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Vorwort


Als Unternehmerberater habe ich Unternehmerfamilien und angestellte Geschäftsführer in herausfordernden Phasen begleitet: Generationswechsel, Insolvenzabwehr und Repositionierung am Markt, aber auch die Neuordnung des Einkaufs, des Vertriebs, des operativen Tagesgeschäfts und des Qualitäts-Managements waren meine täglichen Aufgaben.


"BurnOut" war insofern ein Thema, dass ich es immer mit Menschen zu tun hatte, die sich mehr oder weniger unvermittelt in einer Extremsituation wiederfanden, denn: das bevorstehende Scheitern rüttelt an den Grundfesten menschlichen Seins. Das ist für jeden Berater eine Herausforderung, und schnell fand ich mich in der Position des Coaches und Sparringspartners wieder.


Um mit dieser Situation angemessen umgehen zu können, habe ich erfolgreich verschiedene psychologische Zusatzausbildungen absolviert: zur Ausbildung zum Heilpraktiker (beschränkt auf das Gebiet der Psychotherapie), lösungsorientiertes Kurzzeit-Coaching, Hypnotherapie, NLP u.v.m. kamen auch Ausbildungen zu verschiedenen Themen um BurnOut und dessen Prävention.


Nur: was ist da "angemessen"? Das in einem Satz zu beantworten ist schier unmöglich, meinen Lösungsansatz habe ich in diesem Buch formuliert.


In der Vorbereitung habe ich oft - begleitet von einem gequälten Lächeln - den Satz "Ja, wenn es denn so einfach wäre!" gehört. Meine Antwort darauf ist der Untertitel des Buches: "Leben findet im Definitiv statt!" Viele ergehen sich in Konjunktiven, bleiben im Ungefähren - satt sich eine innere Haltung zu definieren und sich dazu zu bekennen. Wer Klartext erwartet, ist hier richtig.


Was also ist es, das uns so sehr in den Grundfesten unseres Seins erschüttert, uns lähmt und uns Atem und Stimme raubt? Das uns Panikattacken beschert, nicht in den Schlaf kommen läßt und uns Anlass gibt Beziehungen und Bindungen in Frage zu stellen?


Sind es wir selbst, oder unsere unbewältigten Konflikte zwischen Selbst-, Fremdanspruch und Wirklichkeit, zwischen Selbstbild und Fremdbild, und wo stehen wir wirklich zwischen Genie und Wahnsinn? Haben wir uns jemals die Zeit genommen, über uns selbst zu reflektieren, und wenn ja: wann zuletzt? Erkennen wir an, dass es zuallererst für uns selbst förderlich ist, uns gelegentlich selbst, und die Motive unserer Handlungen in Frage stellen? Das bringt uns voran, aber in welche Richtung?


Mit diesem Buch möchte ich Sie dazu anregen, ausgetretene Pfade zu verlassen, und einen Schritt zurück zu treten, um sich das gesamte Szenario, in dem wir uns bewegen, zu betrachten. Abstand schafft Überblick, Überblick läßt Strukturen erkennen, und das eröffnet Handlungsspielräume.


In diesem Sinne wünsche ich Ihnen eine spannende Lektüre!


___


Noch ein Wort zur Gender-Thematik: egal welche Form in Text erscheint, es sind immer alle (m/w/d) gemeint, es sei denn, es geht um ein spezifisches Phänomen eines bestimmten Geschlechts, oder es wird in einem solchen Kontext verwendet. Das generische Maskulin ist keinesfalls diskriminierend.


Viel Freude beim Lesen,


Ihr


Ferenc von Kacsóh




1 Begriffsdefinition


Zuallererst stellen wir uns die Kernfrage: Was ist ein "BurnOut"?


Was oberflächlich wie eine einfache Frage tönt, ist tatsächlich unmöglich in einem kurzen Absatz, oder gar in einem einzigen Satz zu beantworten. Das hat insbesondere etwas mit dem Wesen des "BurnOut" zu tun... und den mannigfaltigen und teilweise höchst gravierenden Folgen, die sich daraus ableiten.


Also werfen wir einmal einen Blick auf das Wesen dieses Phänomens: zuallererst ist "BurnOut" gerade keine Erkrankung im herkömmlichen Sinne, sondern ein sog. "multidimensionales Geschehen". Was ist damit gemeint? - Nun, ein Geschehen tritt schleichend ohne sofort erkennbare Ursachen auf, und spielt sich immer und zeitgleich auf der körperlichen, seelisch-emotionalen und der psychischen Ebene ab. Hinzu kommt die Emergenz der unterschiedlichen Dimensionen - also deren Verschränkung und gegenseitigen Wechselwirkungen. Es kann also sein, dass auf der einen Ebene (psychisch) etwas passiert, was auf einer anderen Ebene (somatisch) ein Symptom auslöst.


Schon hier treffen Schulmediziner auf die erste Hürde. Warum? - Weil sie dafür nicht oder nur unzureichend ausgebildet werden. Die holistische Diagnostik ist keine nur exakte Wissenschaft, sondern darüber hinaus auch eine Haltung. Ärzten wird beigebracht, wie sie, ähnlich einer Reparaturwerkstatt, Symptome bestimmten Krankheiten zuordnen, um diese Körperteile dann wieder ihrer ursprünglichen Funktion zuzuführen - und dabei aus dem System möglichst hohen wirtschaftlichen Nutzen zu ziehen. Therapeuten und Coaches sind aber vor allem an der Genesung bzw. Gesunderhaltung der Menschen interessiert, die sich an sie wenden - und zwar an Leib und Seele. Ärzte, Therapeuten und Coaches haben also schlicht einen anderen Handlungsansatz. Nicht mehr, aber eben auch nicht weniger.


Um es klar zu sagen: ein Ärzte-Bashing liegt mir so fern wie es nur sein kann: gerade seriöse Coaches kenne ihre Grenzen und haben ein Netzwerk aus approbierten Spezialisten, mit denen sie kooperieren. Es muss uns aber schon klar sein, dass in der Bundesrepublik Deutschland Ärzte eben auch mittelständische "Unternehmer im Gesundheitswesen" sind - und als solche auch nur Opfer eines Systems, das zwar "GESUNDheits"-System heißt, wirtschaftlich aber nur funktioniert, wenn möglichst viele Menschen möglichst lange und schwer KRANK sind. (Wer den Fehler findet, darf ihn behalten.)


Als sei das alles so nicht schon herausfordernd genug, ist BurnOut auch noch ein phasisches Geschehen - es wechseln sich Phasen unterschiedlich schwerer Symptomatik mit Phasen der vollständigen Symptomlosigkeit ab. Der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung prägt unseren Lebenszyklus - ob das sich in einem für den Menschen noch gesundem Umfang abspielt, hängt u.a. davon ab, auf welchem Level wir uns gerade bewegen, welche Spitzen wir dabei erreichen und deren Duration, und ob bzw. wie der Wechsel (noch) funktioniert. Dazu kommt, dass wir durch unser Verhalten, bzw. dessen Veränderung, diesen phasischen Verlauf beeinflussen können, und, wenn wir um diese Wechselwirkungen wissen, sie auch für die Salutogenese1 bewusst nutzen können.


Last but not least: derzeit werden dem Geschehen "BurnOut" über 300 verschiedene Symptome zugeordnet, die - jedes für sich alleine, oder in anderem Kontext - auch für ganz andere Erkrankungen stehen können. Schulmediziner werden dafür ausgebildet, körperliche (somatische) Symptome zu erkennen, zu klassifizieren, und in eine Schublade einzusortieren. Das ist dann ihre Diagnose. Mit einem "Geschehen", zumal einem multidimensionalen und phasischen, können die wenigsten umgehen.


Erschwerend kommt hinzu, dass die Weltgesundheitsbehörde (WHO) das Geschehen "BurnOut" nicht nur lange negiert hat - tatsächlich hat die WHO es erst mit dem Erscheinen des neuen ICD-11 im April 2019 mit der Ziffer QD85 überhaupt kodifiziert. - Allerdings keineswegs als eigenständige Erkrankung, sondern lediglich als "Phänomen des beruflichen Umfeldes", als "chronic workplace stress that has not been successfully managed"2. Frappierend ist die Schlussbemerkung, welche "BurnOut" ausschließlich dem Arbeitsumfeld zuweist, und diese Diagnose in anderen Lebensbereichen grundsätzlich untersagt.


Da wundert es also kaum, dass Hausärzte und klinische Psychiater sich in das einzige flüchten, das sie - sofern der Betroffene keine anderen bepreisbaren Begleitsymptome vorzuweisen hat - bei der Krankenkasse abrechnen können: eine "Erschöpfungsdepression". Dass sich bei dieser "Diagnose" auch gleich ein paar Psychopharmaka verschreiben lassen, die die Symptome zwar lindern mögen, aber die Ursachen hübsch unangetastet lassen, erscheint dann "praktisch", nicht wahr? Leider nutzt das den Patienten keineswegs wirklich. Natürlich gehört zur Wahrheit aber auch: sachlich betrachtet, kann die Diagnose "Erschöpfungsdepression" sogar tatsächlich zutreffend sein: allerdings nur als finales Stadium eines "BurnOut". - Bis dahin sind es aber viele Phasen, und jede einzelne bietet die Chance - durch bewusste Entscheidungen und Änderung der persönlichen Lebensweise - den Teufelskreis zu verlassen und die Salutogenese einzuleiten.


Leider müssen wir eine zunehmende Stigmatisierung der durch das Geschehen "BurnOut" Betroffenen feststellen. Das erklärt sich relativ schnell, wenn wir auf unsere heutige Leistungsgesellschaft blicken. Das Wettbewerbsprinzip dürfte uns allen durchaus vertraut sein. Das ist auch solange in Ordnung, wie wir uns in einem normalen Rahmen bewegen. Doch wer sich diesem Prinzip verweigert, insbesondere in Vertrieb, in der (Finanz-)Dienstleistung und im Management, wird sehr schnell (weg)gemobbt. Auf Executive-Ebene reicht es auch schon, wenn ein frisch-gebackener Vater Elternzeit beantragt. Andererseits kann die von Effizienz und Wachstum getriebene Wirtschaftswelt sich auch nur begrenzt sozial zeigen und Leistungsschwache bzw. -verweigerer alimentieren... zumal Menschen gerne den Weg des geringsten Widerstandes wählen.


Das Leistungsprinzip macht auch vor dem Privatleben keineswegs halt: was früher der kleine, sprichwörtliche Nachbarschafts-Wettkampf um die Frage "Wer hat das größere Auto?" war, hat sich heute auf viele andere Themenfelder erweitert: "Wer hat den/die attraktivere/ n Partner/in, die klügeren Kinder, die bessere Ausbildung, den schöneren oder extravaganteren Urlaub, vollbringt in der Freizeit sportliche Höchstleistungen?" etc. Nüchtern betrachtet, ist und bleibt es aber der tief in der menschlichen Natur verankerte Instinkt, sich mit Artgenossen zu messen. Was einst bei den Neandertalern noch das Recht auf Fortpflanzung begründete, und sich bei Jungs im Sandkastenalter im Vergleich der Länge primärer Geschlechtsorgane äußert, wird unter "Erwachsenen" auf anderen Feldern ausgetragen. Zivilisierte Menschen lernen spätestens in der Pubertät, die Impulse ihrer Instinkte zu kontrollieren - daher sprechen Psychologen auch von Impulskontrolle. Sehr viele Menschen haben das, trotz akademischer Bildung und hohen Intelligenzgrades, nicht erlernt. Wir sollten daher auch trennscharf unterscheiden zwischen Kultiviertheit, Bildung, sowie intellektueller und sozialer Intelligenz.


Bei der intellektuellen Intelligenz werden wir Menschen mit einem hohen Intelligenzquotienten (IQ) begegnen. Dieser führt dazu, dass der Mensch über eine sehr hohe kognitive Leistungskraft für die schnelle Erfassung komplexer Zusammenhänge verfügt, und mit besonderen Techniken wie dem "Gedächtnispalast"3 sich mehr Fakten in kürzerer Zeit als andere merken kann, um sie später wieder zu memorieren. Dafür ist aber die Sozialkompetenz meist retardiert. Vor allem aber sagt der IQ weder etwas über den tatsächlich erworbenen Stand der Bildung noch über die Kultiviertheit aus. Diese Menschen bevorzugen Effizienz, sind brillante Analytiker, und berechnende Handlungen aus manipulativer Motivation heraus sind ihnen tendenziell eher wesensfremd.


Analog verhält es sich mit der sozialen Intelligenz: in diesem Feld hoch begabte Menschen können schnell andere Menschen für sich einnehmen, und Unbedarfte halten sie für "geborene Netzwerker" - was aber wiederum nichts über Bildung, Kultiviertheit oder intellektuelle Intelligenz aussagt... und schon gar nichts über ihre Motive. Leider gibt es wenig Erhebungen dazu, sodass wir auch keine Statistik befragen können. In meiner subjektiven Wahrnehmung der letzten 35 Jahre erscheint aber die Annahme schlüssig, dass wir bei psychisch gesunden Menschen mit hoher sozialer Intelligenz ein eher durchschnittliches Vermögen in den anderen drei Feldern feststellen können. Man könnte sogar den Eindruck gewinnen, dass sie, wissentlich oder intuitiv, ihre Defizite kompensieren - was den Gesamterfolg dieser Menschen keineswegs einschränkt. Im Gegenteil.


Kultiviertheit umfasst die gesamte Klaviatur des respektvollen und wertschätzenden Umgangs mit sich selbst und den Mitmenschen. Dazu zählt auch die kulturelle Bildung - also gute Umgangsformen und Tischmanieren, angemessene Wortwahl, Wertschätzung für Kunst und Kunstschaffende, Kunstgeschichte und Kulinarik. Auch hier treffen wir auf die Impulskontrolle, in diesem Kontext auch als "Contenance" bezeichnet. Dabei handelt es sich um Wissen und Fähigkeiten, die aber entweder aus eigenem Antrieb erworben, oder vom Elternhaus vermittelt wurden. Kultiviertheit und soziale Intelligenz können sich überschneiden, müssen es aber nicht. Sie muss auch weder mit akademischer Bildung noch mit intellektueller Intelligenz einhergehen, auch wenn z.B. reines Faktenwissen um die Kunstgeschichte häufig als Ausdruck von Kultiviertheit fehlinterpretiert wird.


Bildung wird ebenfalls häufig verwechselt: sowohl mit intellektueller Intelligenz als auch mit Kultiviertheit. Dabei ist "Bildung" zunächst lediglich die Summe des erworbenen Wissens um mehr oder weniger relevante Fakten. Es sagt genauso wenig darüber aus, ob jemand dieses erworbene Wissen auch anwenden kann, wie über dessen soziale Intelligenz, die in diesem Zusammenhang des öfteren auch fälschlich als "Herzensbildung" bezeichnet wird - soziale Intelligenz kann, je nach Milieu, auch einfach nur "Bauernschläue" sein.


Vor dem Hintergrund der unterschiedlichen Wesensarten, und dem Drang nach Wettbewerb, ist die Definitionsbeschränkung der WHO, bezogen auf das Geschehen "BurnOut", durchaus zu hinterfragen.


Symptome und Verlauf


Wie schon gerade ausgeführt, sind dem Geschehen BurnOut über 300 Symptome zugeordnet, die - alle für sich - auch für jeweils eine eigenständige Erkrankung stehen könnten.


Die häufigsten und auffälligsten dieser Symptome sind:




	Schlafstörung


	diffuse Müdigkeit


	geringe Belastbarkeit


	bekommt schlecht Luft


	Herzrasen


	Bluthochdruck


	Gedankenrasen


	Unverträglichkeiten


	Magenschmerzen


	Reizdarm


	
Gewichtsschwankungen


	häufige Kopfschmerzen / Migräne


	Schwierigkeiten die Aufmerksamkeit zu fokussieren und zu halten


	Schilddrüsen-Erkrankungen


	Lupus und andere Autoimmun-Erkrankungen


	depressive Verstimmungen, (Erschöpfungs-)Depression


	Versagensängste


	Panik-Attacken


	Folge-Erkrankungen wie Abusus div. Substanzen & Verhaltensänderung







→! wichtig: trennscharfe Differenzialdiagnose!





Viele dieser Symptome treten gemeinsam auf, oder ein Symptom ist die Folgeerscheinung eines anderen Symptoms:




	Gedankenrasen - Schlafstörung - diffuse Müdigkeit - geringe Belastbarkeit / Reizbarkeit / Schwierigkeiten die Aufmerksamkeit zu fokussieren und zu halten


	Unverträglichkeiten - Magenschmerzen / Reizdarm - Gewichtsschwankungen


	Alkohol-Abusus - Panik-Attacken / Bluthochdruck - Schwierigkeiten die Aufmerksamkeit zu fokussieren und zu halten - Tabletten-Abusus - usw.





Das sind nur einige wenige der möglichen Wechselwirkungen und Kausalketten, an denen exemplarisch dargestellt werden soll, dass nur die holistische Herangehensweise den Coach in die Lage versetzt, den Faden an einer Stelle aufnehmen zu können, um dann in alle Richtungen sich weiter vorzuarbeiten. - Entscheidend ist aber, dass der Coach erkennt, dass es dieser Faden sein könnte, der das gesamte Gefüge zusammenhält, denn erst dann kann er mit dem Klienten substanziell arbeiten.


Der phasische Verlauf wird am besten im Modell nach Straesser abgebildet. Dieses Modell baut den Verlauf in fünf Phasen auf: die stabile Aktivität, die Herausforderung, die Überforderung und den BurnOut. Auf der anderen Seite des Spektrums der BoreOut4.




[image: ]


Abb.1: Verlauf eines BurnOut nach Straesser





Der gesunde Zustand wird abgebildet in der "stabilen Aktivität". hier wechseln sich die Phasen der Anspannung und Entspannung nicht nur ab, sondern es werden ausreichend Erholungsphasen eingelegt, um die volle Leistungsfähigkeit zu erhalten. Hinzu kommen ausreichender und guter Schlaf im richtigen Biorhythmus5, gesunde Ernährung, ausreichend Bewegung und ein bekömmliches soziales Umfeld.


Die Phase der "Herausforderung" kann noch gesund sein, weil das Energielevel der Entspannung noch regelmäßig erreicht wird. Allerdings ist das Aktivitätsniveau deutlich erhöht, die Erholungsphasen sind verkürzt. Üblicherweise treten in dieser Phase Schlafmangel, ungesunde Ernährung, zu wenig Bewegung und ggf. erster (übermäßiger) Konsum psychogener Substanzen - auch gemeinsam - auf.


In der Phase der "Überforderung" wird das Energielevel der Entspannung nicht mehr erreicht, der Mensch steht "unter Dauerstrom" oder "brennt", fühlt sich überfordert. Versagensängste und innere Unruhe plagen ihn, nächtliches Gedankenrasen lässt ihn nicht in den Schlaf kommen. Häufig sehen wir hier einen übermäßigen Tabletten- und/oder Alkoholkonsum, aber auch Kokain- und THC-Abusus. Damit wollen Betroffene den Symptomen entfliehen, um ihren Zustand nicht mehr spüren zu müssen - mehr dazu im Kapitel 6. Auch erste depressive Episoden können aus den Versagensängsten resultieren.


Das Ende der Überforderungsphase sehen wir in der Abb. 2 (nächste Seite): da ist der Betroffene kurz davor, sehr brutal in den "BurnOut" zu "kippen": er "brennt" nicht mehr, sondern ist buchstäblich "ausgebrannt" - liegt auf dem Sofa, zu fertig, um sich erholen zu können, in einer Art prä-depressiver Erstarrung (ähnlich einem Stupor). Dies ist das letzte Alarmsignal vor dem finalen Zusammenbruch. Danach folgt nur noch die monatelange Zwangspause mit Klinikaufenthalt etc.
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Abb.2: Verlauf des Aktivitätsniveaus im Übergang von der Überforderung in den BurnOut nach Straesser
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