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Fit fiirs Leben

der Karl Kibel Stiftung

Soreameg ronninnche
Tt ardtrand biig Gl

{(Jsrer hvrg-lrururur

as Osterberg-Institut in Niederkleveesz
i der Holsteinischen Schweizx ist cine Bil-
dumgreinrichoong der hessischen Karl Kil-
bel Stiftung. Sie betreibr Bildungs- und
Entwicklungsarbeit im [n- und Auvslomd
Seit 1995 hictet das Osterbens-Institut
Crualifizicrungen fiir den privaten wie fiir
den beruflichen Bereich an. D¥e Seminare
un<dl Welterbikdungen siclen stets sugletch
ail benufliche Kompetenserseieming
und perstnliches Wachstum, Das Institur
ist erpeichbar unter Tel 04523 992090,
Mahere Infos gibt es auch im Internet un-
ter der Adresse www.osterberginstitut.de.

Veransraliu g

Die laufende Senie in der tangjihrigen
Rildungskooperation von Osterberg-in-
st und  Schleswig-Holsteinischem
Zeitungsverlag (shoe) beschiiftigt sich
mit Themen aus dem. Berufsieben
JBumout vermeiden® heifle es in der
Vermnstaltimg am Donnerstag, 29. April,
in Eckernfiirde. In den Riumen der For-
de-Sporkasze wird Helen Majn Heine-
mann deny Publikum berichten, weélche
Strategicn  priventiv Erfolg verspre-
chen. Und wie ein Leben aussicht, das
das beriichtigte Ausbrennen®™ von Kor-
per, Gt und Seele gar nicht zuldsst,

S0 MELDEN 5/E SICH AN

Pie Veransmltung beginnt um 19 Uhr
und dawert rund swel Stunden. Sie wird,
wie sters bei diesen Abenden, interakriv
pestalier, Die Gisve sind herzlich aufge-
fordert, sich an der Diskussion eu betei-
ligen! Die Teilnahme ist wie immer
kostenfred. Allerdings ist wegen der be

grenzten Teilnehmerzahl gine Anmel-
dung per E-Mall umer der Adresse
imfegtosterberginstitut.de unbedingt
niitig, Die Tetlnchmerzahl ist begrenzt.

Versuchen Sie's mal §0

Entfachen Sie lhr inneres Feuer, indem
Sie wieder Dinge in Thren Alitag einban-
en, die einfach nur Freude machen und
keinen Zweck erflillen milssen. Das be-
deutet paradoxerwelse sumiichst elnmal
noch weniger Zeit, doch diber das Tun
verschicben sich die Priorititen danm in
der Regel ohne Anstrengung von selbst.
Fangen Sic einfach an. Venrauen Sie
darauf, dazs ez klappen wird,

Literatur-Tipps

<Bovor der Job krank macht®; von
Hans-Peter Unger, Carola Kleinschmide
pler Weg som Wesentlichen™; von Ste
phen K. Covey w. .

«Oh, wic schiin ist Panama* und andere
Geschichten von Tiger und Bin von Ja-
mrarh.

Im Dauerregen der Stress-Hormone

Das Burnout-Syndrom wird zum Massenphanomen / Frauen sind haufiger betroffen als Manner / Bewusstsein ein erster Schritt zur Besserung

#ich fiihle mich ausgebrannt, Viele von
uns werden das schon einmal gesagt
{oder zumindest gedacht) haben, Nun
kilndigt nicht jedes Zipperiein den na-
hen Zusammenbruch an, und im besten
Fall izt die Ermattung ¢ine lichrige. Ein
ruhiges Wochenende ohne Freizeit-
stress, oin langes, vertrantes Gesprich,
viel frische Luft und Bewegung - jedem
hilft bel kurefristigen Belastungssymp-
romen etwas anderes, Doch was, wenn
der Zustand der Erschiipfung nicht wei-
chen will? Was, wenn die Diagnose aof
HBurnout™ lauet?

Ausgebrannt sein - nichts anderes be-
deuret der Begriff Burnour - wiichst gich
offenbar gerade zu einem Massenphi-
nomen aws. Jeder Neunte leidet hierzu-
lande darunter, schirsen dic Berrichs-
krankenkassen, Tendenz steigend. Dies
sind Hochrechnungen, aber sie fullen
auf abgesicherten Zahlen. Das Wiszen-
schaftHehe Institut der ADK veriffent-
licht regelmiiflig seinen Fehlzeiten-Re-
port ilber den Krankenstand in Berrie-
ben., Die Ausgabe von 2009 belegt: Pey-
chizsche Erkrankungen verursachen mit
durchschninlich 22.5 Tagen die lings-
ten Ausfallzeiten, und ihre Zahl stieg
seit 1995 um immense 80 Prozent. Zum
Yergleich: Wegen Atemwegserkrankum-
gent fehlen Arbelmehmer nur 6,4 Tage

Zahlen, die zunchmend such die Un
ternchmerschaft alamieren, Ausfille in
solchen Grofenordnungen tun némlich
wieh, Doch bevorwir hier zu viel unter-
nchmerischen  Tatendrang  erwarten:
Laut einer Umfrage von MNave Consul-
tingaus dem Fahre 2008 halten nean von
gehn Fithrungskriften Burnout wwar fiir
ein brennendes Thema - allerdings in
anderen Unternehmen, Jeder flinfte is
Uberseugt, dass dieeigenen Mitarbeiter
gar nicht betraffen sind. Porschrnd
che Unternehmen haben schon begon-
nen, Fithmngskrifte in Schulungen fir
eigene wie fremde Burnous-Symprome
eu sensihilisieren.

Genau besehen, handelr es sich beim
Burnout-Syndrom nicht um eine Krank-
heit, sondern um einen Zustand von
ktirperlicher, geistiger und psychischer
Erschipfung, den die liblichen Ausnih-
selten elnes ganz normalen” Lebens-
alltags nicht mehr abfangen kinnen.
Burncut ist, wenn die Batterie absolut
keinen Saft mehr hat und sich mit den
fiblichen Mineln auch nicht mehraufla-
den litsst, Burnout steht am Ende eings
schlelchenden Progesses, in dessen Ver
lauf der Kirper andavernd und in hoher
Dosiz Stresshormone ausschittet. Fol-
e sind eine Ansammilung von diffusen
bis schweren physischen Beschwerden
wie Schlaf- und Verdauunpgsprobleme,
Eopf- wnd Rickenschinerzen, Blut
hochdruck, Hers-Krelslauf-Anfillighe-

Wit dor Uberdewus-Shals (Tediem Misaims™,
nach Pinas &l &, 1983) kdaren S e Bafnd
Lchkiait en Hisbfick auf Burnouw priifan. Bals b
gen Sio den r Sie muirellenden Pupiiwaert [
big 7§ in dam prwedige Kisichen ain
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S witabee Austesnisae und Obsrdres und

Hoffnungslos dberfordert: Besm Bumout wiichst dir Berg der unerdadigten Aufgabon bestindig,

wen; psychisch zeigen sich starke Reiz-
barkeit, Selbstraeifel, Geflihle von Hilf-
losigkelt, Uberforderung, Isclation bis
s gchwerer Depression mit Selbamil-
tungsgedanken.

Frouen - auch dies zeigen Untersu-
chungen - sind anfilliger fiir Burnout
ils Minner, Slezichen ihr Selbstwerrge-
fiihl In hherem Mafie aus fulierer An-

Frourm smd hiufiger als
Stinnar voany Burmos B |IH_|-:|-|'H
Dafier wired bt Mdnmnern
Jegx Thiema wied Dlzor fnlsisien

erkennung und neigen eher dazu, es al-
len Recht machen zu wollen - ¢in tragi-
scher Uberanspruch. Doch  Minner
kamn s ebenso hary treffen. Filr se
kormmt erschwe rend hinsu, dass in fhrer
Welt Schwiiche generell cher tubuisiert
wird, also auch deutliche Burniout-An-
zeichen linger , nicht geschen® wenden.

Hier sind, ginmal mehr, kiinftige Ent-
scieiderinnenund Entschebder mit Mu
zuim Vorangehen gefragr, Sie kiinnen ¢l-
nen wichtigen Wandel in unserer ge-
strefiten Gescllschaft einleiten: Wenn
Menschen, die innerkalb des Systems
milt Fug und Becht als sehr erfolgrelch
gelven, es schaffen, sich selbst und an-
deren thre Schwiichen zu offenbaren, al-
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s das Tabu brechen und noch dazu ihr
Handeln Gndern, dann kann unsere Ge-
sellschaft von dieser grifieren Klarheir
und Authentizhtdt nur profitieren.

Bis dahin diirfte es allerdings noch
davern. Die dffentliche Bild vom Ausge-
branntsein prigen derzeit noch promi-
nente Opfer wie Miriam Meckel, Kom-
munikationsprofessorin, - Lebensge-
fahrtin von TV-Modermtorin Anne Will
und ein Erfolgsmensch wic aus dem Bil-
derbuch, Thr Boch Brefl an mein Le-
ben®, in dem gie hocheloguent ihre Er-
fahrungen miv dem gigenen Burmout
schildert, legt vor allem einen Schluss
nuihes Mur well eln  Ausbrenner™ {stehe
Info-Text) kognitiv durchdrungen hat,
welche erfolgsfiderten und auf Aner-
kennung angewiesonen Haltungen es
gind, die ihm schaden, hat er - oder sie
= dbese Haltungen noch micht bberwiin
den. Dafiir ist ein ticfes sich Einlassen

auf sich selbst unumginglich.
Haden Maja Haingmiann
- st Pyehustherapentia url Mutier

o wier ervachsenen Kindere,
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DIE AUSBERENNER:

WELCHE HALTUMG, WELCHE UMSTANDE
FORDERM DAS BURNOUT?

Geprigt wurde der Begnff .Burmout® 1974
vom desrtsch-amankanischen Peychosna-
Iytiker Herbart Froudenbanger: ain Pewar,
das sene Rnssourcen aufgobrauchi hal
Dar Hamburger Peychologioprofessar und
Burnout-Spenalist Mattheas Bunsch formu-
et 0% 50 JNur war gebrannt hat, kann auch
ausbrannen,’ TalsBchkch sind die 50 ge-
nannben Ausbronnes fasl immer Men-
schvgn, iy et hohem Engagament und
Leigtungawillen an Aufgaben herangehen,
Irn Feuer ihrer Begeisterung bemarken sie
den Raubbau an eigenan Kréften nichi, Sie
vargessen, dass Ressourcen Hage, Pllega
unid Zed {ire Machvmachsen brauchean,

In amer Gesallschatt, in der Lestung wund
Perfekionismus ainen hohan Stallenwert
haben, in dor MiBiggang aller Laster Anfang
sein &0l — i 50 ener Gesellachalt st es
schwer, Zartan der rubigen Absichislosig-
ket zu enttaltan, D Folge snd ainhohar A
bastsansatz und oft auch vnbazahibe - rechi
unbedingd immer vom Arbeilgeber varang-
iy — Mahrarbeit. Send aullerdem Ziele und
Ayfgabaen unklar, arfolgh aul dig erbmchia
Leistung richt din entsprechenda Andrken-
nung, steigt die innare Anspannung,

Uint 20 pirrimd die Absatirisapicale o dian
Burnout ihren Lauf, Durch modame Kom-
rmenikationemedien unterbrochena Hand-
lungakelienund gliseme Blrog storen deus
arhafl dee Konzentration und verhindam das
‘ierssinken in gestelle Aufgaben. Fehlar
hufen sich, Mehrarbed wird erforderlich,
Erholungazeiien fallen flach, Erste Gelihla
vion Erachpfung tauchen auf. Schon bald
st gich Scham iiber den Leistungsabtall
eirt. D Erholungsfihighedt sinkt: Pausen,
Machischial, Wochenonde, sefst Urloub
brmigan ke grundiisgande Bissenng,
So entslaht, auf dor narvisen Ebene, ein
wiltorer Stross-Kreisliod, und rwar aus
Uberraizung — Schiafiosighkeit - Ubarmi-
dhng — Fehlarhiutung - Mehrarbeit - Uber-
reizung. Er treibt das atetige Emschiipfen der
parsinfchan Ressooncen voran

FONF TIPES, UM BURNOUT ZU VERMEIDEN

Gegen Midighkedt hift mchl noch mehr
Kaffes. Erforschen Sie dis Ursachan und
nichi die Sympiome. Finden Sie die pag-
senden Gegenmittel filr sich

Bowegen, bowogen, bewegen: Dio ers-
ton Warnsignale schickt lhnen The Kirper.
Es isl guil, wenn Sie hénhiron, Uim Sirass-
hormone abeubausn, hili Bewagung. Sie
milgaen nichl Laistungsspadlar wirdgn.
Hein sagen macht stark. 5w fragen sch
immaer, welche Aulgabe als nichstes ede-
eyt werden musa? Fragen Sie avch gleich,
wiar die Arbeit tun sollie. Nicht immer Sia.
Finden Sie heraus, was genau Ihr Job st
Gawiasheil Ubar thre Kompsatenzen und
Aufgaben gibt Sicherheit. Fragen Séa hart-
ndckig nach

Werden Sia Teil der Lisung (nicht dea
Protlems): Gehan Sie schwelanda Kon-
Hikie mutig an. Ungeklira Situationen frog-
ser e Enargie.



