JIch freue mich besonders, mit lhnen heute und morgen arbeiten
zu konnen, denn Sie sind die Elite der Gesellschaft: Sie haben eine
besondere Empathiefahigkeit, Sie fihlen mit anderen mit. Sie
|asst die Not anderer nicht kalt. Und lhnen ist Mitmenschlichkeit
wichtiger als Geld." Ich bin wie die anderen Teilnehmenden - alle
aus dem Bereich Beratung oder Jugendhilfe - irritiert und zugleich
haben diese wenigen Sétze ein Lacheln auf unsere Gesichter ge-
zaubert. Manche haben Tranen in den Augen - wohl weil sie diese
Wertschédtzung so selten erleben. So beginnt das Seminar der Dipl.
Psychologin Michaela Huber zum Thema Burnout-Prophylaxe auf
dem Jugendhof Vlotho, dem LWL-Bildungszentrum fiir Fachkrafte
in der Jugendhilfe und der sozialen Arbeit. Im Nachhinein denke
ich: das war schon Burnout-Prophylaxe pur.

Der néchste Satz holt uns aus den Wolken wieder auf die Erde. ,Ihre
groBte Ressource, ihr gutes Herz, ist auch immer am meisten in
Gefahr." Und dann geht es darum, Begriffe zu differenzieren: den
Burnout an sich als Folgestrung einer chronischen Ubererregung
des Nervensystems durch Uberlastung, die Mitempfindungsmii-
digkeit (compassion fatigue) als Abstumpfung der Gefiihlwelt
und Selbstschutz, die stellvertretende Traumatisierung als Trau-
matisierung durch Augen- und Ohrenzeugenschaft, die durch die
Spiegelneuronen Eingang in unser Nervensystem findet, und die
sekundare Traumatisierung, bei der friihere eigene Belastungen
durch den Umgang mit belasteten Menschen reaktiviert werden.
Jedes Phanomen allein und unterschiedliche Kombinationen da-
von kdnne im Extremfall zu einen Vollbild der posttraumatischen
Belastungsstorung flhren.

Risiken in Bezug auf Burnout kommen von unterschiedlichen
Seiten. Von Seiten unserer Klient/innfen macht uns nicht nur de-
ren schweres Leid zu schaffen, sondern deren im Leid erworbenen
Uberlebensstrategien: erlernte Hilflosigkeit, Bindungsbediirfnisse,
aggressive Opferhaltung oder Misstrauen. Auf Seiten der Hel-
ferfinnen sind es vor alle hohe Erwartungen an sich selbst, nicht
Erreichen eigener Lebensziele, eigene Belastungserfahrungen,
unzureichende Ausbildung, Scham, sich Hilfe zu holen und dys-
funktionales Stress-coping (Kaffee, Nikotin, Alkohol, ibermiBiges
Essen oder Medienkonsum). Von Seiten der Gesellschaft und des
Arbeitgebers gelten als Risikofaktoren geringe Wertschatzung
fir die Arbeit, geringe Bezahlung, stindige Steigerung des Ar-
beitsaufkommens, finanzielle Probleme oder Existenzgefahrdung
der eigenen Einrichtung sowie mangelnde Unterstiitzung und
Riickendeckung. Gut, wenn man jung und zielorientiert ist, ein
dickes Fell hat, gute familidre Unterstlitzung und ein Privatleben,
das ein gutes und ernst zu nehmendes Gegengewicht zur Arbeit
bildet. Das sind Resilienzfaktoren. Schlecht, wenn man alter und
diinnhdutiger ist, private Krisen und schwierige Arbeitssituationen
dazukommen. Dann kommt eines Tages jemand zur Tir herein,
der/die uns an unsere Grenzen bringt. >
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,Wer ausbrennt, muss mal gebrannt haben”:
Phasen des Burnout:

Erste Phase: Uberengagement. Der Beruf wird zum wichtigsten
Lebensinhalt. Urlaub und Freizeit scheint Gberfliissig. Man opfert
sich auf und hat Freude daran. Dabei wird gern lbersehen, dass
neben dieser Freude und diesem Engagement Midigkeit, Hilfsbe-
diirftigkeit und Verzweiflung schon koexistieren, aber aufgrund des
Uberwiegens der anderen Seite noch nicht zum Tragen kommen.

In der zweiten Phase werden eigene Erschdpfungszustinde stéarker,
eigene Bediirfnisse werden nicht beachtet, Familie Hobbies und
Bewegung geraten ins Hintertreffen. Stattdessen steigen Alkohol-,
Koffein-, Nikotin- und Schmerzmittelkonsum an. Konzentrations-
schwéchen und Fehler tauchen auf, Misserfolge werden verdréangt.
In der dritten Phase ist dann der Akku leer: chronische Midigkeit
ist die Folge, reduziertes Engagement, Arger auf die Klient/inn/en
und die Vorgesetzte, Zynismus, Vermeidung von Sozialkontakten,
Riickzug, Versagensangste und Depression, haufige Infekte und
Erkrankungen durch Schwéchung des Immunsystems.

Wie kommt das? Der Organismus eines hoch engagierten Men-
schen macht eine chronische Stressreaktion durch. Diese kann
durch widrige Arbeitsbedingungen, wenig Selbstwirksamkeitser-
fahrungen und wenig Wertschdtzung noch vermehrt werden. Diese
chronische Stressreaktion durch Uberflutung der Stresshormone
entspricht der Trauma-Physiologie in abgeschwéchter Form und
kann sich bis zum Vollbild einer posttraumatischen Belastungssto-
rung steigern. Es kommt zu einer chronischen Schéadigung des au-
tonomen Nervensystems durch Ubererregung. Der Kérper reagiert
mit der Steigerung von Blutdruck, Blutzuckerspiegel, Herzschlag
und Muskeltonus. Es werden reflexhafte Uberlebensstrategien
auf Stammhirnniveau ausgeldst, die wir aus der Neurophysiologie
des Traumas kennen: Flucht, Kampf, Erstarren und Unterwerfen.
Betroffene wollen nur noch weg oder sie setzen sich zunehmend
aggressiv mit ihrer Umwelt auseinander. Da Flucht- und Kampfim-
pulse zwar agiert werden kdnnen, aber zu keine Entlastung und
Losung fiihren, wird als nichste Stufe ein hoch energetisches (vom
Sympathikus dominiertes) Erstarren und Verharren eingeleitet und
danach eine depressiv geténte Unterwerfungsanpassung (parasym-
pathische Aktivierung). Es kommt zu sogenannten dissoziativen
(abspaltenden) Phinomenen: einer veranderten Wahrnehmung,
Gedachtnisliicken, Unkonzentriertheit und der Abtrennung von
emotionalen Personlichkeitsanteilen von der funktionierenden
Alltagsperson. In der zweiten Phase ist letztere der Personlich-
keitsanteil, der die Fassade aufrecht erhalt und den wir in der
Traumaarbeit die Anscheinend normale Personlichkeit nennen.
Beratungen, die in dieser Phase nur mit der Alltagsperson arbeiten,
erreichen die emotionalen Anteile nicht.




Diese bricht in der dritten Phase zusammen. Die bisher im Hinter-
grund vorhandenen emotionalen Personlichkeitsanteile treten nach
vorn und bestimmen das Verhalten: Wutanfélle, Angstattacken,
sozialer Riickzug, Starrezustande, Depression, Erschdpfung und
Erschlaffung bis zum totalen Zusammenbruch.

Die Korperbotschaft ist eindeutig: ,Du sollst keine Reize mehr
haben!" Die Stressspitzen miissen sofort und fiir [ingere Zeit run-
tergefahren werden, das personliche Wohlergehen muss eine Zeit
lang Prioritdt bekommen. Der K6rper muss sich erholen (Sport,
Spiel, Wellness, Atemiibungen, Qi Gong ...), das angeschlagene
Nervensystem auch (Tapetenwechsel, Achtsamkeitsiibungen ...).
Es empfiehlt sich jemanden nur fiir sich an die Seite zu holen
(Therapeut/in, Supervisor/in, Coach).

Und jetzt der Test: wir schreiten im Seminar zur Selbsteinschat-
zung anhand eines Fragenbogens. Anfangs bin ich sehr zufrieden:
Der Anteil an selbstbestimmter Arbeit ist hoch, der Anteil an Kri-
senklient/innfen ist noch okay, der Anteil an Arbeit, die ich mag
liegt Gber 90%, ich fiihle mich (inzwischen) fiir meine Arbeit gut
ausgebildet und geriistet und sie entspricht meinen Wertiiberzeu-
gungen. Ich bekomme Unterstlitzung von Leitung, Kolleg/in/en
und Supervision und meine Arbeitszufriedenheit ist tiberwiegend
gut. Aber jetzt: Wie viel Prozent meiner Energie flieBt in die Arbeit,
wie viel ins Privatleben? Da hakt es schon. Wie hoch ist meine
Ermidung am Ende eines Arbeitstages? Wie oft arbeite ich noch
nach 22.00 Uhr am Schreibtisch? Was tue ich am Ende eines Tages,
um mich zu beruhigen, wovon ich weiB, dass es mir nicht gut tut?
Kritische Punkte tauchen auf. Vorsicht ist angesagt - eigentlich
irgendwo bei jedem und jeder in diesem Seminar.

Was tun? Zum Gliick gibt es dazu auch Ideen und wunderschéne
Ubungen. Der Stress muss verstoffwechselt werden. Dreimal die
Woche Ausdauersport sei fiir unsere Berufsgruppe unerldsslich,
hore ich. Moglichkeiten, um zu weinen, um Leid zu verstoffwech-
seln, seien wichtig genau wie Achtsamkeitsiibungen, um das Gehirn
zu beruhigen, Pausen und gute Bilder. Sich mit Menschen umgeben,
die einen behutsamen und wertschitzenden Umgang mit einem
pflegen, Unterstiitzer/innen zu suchen. Imaginationsiibungen
begleiten das Seminar und sollen die Teilnehmenden auch weiter
begleiten: die Ubung vom inneren Garten, die Ubung, etwas Zartes
in sich in Sicherheit zu bringen, die Ubung vom Gepick ablegen
und die Ubung, sich zur Verinderung ein inneres Ressourcenteam
zusammenzustellen.

Die letzte Ubung mochte ich gern mit lhnen teilen. Kénnen Sie sich
einen Punkt vornehmen, von dem Sie denken: Da mochten Sie et-

was zum Positiven bei sich verdndern? Haben Sie
eine Idee, welche Eigenschaft Sie dazu briuchten,
um diese Verdnderung zu schaffen? Wann in
Ihrem Leben hatten Sie diese Eigenschaft schon
einmal? Kdnnen Sie sich die Person vor lhrem
inneren Auge in |hr Ressourcenteam holen, die
Sie damals waren, als Sie diese Eigenschaft schon
mal hatten? Kennen Sie eine Person aus ihrem
Umfeld, die sie mdgen und die diese Eigenschaft
hat? Dann stellen Sie sich diese Person an lhrer
Seite vor. Kennen Sie eine fiktive Person aus Film,
Funk, Fernsehen, Literatur, die diese Eigenschaft
verkorpert. Stellen Sie sich auch diese Person an
ihrer Seite vor. Vielleicht fallt Ihnen auch ein Tier
ein, das diese Eigenschaft verkdrpert, das Sie vor
Ihrem inneren Auge in Ihr inneres Team holen
kdnnen? Vielleicht entsteht so ein inneres Bild
von einer Unterstiitzungsgruppe, das Sie sich
immer wieder in Erinnerung rufen kdnnen.

Mein Ressourcenteam hat es geschafft, dass ich
dreimal die Woche eher aufstehe, um vor der

Arbeit zu joggen. Immerhin. |

Sabine Haupt-Scherer,
Pfarrerin, Supervisorin,
Bielefeld

Das Zitat*

,, Die Akkus sind leer.
Es kommt nichts mehr.
So ein Erleben von: es
ist alles zu viel. Man
schaut nicht mehr raus.
Einfach eine Art von
Erschopfung.




