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Ergster Lehrtherapeut Dr. Thomas Knappstein bietet fiir zahlreiche Firmen Seminare zum Thema Burnout an und weiR aus dieser Erfahrung:

,Frithzeitig auf Warnsignale des eigenen Korpers achten*

Theo Kérner

Schwerte. Am Anfang war der
Feuereifer, und wer nicht auf-
passt, ,der ist am Ende ausge-
brannt”. Das sagt Dr. Thomas
Knappstein, und er ist einer,
der weill wovon er spricht. Hat
er doch als Sozial-und Heilpa-
dagoge seit Jahren mit Men-
schen zu tun, die beruflich
oder privat an dem Punkt an-
gelangt waren, der heute
»Burnout® genannt wird.

Knappstein, der in Ergste
lebt, versteht sich als Coach, ist
Lehrtherapeut und hat schon
fiir viele namhafte und grofle
Unternehmen Seminare ange-
boten, die sich immer um das
eine Thema rankten: Wie ist es
um die Belastung am Arbeits-
platz und auch in der Familie
bestellt?

Knappstein hat im Laufe der
Zeit einen gewissen Ablauf er-
kannt, der sich bei fast allen
Burnout-Patienten wiederfin-
det: Zunichst ist jemand un-

glaublich begeistert fiir ein
Projekt, eine Aufgabe, eine
Idee. Fiir die Mehrarbeit, das
Engagement werden eigene
Wiinsche und auch soziale
Kontakte zuriickgestelit.

Apathie und
Abkapseln

Irgendwann kommt dann
der Punkt, an dem sich das Ge-
fithl der Uberforderung und
des Frusts breit macht. Die Ab-
wirtsspirale beginnt. Schon in
dieser Phase, so Knappstein,
gibt es aber klare Warnsignale.
Denn meistens sind korperli-
che Anzeichen vorhanden.
Schlafstérungen, Miidigkeit,
Konzentrationsschwichen.

Statt sich aber die Situation
wirklich einzugestehen, greife
der Betroffene dann gern zu
vermeintlich  beruhigenden
Mitteln: Alkohol, Medika-
mente oder gar Drogen.

Irgendwann beginne das
Rad, sich immer schneller zu
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drehen. ,Man verliert die Le-
benslust”, erkldart Knappstein.
Derjenige oder diejenige wer-
de zunehmend gereizt, pessi-
mistisch oder gar apathisch.

Die Entwicklung kénne sich
aber noch steigern, indem der
Betroffene sich immer mehr in
sich selbst zuriickziehe, seinen
Dienst unter Umstinden nur
noch nach Vorschrift versehe,
privat sich einkapsele und
zum Ausdruck bringe, ihm sei
ohnehin alles egal.

Ein weiteres Stadium sei er-
reicht, wenn massive korperli-
che Symptome auftreten, sagt
Knappstein. Die Palette der
Anzeichen sei. groR: Magen-
und-Darm-Beschwerden,
chronische Miidigkeit, Heil3-
hunger oder Appetitlosigkeit.
SchlieBlich mache sich ein Ge-
fiihl der absoluten Hoffnungs-
losigkeit breit, gepaart mit tie-
fer Depression. Es handele
sich um den Moment, an dem
die Menschen einen Thera-
peuten oder Arzt aufsuchen.

Dr. Thomas Knappstein berdt
Unternehmen,. Foto: Schwerte

Sowohl in den Gruppense-
minaren als auch im Einzel-
coaching zeigt Knappstein
Wege auf, um frithzeitig zu er-
kennen, dass Verinderungen
erforderlich sind.

Sehr haufig befasst sich der
Coach mit den Organisations-
strukturen, die in einem Unter-
nehmen herrschen. Gemein-
sam mit den Beschiftigten
tiberlegt er, wo sie Méglichkei-

ten sehen, rechtzeitig Grenzen
zu setzen. Knappstein spricht
hier aus Erfahrung, war er
doch selbst viele Jahre in lei-
tender Position in einem Kon-
zern titig.

Es dauert Monate, bis
der Akku aufgeladen ist

»INein sagen, das kinnen
Kinder meist schon mit einein-
halb Jahren“. Spéter im Be-
rufs- und auch im Privatleben
werde es aber oft wieder ver-
gessen. Es sei wahrlich nicht
immer der Ehrgeiz, der Men-
schen antreibe, vielmehr kon-
ne auch ein zu hoher An-
spruch an sich selbst zum Hin-
dernis werden, erklidrt der The-
rapeut.

Gehe es um das Selbstbild-
nis eines Patienten, dann be-
wege man sich sehr schnell auf
tiefenpsychologischem  Ge-
biet, sagt er. Hier werde dann
im Einzelfall geschaut, woher
die Erwartungen stammen

und auch, wie sie veriinderbar
sind.

In vielen Seminaren bekom-
me er zu horen, der Vorgesetz-
te, der Teamleiter oder der
Chef sei unméglich und ver-
lange viel zu viel. Dennoch tra-
ge der Einzelne auch Verant-
wortung fiir sich selbst. Ofmals
konnen diese Kollegen, so
Knappstein, nicht ,Nein“ sa-
gen und funktionieren, bis ir-
gendwann der Akku tiefentla-
den ist. Und dann gehe meist
gar nichts mehr. Bis der Akku
wieder leistungsfihig ist, dau-
ert es ca. sechs bis zwolf Mona-
te.

Die Entscheidung, sich als
Einzelner oder Unternehmen
professionelle Hilfe zu holen,
ist keine einfache. Der erste
Schritt ist bekanntlich der
Schwerste. Aber wer die Dinge
einfach laufen lasst, der laufe
Gefahr, an einen Punkt zu ge-
langen, den man eigentlich
Niemandem wiinschen moch-
te.
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