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Die Unfahigkeit, sich schwach zu zeigen

Burnout kann jeden betreffen - der Grad zwischen Hochstleistung und Erschopfung ist
schmal. Spal} bei der Arbeit und Engagement weichen schnell Demotivation und Lustlo-
sigkeit, innere Kundigung und Gesundheitsprobleme lassen nicht lang auf sich warten.

Die Diplom-Psychologen Axel Koch und Stefan Kihn beschaftigen sich seit mehreren Jah-
ren mit dem Thema Burnout. Sie raten, Alarmsignale rechtzeitig ernst zu nehmen und zu
handeln.

Burnout hat unterschiedliche Formen und Ursachen. Im folgenden wird die Burnout-
Ursache 'Die Unfahigkeit, sich schwach zu zeigen, und die Abhangigkeit vom Lob anderer
beschrieben und eine Anleitung gegeben, mit welchen Aktivitdten man dieser Ursache
begegnen kann.


http://www.managerseminare.de/msemi/1032537/frontend/
http://www.managerseminare.de/msemi/1032537/frontend/
http://www.managerseminare.de/msemi/1032537/frontend/
http://www.managerseminare.de/msemi/1032537/frontend/

Die Merkmale

e 'Helfer-Syndrom’ :

Bei dieser Burnout-Ursache sind betroffene Personen nicht in der Lage auf ihren Kor-
per zu horen und danach zu handeln. Dies wurde besonders bei helfenden Berufen wie
Arzten, Pflegekréften, Geistlichen, Sozialarbeitern und Psychologen beobachtet und
deshalb mit dem Begriff 'Helfer-Syndrom' versehen. Die dahinter steckenden Gesetz-
mafigkeiten sind aber auch auf andere Berufsgruppen Ubertragbar.

e Helferpersonlichkeiten :

Professionelle Helfer sind oft nicht in der Lage, eigene Gefuhle und Bedurfnisse zu au-
Rern. Auf der anderen Seite zeigen sich nach auf3en eine scheinbar allmachtige, unan-
greifbare Fassade. Schwache und Hilflosigkeit, offenes Eingestehen emotionaler Prob-
leme wird nur bei anderen begrif3t und unterstitzt.

Gerade in der Beziehung zwischen Helfer und Klient fehlt die offene Gegenseitigkeit.
Der Klient soll seine Bedurfnisse aufern und Befriedigungsmaoglichkeiten fur sie be-
kommen. Der Helfer muss die AuBBerungen seiner Bedlirfnisse zurlickstellen. Hinzu
kommt, dass so genannte Helferpersonlichkeiten eine wenig ausgebildete Fahigkeit
besitzen, erflllbare Winsche zu aul3ern. Winsche werden eher angesammelt und
dann als Vorwurfe gegen die Umwelt ausgesprochen, wenn nicht doch indirektere
Wunschaulierungen tberwiegen (z.B. die psychosomatische Krankheit als Appell um
Zuwendung).

e Wunsch nach auBerer Bestatigung :

Charakteristisch flr die Helferpersonlichkeit ist auRerdem die starke Abhangigkeit von
aulerer Bestatigung. Es besteht ein sehr starkes Bedurfnis nach Lob und Anerken-
nung. Jede kleine Kritik wird als stark krankend empfunden. Der Betroffene glaubt nur
fur das, was er tut, geliebt zu werden, nicht fur das, was er ist.

So ist er stets freundlich und gehorsam. Er ist bereit bis zur Selbstschadigung zu arbei-
ten, ohne sich selbst sagen zu kdnnen : 'Das habe ich gut gemacht.' Vielmehr bewe-
gen ihn die bangen Fragen : Was war zu wenig ? Was habe ich tbersehen ? Was ha-
be ich falsch gemacht ?

Er ist — ohne es zuzugeben — hungrig nach den dankbaren Blicken, den anerkennen-
den Worten seiner Klienten oder Patienten. Doch jede Zuwendung befriedigt nicht wirk-
lich.



Die Innere Situtation des Menschen mit dem Helfer-Syndrom lasst sich mit einem Bild be-
schreiben : Ein verwahrlostes, hungriges Baby hinter einer prachtigen, starken Fassade.

Die MaBnahmen

Was Sie tun muissen :

1.

Erkennen Sie, was hinter |hrer Fassade ist, und beginnen Sie, es zu respektieren.

2. Entwickeln Sie Moglichkeiten, offen Wiunsche und Gefuhle auszudricken.

3. Schaffen Sie sich Ihre eigenen Mal3stabe und halten Sie sich daran.

Schritt 1 : Hinter die Fassade schauen

Einstellungen kennen lernen :

Hinter dem Helfer-Syndrom stehen bestimmte Einstellungen, die eine Person im Laufe
ihres Lebens gelernt hat. Diese lassen sich kaum von heute auf morgen tuber Bord
werfen. Wichtig ist, sie Uberhaupt zu kennen und damit bewusst umzugehen. Deshalb
gilt es, die eigenen Einstellungen in Worte zu fassen und nach neuen Einstellungen zu
suchen. Besonders anfallig sind Personen mit folgenden Einstellungen:

o  'Die Ursache fur Misserfolge liegt in mir selbst.' Es kommen Aussagen wie: 'Ich
gebe mir gewdhnlich selbst die Schuld, wenn sich Dinge nicht gut entwickeln.'
'‘Nur, wenn ich eine Menge vollbracht habe, flhle ich mich wertvoll.'

o 'Ich bin selbst nichts wert." Es kommen Aussagen wie : 'Ich kann es nicht ertra-
gen, andere Leute um etwas zu bitten.' 'Wenn ich meine Probleme nicht I16sen
kann, fuhle ich mich als Versager.' 'Ich denke oft, ich bin ein Versager.' 'Ich flhle
mich manchmal wertlos.'

Auch Schwache zulassen :

Grundsatzlich besteht die Entwicklung darin, Abstand zu nehmen von der Vorstellung,
immer nur der Starke sein zu mussen, und sowohl vor sich als auch vor anderen zuzu-
lassen, dass man sich selbst oft hilflos oder belastet fuhlt.

Wir sind haufig so erzogen worden, dass wir uns viele Geflihle verbieten und deshalb
versuchen, sie zu unterdracken. Wir akzeptieren nicht unsere Frohlichkeit, wenn wir
meinen, dass es daflir keinen Grund gibt. Wir akzeptieren unsere Traurigkeit nicht,
wenn wir meinen, nicht traurig sein zu durfen usw. Gerade deshalb unterdriicken wir
Geflihle und versuchen sie erst gar nicht zu registrieren. Auf diesem Weg gelingt es je-
doch nicht, Probleme zu I6sen.



e Gefiihle aussprechen :

Durch Unterdrickung lassen sich Gefihle nicht bewaltigen. Wenn z.B. ein Mensch G-
ber langere Zeit seinen Arger immer wieder in sich hineinfrisst, kommt es zu einem
'Gefuhlsstau', der sich irgendwann explosionsartig in einem Streit entladt. Danach fuhlt
man sich noch schlechter und nimmt sich vor, sich kinftig noch mehr zu beherrschen.

« Arger und Aggressionen ernst nehmen :

Lernen Sie Emotionen als Kommunikation Ihres Korpers mit Inrem Verstand zu begrei-
fen. So zeigen lhnen Arger und Aggressionen sicher, wenn wichtige Bedurfnisse uner-
fullt bleiben.

Arger und Wut sind ein Geflhl. Sie haben immer ihre Griinde und verdienen unsere
Achtung und unsere Aufmerksamkeit. Horen Sie deshalb auf zu fragen 'Ist mein Arger
Uberhaupt berechtigt? Was nitzt mir schon, wenn ich witend werde?' Oder: 'Was kann
ich schon mit meiner Wut andern?' Mit solchen Fragen kénnen wir uns wunderbar
selbst beschwichtigen und unsere Wut - und alle Winsche nach Veranderung - beisei-
te schieben.

Denken Sie daran :
o Es gibt keine falschen oder richtigen Geflhle.
o Jeder hat ein Recht auf seine Gefuhle.
o Zur gleichen Zeit kann es in uns auch widersprichliche Geflihle geben.

Ubung 1 : Eigene Gefiihle und Bediirfnisse entdecken

Da es flur diese Burnout-Ursache typisch ist, eigene Gefuhle, Winsche und Bedurfnisse
beiseite zu schieben, ist es als Erstes wichtig, diese bewusst wahrzunehmen und die Hin-
tergrinde daflir zu kennen. Gehen Sie deshalb die folgenden Punkte durch und notieren
Sie lhre Erkenntnisse :

1. Achten Sie in den nachsten Tagen ganz bewusst darauf, was Sie fur Gefuhle, Win-
sche und Bedurfnisse haben und wie Sie damit umgehen, z.B. dass Sie sich selbst sa-
gen 'Das darfst du nicht haben.'

2. Wenn Sie Ihren Umgang mit Gefuhlen erkannt haben, fragen Sie sich als Nachstes,
wie Sie das gelernt haben. Wer hat Ihnen gesagt, dass Sie so mit Ihren Gefuhlen um-
gehen mussen? Welche Vorbilder haben Sie? Welche Vorteile bringt es Ihnen, so zu
agieren ?



Schritt 2 : Winsche und Gefiihle offen auern

Gefiihle akzeptieren :

Nachdem Sie wissen, wie Sie Ublicherweise mit Ihren Bedurfnissen bzw. Geflhlen um-
gehen und die Hintergriinde dafir kennen, besteht der nachste Schritt darin, Geflihle
auch in Worten auszudricken. Doch dies ist in der Regel mit Angst verbunden. Viel-
leicht haben Sie selbst erlebt oder bei anderen beobachtet, wie offene Geflihlsaul3e-
rungen Reaktionen der Verachtung oder Peinlichkeit oder zumindest ein Lacheln her-
vorriefen.

Eng verknupft mit Gefihlsau3erungen ist auch die Befurchtung, sich angreifbar zu ma-
chen. Seine Geflihle direkt und deutlich zu zeigen bedeutet, zur eigenen Person zu
stehen. Es muss nicht immer bedeuten, dass wir diese Gefuhle auch befurworten, aber
wir akzeptieren die Tatsache, dass wir ein bestimmtes Geflihl haben. Mit einem sol-
chen eindeutigen Bekenntnis geben wir anderen Menschen die Maglichkeit zur Kritik
an unserer Person.

Qualitat zwischenmenschlicher Begegnung :

Haben Sie den Mut, lhre Winsche, Bedurfnisse und Geflihle offen auszudrtcken.
Fangen Sie an, Ilhre Erfahrungen damit zu machen, wie dadurch die zwischenmensch-
liche Begegnung an Qualitat gewinnt. Offenheit 6ffnet Turen und schafft Ihnen person-
lichen Freiraum.

Aus Angst sagen wir haufig nicht, was uns im Inneren bewegt, und nehmen uns gerade
dadurch jede Chance.

o Wie machen es andere ?

Vielleicht besteht Ihr erster Schritt in diese Richtung darin, bei anderen Menschen zu
beobachten, wie diese |hre Gefiihle ausdricken. Wie schaffen es andere, Geflihle
nach Umsorgtsein und Hilfe oder personliche Schwache auszudricken ? Beobachten
Sie, wie Kollegen mit bestimmten Situationen umgehen, z.B. ob eine Pflegekraft mit-
weint, wenn der Patient keine Hoffnung mehr hat, statt 'cool' und abgebriht zu sagen :
'Wir tun, was wir kénnen.' Testen Sie die Wirkung.



o lch-Botschaften :

Geflihle auszudriicken bedeutet — wie erwahnt — zur eigenen Person stehen. Dabei
gibt es grundsatzlich zwei Arten, dies zu tun. Einerseits kann man Gefuhle indirekt
ausdrucken. Kennzeichnend dafir ist, dass der Sprecher mehr tGber die andere Person
spricht als Uber sich selbst. Haufig nimmt er dabei seine Gefuhle als Eigenschaften an-
derer wahr. Das fuhrt zu Vorwurfen, Anklagen, Beschwerden statt zu offener Kommu-
nikation. Andererseits kann man seine Geflhle mit so genannten Ich-Botschaften direkt
ausdrucken. Eigene Geflihle werden direkt ausgesprochen. Das Wort Ich ist dabei ein
guter Anzeiger, ob jemand von seiner Geflhlslage direkt spricht. Dadurch ergibt sich
die Chance fir eine offene Begegnung.

Indirekter Ausdruck von Gefiihlen Direkter Ausdruck von Gefiihlen

'Nun seien Sie mal nicht traurig, das kriegen |'Ich verstehe lhre Traurigkeit, mit an lhrer

wir schon wieder hin.' Stelle wirde es auch so gehen.'

'Sie hdéren mir nie zu.' 'Ich argere mich, wenn ich Ihnen etwas
erzahle und Sie mit anderen Dingen
beschaftigt sind.’

'Du bist unsensibel.’ 'Ich brauche mehr Einfuhlung von Dir.'

'Ab und zu passiert es, dass man bei Auf- 'Wenn ich aufgeregt bin, werde ich rot im

regung rot im Gesicht wird.' Gesicht.'

o Hemmungen erkennen :

Machen Sie sich bei ihren nachsten Schritten bewusst: Oft hemmen uns Einstellungen
wie 'Ilch mochte, dass mich jeder mag', 'Ich will keinen Streit, mir ist Harmonie wichtig'
oder 'lch mdchte nicht, dass jemand was Schlechtes liber mich denkt' daran, dass
auszudricken, was uns an Winschen und Gefuhlen auf dem Herzen liegt.

Ubung 2 : Gefiihle direkt ausdriicken

1.

Uben Sie in der néchsten Zeit, die Verantwortung fiir lhre Gefiihle und Bediirfnisse zu
Uubernehmen und diese in der Ich-Form direkt auszudrucken. Beginnen Sei damit am
besten in einem Kreis von Leuten, die Ihr Vertrauen geniefden und die Sie in lhr Vorha-
ben einweihen. Auf diese Weise haben Sie auch Gelegenheit dartiber zu sprechen, wie
dieses neue Verhalten bei Ihrem Gegenlber ankommt.

Beobachten Sie aulerdem ganz bewusst, wie andere Menschen — z.B. lhre Arbeitskol-
legen — Geflihle und Beduirfnisse direkt ausdricken. Entdecken Sie die Mdglichkeiten,
die an lhrem Arbeitsplatz bestehen, und wenden Sie diese selbst an.




Schritt 3 : Eigene MaRstabe entwickeln

« Positives Selbstbild entwickeln :

Wenn Sie zu den Menschen gehdren, die sich in dieser Burnout-Ursache wiederfinden,
werden Sie stark von der Anerkennung anderer Menschen abhangig sein. Sie fuhlen
sich nur in lhrem Verhalten, Ihrer Person und Ihrem Dasein berechtigt, wenn lhnen an-
dere Menschen dies haufig genug bestatigen. Folgende Ubung kann Ihnen helfen, ein
positives Selbstbild zu entwickeln, weil Sie sich nicht mehr an den Mal3staben anderer,
sondern an Ihren eigenen Mal3staben messen.

Ubung 3 : Eigene MaRstébe ergriinden

1. Notieren Sie :
o Woran messe ich, ob etwas gut oder schlecht gelaufen ist ?

o Wie habe ich diese Mal3stabe erworben? Wer hat sie mir vermittelt ? Von wem ha-
be ich sie Ubernommen ?

o Sind diese Maldstabe noch zeitgerecht bzw. aktuell ? Entwickeln Sie anschlieRend
Ihre eigenen Malstabe : Wann sind Sie mit sich selbst zufrieden? Wo setze ich
wie meine Grenzen ?

2. Klaren Sie die Fragen :

o Was istim Rahmen meiner Méglichkeiten das Beste, was ich bei einer Aufgabe tun
kann ?

o Woran erkenne ich selbst, dass ich mit einer erledigten Aufgabe zufrieden sein kann ?

Fallbeispiel

Ein bekannter Talkmaster wurde einmal gefragt, wie er es schafft, mit Misserfolgen bei
seinen Sendungen umzugehen. Seine Antwort : 'lch mache mir klar, dass ich mich intensiv
auf die Sendung vorbereitet habe und von meiner Seite das Beste gegeben habe.'

Diesem Talkmaster ist es gelungen, einen eigenen Maldstab zu entwickeln. Er weil3 aus
der Vielzahl von Sendungen und der jeweiligen Vorbereitung, was er erreichen kann. Da-
durch schafft er sich innerlich Abstand von Misserfolgen statt an der mangelnden Aner-
kennung zu zerbrechen.



Maoglicherweise hat er fur sich aufgrund eigener oder fremder Erfahrungen definiert :
'Wenn ich in 70% der Falle Sendungen produziere, die den Zuschauern gefallen, dann
kann ich zufrieden sein.' So hat er sich davon frei gemacht, jedes Mal hundertprozentige
Anerkennung zu bekommen, was ohnehin unrealistisch ist.

Halten Sie sich vor Augen : Die Abhangigkeit von der Anerkennung anderer treibt Sie zu
einem standigen Leistungszwang, der lhre Krafte verzehrt.

Aktivitatenliste

1.

Wenn Sie dazu neigen, eigene Geflihle, Wiinsche und Bedurfnisse fir sich zu behal-
ten, finden Sie heraus, in welchen Situationen Sie dies tun und wie Sie dieses Verhal-
ten gelernt haben. Welchen Gewinn haben Sie davon, nach aulen als der / die Starke
dazustehen ? Notieren Sie lhre Gedanken.

Entwickeln Sie eine Einstellung, mit der es Ihnen leichter als bisher fallt, lhre Geflhle,
Wiunsche und Bedurfnisse zu akzeptieren und anderen mitteilen zu kdnnen. Notieren
Sie, wie diese Einstellung lauten kénnte.

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir lhre Geflihle, Wiinsche und Bedirfnisse, indem
Sie diese direkt und in der Ich-Form anderen Menschen mitteilen. Notieren Sie, welche
konkreten Geflhle, Winsche und Bedurfnisse Sie in den nachsten Tagen welcher Per-
son mitteilen mochten.

. Uberwinden Sie die Vorstellung, dass Sie sich nur durch die Anerkennung anderer

Menschen als wertvoll einschatzen konnen. Notieren Sie, woran Sie selbst erkennen,
dass Sie eine gute Leistung erbracht haben. Wie merken Sie, dass Sie zufrieden sein
kénnen ? Schreiben Sie fur verschieden Lebensbereiche lhre eigenen Mal3stabe auf.
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