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Um Dir Extra-Materialien


zum Buch zu sichern,


besuche unsere Webseite





www.TAplus.de/burnout-vorbeugen-buch






Hinweise zum Umgang mit


der verwendeten Literatur





Im Buchtext sind immer wieder Hinweise auf Literatur


enthalten, auf die wir uns beziehen oder aus der wir


zitieren. Zur besseren Lesbarkeit haben wir uns


entschlossen, die Hinweise auf die verwendete


Literatur nicht unmittelbar auf der gleichen Seite


einzufügen, sondern lediglich den Namen des Autors


kursiv zu schreiben. Dazu findet sich dann im


Anhang die ausführliche Auflistung der verwendeten


Bücher und Autoren.




I. Erkennen






1. Kennst Du das auch?





Um gleich voll durchzustarten, haben wir eine kleine Übung für Dich vorbereitet. Es handelt sich um scheinbar unbedeutende Situationen. Doch zeigen sich hier typische Verhaltensweisen, die auf unbewusste Dynamiken hinweisen, die Dich in die Erschöpfung treiben. Lies Dir einmal die folgenden fünf Situationen durch und schau, ob Du Dich mit einer oder vielleicht sogar mehreren identifizieren kannst:




	Du sitzt bei Freunden in der Küche, ihr befindet euch in einer gemütlichen Runde nach dem Essen bei einer Tasse Kaffee. Schon während des Essens bleibt Dein Blick immer wieder an einem Bild an der gegenüberliegenden Wand hängen. Nicht, dass Dich die Abbildung von Küchenkräutern so faszinieren würde. Nein, das Bild hängt ein wenig schief. Fast unwiderstehlich beschleicht Dich der Impuls, aufzustehen und das Bild gerade aufzuhängen. Du lässt es bleiben, weil Du das tatsächlich bei anderen Gelegenheiten schon getan hast und Dir die spöttischen Kommentare immer noch in den Ohren klingen. Freunde von Dir sagen, Du seist ein Perfektionist. Andere nennen Dich eher einen Pedanten. Sei es drum. Dir ist es wichtig, dass die Dinge in Ordnung und fehlerfrei sind.


	
Oder vielleicht ist Dir folgende Situation näher: Dein Gegenüber erzählt Dir von seinem gestrigen Abend. Er spricht ein bisschen langsam, was Du schon von ihm kennst und woran Du Dich nur schwer gewöhnen kannst. Aber heute ist er noch bedächtiger als sonst. Immer wieder unterbricht er seine Erzählung, schmunzelt in sich hinein, muss überlegen, sucht nach einem Wort und macht allerlei Kunstpausen. Deine Geduld ist arg strapaziert.







Du hast schon längst damit begonnen, ihm die Worte in den Mund zu legen. Ungeduldig nickst Du mit dem Kopf. Dein linkes Knie wippt die ganze Zeit in hoher Schlagzahl. „Wird der heute noch mal fertig?” In der gleichen Zeit hättest Du fünf Geschichten erzählt. Du denkst dir: „Ein Glück, dass ich meine Zeit so effizient ausfüllen kann. Gelegentlich komme ich zwar etwas ins Schwitzen, aber was kann ich dafür nicht alles in einen Vormittag hineinpacken!“







	Möglicherweise ist Dir aber auch folgende Geschichte näher: Du sitzt mit einer Freundin und zwei Freunden freitagabends in einer Bar. Später wollt ihr noch ein bisschen feiern gehen, aber jetzt erst mal den Abend langsam angehen lassen. Lisa, Martin und Björn sind nett, aber auch ein wenig weich. Lisa ist sowieso nah am Wasser gebaut. Aber auch Martin erinnert Dich mit seinen emotionalen Erzählungen mehr an ein Mädchen. Björn lässt sich leicht anstecken, wenn mal wieder von Liebesleid und den Tiefschlägen des Lebens erzählt wird. Dir ist das alles zu schmalzig und die von Emotionen gebeutelten Freunde bedauerst Du eher: „Wie kann man nur so in Schmerz und Traurigkeit versinken?” Du bleibst cool und sachlich und das ist auch gut so. Das Leben ist halt kein Ponyhof. Man sollte seine Emotionen schon im Griff haben.


	Vielleicht kannst Du Dich aber auch eher mit diesem Beispiel identifizieren: Christian hat eine neue Frau kennengelernt. Beide sind ganz begeistert voneinander und verbringen jede freie Minute zusammen. Christian möchte den heutigen Abend gern mit einem alten Freund verbringen - allein. Denn zu zweit sind die Gespräche doch intensiver als zu dritt. Da Christian schon die letzten Tage mit seiner neuen Flamme verbracht hat, spürt er, dass Melanie auch für den heutigen Abend wieder davon ausgeht. Beim Gedanken daran, ihr zu sagen, dass er den Abend gern für sich und seinen Freund haben möchte, wird ihm ganz anders. Er fühlt sich schlecht. „Was, wenn sie gekränkt ist?” „Ich will sie nicht verletzen.” Dennoch entschließt er sich dazu, es ihr zu sagen. Er rückt zaghaft mit der Sprache raus: „Du, ich würde gern den heutigen Abend mit Thomas verbringen. Ist es okay für dich, wenn wir uns morgen sehen?” Er blickt in das leicht enttäuschte Gesicht seiner neuen Freundin. Sofort schiebt er eine beschwichtigende Geste hinterher: „Dafür koche ich morgen für uns beide.” - obwohl er dazu eigentlich gar keine Lust hat.


	Vielleicht spricht Dich aber auch diese letzte Situation an: David hat sich vorgenommen, die Zugspitze zu besteigen. Als er oben ist, genießt er den Ausblick, denn er hat eine anstrengende Wanderung hinter sich. Er ist zwar nicht besonders stolz auf seine Leistung, aber die mit der Seilbahn ankommenden Mitmenschen straft er mit einem verachtenden Seitenblick. Sie hätten den Ausblick nicht verdient, weil sie lediglich mit der Gondel nach oben transportiert wurden. Für David zählt nur das, was anstrengend ist. David ist mit einem Freund gekommen, der vor Kurzem ein beträchtliches Vermögen geerbt hat. So leicht an so viel Geld zu kommen, wie geht das? David hadert mit dieser Ungerechtigkeit des Lebens, denn er musste sich schließlich alles hart erarbeiten. Daher lässt er im Prinzip nur mit Mühen, im Angesicht des eigenen Schweißes, Erschaffenes gelten. Dass etwas leicht geht oder dass ihm sogar etwas in den Schoß fällt, ist für ihn nicht denkbar.





Du hast vermutlich bereits bemerkt, dass die beschriebenen Situationen zunächst scheinbar gar nichts mit Burnout oder Erschöpfung zu tun haben. Doch wenn Du Dich in einer oder mehreren Situationen ähnlich verhalten würdest oder ähnliche Gedanken und Gefühle hättest, dann ist dieses Buch für Dich gemacht. Du wirst im weiteren Verlauf die unbewussten Dynamiken kennenlernen, um Dich so effektiv vor Erschöpfung und damit letztendlich auch vor Burnout zu schützen.


A. Wie geheim sind die Energieräuber?


Mit Energieräubern meinen wir vor allem die inneren kräftezehrenden Kämpfe und Konflikte, die uns auslaugen. Das können fällige Entscheidungen sein, die wir selbstquälerisch vor uns herschieben. Aber auch strenge innere Gebote darüber, wie wir mit einer problematischen Situation umgehen sollen, die jedoch für die Lösung dieser Situationen völlig untauglich sind. Sie kosten uns oftmals mehr Energie als wir zur Verfügung haben. Das kann dann schnell zur Erschöpfung führen.


Obwohl wir die Verschwendung von Energie bei unseren Mitmenschen ganz gut beobachten können, sind uns unsere eigenen Energiefresser wenig bis gar nicht bewusst. Was wir da so bei unseren Mitmenschen an energieraubenden Eigenheiten beobachten, das schätzen wir häufig sogar. Allerdings mit der Einschränkung, dass wir uns selbst diese in einem solchen Ausmaß nicht zumuten wollen würden. Die Freundlichkeit eines Arbeitskollegen erinnert uns mehr an Selbstaufgabe, als dass wir ihn darum beneiden. „Ich könnte das so nicht...“, denken oder sagen wir dazu und gehen still davon aus, dass das für den Betreffenden mit keinerlei Energieaufwand verbunden ist. „Der ist so, dem fällt das nicht schwer“, glauben wir.


Für den Betreffenden selbst ist die permanente Freundlichkeit der Normalfall. Dass er gefällig ist, nett und umgänglich, rechnet er seinem Charakter zu. Und so wie Freunde von ihm sagen: „der ist halt so”, sagt er von sich selbst: „ich bin halt so”. Mit diesem Gebot und Glaubenssatz verschließt er die Tür zu seinem Innenleben und zu seiner Lernfähigkeit. Er wird so bleiben wie er ist!


Seine Mitmenschen schätzen diese Eigenheit und er selbst schätzt seine Eigenschaften. Da stellt sich die Frage, ob man daran überhaupt etwas ändern sollte?


Was er nicht merkt und was seine Freunde falsch einschätzen: Diese dauerhafte Freundlichkeit ist mit einem sehr hohen Energieaufwand verbunden, der in manchen Situationen rein gar nichts nutzt und somit vergeudet wird.


Allerdings empfindet dies der „Trainierte” längst nicht so. Er hat diesen „Muskel“ ja von Kindesbeinen an trainiert. Dass ihn das Kraft kostet, merkt er allenfalls, wenn er sehr viel davon einsetzen muss und der erwartete Effekt ausbleibt.


Auch seine Freunde kennen Situationen, in denen sie seine Freundlichkeit als unpassend erleben. Und hier schimmert das Geheime durch. Die kleinen Unstimmigkeiten, die er selbst wahrnehmen könnte und andere gelegentlich wahrnehmen, geben einen Fingerzeig.


Dieses „Geheime” nennt man in der Psychologie Blinder Fleck. Er beschreibt normalerweise die Stelle des Auges, an der der Sehnerv in die Netzhaut eintritt. Dort sind wir blind. Unser Gehirn füllt diesen blinden Fleck mit eigenen Informationen auf. Entweder mit denen des anderen Auges oder mit selbst erschaffenen Ergänzungen. Nur durch ein bestimmtes Verfahren können wir unseren blinden Fleck entdecken.


Ein kleiner Test: Schließe ein Auge oder decke es mit der Hand ab. Schaue jetzt auf das „O”. Das „X” siehst Du dennoch, selbst wenn Dein Blick auf das „O” fixiert ist. Wenn Du nun den Abstand zum Buch veränderst, verschwindet das „X” bei einem bestimmten Abstand.
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Genauso funktionieren auch psychologische blinde Flecken. Der selbstgemachte Anteil an einer Situation wird durch Abwehrmechanismen des Gehirns ausgelöst, um keine Irritationen zu erzeugen. Er bleibt geheim.


Das geheime Gebot heißt immer: Sei immer freundlich! In der Transaktionsanalyse (eine psychologische Kommunikationstheorie - auch TA genannt - Manfred Gührs und Claus Nowak) nennen wir solche Gebote, die mit einem „immer” verknüpft sind, Antreiber.


Egal wann Probleme oder Krisen am Horizont auftauchen, bleib immer freundlich. Nur Freundlichkeit löst die Probleme und Krisen! Die Lösung scheint immer die gleiche Richtung vorzugeben. Mach noch mehr davon, mehr von demselben, noch mehr Freundlichkeit führt zur Lösung. Diese Lösungsart kann durchaus die richtige sein, wenn das Problem dazu passt.


Stell Dir vor, dass eine Tür klemmt. Mit mehr Kraftaufwand kann es Dir gelingen, die Tür zu öffnen. Stell Dir nun aber vor, Du wärst in einem Land groß geworden, in dem alle Türen nach innen aufgehen, und irgendein Schlaumeier hätte eine Tür eingebaut, die nur nach außen aufgeht. Was würde wohl passieren? Ziehen, mehr ziehen, noch mehr Kraft einsetzen: Egal wie viel Energie Du einsetzen würdest, es wäre verschwendete Energie und der gewünschte Effekt bliebe aus.


[image: ]


In der Systemtheorie nennt man dieses Lösungsmuster „Lösungen 1. Ordnung” und damit ist gemeint, dass man mehr und mehr von demselben einsetzt. Oder wie es im Volksmund heißt: Viel hilft viel.


Es gibt Probleme, wo dieses Lösungsmuster das passende ist. Aber an unserem Türexperiment wird deutlich, dass es auch Probleme gibt, bei denen der Lösungsansatz „mehr desselben” nicht zum Erfolg führt, sondern bei denen um die Ecke gedacht werden muss. Wo wir aus dem gewohnten Lösungsmuster ausbrechen müssen. Wir können uns vorstellen, dass dies für denjenigen, der es gewohnt ist, die Türen nach innen zu öffnen, gar nicht so einfach ist. Diesen Ideenansatz, aus dem Gewohnten aussteigen zu können, nennt die Systemtheorie „Lösungen 2. Ordnung”.


Die Grundhaltung eines Menschen, die durch wiederkehrende oder nachhaltige Erfahrungen seiner Kindheit und Jugend geformt wurde, verdeckt den Schmerz, den er bei diesen Erfahrungen erlebt hat. Eine Klientin beschreibt es so: „Widerstand war zwecklos. Ich habe es an meinem Bruder gesehen. Wenn er bockig war, setzte es was. Bei den Schimpfkanonaden, die auf ihn einprasselten, habe ich Angst bekommen. Ich selbst war lieber brav und wenn ich schön freundlich war, gab es Lob von den Eltern. Meinen Zorn, an den ich mich kaum erinnern kann, habe ich lieber runtergeschluckt.” Freundlichkeit und Anpassungsfähigkeit sind das Ergebnis, aber eben auch ein psychologisches Problemfeld.


B. Vormittags im Büro


Wir haben fünf Personen in einer Szene versammelt, die so ziemlich in „Reinkultur” fünf Typen repräsentieren, wie sie sich nach einem TA-Konzept verhalten könnten. Es ist bekannt unter dem Namen „Antreiber-Konzept” und stammt von dem Psychologen und Autor Taibi Kahler. Dieses Konzept spielt eine zentrale Rolle für die Burnout-Problematik, weil mit wachsenden Schwierigkeiten immer die Antreiber aktiviert werden und auf unheilvolle Weise Energie entzogen wird.
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André ist Abteilungsleiter in einem Versicherungsunternehmen. Er schaut auf die Uhr: Noch 40 Minuten bis zum Start seines Meetings. Keines von der üblichen Art, keine Routine, kein „nett, dass wir mal wieder zusammen waren“. Heute sollen Entscheidungen getroffen werden. Weitreichende Entscheidungen. Er wird das Meeting leiten und er wird auch als Vorgesetzter die Hauptverantwortung tragen müssen, auch wenn alle an der Entscheidung beteiligt sein werden. Er spürt, dass die Anspannung dieses Mal über das gewohnte Maß hinausgeht. Sein Big Boss sitzt mit am Tisch und André weiß, dass er heute unter besonderer Beobachtung steht. Er kennt solche Situationen zwar schon aus der Vergangenheit, aber die Kolleginnen und Kollegen haben ihm bisher immer zurückgemeldet, dass er so eine coole Socke sei und dass man ihm die Anspannung in keiner Weise anmerken würde. Warum sollte das dieses Mal anders sein?


Lisa, eine seiner beiden Kolleginnen, ist schon da. Sie ist die gute Seele der Abteilung. Andrea Kramer würde sicher wieder auf den letzten Drücker oder zu spät kommen. Sie stopft sich selbst so mit Aufgaben voll, dass sie regelmäßig Termine nicht einhält. Peinlich, aber alle haben sich schon daran gewöhnt. Auch Herr Wegmann, der große Boss aus Hannover, kennt das von ihr und macht immer wieder seine Bemerkungen, wenn sie dann endlich abgehetzt erscheint. André darf Herrn Wegmann seit 3 Wochen Alexander nennen. Obwohl sie in der Firma eine ausgesprochene Duz-Kultur praktizieren, ist Herr Wegmann einer der wenigen, der auf ein Sie besteht und nur wenigen Auserwählten das Du anbietet. Er ist Perfektionist. Manche sind froh, dass sie nicht Du zu ihm sagen müssen. Irgendwie empfänden sie es als unpassend, diesen geschniegelten Perfektionisten so persönlich anzusprechen. André weiß selbst nicht so recht, wie er zu der Ehre gekommen ist, dass ihm Herr Wegmann das Du angeboten hat. Er fremdelt immer noch ein bisschen, wenn sie in einem Gespräch sind, und muss dabei aufpassen, dass er nicht wieder ins Sie wechselt.


Lisa sitzt lächelnd einer Kollegin gegenüber, die unablässig auf sie einredet. Sie nickt immer wieder zustimmend mit dem Kopf und hat schon mehrmals versucht, der Kollegin zu erklären, dass sie für das Meeting noch etwas vorbereiten muss. Aber Lisa kommt nicht zu Wort. Da kommt Lasse, der auch am Meeting teilnehmen wird, zu den beiden an den Schreibtisch und fragt mit sorgenvoller Stimme und bedrückter Miene, ob seine Frau schon angerufen hätte. Alle im Büro wissen aus seinen sorgenvollen Erzählungen: Eines der Kinder ist krank, seine Frau sucht dringend einen neuen Arbeitsplatz, der Älteste hat Probleme in der Schule, seine Kunden verlangen immer mehr Service. Jetzt soll er auch noch ein weiteres Arbeitsgebiet übernehmen. Keiner der Kollegen rechnet aber damit, dass es Lasse irgendwann gelassener angehen wird. Sie kennen sein mit Sorgen beladenes Jammern schließlich schon seit Jahren und sehen auch mal über seine Fehler und Unzulänglichkeiten hinweg, „weil er es ja so schwer hat“.
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Fünf Minuten vor Beginn des Meetings: Herr Wegmann trifft ein. Korrekt sitzender Anzug, passende, gut sitzende Krawatte, brauner Teint, gepflegte Hände, gescheitelte Frisur. „Fünf Minuten vor der Zeit ist des Lehrers Pünktlichkeit“, und ohne sich unterbrechen zu lassen, erklärt er: „Ich bin zwar kein Lehrer, aber auch Juristen steht dieser Spruch gut zu Gesicht. Wenn sich nur alle daran halten würden, wäre das Arbeitsleben ein bisschen leichter. Aber heutzutage ist eine gute Kinderstube keine Selbstverständlichkeit mehr.“ Etwas förmlich und steif reicht er André die Hand zur Begrüßung: „Hallo André, schön, mal wieder hier zu sein. Ist denn der Beamer schon einsatzbereit?“ André, dem siedend heiß einfällt, dass der Beamer ein defektes Kabel hat, lässt sich nichts anmerken: „Wir werden das Kind schon schaukeln.“


Als sie gemeinsam den Meetingraum betreten, sitzen Lasse und Lisa schon an dem viel zu großen Tisch. Sie wirken etwas verloren. Sie sitzen sich an der Längsseite des Tisches schräg gegenüber. Lisa lächelt, mit zwei tiefen Sorgenfalten auf der Stirn schaut Lasse die Herankommenden stumm an.


Herr Wegmann setzt sich auf seinen „angestammten“ Platz am Tischende, mindestens zwei Meter von den schon Sitzenden entfernt. André nimmt sich den Stuhl rechts von Herrn Wegmann und richtet seine Unterlagen. Insgeheim hofft er, dass das Kabel des Beamers ausgetauscht wurde, so wie er es dem IT-Mann aufgetragen hatte. Nach außen ist er die Ruhe selbst, aber nach innen fröstelt es ihn ein wenig, was er sich nicht erklären kann.


Herr Wegmann schaut auf seine Uhr: „Auch wenn Frau Kramer noch nicht da ist, es ist jetzt drei Minuten nach der Zeit. Wir sollten anfangen.“ André, der die Agenda erstellt hat und diese jetzt auf die Projektionswand holen will, drückt die Powertaste der Fernbedienung des Beamers - nichts passiert. „Angehen müsste er doch wenigstens, selbst wenn das Übertragungskabel immer noch defekt ist“, denkt er. Sagen tut er: „Okay, es scheint, wir haben ein Problem.“ Sein Atem wird flach, aber das merkt er nicht. Er merkt lediglich, wie sein Frösteln zunimmt. Da schwingt die Tür auf und Andrea platzt herein. In jeder Hand eine Tasche und eine Mappe unter den linken Arm geklemmt, so stürmt sie auf den Platz links neben Lasse zu. Geräuschvoll stellt sie ihr Zeug ab und beginnt sofort aufzuzählen, was ihr in der letzten halben Stunde alles an unvorhergesehenen Dingen dazwischengekommen ist. Um die Zeit bis zum Beginn des Meetings gut zu nutzen, habe sie sich vorgenommen, noch drei kleine Erledigungen in der Stadt zu tätigen, aber man glaubt es kaum, wie langsam die Leute in den Geschäften und bei der Post ihre Arbeit verrichten. Unglaublich träge wären die Bediensteten und die Kunden. „Kann ich noch schnell mein Laptopkabel holen?“ fragt sie in die Runde. Und bevor Herr Wegmann, dessen Kopf ein wenig rot angelaufen ist, Luft holen kann, steht sie auf und stürmt aus dem Raum.
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