertrauensvolle Beziehungen
stellen den besten Immunschutz
dar. Achtsamkeit gegeniiber dem
eigenen Korper durch gesunde Er-
nihrung, viel Bewegung und Ver-
zicht auf Drogen stabilisieren Thre
Gesundheit. Und in Threm Unter-
nehmen gibt es bestimmt auch Pro-
motoren einer Kultur der Mensch-
lichkeit, des Vertrauens und des
Erhalts der Leistungsfahigkeit der
Human Ressource. Nutzen Sie die-
se institutionellen Verbiindeten!
Burnout-Pravention ist har-
te Arbeit an der kontinuierlichen
Selbststeuerung mit einem existen-
ziellen Ziel, die Fihigkeit auszu-
bauen, das eigene Leben verant-
wortungsvoll und sinngebend zu
gestalten. Dies gelingt, wenn der in-
dividuelle Wertekanon, die Interes-
sen und die Talente im Einklang mit
dem gewihlten sozialen Umfeld,
der Familie, den Freunden und dem
Arbeitsumfeld stehen. In diesem
Prozess kann die Begleitung durch
einen Coach mit Spezialisierung
auf die Thematik Life Balance und
Burnout-Prophylaxe einen wert-
vollen Beitrag zur schnelleren und
nachhaltigeren Stabilisierung leis-
ten. Hartmut S. hat den Burnout
fiir sich als Chance nutzen konnen.
Dies gelingt nicht jedem Betroffe-
nen. Sie ersparen sich
viel Leid, wenn Sie
wachsam sind und
vorbeugen. Also,
Lraus aus der
Stressfalle!“ @

URSULA LAUTERBACH

Ursula Lauterbach, Partnerin bei
Exist Personalstrategien, ist als
Business-Coach auf die Themen
Life Balance und Burnout-Prophy-
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