»UberdruB« — ein Alltagsgrufi?

Vom Ausbrennen, seinen Symptomen und Hintergriinden und von Wegen aus dieser Sackgasse

Ein neues Wort geistert durch unsere Sprache: »burnout« oder Ausbrennen. Nun, den Be-
griff Stref§ kennen wir, aber was ist Ausbrennen? In den nachfolgenden Zeilen soll auf den
Unterschied und die Hintergriinde des Ausbrennens eingegangen werden. Welche »Ent-

wicklungen« gibt es dabei? Woran kann ich erkennen, dafl »burnout« vorliegt? Welche

Folgen konnen entstehen? Gibt es Merkmale der Personlichkeit oder des Verhaltens, die
Ausbrennen leicht entstehen lassen? Welche Losungswege und Strategien fiihren aus dieser

Sackgasse menschlichen (Er)Lebens hinaus?

1. Was ist » Ausbrennen«?

Das Ausbrennen (engl. »burnout«) ist ein
sozialpsychologischer Begriff. Seine Ursa-
chen liegen in der Beziehung zwischen per-
sonlicher Einstellung und erlebter Umwelt
dazu. Wie die Person Erlebnisse verarbei-
tet, Situationen fiir sich interpretiert ist da-
bei besonders wichtig.

Das »burnout-Syndrom« wurde im letzten
Jahrzehnt als Deformation menschlichen
Verhaltens entdeckt. Ein »inneres Verbren-
nen« findet statt. Freudenberger ([1], S. 34)
spricht von Ausbrennern als »Menschenim
Zustand der Ermiidung, der Frustration«.

‘Wann immer die Hohe der Erwartung dra-
stisch der Wirklichkeit entgegensteht, aber
der einzelne weiterhin darauf besteht, diese
Erwartungen zu erfiillen, ist die Gefahr des
Ausbrennens vorhanden.

Der Begriff »StreB« als Uberdruck-Phino-
men ist seit langem gelaufig. AuBenreize
fithren zu Korper-Reaktionen. Heute kom-
men diese aus dem Zusammenleben, dem
Miteinander-Umgehen, kaum mehr aus ar-
chaischen Kampf-Flucht-Mustern des
Uberlebens. Da diese Reiz-Reaktions-Mu-
ster heute kaum wirklich - gelebt werden
konnen und auch Abreaktionsformen an-

hohes Ausbrennpotential

niedriges Ausbrennpotential

* Verlangen nach perfekter Leistung
und hohe Arbeitsdruckbedingungen

o stindige knappe Endtermine mit Zeit-
planschwierigkeiten

e gefdhrliche Aufgaben, potentiell zum
Nachteil der Person

e stindig larmige und mit vielen Unter-
brechungen gespickte Umwelt

® Monoton, keine Abwechslung bei
Aufgaben oder Zeitablauf

e geringer Status sowohl in der Organi-
sation wie auch nach au3en

e abgewerteter Job, ist jetzt stark in der

® Nicht voraussagbare Charakteristiken
des Jobs; schwierig, eine gute Lei-
stung vorauszusagen oder zu tun; Zu-
falle bestimmen Erfolge

* Job ist Abstellgeleise, unwahrschein-
lich sind Verbesserungen bei Verant-
wortung, Gehalt oder Status

Organisation gegeniiber friiher gefallen

+ Leistungsstandard mehr durch Mitar-
beiter als Organisation beeinflufit

+ geringer Zeitdruck

+ keine Bedrohungen aus der Arbeits-
welt

+ ruhige, entspannte Atmosphére

+ variable Arbeit mit unterschliedlichen
Aufgaben und Wahlmoglichkeiten

+ Gute Riickmeldequalitét, die Person
weil} iiber gute bzw. schlechte Arbeit
rasch Bescheid

+ Teamarbeit, gute Gelegenheiten fiir
Mitaktivitidt rundherum

+ Aufgabe hat ein hohes Prestige inner-
und auBerhalb der Organisation

+ Arbeit hat in den letzten Jahren an

Prestige gewonnen

+ wesentliche Kontrolle iiber Wahr-
scheinlichkeit von Erfolg

Abb. 1: Ausbrennpotentiale am Arbeitsplatz
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derer Art (Bewegung, korperliche Arbeit
usw.) fehlen, bauen sich Stre3-Reste auf.
Beim Ausbrennen steht hingegen die »Ero-
sion der Lebenskrifte« ([5], S. 22) im Mit-
telpunkt. Werte und Normen und das In-
Beziehungsetzen zwischen Erlebtem und
Verinnerlichtem sowie die daraus gezogene
verzerrte Schluf3folgerung sind Kernstiick.
Aronson spricht auch davon, dal3 ein
Mensch einmal »entflammt« sein muf3, um
»ausbrennen« zu kénnen.

2. Gibt es bestimmte Typen
oder Strukturen, wo Ausbrenn-
Tendenzen haufiger
vorkommen?

Nach Aronson [2] sind Idealisten beson-
ders anfillig. Sie gehen zumeist mit groBem
(Feuer)eifer an Aktivititen, Gesprache
usw. heran. Die Wirklichkeit ist dem meist
nicht entsprechend, wodurch sich eine
Liicke aufbaut, die sich zum Ausbrennen
ausweiten kann.

Eine Untersuchung bei amerikanischen
Zahnarzten liefert ein Beispiel. Allgemein
als erfolgreich und finanziell gut abgesi-
chert angesehen, hat diese Personengruppe
eine der hochsten Ausbrennraten. Warum?
Eine oft idealistische, als »Berufung« emp-
fundene Arbeitsauffassung steht in Verbin-
dung mit meist negativen Alltagserlebnis-

~sen (reparieren, immer wieder, erfolglos

...), auch positive feedbacks bleiben aus
(»der Patient kommt, wenn er Beschwer-
den hat, nicht wenn er loben will«). Das

 fiihrt zu einem magischen Dreieck mit Zen-

trum »Ausbrennen«. Friedman/Rosen-
man [4] haben Herzinfarktkandidaten
langzeitig untersucht. Zwei Schwerpunkt-
typen, bezeichnet als A-Typ und B-Iyp, ha-
ben sich dabei herauskristallisiert. Von die-
sen beiden Typen trigt der A-Typ ein iiber-
starkes Aktivititsmuster und ist damit ex-
trem Herzinfarkt-gefahrdet. Zwanghafte
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Ausgestaltung und Erleben starker Unter-
schiede zwischen Gewolltem und Erreich-
tem konnen bei diesem Typ aber auch das
Ausbrennen entstehen lassen.

Lauderdale ([3], S. 151) beschreibt Ar-
beitsplatzgestaltungsfaktoren, die hohes
bzw. niedriges Ausbrenn-Risiko definieren
(siche Abb. 1).

Aus dem UnterbewuBiten kommen die
»Verdrangungsmechanismen« als weiteres
Phinomen, Ausbrennen zu ermdéglichen.
Die Person schiebt schwierige Aspekte der
Umwelt weg, vor allem Zusammenhinge,
die sie als negativ erlebt. Zumeist werden
diese Erlebnisse »umdefiniert«, damit das
eigene Weltbild wieder pafit. Bei Freuden-
berger ([1], S. 96ff) finden sich folgende
Hauptformen:

Verdriangen des Versagens

»Ich darf keine Fehler machen« bspw. ist
so ein Antreiber, Fehler wahrzunehmen.
Echte oder scheinbare Vorwiirfe werden
in Zusammenhang mit iiberh6hten An-
spriichen an sich selbst zum negativen
Sog.

Verdringen der Angst

Friihzeitig eingebrannte Normen, wie
bspw. »ein Indianer kennt keinen
Schmerz«, erhdhen die Gefiihlsverdran-
gung. Sich dariiber lustig machen oder
scharfes Verbieten schaffen es, Angste
teilweise bis vollig wegzudriicken. Uber-
hohungen wie Heldenhaftigkeit oder ex-
tremes Zaudern zeigen den Realitdtsver-
lust besonders auf.

Verdringen des Alters bzw. Alterwer-
dens

Das Klischee der Jugendlichkeit ist eine
weitverbreitete gesellschaftliche Wirk-
lichkeit, die auch zu innerer Zwanghaf-
tigkeit fithren kann. Bspw. eine »Zweit-
frau, die um 30 Jahre jiinger ist« oder
sich betont jugendlich geben durch
Sportarten, Kleidung, Autos usw. sind
Merkmale des Verdriangens.
Verdringen des Todes

Diese Thematik kann als »quéalend« er-
lebt werden und daher weggeschoben
werden. So wie Lebenskrifte, kbnnen
auch standige Gedanken an das Sterben
beherrschen, was wieder vieles in der
Person lihmt. Dies fiihrt auch meist zu
einer zentripetalen Spirale. Bspw. ein
60-jahriger, der von seiner »perfekten
Gesundheit« redet und sich noch alle
Strapazen zutraut ...

3. Ausbrennen von Gruppen,
Familien, Organisationen

Das »burnout-Syndrom« ist nicht nur auf
Einzelpersonen beschriankt. Hintergrund
fiir diese Form sind problembehaftete
»Mythen« bzw. starkes Werte- oder Nor-
men-Auseinanderklaffen.

Gruppen mit hohem kreativem Potential
und idealistischen Ziigen (wie Forschungs-
und Entwicklungsabteilungen, Projekt-
gruppen an vorderster Front u.a.m.) sind
gefiahrdet. Wenn die Wirklichkeit eigener
Anforderungen als unwichtig, unbedeu-
tend erlebt wird, oder bei Familien, wenn so

ein Skript, ein »Drehbuch«, etwa wie »wir
Maiers agieren immer mit Volldampf, wir
schaffen alles«, als nicht umgesetzt erlebt
Die Folge sind dann etwa Pauschalkiindi-
gungen, hohe Krankheitsraten, starker Lei-
stungsabfall oder hohes Konfliktniveau,
steigendes Auftreten psychosomatischer
Krankheiten.

4. Was sind erste Anzeichen
von Ausbrennen und welche
Folgen sind erkennbar?

»Ausbrennen beginnt dann, wenn der Ein-
satzder Person in umgekehrter Proportion
zum dafiir empfangenen Lohn steht« ([1],
S. 198). Freudenberger spricht von vier
Symptomen, an denen man Ausbrennen
erkennen kann:

® Abschalten (nichts wahrhaben wollen,
seien es Fehler, Situationen, Verhaltens-
weisen 0.4.)

® Distanzieren (sich zuriickziehen, ab-
schotten, Kopf in den Sand stecken)

® Abstumpfen (resignativ Wahrgenom-
menes an Problemen iiber sich ergehen
lassen und kaum bis keine Reaktion zei-
gen)

® Abgestorben sein (»innere Kiindigung«,
sich dahinschleppen und rundherum al-
les als gleichgiiltig empfinden, sich an
kaum mehr etwas freuen, Reiz-Unemp-
findlichkeit)

Die Sofort- und Primitivreaktion vieler ist

die »falsche Kur«. Alkohol, Drogen, Wet-

ten, Sex, exzessive Sport- und Arbeitsein-
sitze oder Gliickspiele erhhen die Aus-
brenn-Gefiahrdung.

Weitere Symptome, die Freudenberger ([1],

S. 82ff) zitiert, sind:

a) Im Stadium des »Empfindens« chroni-
sche Miidigkeit und andere Formen ei-
nes stark reduzierten personlichen Ener-
giehaushaltes, wie sich nicht Aufraffen
konnen oder daB3 bei Tatigkeiten die
Energie, es zu tun, versickert.

b)Im Stadium der »Empfindungslosig-
keit« bspw. Merkmale, wie Erschop-
fung, Gleichgiiltigkeit, Langeweile, Zy-
nismus, Ungeduld und erhdhte Reizbar-

keit, Allmachtsgefiihle, Angst vor Aner-
kennungsverweigerung, Wahnvorstel-
lungen, Desorientiertheit, psychosoma-
tische Beschwerden, Depressionen oder
Gefiihlsverdrangungen.

Lauderdale ([3], S. 47) faBt 5 individuelle

Dimensionen des burnout zusammen (sie-

he Abb. 2).

Was sind Konsequenzen, die aus diesem

Verhalten mit der Zeit entstehen? Drei

Hauptfelder (mit ansteigender Intensitit

der Wirkung) sind zu nennen:

(1) »Aussteigen« — Das Wegwollen aus der
Realitit hat nicht nur gesellschaftliche
Beziige. Im Berufs- und Privatalltag fin-
den sichimmer wieder Fille des Ausstei-
gens. Hauptpunkt ist das Nicht-
mehr-Aushalten personlich erlebter
problematischer Zusammenhange (sie-
he u.a. Abb. 1 und 2). Dies fithrt zum
Verlassen des bisherigen Lebensfeldes
(»irgendwann bleib i dann dort« .. als
Hymne!?).

(2) Selbst-Aufgabe — eine weitere Dimen-
sion ist die Passivitit, das Sich-
Selbst-Aufgeben, etwas verdndern zu
konnen. Eine nach innen gerichtete Spi-
rale, ein Riickzug ins »Schneckenhaus«.
Eine der Fluchtarten des Menschen vor
der Realitit (der er zwar physisch nicht
entkommt, aber psychisch glaubt, es zu
tun).

(3) Selbst-Mord — Die intensivste Form,
mit der »Einstellungs-Erlebnis-Liicke«
nicht fertig zu werden und keinen Aus-
weg aus der Situation wahrhaben und
wahrnehmen zu wollen.

Gegen all diese Ursachen, Symptome und

Folgewirkungen gibt es jedoch Strategien

und MaBnahmen des personlichen Uberle-

bens und Lebens. Das Erkennen verschie-
dener Symptome kann schon ein erster

Schritt zur Veranderung und Verbesserung

sein.

5. Welche Intensitiitsstufen des
Ausbrennens gibt es? Wie
kann ich erkennen, wo ich
stehe? *)

e korperliche Indikatoren

aufgabenbezogene Indikatoren

e wertmiBige Indikatoren

soziale Indikatoren

e emotionale Indikatoren

ermiidet, iiberaktiv, Gewichtsprobleme,
chronische Krankheiten, Ubergeduld
Langeweile bzw. Stumpfsinn, fehlende
Kreativitit, vielfaltige Aufgaben zu
bewiltigen nicht in der Lage,
unorganisiert, zaudernd

»andere beuten mich aus ..«, Leben

hat keinen Sinn, Existenzangst bzw.
Verzweiflung, Selbstmordgedanken
Reizbarkeit gegeniiber Familie oder
Freunden, keine Zeit fiir kurzes
Geplausch oder Humor, Suche nach sich
mehr interessierenden Freunden

stures Denken, Konkurrenzhaltung, sich
gespalten fithlen, chronische Kritik

an anderen, alles schlecht machen,
abrupte Gefiihlsschwankungen

Abb. 2: Dimensionen des burnout
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*) Zum genaueren Erkennen des personlichen
Standortes bietet der Autor einen »psychischen
Gesundheits-Check« an. Wer Interesse daran
hat, fordert die Unterlagen schriftlich (Himmel-
gasse 6, 3100 St. Polten) oder telefonisch
(02742-65757) an. Eine Auswertung mit person-
lichen Hinweisen erhalten Sie nach Testeinsen-
dung und Einzahlung einer Aufwandsvergiitung
von &S 300,—.

Um Ihnen einen kleinen Einblick in Ihre
»UberdruB-Skala« zu geben, beantworten
Sie bitte folgende Fragen jeweils mit »Ja«
oder »Nein«.

1. Andere bestaunen ehrfiirchtig Ihren
dichten Zeitplan.

2. Andere schauen zu Ihnen auf, um Fiih-
rung und »Richtung« zu sehen.

3. Andere verlassen sich auf Ihre Stirke
und Thre Beziehungen.

4. Fiir Sie ist sehr wichtig, geliebt und ge-
achtet zu werden.

5. Sie sind Idealist.

6. Sie freuen sich, Fithrungskraft zu sein
und suchen Verantwortung.

7. Sieerfiillen rascher und effizienter Auf-
gaben als andere.

8. Sie sind ungeduldig.

9. Sie arbeiten so richtig erst unter Druck.

10.Sie haben harten Wettbewerb und
Abenteuer erst richtig gern.

11. Sie fiihlen sich leicht gelangweilt und
suchen stdndig nach Abwechslung und
Veranderung.

12.Sie finden es schwer, zugunsten anderer
zuriickzutreten. Sie lieben das Rampen-
licht und die Macht, die Situation zu
kontrollieren.

13.Sie nehmen Komplimente gerne stolzan
und leisten weit mehr als andere Thres
Alters.

14. Sie finden es schwierig, sich zu entspan-
nen oder gar nichts zu tun.

15.Sie messen sich an der Uhr und haben
ein chronisches Zeitnot-Gefiihl.

16.Sie legen mehr als durchschnittlichen
Zeit- und Energieaufwand in Ihre Ar-
beit.

17.Sie sind besonders auf Aufrechterhal-
tung Ihres Images bedacht. Es ist wich-
tig fiir Sie, als kompetent angesehen zu
werden.

18.Sie mochten alles »optimal« erledigen.

Wenn Sie nun alle diese Fragen moglichst

objektiv beantwortet haben, so kdnnen Sie

an der Anzahl der »Ja« Ihr »UberdruB-

Thermometer« erstellen. Bei mehr als 9

»Ja« iibersteigt das Thermometer die Mar-

ke des »burnout-Syndroms« ([6], S. 26).

Interessant zum Thema Intensitéit sind

auch Lauderdale’s drei Stufen ([3], S. 30)

(Abb. 3):

a) Konfusion und Verwirrung. Ein gele-
gentliches Gefiihl der Angst, geringfiigi-
ge Gesundheitsbeschwerden (Kopfweh,
Spannung, Schlaflosigkeit) iiber einige
Zeit hinweg sind Symptome.

Bspw. ein Manager mit Mittelschulab-
schluB, der einen Job angenommen hat
und »nebenbei« weiterstudiert. Mogli-
che Erlebnisse von ihm konnten sein,
daB wenig weitergeht, daB3 er noch mehr
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tun muBl. Er wohnt auch vom Arbeits-
platz entfernt und fahrt taglich durch
Staus mit dem Auto. Spannungskopf-
weh tritt oft auf ...

b) Frustration. Beginnende Gefiihle, sich

irgendwie iibernommen zu haben, nega-
tive Steuerung der Aktivitdten (Vermei-
dungsverhalten), stiarkere Krankheiten,
auch vermehrt Beruhigungsmittel, Al-
kohol u.i. sind Merkmale.
Bspw. besagter Manager, dessen Auto-
fahrten morgens und abends zum »Rat-
tenrennen« werden. Ein Unterschied
zwischen seinen Erwartungen an den
Job und dem was er erlebt, auch daBl er
wenig Hoffnung hat, daB es »anders«
wird, er fiihlt sich betrogen ...

c) Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit.

Gefiihl, daB die Anstrengungen keine
Bedeutung und keinen Wert mehr ha-
ben, Aktivititen scheinen keine Wir-
kung mehr zu haben. Der einzelne fiihlt
sich benutzt wie ein »Ding«. Die Person
wird apathisch.
Um bei besagter Person zu bleiben, stei-
gert er sich am Arbeitsplatz in Zynismus
hinein, die Lastigkeit der Arbeit wird be-
tont, Aussagen, wie »das Leben ist zum
Teufel nichts wert« ...

Das Schwierige am Erkennen ist, dafl im
Alltag keinerlei Gefiihl des »burnout« be-
steht. Man erlebt oben beschriebene bei-
spielhafte Verhaltensweisen und Situatio-
nen als normal und »so ist es halt«. Da-
durch entstehen auch keineswegs Verdnde-
rungsstrategien oder Gedanken, daB es an-
ders werden kann.

6. Strategien und Losungswege,
um dem Ausbrennen zu
entgehen

Das Erkennen einer Situation und die Be-
reitschaft, der Wille, etwas fiir sich zu tun,
sind Voraussetzungen. Ein Gesprachspart-
ner, eine Seminar- oder Selbsterfahrungs-
gruppe, ein Psychologe usw. konnen gute
»Katalysatoren« derartiger Entwicklun-
gen sein.
»Leben ist das, was einem zustoBt, wenn
man die Zukunft plant«, konnte ein positi-
ver Merkspruch sein.
Die Abb. 4 geht einerseits von der Intensi-
tiatsstufe des Ausbrennens aus (je hoher,
umso stirkere Beeinflussung notwendig),
andererseits von den fiinf Hauptstrategien,
wie sie Lauderdale ([3], S. 56) als Antwort
auf »burnout« sieht.
a) unmittelbare, kurzfristige Strategien
und Aktivitdten
Die Strategie I (rasche Umkehr) setzt ge-
ringe Anzeichen von burnout voraus.
Hier konnen noch personliche Gegen-
mafBnahmen zu einer neuen positiven
Gewohnheit zum Stop des Ausbrennens
fithren (»Freundesrunden einladen und
nettes Plauschen«, »sich etwas gén-
nen«, von Pausen angefangen iiber ei-
nen Film, der mir gefillt, bis hin zu Ur-
laub machen).
Ein wichtiger erster Schritt kann auch
»sich abkiihlen« ([3], S. 126) sein. Bspw.
Autogenes Training, Meditation, Mus-

Verzweiflung

Konfusion

Frustration

Abb. 3: Lauderdale’s drei Stufen der Ausbrennstirke

10

=
2
. v
8 Reise nach innen
o 7
c
>
s 6
©
=
=
® 54
>
'
e 4
-
3
: I
LS rasche Umkehr
-~
3 0

I
Kompromiss

v
neuer Lebensbeginn

111
frischer Schwung

Gering

5 6 7 8 9 10

Umweltbeeinflussung

Hoch

Abb. 4: Strategiematrix



A\ 4

kelentspannungstraining und koérperli-
che Bewegung konnen helfen. Ein ande-
res BewuBtsein und Reduzieren nervoser
Angstlichkeit kann die Folge sein.
Kurzfristige Moglichkeiten bestehen
auch in der positiven (d.h. andersgerich-
teten) Anwendung der Testfragen (siche
Pkt. 5). Wichtig dabei ist Prioritatenset-
zung. Nur einen oder wenige Punkte ak-
tiv als Handlungsschritte planen!
Die Strategie III (frischer Schwung)
kann als Neubeginn, bspw. durch einen
anderen Arbeitsplatz, eine Tatigkeit bei
einer anderen Firma, einen neuen
Wohnort, ein Neubestimmen zentraler
Bezichungen ebenfalls Moglichkeiten
bieten. Zu achten ist dabei jedoch, wie
weit eigene Einstellungen oder Verhal-
tensweisen verandert werden. Bei Belas-
sen kann das Ausbrennen nur zeitlich
verzogert werden!
Als Mafinahme kann der »Rollenbe-
stimmungs- und -gestaltungsprozeB«
bedeutsam sein. Bei dieser Methode, die
selbst leicht durchgefiihrt werden kann,
sind folgende Schritte zu beriicksichti-
gen:

1. Alle meine Rollen aufschreiben (wie
bspw. Mutter/Vater, Angestellter,
Freund, Nachbar, Vereinsmitglied,
Sohn/Tochter usw.)

2. Die Zufriedenheit mit dieser Rolle be-
stimmen (1 = sehr unzufrieden, 5 =
sehr zufrieden), am besten in iiber-
sichtlicher Form.

3. Die gesamte Liste der Rollen in eine
Rangordnung der Wichtigkeit brin-
gen (und daneben die Zufriedenheits-
einschidtzung vermerken).

4. Zu den wichtigsten Rollen seine eige-
nen Erwartungen kurz beschreiben
sowie die Erwartungen der betreffen-
den Person, die in dieser Rolle
Hauptbezugsperson ist (bspw. Chef,
Ehefrau/-mann) sowie auch die eige-
nen Annahmen iiber Erwartungen
des anderen. Der Vergleich dieser 3
Beschreibungen kann einen Schliissel
fiir Veranderungsstrategien bieten.

b) mittel- bis langfristige Strategien und

Losungswege

Mit dem Rollengestaltungsproze3 wur-

de ein Teil einer auch mittelfristigen Ver-
dnderungsmoglichkeit kurz dargestellt.
Die Strategie IV (Reise nach innen) setzt
eine wesentliche innere Verdnderung
voraus, die nicht mehr kurzfristig erziel-
bar ist. Hauptpunkt dabei ist, die
AuBeneinfliisse zu akzeptieren, die Ein-
stellung dazu jedoch zu verdndern. Idea-
listische Vorstellungen und iiberhéhte
Erwartungen (bspw. Selbstverwirkli-
chung am Arbeitsplatz, Top-Einkom-
men, Ehe als siebenter Himmel uv.a.)
konnen sich realistischer innerlich festi-
gen. Bspw. sich einbringen und sich in
wichtigen Punkten behaupten, Ehe als
Freundschaft und Partnerschaft, Ein-
kommen als Ausgleich seiner wirklichen
(nicht idealen) Bediirfnisse.
Die Strategie II (Kompromif3) scheint ei-
ne eher kurzfristig machbare zu sein. Da
jedoch Erwartungsénderungen und Ak-
zeptanz neuer Situationen notwendig
sind (die aus dem inneren, psychologi-
schen Teil der Person kommen), sind sol-
che Strategien auch erst mittelfristig
wirksam. Kurzfristig konnen bewuBte
Einzelmafinahmen wie »gegeniiber be-
stimmten Personen werde ich mich in
Zukunft so ... verhalten« oder »wenn der
.. auf mich das nichste Mal ... zu-
kommt, werde ich ... (anders, eingehen-
der auf die Beziehungssituation!) reagie-
ren« u.a.m.
Die Strategie V (neuer Lebensbeginn) ist
ein Wechsel mit starken internen und ex-
ternen Veranderungen. Bspw. neuer Job
mit ganzanderer Einstellung dazu. Neue
Beziechung an anderem Ort sowie be-
wullt anders leben und erleben wollen
usw. Hier steckt naturgemif eine hohere
Chance, auch ein hoheres Risiko. » Aus-
steiger« als »Einsteiger« woanders!
Bei diesen ldangerfristigen und tiefergrei-
fenden Verdnderungen sei jedoch auf die
Unterstiitzung wichtiger und kompeten-
ter Bezugspersonen verwiesen. Hier
kann »self-made« ein Vorbereiten des
Scheiterns sein. Miinchhausen, der sich
selbst aus dem Sumpf zieht, ist kein Vor-
bild.
¢) Vorgehensplan
Eine gute Strategie und eine wirkliche

Strategie »Neustart« »Neustart«
Hauptziel neue Kernaufgaben mogl. Zeitablauf »Quellen«
+ Maoglichkeiten sondieren 1. Quartal Freunde, Bekannte ...
(konkretisieren)
+ Daten zusammentragen 2. Quartal selbst, ev. mit
Berater
+ interne wie externe 3. Quartal mit Kernpersonen
Situationen priifen (sprechen)
+ Erwartungen mit Judith
nochmals besprechen; " 1. Quartal wir zwei
iiberpriifen 3. Quartal
usw. usw. usw.

Abb. 5: Kurzbeispiel »Verdnderungsplan«

Veranderung mit positivem anderem Er-
gebnis setzt auch einen klaren Weg und
eine konkrete Vereinbarung mit sich
selbst (eventuell auch mit anderen) vor-
aus. Lauderdale ([3], S. 125ff) beschreibt
6 Schritte, wovon die drei ersten (»Ab-
kithlen«, »Rollenmappe«, »Erwar-
tungsmappe«) bereits beschrieben wur-
den. Aus der “Erwartungsmappe« sol-
len sich persénlich beschriebene Wahl-
wege entwickeln lassen, die dannim vier-
ten Schritt konkretisiert werden (was will
ich davon verwirklichen?). Daraus kann
sich als fiinfter Schritt ein Verdnde-
rungsplan (Abb. 5) ergeben.

Der letzte und sechste Schritt heiflit nur
mehr »Ausfithren«!

7.»LaB Dein Licht leuchten,
brenne es aber nicht vorzeitig
ab...«

Wer sich in verschiedenen Punkten dieses
Artikels wiedererkannt oder manches von
sich entdeckt hat, soll damit nicht nur einen
Spiegel in die Hand bekommen haben.
Ausbrennen rechtzeitig und konkret erken-
nen, heilt auch gleichzeitig, Chancen fiir
Verdanderungsmoglichkeiten wahrnehmen
konnen. Manche dieser Strategien und Ver-
dnderungsmafinahmen  gelingen  mit
Selbstdisziplin und bewuf3tem aktivem
Willen. Wichtig dabei ist, an sich zu glau-
ben, die Verdanderung wirklich zu wollen
und auch Geduld mit sich selbst zu haben
(nicht in Tagen zdhlen, sondern besser die
Wirkung in Monats- oder Quartalsabstén-
den iiberpriifen!). Fiir andere Personen
und speziell bei tiefergehenden Strategien
ist es empfehlenswert, einen kompetenten
Gesprachspartner, Seminare, Workshops
mit einschldgigem Titel oder auch
Selbsterfahrungs- und Therapiegruppen
zu Rate zu ziehen. Sie kdnnen das eigene
Vorhaben nicht nur positiv unterstiitzen,
sondern weisen auch untereinander Ahn-
lichkeiten der Situationen nach. Nun denn,
laB Dein Licht (wieder) leuchten ...
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