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Burnout tritt schleichend ein und ist ge-
kennzeichnet durch einen zunehmenden
Verlust an seelischer, geistiger und korper-
licher Energie. Damit es gar nicht erst so
weit kommt, empfehlen Fachleute eine
ganzheitliche Pravention.

Das so genannte Ausbrennen kann ver-
schiedene Ursachen haben. Einerseits sind
besonders Menschen betroffen, die ihre Sa-
che im privaten und beruflichen Umfeld
gut machen wollen und sich engagieren.
Auch professionelle Helfende sind gefahr-
det, da ihr Arbeitserfolg oftmals nicht
messbar ist und sie ihn nur beschrankt be-
einflussen kénnen. Das Engagement fur
eine Sache und fur Menschen alleine schafft
aber noch nicht den Nahrboden fir den
schleichenden Verlust der Lebensenergie.
Hinzu kommen meist widrige Umstande
am Arbeitsplatz, schwelende Konflikte mit
Kollegen und Vorgesetzten, Unsicherheit
und Existenzangste, beschrankte Einfluss-
moglichkeiten, eine zunehmend negative
Bewertung der aktuellen Lebenslage sowie
eine allgemeine Uberforderung durch zu
viele oder aber zu wenige soziale Rollen.
Die folgenden 6 Schritte konnen lhnen hel-
fen, diesem schleichenden Prozess wirksam
vorzubeugen.

1. Schulen Sie Ihre Selbst-
wahrnehmung

Achten Sie auf lhren Kérper und nehmen
Sie erste Stresssymptome ernst: Nervositat,
Gereiztheit, Schlafstorungen, Suchtverhal-
ten, Infektanfalligkeit, Gedankenkreisen,
gesteigertes Misstrauen und sozialer Rlck-

zug sind deutliche Anzeichen dafur, dass
sich lhre Batterien allmahlich entladen.

In akuten Konfliktsituationen halten Sie zu-
nachst inne, achten Sie bewusst auf Ihre At-
mung, und beobachten Sie lhre Gefuhle. So
schaffen Sie Distanz zu der bedrohlichen Si-
tuation und vermeiden eine vorschnelle Re-
aktion, die den Konflikt verscharfen wrde.

Supervision, Beratung und Coaching unter-
sttzen Sie dabei, lhre Selbstwahrnehmung
zu verfeinern und lhre eigenen Reaktions-
muster besser zu erkennen.

2. Bewerten Sie lhre Lebens-
lage neu

Bei der Neubewertung lhrer Lebenslage
liegt das Hauptaugenmerk auf der Reduk-
tion von Stressfaktoren, der Erweiterung
lhres Handlungsspielraums und der Ver-
schiebung einer zunehmend negativen
Sichtweise hin zu einer positiveren Wahr-
nehmunag.

Rollen:

Erstellen Sie eine Liste der Rollen, die Sie
gerade wahrnehmen. Vielleicht sind Sie
zugleich Familien- und Berufsfrau, Vereins-
vorstand und Kassier, Mutter, Schwester,

Partnerin, Schwéagerin, Nachbarin. Fragen

Sie sich zunéachst bei jeder Rolle, welche Ih-
nen gut tut, und welche Sie eher belastet.
Entscheiden Sie dann, ob Sie diese Rolle in
der jetzigen Situation aktiv leben wollen.
Besteht ein Gleichgewicht zwischen den
Rollenfeldern Beruf — Elternschaft — Part-
nerschaft — Selbst? Oder ist ein Bereich
moglicherweise Uberfrachtet? Ist er es nur
vorUbergehend oder dauerhaft?

In jedem Rollenfeld stellen die Menschen
Erwartungen an Sie. Diese mUssen Sie kei-
neswegs alle erfllen. Analysieren Sie also

in einem zweiten Schritt diese Erwartun-

gen. Vielleicht kénnen Sie diese im Ge-
sprach Uberprufen und stellen fest, dass sie
gar nicht so hoch sind, wie Sie annehmen.
Sie kdnnen aber auch selbst entscheiden,
welche Erwartungen Sie erfillen mussen,
kénnen oder wollen, und eine Hierarchie-
liste erstellen. «Welche Konsequenzen hat
es, wenn ich im Verein ein Amt abgebe,
und welche, wenn ich mein Kind an gewis-
sen Tagen fremdbetreuen lasse?» «Was
kann ich delegieren, was muss ich zwin-
gend selber machen?» «Wo kann ich mir
Unterstltzung holen?» So kénnen Sie sich
auch bewusst im Nein-Sagen trainieren.
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Freude:

Erstellen Sie eine Liste der Dinge, die lhnen
im Alltag Freude bereiten. Oder noch bes-
ser: FUhren Sie ein Tagebuch, in dem Sie
eintragen, was Ihnen an diesem Tag positiv
aufgefallen ist, was Ihnen gelungen ist, wo
Sie Zuwendung und UnterstUtzung erfah-
ren haben. So dndern Sie lhren Blickwinkel
und entscheiden sich fur eine positivere
Sichtweise. Diese konnen Sie zusatzlich ver-
starken und emotional verankern, wenn
Sie fur die positiven Dinge ein konkretes
Symbol (Bild, Postkarte, Stein etc.) finden,
das Sie daran erinnert, wenn Sie sich gera-
de mut- oder kraftlos fuhlen.

Ziele:

Oftmals sind wir enttauscht, wenn wir un-
sere Ziele nicht erreichen, oder erkennen
das bereits Erreichte nicht. So entziehen
wir uns selber die verdiente Anerkennung.
Oder aber wir lassen unsere Ziele von an-
deren bestimmen und setzen einen frem-
den Massstab fur unsere Leistung. Wichtig
also: Setzen Sie sich eigene und realistische
Ziele.

Die Formulierung positiver, konkreter und
Uberprufbarer Ziele und Teilziele wird im
Projektmanagement angewandt. Auch fur
lhr persénliches <Management> ist dieses
Vorgehen sehr hilfreich, denn so schiitzen
Sie sich vor zu hoch oder zu weit gesteckten
Zielen, die Sie moglicherweise an den Rand
lhrer Krafte treiben oder deren Umsetzung
fur Sie nicht plan- und absehbar ist. Statt
dessen kénnen Sie mehrere leicht Uber-
schaubare Teilziele so formulieren, dass Sie
nach einer gesetzten Frist genau Uberpri-
fen kénnen, ob Sie sie erreicht haben. Ist
dies der Fall, erfahren Sie ein positives Er-
folgserlebnis und kénnen gestarkt und er-
mutigt die nachste Etappe angehen. Richti-
ge Zielformulierung erfordert ein wenig
Training, denn wir sind es nicht gewohnt,
zwischen reiner Absichterklarung und kon-
kret erfahrbaren Zukunftsbildern zu unter-
scheiden. In der Beratung kénnen Sie auch
lernen, diese Zukunftsbilder emotional zu
verankern, was Ihnen zusatzliche Sicherheit
und Zuversicht auf Inrem Weg schenkt.

Ganz wichtig ist es auch, kleinste Erfolge
wahrzunehmen und zu wirdigen. Geben
Sie sich die Anerkennung, die Sie verdie-
nen, und belohnen Sie sich regelmassig mit
kleinen Dingen, die Ihnen Freude bereiten.
Planen Sie nach einem Erfolg eine Pause
ein, in der Sie sich von der Anstrengung er-
holen, auf das Erreichte zurtckblicken und
wieder Krafte sammeln.
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3. Finden Sie die Balance zwischen
Erneuerung und Stabilitat

Flhlen Sie sich eher festgefahren und unmo-
tiviert oder eher Uberfordert durch stete
Veranderungen? Monotonie, Routine und
mangelnde Perspektiven in Beruf und Privat-
leben kénnen zu Erschépfung und Uber-
druss fuhren. Andererseits konnen techni-
sche Neuerungen am Arbeitsplatz, neue
Arbeitsablaufe und Aufgaben sowie haufi-
ger Personalwechsel zu einem Gefuhl der
DauerUberforderung fuhren. Zu den destabi-
lisierenden Faktoren gehéren auch kritische
Lebensereignisse: Stellenwechsel, Umzug,
Trennung, Todesfélle, Geburt und Auszug
der Kinder, Krankheit, finanzielle Engpasse
etc. Brauchen Sie in lhrer aktuellen Situation
eher Stabilisierung oder Erneuerung? Oder
vielleicht beides im richtigen Mass?

Stabilisierung erreichen Sie, indem Sie von
neuen Projekten vorerst absehen, gréssere
Herausforderungen meiden und sich statt
dessen bewusst erholen, pflegen und ver-
wohnen, lhre Energie nach Innen fliessen
lassen, sich Gutes tun.

Mehr Farbe und Bewegung ins Leben brin-
gen Sie durch neue Kontakte, kreative Hob-
bys, einen neuen Look oder eine Verande-
rung lhrer Wohnumgebung. Im beruflichen
Umfeld kénnen Sie sich um neue Aufgaben
bemuhen, fur ein Projekt engagieren oder
besser qualifizieren. Ein Jobwechsel kann
nach vielen Dienstjahren zunachst beangs-
tigend wirken. Hingegen kann das unver-
bindliche Studium von Stelleninseraten und
die Bewerbung bei Stellenvermittlungs-
buros bei der Entscheidungsfindung helfen:
Sie mussen vorerst nicht handeln, lernen so
Ihren aktuellen <Marktwert> kennen und
kédnnen - wenn sich eine Chance bietet -
immer noch zupacken.

In beiden Fallen sind wiederholte Erho-
lungsphasen hilfreich: Mit regelmassigen
Ferien und Kurzurlauben lassen sich meist
beide Funktionen - Stabilisierung und An-
regung — zugleich dosiert wahrnehmen, je
nachdem, welche Destination Sie wahlen
und wie aktiv Sie dort sein mochten.

4. Holen Sie sich soziale
Unterstutzung

Suchen Sie sich ihre sozialen Kontakte be-
wusst aus. Erstellen Sie eine Liste der Men-
schen in lhrem Leben, die verstandnisvoll
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zuhoren kdénnen, Sie ermutigen und de-
nen Sie vertrauen, und nehmen Sie sich be-
wusst Zeit fur diese Kontakte. Anerkennen
und respektieren Sie aber auch die Gren-
zen lhrer Bezugspersonen.

In schwierigen Lebenslagen oder bei Kon-
flikten am Arbeitsplatz ist es nicht immer
ratsam, sich jemandem in den eigenen Rei-
hen anzuvertrauen. Zégern Sie also nicht,
fachliche Hilfe in Anspruch zu nehmen (Su-
pervision, Beratung, Coaching) oder einer
Gruppe beizutreten. Oftmals hilft schon
eine Standortbestimmung oder eine Kurz-
beratung: Sie gewinnen Distanz, erkennen
Zusammenhange, bestimmen lhre eigenen
Prioritaten und fassen wieder Mut und
Vertrauen in lhre eigenen Fahigkeiten und
ins Leben, um neue Ziele strukturiert und
schrittweise anzugehen.

5. Wahren und erweitern Sie
Grenzen

Anerkennen Sie lhre eigenen und die Gren-
zen lhrer Mitmenschen liebevoll, und zwar
in jedem Lebensbereich. Unterscheiden Sie
auch hier zwischen den Bereichen Arbeit -
Familie — Freizeit, und planen Sie in lhrer
Agenda regelmassige Regenerationspha-
sen ein, die nur Ihnen allein gehéren.

Wahren Sie auch Grenzen zwischen Ihnen
selbst und anderen: Erlauben Sie sich und
anderen ruhig, geteilter Meinung zu sein.
Das ist vollig o.k.

Grenzen kénnen Sie andererseits zu lhren
Gunsten ausdehnen, indem Sie Ilhren
Handlungsspielraum aktiv ausschopfen.
Sie kénnen Ihre Winsche konstruktiv und
bestimmt adussern nach dem Motto: «Ich
weiss nicht, ob ich es bekomme, aber ich
versuche es.» Auch in Kursen oder in der
Beratung kénnen Sie lernen, Ihre Bedurf-
nisse angemessen durchzusetzen.

6. Achten Sie auf eine gute
Lebenshygiene

In Zeiten grosser Belastung sind wir ge-
neigt, die Selbstversorgung zu vernachlas-
sigen. Achten Sie daher auf eine ausgewo-
gene und vitaminreiche Erndhrung mit viel
frischem Obst und Gemuse und ausreichen-
der Flussigkeitszufuhr. Gezielte Nahrungs-
erganzungen und natdrliche Heilmittel
kénnen ausserdem einem Verlust lebens-
notwendiger Spurenelemente vorbeugen.

Gonnen Sie sich viel Bewegung an der fri-
schen Luft. Bewegung lost seelische und
kérperliche Spannungen, baut Stresshor-
mone ab und férdert die Ausschittung
korpereigener Glickshormone (Endorphi-
ne). Ob Marschieren, Skaten oder Joggen —
es sollte in jedem Fall Spass machen. Ent-
decken Sie also eine Sportart im Freien, bei
der Sie sich wohl fuhlen, oder schreiben Sie
sich in einem Kurs ein.

Einschlafrituale fordern einen gesunden,
erholsamen Schlaf: gedampftes Licht, sanf-
te Musik, Aromabader, Krautertees. Auch
eine optimale Schlafumgebung steigert
den Erholungswert der nachtlichen Pausen
(max. 20°, keine Uppigen Pflanzen im
Schlafzimmer — sie «fressen» nachts den
Sauerstoff —, gutes Bettwerk, Ausschalten
storender Sinnesreize wie Larm und Licht).

Entspannungstechniken helfen lhnen, das
innere Gleichgewicht wiederzufinden und
Ihren Energiepegel anzuheben (Autogenes
Training, Atemtherapie, Yoga, Tai Chi...)

Unsere Sinne sind besonders empfanglich
far beruhigende oder anregende Reize.
Dufte, Farben und Klédnge wirken direkt
auf unser vegetatives Nervensystem und
entfalten je nach Bedarf eine vitalisieren-
de, stimmungsaufhellende oder besanfti-
gende Wirkung. Achten Sie also stets auf
Ihre aktuellen Bedurfnisse und génnen Sie
sich, was Ihnen gerade gut tut. Auch Mas-
sagen und andere Kérpertherapien wirken
harmonisierend, |6sen Blockaden und star-
ken das korperliche Wohlbefinden, das Sie
bendtigen, um sich kraftvoll abzugrenzen
und die Energie bei sich zu behalten.

Was hier so leichtfussig daherkommt, ist in
der taglichen Praxis weit anspruchsvoller.
Sie finden hier zwar eine Auswahl konkre-
ter Empfehlungen. Doch nur Sie alleine
kénnen entscheiden, was lhnen gut tut,
was Sie gerade brauchen und wie Sie dies
umsetzen mochten. Und dies erfordert in
erster Linie ein hohes Mass an Bewusst-
heit. Bewusstheit fur lhren Korper, lhre
Gefuhle, lThre Winsche und Lebensziele,
Ihren Begriff von Lebensqualitat. Jeder
Schritt bedarf deshalb einer gewissen Acht-
samkeit im Alltag und einer langerfris-
tigen, geduldigen Auseinandersetzung.
Denn fur engagierte Menschen ist es eine
Lebenskunst, immer wieder die Balance zu
finden und zu halten.

Sylvia Maller



