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A Dr. Werner Ehrhardt
T ¥ 1 hat sich als Psychotherapeut auf die
e Arbeit mit Burnout-Patienten spezialisiert

err Dr. Ehrhardt, Sie verwenden
H den Begriff ,,stiller Burnout“. Was
bedeutet das eigentlich?
Es handelt sich hierbei um einen schleichen-
den Prozess — wir nehmen die Anzeichen gar
nicht wahr. Und erschwerend kommt hinzu,
dass auch unsere Umgebung die Warnsigna-
le nicht bemerkt. Dennoch ist er die Vorstufe
der totalen Erschopfung. Interessanterweise
bekommen nur solche Menschen einen stillen
Burnout, die ihren Beruf lieben, die sich en-
M IT GROSSEM gagieren und meist gut gelaunt sind.
Woran merke ich denn, dass ich gefdhr-
det bin?
Normalerweise ist jeder von uns in der Lage,
sich zu entspannen. Diese Fahigkeit gehort
zu dem Betriebssystem, mit dem wir auf die
Welt kommen. Erste Anzeichen dafiir, dass
etwas falsch lauft, sind Konzentrationsst6-
rungen. Wir werden immer ungeduldiger. Es
fallt uns schwerer, abzuschalten. Die Gedan-
ken fahren Karussell: Was muss ich noch tun,
was sollte ich anders machen, schaffe ich
das, was lauft falsch?
Und das meist vor dem Einschlafen...
Genau. Oder wir schrecken panikartig aus
dem Schlaf hoch, weil wir selbst in unseren
Traumen keine

~Wer oft vor Ruhe mehr fin-
dem Fernseher den. Ganz kri-

tisch wird es,

elnschlaft, wenn wir immer
ist Kandidat fur einen  Wieder vor dem
stillen Burnout.” Fernseher ein-

schlafen. In die-

ser Phase fih-
len wir uns zwar eigentlich noch gut, aber das
innere Betriebssystem hat langst auf Alarm-
stufe Rot geschaltet. Das einzige, was in
dieser Phase hilft, ist das Erlernen von Ent-
spannungstechniken wie autogenes Training
oder Muskelentspannung nach Jacobsen.
Aber genau dafiir fehlt mir ja die Zeit.
Und was ist denn so schlimm daran,
wenn ich beim Fernsehen schlummere?
Zu Punkt eins: Zur Entspannung geniigen
taglich sechs Minuten. Vorausgesetzt, Sie
beherrschen die Technik. Und diese sechs
Minuten kénnen lhr Leben retten. Und zum
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Sie verlieren rasch die Ge-
duld: Die Schlange vor der
Kasse nervt nach 5 Minu-
ten, die Musik in der War-
teschleife macht Sie nach
drei Minuten wahnsinnig -
genau wie der Kellner ...

2

Die eigenen Bediirfnisse
werden immer haufiger
zuriickgestellt. Uberstun-
den sind normal. Die Unf&-
higkeit, sich abzugrenzen
sorgt fiir Stress im Fron-
tallappen.
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Wer téglich mehr als 60
Minuten mit dem Handy
telefoniert, erhéht das Ri-
siko fiir einen stillen Burn-
out um 70 %. Die Strahlung
stort die Produktion von
Alphawellen im Gehirn.
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Wir sind unentbehrlich als
Problemléser. Die Aufga-
ben wachsen, das Telefon
klingelt permanent, der
Schreibtisch quillt tiber,

- die Schwelle zum stillen
Burnout ist erreicht.

O

Wer 6fter bissige Bemer-
kungen und bitterbése
Witze tiber sich selbst und
andere macht, will damit
Druck abbauen. Und ist
typischer Kandidat fiir ei-
nen stillen Burnout.

Zweiten: Naturlich ist es nicht tragisch, wenn
Sie mal beim Fernsehen einddsen. Aber wir
sprechen von Menschen, denen das mit
schoéner RegelmaBigkeit passiert. Und die
befinden sich dann bereits in der Anfangs-
phase eines stillen Burnouts.

Nein, denn Sie schlafen einfach nur vor Er-
schopfung ein, ohne abzuschalten. Gleichzei-
tig nimmt lhr Unterbewusstsein die Informa-
tionen aus dem Fernsehprogramm auf. Eine
extreme Reiziberflutung. Symptomatisch fir
diese Phase ist, dass wir standig versuchen,
uns abzulenken. Wir treiben exzessiv Sport,
zappen im TV, machen Computerspiele.

Solange Sie nur ab und zu spielen, ist das
vollig in Ordnung. Aber sobald Sie beginnen,
stundenlang und fast t&glich Patiencen zu
legen, sind Sie eindeutig gefadhrdet. Denn
dann bekommt das Ganze Suchtcharakter.
Es geht in dieser Phase nicht mehr darum, zu
spielen, sondern man fllichtet vor dem diffu-
sen Druck, den man nicht mehr haben will.
Das kénnen Sie natlrlich auch mit Alkohol
machen, oder Sie betduben sich mit noch
mehr Aktivitdten, die lhnen die Anerkennung
der anderen einbringen.

Stimmt. Sie stehen standig unter Strom, sind

im Adrena-
linrausch.
Gleichzeitig
versuchen
blockiert die Weiter- Sie zu ver-
leitung von Nervenimpul-  drangen,
sen im Gehirn. Wir wer- dass Sie
den vergesslich, verlieren gestresst
unsere Kreativitat." sind.  Wir
erhdhen die

Wahrnehmungsschwelle, damit wir uns nicht
mit diesem diffusen Mix aus Angsten, Zwei-
feln und Druck auseinandersetzen missen.
Wir flichten in Aktionismus. Schleichend.
Das innere Feuer wird schwéacher. Die Be-

geisterungs-

fahigkeit und
Leidenschaft,
aber auch die
Libido lassen
nach. Durch Stress hervorgerufene Gereizt-
heit, Schlafstérungen, latente Magen-Darm-
Probleme und Dauerverspannungen im Ru-
cken und im Schulter-Nacken-Bereich sind
die ersten Vorboten mit Krankheitswert. Zu-
sétzlich treten oft Beziehungsprobleme auf.

taglich kbnnen
Ihr Leben retten.”

Die Spirale der
Erschopfung

Stufe 2
Verstarkter
Einsatz

Stufe 6

Verstarkte
Verleugnung der
auftretenden
Probleme

Stufe 7
Ruckzug stufes
Beobachtbare

Verhaltensanderungen

Stufe 12
Vollige
Erschopfung

Verdrangung ist auf Dauer keine Lésung, die
besteht in der Akzeptanz. Erst dann, wenn wir
wahrnehmen, was mit uns geschieht, kénnen
wir gegensteuern und die Situation veran-
dern. Tun wir das nicht, droht Realitatsver-
lust. Dann wird aus dem stillen ein finaler
Burnout. Nichts geht mehr.

Genau. Autogenes Training ist z.B. so ein- }

Stufe 1 _
Der Zwang, sich
zu beweisen

Stufe 3
Vernachlassigung
eigener

Bedurfnisse

Stufe 4
Verdrangung von
Konflikten
und Bedurfnissen

Stufe 5
Umdeutung
von Werten

Stufe 9
Verlust des Geftihls fir

Stufe 10
Innere Leere

Stufe 11 )
Depression

die eigene Personlichkeit
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Normalerweise macht es Meist nehmen wir die Ich weifs, was ich kann und Alltagsdinge kénnen mich so
lhnen Spafb, Freunde zu Gerausche in unserem was ich will. beschaftigen, dass ich nachts
treffen. Doch in letzter Umfeld kaum wahr. Doch in STIMMT D D kaum schlafen kann.
Zeit ertappen Sie sich der Vorstufe des stillen STIMMT D D
h&ufig dabei, dass Sie Burnouts kénnen bereits Manchmal bin ich aus unerklar-
Termine verschieben und die Klimaanlage oder der . . L
lieber zu Hause bleiben. tickende Wecker nerven. lichen Griinden angespannt. Selbst in schwierigen
stimmt[_] [] Situationen treffe ich meist den
; richtigen Ton.
Fortsetzung von Sefte 15 Wenn ich schlechte stmmT[_] []
fach, dass es wirklich jeder lernen kann. Sie miissen nur Laune habe, kenne ich meist die
konsequent dabei bleiben. Setzen Sie sich dreimal taglich Ursache. Ich ftihle mich wohl, auch wenn
fiir zwei Minuten ganz entspannt auf einen Stuhl. Der Kopf STIMMT []  ichmich langweile.
sinkt leicht zur Brust, die Schultern hangen lassen, die STWMTD |:|
Arme liegen locker auf den Ober- Es fallt mir schwer,
schenkeln. Die Augen schlieBen. meine Starken zu benennen. Ich setze mich bei der Arbeit
Jetzt sagen Sie sich: Mein rech- sTmuT[_] [ ]  mehrein als andere.
ter Arm wird schwer. Dann geht S L]
es zum linken, anschlieBend zu ch bin oft abhangig von der
verliert erst seine den Beinen. In der zweiten Einschatzung anderer. Herausforderungen nehme ich
Begeisterung, dann Runde werden alle GliedmaBen stmwT[_] []  gemen
die Leidenschaft und warm. Beim ersten Mal passiert ' ) stimmr[_] [
spater die Libido.* oft nichts. Nach 14 Tagen klappt lch habe meine Gefiihle ganz S
es meist bei einem Arm. Spater gut unter Kontrolle. Erfolg und Karriere spielen ftir
sTimmt[_] [] mich eine untergeordnete Rolle.

mit dem Rest. Bei dieser einfa- D |:|
chen Ubung fahrt der Kérper das gesamte System herun- Ich de leicht wiitend STIMMT
ter auf totale Entspannung. Bleiben wir 100 Tage dabei, ch werde leicht wutend,

kénnen wir die Technik in jeder Situation anwenden. wenn ich mich ungerecht Ich stecke voller Tatendrang
Ich setze auf eine einfache behandelt fiihle. und will weiterkommen.
Ubung: Bei jedem negativen Gedanken, den ich bemerke, STlMMTD D STlMMTD D
te ich im Geist krafti . Bei h icht ei I
pﬁztzrljc bI;? afézre;a l;?ail;rswe i(:hmgg CDE?cLeEn zmgi Manchmal deprimieren mich Ich habe oft Kopfschmerzen.
P ’ gange. bereits Kleinigkeiten. stimm[_] []

Technik ist simpel, wirkt aber verbliffend. Das Stress- STIMMTD D
System fahrt sofort runter. Probieren Sie es aus!

- Ich kann mehrere Dinge
CHRISTIANE S. SCHONEMANN mm

Ich bleibe auch in Ausnahmesi- zugleich erledigen, ohne den
tuationen gelassen. Uberblick zu verlieren.

sTMMT [ L] stimmT[_] []
Auch wenn ich es nicht will, Ich beschaftige mich
lasse ich mich nur mit Dingen, die mir Spafs
leicht provozieren. machen.

stmmt[_] [] stimmt[_] []

Der St' | |e BI n ICh Sel bSt Ich kann mich ganz gut Wenn moglich, vermeide ich

Bu R"OUT gefa h rd et? in das Denken und Handeln stres:ﬁg;MSTi%ationen. B

anderer Menschen
hineinversetzen.

. . . sTimmt[_] [] Auch unter Termindruck kann

So funktioniert dieser Test: ich gut arbeiten.
Ich akzeptiere, dass stimmr[_] []

Mit diesem Test kdnnen Sie selbst ganz einfach einschétzen, andere Menschen anders
welche Fahigkeiten Ihrer emotionalen Intelligenz besonders denken und empfinden als ich. Mein kleiner Bekanntenkreis
stark oder schwach ausgeprégt sind. Hierbei geht es um den ST|MMT|:| D reicht mir.
richtigen Umgang mit Geflihlen — den eigenen wie den fremden. 3T|MMT|:] |:|
Die emotionale Intelliganz ist ein wichtiger Indikator fir unser Es fallt mir mitunter schwer
personliches Risiko, einen stillen Burnout zu erleiden. Ein einzuschatzen, wie es anderen Ich habe kein Problem damit,
aussagefahiges Ergebnis liefert der Test natirlich nur dann, geht. Leute kennenzulernen.
wenn Sie ehrlich und selbstkritisch antworten. STIMMTD |:| STIMMTD |:|
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Ich wiirde mich gern 6fter TV-TIPP

zuriickziehen und allein sein. SA 8.30 N-TV FIT - Das

stmT[_]  sTiwT nicHT[] n-tv Gesundheitsmagazin Burnout 6.984
In Menschenmengen fiihle ich M
mich unbehaglich. Wolfgang Reichel: samte

Stark gegen

Nagelpilz

stMmT[_]  sTimmT NicHT[_] »Der grofe Intelligenztest”

256 S., Klett-Cotta, 19,95 Euro
Mitunter sehe ich lieber w
einen guten Film, als mich
zu unterhalten. Dr. Werner Ehrhardt, Burnout-Diagnostik-

stimmt[_]  sTMmT NicHT[ ] Institut: burn-out-muenchen.de
oder www.ehrhardt-coaching.de

Fotos: Stewart McClymont/Getty Images,
Andrew Timmins/STERN/Picture Press, privat

Ich gehe gern aus.
stimmt[_]  sTmMmT NicHT ]

anders sagenmir, dassichen ~ BILLE Vergleichen Sie: e ———
guter Zuhorer bin. e anan’ |
stimmt[_]  sTMmT NicHT ] Selbsteinschitzung 112/ 3/4 5
Stimmt X X
Ich bin unsicher, wenn ich vor Stimmt nicht X XX
ielen Menschen sprechen
el P Gefiihiskontrolle 6 7 8 910
Stimmt X X
STIMMT STIMMT NICHT L
= = Stimmt nicht X X X L ' &clcpﬂ"
Es fallt mir leicht, in Einfihlungsvermégen |11(12 (13|14 |15 o :-_ : "h-n':u'::#
Diskussionen meine Stimmt X | X X . - Wt s Cicloplt™”
Meinung zu sagen. Stimmt nicht XX
stmmt_]  sTimmT NicHT[]
Leistungsstreben 16 /17 |18 |19 |20
Es fallt mir schwer, mich gut zu Stimmt XXX X
verkaufen. Stimmt nicht X .
stamr[_] - st et Belastbarkeit 2122 2324 25 C | l.
S XX iclopoli
Stimmt nicht X X[ X D
wpi L Patentierter Nagellack
. 26|27|28 29 30
AUﬂOSU ng g:;::( tahigkeit 6 < mit zuverldssigem Wirkstoff
Sie bekommen zwei Stimmt nicht X XXX & cinfach und
Punkte, wenn lhre Kommunikationsfahigkeit | 31 32 33|34 35 bequem anzuwenden
Antwort mit der ange- Stmmt XIXT X
kreuzten tbereinstimmt. ,  Stimmt nicht X X o kein Feilen,
kein Nagellackentferner
NICHT VORHANDEN SEHR GUT e dringt iasch
Selbsteinschatzung 0 2 4 6 8 10 in den Nagel ein
Gefiihiskontrolle 0 2 4 6 8 10 # beschleunigt
- s |
Einfihlungsvermoégen 0 2 4 6 8 10 ces Nogelwachstin
Leistungsstreben 0 2 4 6 8 10 " praktisch unsichtbar
Belastbarkeit 0 2 4 6 8 10 www.nagelpilz-weg.de
Kontaktféhigkeit 0 2 4 6 8 10 Ciclopeli” gegen Nagelpils Wirkutofl: 8% Culapirm, Wirkitoll-
. . s pn . Baltiger 'm.'lxllacr 2t Arweaduog b 18 Sshien. Rowvendungs
Kommunikationsfahigkeit 0 2 4 6 8 10 e by kb B b
veerden kdonen, yeursacht winden, Wamhimwehe Enikali Ceivl

seardalioohed, grilich begrenete Nauireizungen (0B, Eontakider
it miglich. Apoibebenpllichtig. Suanid: Septemiber 1011
Taures Phasma Gmbs, Benntr, 11, 0-61352 Bad Homburg

T Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packunigs-
beliage wnd fragen Sbe theen Armt eder Apotheker.




