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Ein Burnout-Fall

Zuriick ans Licht gekampft

Marion Mittelbach beschreibt die Geschichte eines Klienten, der sich vom tiefsten Aus-
gebranntsein allmahlich wieder ans Licht von Lebensmut und Arbeitsfreude kampft.

Marion Mittelbach ist Integrati-
onsberaterin der Bundesagentur
fiir Arbeit und Individualpsycholo-
gische Beraterin sowie Familien-
rat-Trainerin aus Sigmaringen.

»Betrachte den Menschen
als ein Bergwerk, reich an
Edelsteinen von unschatz-
barem Wert.«

(Baha‘u‘lla)
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Seit etwas mehr als einem Jahr lang begleite ich nun bereits als Integrations-
beraterin der Agentur fiir Arbeit meinen Klienten Herrn B. (52). Uber seine Ge-
schichte und die erstaunliche Entwicklung in diesem Jahr und wie ich ihn mit
meinen Kenntnissen und Methoden als IP-Beraterin unterstiitzt habe, mdéchte
ich gerne hier berichten. Méglicherweise kann dieser Bericht auch anderen
Menschen in dhnlicher Situation Mut machen und Hoffnung geben.

Herrn B. ist in der Zeit unserer gemeinsamen Arbeit bewusst geworden, was ihn
in die Burnout-Krise hineingefiihrt hat. Er hat einen Weg aus der Krise gefun-
den und Strategien entwickelt, wie er eine erneute Krise verhindern kann. Wir
kénnen aus seinem Erfolg lernen, ihn uns zum Vorbild nehmen und woméglich
andere betroffene Klienten durch seine Erfahrung unterstiitzen.

Herr B. kam zu mir in die Betreuung, nachdem er zwei Jahre lang unter massiven
Burnout-Symptomen und Depressionen so sehr gelitten hat, dass er fast vollig
handlungsunfahig war. Er beschreibt die Situation, sich morgens anzuziehen als
extrem schwierig, er erzahlt, wie er stundenlang tiberlegt hat, welche Socken er
nehmen soll und sich nicht entscheiden konnte. Beim ersten Gesprach mit mir
war Herr B. nicht in der Lage einen ganzen Satz herauszubringen. Er zitterte und
rieb nervds seine Hande aneinander, konnte keinen Blickkontakt halten. Heute,
ein Jahr spater, erzahlt er munter und sehr anschaulich im Gruppencoaching
Uiber seine Erfahrungen und dass er jetzt wieder Lust hat etwas zu tun. Er wirkt
sehr ermutigend fiir die anderen Teilnehmer. Zwischen damals und heute liegen
Welten.

Die Rahmenbedingungen

Herr B. war Uber 20 Jahre bei der gleichen Firma beschaftigt und hatte dort
eine leitende Position inne. Die dufleren Rahmenbedingungen verschlechterten
sich durch wirtschaftliche und finanzielle Probleme, eine Ubernahme der Firma
fihrte zu hdufigem Wechsel in der Geschaftsfiihrung. Die Anspriiche des Un-
ternehmens an die Mitarbeiter wurden immer héher, es gab Druck durch die
Banken und es kam zu Entlassungen. Die Gefahr von Insolvenz war sehr hoch.
Damit stieg das Konkurrenzdenken unter den Mitarbeitern. Die Beschaffung
funktionierte nicht mehr reibungslos, weil die Lieferanten vorher Geld sehen
wollten, der Materialnachschub stockte, der Akkord war nicht mehr zu schaf-
fen, Mitarbeiter bekamen weniger Lohn. Obwohl er sich wahnsinnig abmiihte,
sich sogar selbst an die Maschinen stellte um fehlende Teile herzustellen, war
Herr B. auBerstande, die Situation noch zu steuern und positiv zu beeinflussen.
Es gab letztlich keine Erfolgserlebnisse mehr.

Der eigene Anteil

Aber nicht nur die Rahmenbedingungen waren ungiinstig, auch sein Lebensstil
trug zu seiner Krise bei. Herr B. hatte kaum noch Zeit fiir ein Privatleben, ein
Ausgleich iber andere Lebensaufgaben fand nicht mehr statt. Die Ehe war kin-
derlos geblieben, die Firma sah er als Kindersatz an. Fiir Freizeitaktivitdten hatte
er keine Kraft mehr. Zudem war Herr B. sehr erfolgsorientiert und {bertrug
dies auch auf seine Mitarbeiter, ohne deren Leistungsfahigkeit zu beachten, ge-
schweige denn seine eigenen Grenzen zu sehen. Sein Motto war:,,Du musst das
schaffen!” Er kannte diese Leistungsorientierung bereits aus der Kindheit. Ein
gefliigeltes Wort seiner Familie war: ,,Geht nicht gibt’s nicht*.
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In allen Bereichen wollte Herr B. der Beste sein: der
beste Controller, der beste Lagerfachmann, der beste
Einkdaufer und so weiter. Er schaute auf die Starken der
anderen und wollte sie noch ibertrumpfen. Dieser An-
spruch war enorm hoch, er konnte dem nicht gentigen.
Um doch noch zu gentiigen und sein Ziel zu erreichen,
hat er daher immer mehr Zeit und Kraft investiert. Herr
B. arbeite 12 bis 16 Stunden tdglich. Ein Freund fragte
ihn damals: “Was machst du, wenn du 24 Stunden arbei-
test? Was dann, wenn du 25 Stunden brauchst, um alles
zu leisten? Das machte Herrn B. damals nachdenklich,
aber er konnte nichts andern. Er hatte einen Tunnelblick
flir seine berufliche Aufgabe entwickelt.

Die Krise

Herr B. war zu dieser Zeit schon sehr angeschlagen, doch
erst als er die Kiindigung erhielt, begann die eigentliche
Krise. Er entwickelte Schuldgefiihle wegen der Krank-
heit seiner Frau. Er fiihlte sich verantwortlich fiir seine
eigene Entlassung. Er machte sich Vorwiirfe, weil er sich
seinen Mitarbeitern gegeniiber nicht geniligend stark
gezeigt hatte. Schwache zu zeigen war ein Verbot aus
der Kindheit — andere kénnten das ausnutzen.

Er verlor zunehmend die Kontrolle iber seine Gedanken
- es folgten Schuldgefiihle, Wahnvorstellungen, Suizid-
gedanken. Es entwickelte sich eine negative Eigendyna-
mik mit schlechten Gedanken tiber sich selbst. In dieser
Zeit las Herr B. Motivationsbiicher, in denen Dinge stan-
den wie etwa, man solle nicht neidisch sein. Sofort er-
innerte sich Herr B. an eine Situation, in der er neidisch
gewesen war und schon verurteilte er sich selbst wegen
der Neidgefiihle von damals. Dieses Motivationsbuch
war also komplett kontraproduktiv und zog ihn nur
noch stadrker in seine Depression und negative Gedan-
kenspirale hinein.

Der Weg heraus

Eine Besserung brachte erst der Aufenthalt in einer Ta-
gesklinik, die stationdre Behandlung davor hat erin sehr
schlechter Erinnerung. Die Gesprache mit anderen Mit-
betroffenen erreichten ihn emotional, er bekam positi-
ve Riickmeldung (ber sich selbst wie ,,Du bist ein lieber
Mensch, bist einfiihlsam und nett.” Das war wichtiger
als die Gesprache mit Psychologen. Auch die Gesprache
mit mir haben ihm aus der Krise geholfen. Ich habe ihm
keinen Druck gemacht, sondern habe ihn ernst genom-
men in seiner anfanglichen Handlungsunfahigkeit. Ich
habe seine Fortschritte gewiirdigt, ihn auf seine Starken
hingewiesen. Wir haben gemeinsam berufliche Alterna-
tiven und Perspektiven entwickelt, kleine fiir ihn mach-
bare Schritte vereinbart und immer wieder ermutigende
Gesprache gefiihrt.

Mehr Selbstvertrauen erlangte Herr B. auch durch klei-
ne Erfolgserlebnisse mit Arbeiten an seinem Haus. Zu-
erst schamte er sich, tagsiiber im Garten oder draufien

Lichtblick - 93

zu arbeiten, anstatt arbeiten zu gehen. Doch mit der
Zeit wurde er immer selbstbewusster. Er lernte wieder
mit anderen Menschen zu kommunizieren, ganze Satze
zu sprechen und er gewann sogar seinen Humor wieder
zuriick.

Ein wesentlicher Grund fiir die positive Entwicklung
war, dass er Zugang zu seinen Gefiihlen bekommen hat.
Seine Krise ausschlieRlich vom Kopf her zu bewaltigen,
das war nicht machbar. Alte Verletzungen mussten auch
emotional verarbeitet werden. Herr B. hat in dieser Zeit
viel Uiber sich selbst reflektiert. Er sagt heute, der Weg
aus der Depression sei wie ein Treppensteigen gewe-
sen. Nach einem guten Gesprdch mit mir oder anderen
splirte er, dass er wieder eine Stufe héher gekommen
war.

Ein sehr emotionales Ereignis, das Herr B. zuletzt hatte,
war sein Besuch in Taizé. Der religidse Hintergrund, die
Ruhe, das Beten, Musik, Spaziergange, gute Gesprache
und die Meditation haben ihm viel bewusst gemacht
und seine Wahrnehmung fiir eigene Bediirfnisse und die
der Anderen deutlich gescharft.

Die Neuorientierung

Herrn B. ist bewusst geworden, dass es eine tagliche
Aufgabe ist, ein erneutes Burnout zu vermeiden. Er
weil}, dass dies nicht eine Sache ist, die jetzt oder ir-
gendwann einmal komplett abgeschlossen ist. lhm ist
klar, dass Negatives zum Alltag dazu gehort. Er nimmt
seine Bediirfnisse ernst und lasst sich von anderen nicht
mehr unter Druck setzen. Auch nicht von seiner Frau,
die kein Verstandnis daflir hat, dass er sich auch Zeit fir
Musikh6ren und Meditation nimmt statt sich standig auf
Arbeitsstellen zu bewerben.

Herr B. will kiinftig in seinem Beruf anders handeln, er
will auf das Positive einer Handlungskonsequenz sehen.
Mit seinen Mitarbeitern will er offen umgehen, ehrlich
sein und sich nicht fiir alles selbst verantwortlich fihlen.
Vor allem will er auch angemessene Emotionen zulas-
sen und zeigen, wie es ihm wirklich geht. Er will weniger
arbeiten und einen verninftigen Ausgleich mit den an-
deren Lebensaufgaben finden. Er strebt auch eine neue
berufliche Aufgabe an, die seine Stdrken besser bertick-
sichtigt. Dies heit weg von einer Fiihrungsposition hin
zur Dozententatigkeit in Aus- und Weiterbildung.

Den alten Glaubenssatz ,,Geht nicht gibt’s nicht* will
Herr B. vom Grundsatz her umwandeln in ,,Eigene Po-
tenziale nutzen®. Er will sich also auf die eigenen Star-
ken besinnen und seine Grenzen wahren. Von den Bes-
ten will er lernen, aber ohne den Anspruch, auch bessere
Ergebnisse in allen Bereichen erzielen zu miissen.

All diese Uberlegungen will Herr B. jetzt allméhlich

vom Kopf ins Herz bringen — er ist auf einem guten
Weg dorthin.
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