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Burn-Out ist eine langwierige und zur Erkrankung fihrende seelische Belastung. Sie verbreitet
sich schleichend und wird erst spat erkannt, von Betroffenen manchmal als Letzte/r bemerkt.
Oft beruflich bedingt, wird sie durch persénliche Umstande und betriebliche wie gesellschaftli-
che Rahmenbedingungen gefordert.

Mediziner bezeichnen sie als "Erschopfungs-Depression”. Sie ist charakteristische Arbeits-
krankheit einer "Rund-um-die-Uhr - Lebensweise® in einer ,Rund-um-die-Welt - Arbeitswelt".
Wissenschaftlich lasst sie sich zweifelsfrei kaum erfassen und medizinisch nicht prazise diag-
nostizieren. Denn sie kommt héchst individuell und personlich daher, wurde aber vor kurzem
als gesundheitliche Stérung anerkannt.

Woran erkenne ich, dass ich in einen Burn-Out (deutsch: "ausgebrannt”, englischer
Fachbegriff seit 1974) hineinschlittere oder schon tief darin stecke?

Erste Warnzeichen: Ich identifiziere mich immer mehr mit meinen beruflichen Zielen. Meine
Uberstunden nehmen stetig zu oder ich habe aufgehdrt, sie zu erfassen. Ich verringere nach
und nach mein Engagement au3erhalb der Arbeit: Ich nehme mir z.B. weniger Zeit, um mich
mit Leuten zu treffen. Vernachlassige Bekanntschaften. Hobbies lassen nach, interessieren
mich nicht mehr und "versanden". Mein Leben konzentriert sich nur noch auf die Arbeit. Dabei
nervt sie mich zunehmend und lasst mich unzufrieden sein.

Negative Gefluhle tGibertragen sich mehr und mehr von der Arbeit auf mein Selbstbewusstsein:
Ich fihle mich unzulanglich und tief drinnen den Anforderungen der Arbeit nicht gewachsen.
Mir kommt es vor, als ob ich im Beruf Theater spiele. Und ich wundere mich, dass mich kaum
jemand darauf anspricht. Ich spure: Ich werde ziemlich einsam.

Weitere Alarmzeichen: Ich kann immer schlechter klar denken, mir Details merken und kon-
zentriert und strukturiert arbeiten. Motivation und Kreativitat schwinden. Pauschales Schwarz-
Weil3-Denken nimmt zu. Gefuhle und Beziehungen werden "dinn" und flachen ab. Ich funkti-
oniere nur noch. Dabei geht mir jegliches Gespur fir mein Empfinden verloren. Ich bin taub
geworden fur mich selbst und auch mein Kdrper ist wie betaubt. In der Freizeit und im Urlaub
kann ich mich kaum noch oder gar nicht mehr erholen.

Ich fihle mich morgens schon erschopft und habe tagsiber oder nachts "nervose" Organe
(Magen, Darm, Blase, Augenlider, Mundpartien), Herzrhythmus-Stérungen, knirschende
Zahne oder Ohrensausen bis hin zum Hoérsturz. Schliel3lich meldet sich mein Korper noch
massiver zu Wort: Schmerzen, Schwindelgefiihle, Panikattacken und Schlafstérungen, die
nicht mehr aufhdren.

Weil ich diinnhautig und aggressiv geworden bin, neige ich beruflich wie privat schnell zu Uber-
reaktionen wie Wutausbrichen und furchte mich, plotzlich mit Weinen zu beginnen. Meine
ERgewohnheiten haben sich schleichend verandert: Fresssucht oder Bulimie drohen. Kaffee-,



Alkohol-, Medikamenten- oder gar Drogenkonsum in einem Malf3, wie ich es friiher nicht von
mir kannte.

Am Ende dieser Personlichkeitsveranderung, nach Monaten der durchlaufenen Erschépfungs-
spirale, stehen verfestigte Gefiihle und eine versteinerte Seele. "Automatische Gedanken" von
Sinnlosigkeit und Verzweiflung. Endstadium Depression: Gedanken vom Ausweg durch
Selbst-T6tung steigen auf.

Kurz: Burn-Out ist gekennzeichnet von korperlicher, geistiger und emotionaler Erschépfung,
Unruhe, Anspannung, Angsten, verringerter Effektivitat und sozialem Rickzug. Ein eigenartig
wirkender Selbstschutz der Seele auf deren starke und langer andauernde Beanspruchung.

Es kann im Prinzip jede(n) Beschatftigte(n) treffen, tiberdurchschnittlich haufig die "Leistungs-
trager" im Betrieb und jemand mit Doppel-, Dreifach- oder gar Vierfachbelastungen in Beruf,
Beziehung, Erziehung und Pflege.

Entscheidend ist dabei, wie oft und dauerhaft die beschriebenen Erfahrungen vorkommen.
Fuhle ich mich beispielsweise ab und zu nach meiner Arbeit erledigt, so ist das noch lange
kein Burn-Out. Erlebe ich mich aber taglich so, iber mehrere Monate - oder geht es nach
einem mehrtéagigen Urlaub nicht weg, geht das tber normalen Stress weit hinaus.

Ebenfalls zu beachten: Entstehen Erschépfung, Selbstzweifel und Antriebslosigkeit aus meiner
Arbeit heraus? Mdglicherweise liegt auch eine "endogene" Depression, also eine dauerhafte
Veranlagung zur Schwermut, vor. Im Unterschied zu Mobbing-Situationen, die ahnliche seeli-
sche und korperliche Kennzeichen aufweisen, sind direkte berufliche Bedrohungssituationen
durch Dritte nicht erkennbar.

Was fuhrt denn zu einer solchen Entwicklung?
Schwindet ein ausgeglichenes Verhaltnis von Arbeit und Erholung, liegen verschiedene
Grunde vor, die sich in drei Ausl6ser ordnen lassen:

1. Merkmale meiner beruflichen Aufgabe: So gut wie jede heutige Téatigkeit ist mit sehr hoher
Arbeits-Belastung und Arbeits-Verdichtung verbunden. Gilt fir meinen Beruf:
- Die Arbeitsmenge ist dauerhaft so gut wie nicht zu bewaltigen?
- Viele gleichzeitig zu meisternde Arbeitsaufgaben belasten mich?
- (Zu viele) Arbeitsbeziehungen wechseln haufig; kollegiales Arbeiten ist weitgehend reduziert?
- Notwendige Arbeitsmittel fehlen oder deren Qualitat ist unzureichend?
- "Emotionsarbeit": Arbeit mit und am Menschen ... nicht nur in Erziehung und Lehre,
Pflege, Beratung oder Seelsorge, sondern auch im Kundendienst oder in der Hotellerie?
- Betriebliche Rollen- und Zielkonflikte quélen, sobald widersprichliche Anforderungen
(z.B. "brilliant und billig zugleich™) gleichzeitig zu erfillen sind?
- Berufliche Rollenunklarheit, sobald mir niemand klar sagt, was ich genau zu tun habe,
wie meine Tatigkeit gut zu erftllen ist und worauf ich besonders zu achten habe?
(Kennzeichen: Fehlende oder vollig veraltete Stellenbeschreibungen.)
- Mangelnde soziale Einbettung und Unterstiitzung, oft wegen stetiger Umorganisationen:
Ich erhalte kaum oder keine Rickmeldung tber die Qualitat meiner Arbeit
und kann so gut wie nie Freude Uber meine Ergebnisse (,Werkstolz“) entwickeln?
- Wenig/keine positive Wertschatzung meiner Arbeit durch Vorgesetzte ("Gratifikationskrise™)?
- Entscheidungen, die meinen Arbeitsbereich betreffen, werden gefallt,
ohne dass ich mitbeteiligt werde oder zuvor zumindest gehoért wurde?



2. Meine Personlichkeitsstruktur: Erlebe ich mich dem Leben hilflos ausgeliefert? Empfinde
ich mich im Vergleich zu anderen als @ngstlich? Habe ich den Eindruck: Anstatt meine Ange-
legenheiten zu beherrschen, beherrschen sie mich? Schreibe ich Erfolge lieber Anderen oder
dem Zufall zu? Hatte ich schon immer eine zynische Ader?

Halte ich Wettbewerb fiir das einzige Grundprinzip des Lebens? Arbeite ich seit meiner Schul-
zeit am liebsten unter hohem Zeitdruck? Liebe ich es, meine Umwelt zu kontrollieren?

3. Meine Einstellung zur Erwerbsarbeit: Besonders hohe Erwartungen an meine Abteilung,
meinen Chef, meine Kunden - und umgekehrt! - fihren zu hoher Leistungsbereitschaft und
enormem Energie-Einsatz. Arbeit wird zum ganzen Leben. Das ist im Betrieb bekanntlich gern
gesehen - wird aber oft nur unzureichend finanziell, emotional oder ideell gewdrdigt. So ent-
stehen schnell und dauerhaft berufliche Enttduschungen. Erwerbsarbeit soll etwas bewirken,
was sie nur sehr bedingt kann: Mich bestatigen, Zuneigung und Geborgenheit erleben und die
Personlichkeit weiterentwickeln.

So kommt es zu einer beruflich bedingten tiefgreifenden Sinnkrise. Kurz: Burn-Out hat immer
mit mir zu tun, aber ich bin nicht schuld. Steigende Arbeitsbelastungen bedeuten, dass
meine Seele immer mehr Last tragen und ertragen muss. Sie fihren aber nicht zwangslaufig
zum Burn-Out, so lange personliche und betriebliche Gegenmal3nahmen getroffen und wirk-
sam umgesetzt werden.

Burn-Out wird zwiespaltig erlebt. Wer engagiert lebt und arbeitet, lauft am meisten Gefahr,
im Burn-Out zu landen: Ist es nicht bitter, dass das, was mich beruflich hochgebracht hat:
FleiBig und hilfsbereit zu sein! Willig und zuverlassig! Gewissenhaft und leidenschatftlich! - sich
nun gegen mich wendet und mich in Gefahr bringt, alles im Leben Erreichte wieder zu verspie-
len? (Und das nicht nur im beruflichen, sondern auch im privaten Lebensbereich?)

Arbeit ist bekanntlich nur "das halbe Leben", aber oft die bedeutsame Halfte! Hier sind wir alle
besonders anfallig, verwundbar, erpressbar. Uber unsere Starken, nicht tiber die Schwachen,
werden wir ausgenutzt und ausgebeutet.

Was tun?

Als Einzelne(r):

- Sensibel bleiben fir mein Befinden wie das meiner nachsten Kolleginnen und Kollegen.

- Die Gefahr des Ausbrennens im Betrieb ansprechen, anfangs maoglicherweise nur
in allgemeiner Form, und als kollektives Unbehagen zum Ausdruck bringen.

- Das offene und vertraute Gesprach suchen mit Hausarzt, Betriebs- oder Personalrat,
mit verlasslichen Kolleginnen und Kollegen....

- Mir Hilfe holen in psychologischen Beratungsstellen oder bei einem Betriebsseelsorger.

- Strukturellen betrieblichen Abstand friihzeitig im Kalender einplanen und ankindigen:
"Auszeiten" und "Nachdenktage" planen, um bewusst erst auf3erlich und dann innerlich
Abstand zum Betrieb zu gewinnen und mich gegen unberechtigte berufliche Anforderungen
wie gegen Ubermdachtigen personlichen "Antreiber" besser zur Wehr setzen zu kénnen...
indem ich in dieser besonderen Zeit meine personlichen "Erlauber” erkenne und nahre.

- Mir einen Merk-Satz verinnerlichen, beispielsweise: ,Es gibt ein Leben nach der Arbeit!
Jeden Mittag. Jeden Abend. Jedes Wochenende. Jeden Urlaub...”

Als betrieblich Verantwortliche(r):

- Flexibilitat, Wettbewerb und Leistungsdruck im Rahmen meiner Mdglichkeiten mildern.

- Stellenbeschreibungen mit den Mitarbeitenden erstellen und regelmafiig aktualisieren.

- Ehrliche Arbeitszeit-Nachweise meiner Beschéftigten einfordern und selbst vorleben.

- Sich gegenseitig unterstiitzende Teams und wirksame Vertretungs-Regelungen schaffen.
- Sichtbare und ehrliche Formen der Anerkennung vorsehen.



- Fairness unter allen Belegschaftsangehorigen spurbar praktizieren.
- Respekt und soziale Gerechtigkeit vorleben. Klare Werte kommunizieren und umsetzen.
- Den Sinn der Tatigkeit immer wieder herausfinden und dartber reden.

Warum wurde im Oktober 2009 eine begleitete Selbsthilfegruppe ,,Burnout erkennen
und handeln...“ gegrindet, die sich seitdem monatlich trifft?

Burn-Out kann ab einem bestimmten Zeitpunkt auch als etwas Gutes gedeutet werden, als
,Gluck im Unglick: Nach dem automatischen Not-Aus meines Kdrpers bin ich gezwungen,
inne zu halten, ob mir dies anfangs passt oder nicht. Denn wer nicht abschalten kann, wird
abgeschaltet. Stelle ich mich mutig meiner Situation, lasst sich ein Burn-Out anschliel3end sehr
wohl bewaltigen. Auswirkungen auf Privatleben und Beruf lassen sich bewusst und mit fremder
Hilfe mildern. Es lohnt sich zu handeln.

Dabei will Betriebsseelsorge mitwirken, indem die hohe Kompetenz der Betroffenen heilsam
genutzt wird. Denn die aul3ere und innere Gesundheit der Kolleginnen und Kollegen zu erhal-
ten und zu fordern, ist uns Betriebsseelsorgern wichtig.

In der Begleiteten Selbsthilfegruppe steht das offene einfiihlsame Gesprach "auf Augenhdhe”
im Vordergrund. In der Runde kommen alle zu Wort und kénnen erzahlen (ohne zu mussen!),
was sie in Bezug auf das gemeinsame Thema gerade bewegt oder wie sie sich erleben.
Bleibt anschlieRend noch Zeit, wird ein bestimmtes Thema gemeinsam erdrtert. Beispiele:
Ruckkehr in den Betrieb nach einer langen Arbeitsunfahigkeitsphase. - Die Rolle von Haus-
und Facharzten. — Wut: Woher und wozu? - Antreiber und Erlauber. - Wurzeln des Perfektio-
nismus. - Lob des Nein-Sagens. - "Eine innere Kundigung": Wie spure ich das? - BEM (oder:
Wie gehe ich in Ruckkehr-Gesprache?) - Erfahrungen mit Auszeiten. - Stress-Seminare. - Wie
schiitze ich mich vor Uberforderung? - Gratifikationskrise. - Erfahrungen mit einer REHA. -
Woran erkenne ich von Burnout bedrohte Kolleginnen und Kollegen? - Warum leben Nein-
Sager gestinder? - Die Rolle der Vorgesetzten. Was tun bei schlechten Chefs? - Mobbing und
Burnout. — ,Langsam lernen, mich mehr zu spiren!“ (Erfahrungen in der Tagesklinik.)

Das Konzept der "Inneren Antreiber und Erlauber” (entstanden in Vertiefung der Transaktions-
analyse) steht im Hintergrund der Diskussionen, verknipft mit einem sich stetig vertiefenden
Verstandnis dessen, was uns regelmafiig und rasch in Stress versetzt.

Gelingt es (immer besser), eigenen "Antreibern" geeignete ,Erlauber” entgegen zu stellen, die
als positive Gegenkrafte wirken? - Wir fanden in unseren Gesprachen als wirksame Erlauber:
Ich bin gut genug, so wie ich bin. Ich darf mir Zeit nehmen. Ich bin (auch) wichtig. Ich darf es
mir ab und zu etwas leichter machen. Ich bin souveran und kann um Hilfe bitten.

Wie lauft die Selbsthilfegruppe ab?

Wir treffen uns an einem Mittwoch im Monat von 18.30 - 20.00 Uhr
im Arbeitszimmer des Betriebsseelsorgers im Arbeiterzentrum Bob-
lingen.

Die Teilnehmerzahl ist strikt auf zehn Betroffene beschrankt. Ge-
sprache werden von allen vertraulich behandelt. Die Gesprache fol-
gen diesen Schritten: Erzahlen und anhéren. — Nachfragen, Distan-

Anschrift:
Sindelfinger StralRe 14
71032 Boblingen

Bushaltestelle:
Bdblingen, Arbeiterzentrum

zieren und Einordnen. — Verstehen, Entscheiden und Handeln.
Man spricht sich beim Vornamen an. Familienname, Betrieb und
Vorgesetzte werden nicht genannt.

Vor der Aufnahme in die Gruppe ist ein Gesprach mit ausgebildeten
Begleiter Ulrich Bauer (ab 2021) zwingend erforderlich.

Im September 2019 trifft sich die Gruppe zum 112. Mal; insgesamt
haben bis heute 42 Personen daran teilgenommen.

Burozeiten:
Montag bis Mittwoch 14 — 17 Uhr
Donnerstag und Freitag 9 — 12 Uhr

Internet:
https://betriebsseelsorge.de
http://kirchebb.de

Mail:
boeblingen@betriebsseelsorge.drs.de

Telefon:
07031/66 0750

Unsere Bankverbindung:
DE18 6035 0130 0002 0515 69



