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Burnon statt Burnout 
in sozialen Berufen

Seminar am 27.6.07 in Lübeck-Travemünde
Verbund sozialtherapeutischer Einrichtungen Lübeck e.V.

Prof. Dr. Georg Schürgers, Möhnesee / Hamburg
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B.O.P. Das Burnon-Prinzip

Kreativ, motiviert und gesund

Wie Sie aktiv (und gut gelaunt) Ihren Arbeitstag gestalten,
ohne auszubrennen
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Zur Lage der Nation
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Arbeitslosigkeit
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Bildung
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Gesundheitssystem
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Renten und Alter
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Wie depressiv ist Deutschland wirklich?

„Die wirtschaftliche Lage bestimmt zu einem wesentlichen 
Teil die Gemütslage der Bevölkerung und die Gemütslage 
der Bevölkerung bestimmt zu einem wesentlichen Teil die 
wirtschaftliche Lage.“ 

Management Zentrum Witten (MZW) GmbH
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Der deutsche Depressionsindex wird nicht 
mehr gezeigt...
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Burnout
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2. Was ist ein Burnout-Syndrom ?

1. Gibt es ein Burnout-Syndrom ?

3. Wer hat ein Burnout-Syndrom?

5. Welche Lösungswege gibt es für den Betroffenen?

6. Was kann ein Unternehmen tun, Burnout-Zustände
bei seinen Mitarbeitern zu verhindern?

4. Warum hat jemand ein Burnout-Syndrom?
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1. Gibt es ein Burnout-Syndrom?
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Burnout in der Literatur

Schon 1901 gab Thomas Mann eine psychologisch subtile Fallbeschreibung 
in der Figur des Thomas Buddenbrook: 

»Die fantasievolle Schwungkraft, der muntere Idealismus seiner 
Jugend waren dahin. Im Spiele zu arbeiten und mit der Arbeit zu 
spielen, mit einem halb ernst, halb spaßhaft gemeinten Ehrgeiz 
nach Zielen zu streben, …; aber Thomas Buddenbrook fühlte 
sich unaussprechlich müde und verdrossen. Was für ihn zu 
erreichen gewesen war, hatte er erreicht, und er wusste wohl, 
dass er den Höhepunkt seines Lebens,wenn überhaupt, …, 
längst überschritten hatte ...

(zitiert nach Mathias Burisch 1989, S. 2).
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Angeblich leiden über 300.000 Deutschean einem so 
genannten "Burnout-Syndrom" und fühlen sich den 
Belastungen aus Beruf und Alltag nicht mehr gewachsen. 
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Burnout: 

Eine Zivilisationskrankheit?
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Auszeit war meine Erlösung

Ottmar Hitzfeld, einer der gefragtesten Fußballtrainer der Welt,
arbeitet derzeit nicht, weil er die Alarmsignale des Burnouts
erkannte. Trotzdem will der Erfolgsbesessene in sein früheres 
Stressleben zurückkehren. 

Berner Zeitung, 19.1.06
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Pressemitteilung: Bundesvereinigung der Fachanwälte für Strafrecht e.V. ( BdFfS)
Veröffentlicht auf openPR am 27.12.2005 um 08:30 Uhr

Die  Staatsanwaltschaft Lüneburg hat ein Verfahren gegen 
einen Haft- und Ermittlungsrichter mangels Tatverdacht 
eingestellt mit der Begründung, der Haftrichter sei wegen 
eines "Burn-Out-Syndroms" zum Zeitpunkt seiner 
unterlassenen Diensthandlung schuldunfähig im Sinne von § 
20 StGB gewesen.

Ein Haftrichter und das Burn-Out-Syndrom
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Hamburg (rpo). Ex-Skispringer Sven Hannawald geht es nach 
einem Burn-Out-Syndrom wieder besser. Das verdanke er vor 
allem seinem Hund "Achilles", verriet der ehemalige 
Spitzensportler nun. Achilles habe ihn aus dem Tief 
herausgeholt und sei nun das Wichtigste in seinem Leben.

Burn-Out-Syndrom
Hund holte Hannawald aus Psycho-Tief
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2. Was ist ein Burnout-Syndrom ?
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Stress
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Definition: Burnout

Der deutschstämmige Psychoanalytiker Herbert Freudenberger 
prägte 1974 in einem Aufsatz einen Begriff, der in den USA in 
kürzester Zeit populär wurde: "Burnout" 
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Definition: Burnout

� typisch für professionelle Helfer mit hohem persönlichen 
Engagement 

� Aus pflichtbewussten und engagierten Helfern wurden häufig 
Mitarbeiter, die leicht reizbar waren, eine zynische Einstellung
gegenüber den Klienten entwickelten und Symptome einer 
körperlichen, emotionalen und geistigen Erschöpfung zeigten.

� Es handelt sich nicht um eine gewöhnliche Arbeitsmüdigkeit, 
sondern um einen Zustand, der mit wechselhaften Gefühlen der 
Erschöpfung und Anspannung verbunden ist. 
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1. Überaktivität

2. Reduziertes Engagement

3. Abbau der Leistungsfähigkeit

4. Verzweiflung 

Phasen eines Burnout-Prozesses
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1. Phase: Überaktivität

� „übertriebenes“ Engagement  
� Hyperaktivität
� Gefühl der Unentbehrlichkeit
� Verleugnung eigener Bedürfnisse 

� Aronson et al. gehen davon aus, dass ein Mensch einmal 
entflammt gewesen sein muss, um ausbrennen zu können. 

� Das gesteigerte Engagement wird von Erschöpfungssymptomen 
wie chronische Müdigkeit und Energiemangel begleitet. 
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2. Phase: Reduziertes Engagement
� Der Phase des Überaktivität folgt ein emotionaler, geistiger 
und verhaltensmäßiger Rückzug von der Arbeit und von der 
sozialen Umwelt allgemein. 

� Verlust positiver Gefühlen, emotionale Distanzierung
� Stereotypisierung anderer Personen
� Schuldzuweisung auf andere
� Allgemeines Gefühl abzustumpfen und härter zu werden
� Kontaktverlust
� Verlust von Idealismus
� Negative Einstellung zur Arbeit
� Erhöhte Ansprüche, als Folge der "inneren Kündigung"
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3. Phase: Abbau der Leistungsfähigkeit

� Es kommt zu einem Abbau der geistigen Leistungsfähigkeit, 
der Motivation und der Kreativität. 

� Konzentrationsschwäche bei der Arbeit
� Desorganisation: Unsystematische Arbeitsplanung 
� Entscheidungsunfähigkeit
� Verringerte Initiative
� Fehlen von Erneuerungsvorschlägen
� Verringerte Flexibilität
� Rigides Schwarz-Weiß-Denken
� Dienst nach Vorschrift
� Widerstand gegen Veränderungen aller Art 
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4. Phase: Verzweiflung

� verstärkte Hilflosigkeitsgefühle 
� existentielle Verzweiflung 
� allgemeine Hoffnungslosigkeit 
� Sinnlosigkeit des Lebens 

� Dieser Zustand gleicht einer Depression.
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1. Überaktivität

2. Reduziertes Engagement

3. Abbau der Leistungsfähigkeit

4. Verzweiflung 

Phasen eines Burnout-Prozesses
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Emotionen

� Gefühle der Hilflosigkeit 
� Insuffizienzgefühle 
� Verringertes Selbstwertgefühl 
� starke Stimmungsschwankungen, 
� häufige Depressivität, Pessimismus, Fatalismus 
� Gefühl von innerer Leere, Apathie 
� Bitterkeit, Ärger und Aggressivität 
� Ungeduld, Reizbarkeit und Nervosität  
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Psychosomatische Reaktionen

� Unfähigkeit zur Entspannung in der Freizeit
� Schlafstörungen
� Muskelverspannungen
� Kopfschmerzen
� Magen-Darm-Beschwerden
� Vegetative Folgen (Herzklopfen, erhöhter Blutdruck)
� Engegefühl in der Brust
� Reduzierte Immunabwehr  
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Folgen des Burnout

� Verflachen der Freizeitbeschäftigungen: Fernsehapparat 
� Alkohol- und Zigarettenkonsum 
� Missbrauch von Beruhigungsmitteln 
� gestörtes Essverhalten 
� Ehe- und Familienprobleme 
� häufiger Arbeitsplatzwechsel oder Ausstieg aus dem Beruf  
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n. E. Lauper
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3. Wer hat ein Burnout-Syndrom?
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� Da die Kriterien für die Diagnose nicht einheitlich
festgelegt sind, ist eine Angabe zur Häufigkeit des
Burnout-Syndroms wissenschaftlich schwer möglich.

Aus der Literatur:

� Fast immer Mehrfachbelastungen

� Tätigkeiten mit hohem Zeit-, Kosten- und Termindruck
bei gleichzeitig „schlechtem Arbeitsklima“

� Berufe mit relativ geringer sozialer Anerkennung
z.B. Soziale und pflegerische Berufe

� Berufe, die in der gesellschaftlichen Kritik stehen
z.B. Pädagogische Berufe       
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Burnout und soziale Berufe
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Körperliche und psychische Belastungen 
bei beratenden und therapeutischen 
Berufen
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Generell fällt übrigens bei Sichtung der themenbezogenen
Literatur auf, dass bei Psychotherapeuten kaum Tendenzen 
bestehen, Aspekte ihrer eigenen Lebensqualität 
wissenschaftlich zu untersuchen. 

REIMER, C., JURKAT, H.B.: Lebensqualität von Psychiatern und Psychotherapeuten.
Schweizerische Ärztezeitung 82: Nr. 32/33, 2001 (e), S. 1733-1738
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Häufige Beschwerden bei (Psycho)Therapeuten/innen:

• Haltungsschäden
• Rückenbeschwerden
• Bandscheibenvorfälle

• Psychosomatische Erkrankungen
Tinnitus
Kopfschmerzen
Gastrointestinale Beschwerden

• Schlafstörungen
• Erschöpfungszustände
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Spezifische Belastungen bei (Psycho)Therapeuten/ innen:

• Langdauernde Aufmerksamkeitsfocusierung
• wenig „Abwechslung“
• Emotionales Mitschwingen bei gleichzeitiger starker Kontrolle  
• „Gegenübertragungsverarbeitung“

• Verantwortungsgefühle
• Sorge bis zur Angst um den Patienten

• Kaum Delegationsmöglichkeiten
• teilweise isolierte Arbeitssituation bei gleichzeitiger 

hoher Emotionalität

• Vernachlässigung privater Beziehungen
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• Höherer Störungsgrad der Klientel mit Tendenz zum Agieren

• Professionelles Selbstbild

Verleugnung eigener Belastungsgrenzen
„Selbstentfremdung durch Theoretisieren“

• Stabilisierung über die Klientel 

• Leben in „therapeutischen Ersatzwelten“ 
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Vorurteile gegen helfendes Handeln

1. Bringt nichts!

2. Helfen dient meist der Befriedigung der Person des Helfers!

3. Helfer haben ein „Helfersyndrom“ und wollen Ihre eigene 
Hilflosigkeit bewältigen!

4. Wer hilft, schafft Abhängigkeiten und macht den anderen 
unmündig!

5. Helfende Tätigkeiten sind eigentlich gar keine professionellen 
Tätigkeiten sondern eher „Hilfjobs“!

6. Die Strategie des Helfens ist eine Strategie für Verlierer!
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DAK Gesundheitsreport 2002
Menschen, die in Krankenhäusern, Altenheimen oder in der 
häuslichen Pflege arbeiten, werden besonders häufig wegen 
psychischer Leiden krankgeschrieben.  

DAK-BGW Gesundheitsreport 2006 – Ambulante Pflege 
Ambulante Pflegekräfte sind zufrieden, aber häufiger krank 
Pflegekräfte aus ambulanten Diensten sind hohen körperlichen und
psychischen Belastungen ausgesetzt und mehr als andere von 
Rückenschmerzen und psychischen Erkrankungen betroffen. Aber: 
Beschäftigte in der ambulanten Pflege sind deutlich zufriedener als 
ihre Kollegen im Krankenhaus. 
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Untersuchung in der 
Klinik Möhnesee

� 629 Patienten der Klinik Möhnesee / Januar - Oktober 2004  

� 76% weiblich 

� 45,4 Jahre Durchschnittsalter 

� 31% Soziale, pflegende und pädagogische Berufe 
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„Ich halte den Stress auf der Station nicht mehr aus. Seit 20
Jahren bin ich in der Pflege und verbringe jetzt einen Großteil
meiner Arbeit mit Dokumentation. Es wurden Stellen gekürzt, 
obwohl immer mehr zu tun ist.“

„Ich muss meine demente Mutter pflegen, bin alleinerziehend 
und arbeite im Nachtdienst. Ich schaffe das alles nicht mehr.“

„Ich komme mit meiner 13-jährigen Tochter nicht klar. Ich werde
gemobbt auf der Station. Die PDL will mich fertig machen.“

„Ich bin einfach nur fertig. Ich kann nicht mehr. Ich will weg aus
der Pflege“
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Soziale, pflegende und pädagogische Berufe

Diagnostisch dominierten

� depressive Störungen: 39%

� Belastungsstörungen:  36% 

� Angststörungen 8%

� Somatisierungsstörungen: 5%
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Berufliche Belastungsfaktoren
Sozial- und Gesundheitsberufe
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Befragung von Pat. aus Sozial- und Gesundheitsberufen

80% fühlen sich bei Aufnahme „sehr“ oder „total“ erschöpft 

63% geben an, dass die Erschöpfung überwiegend auf
berufliche Belastungen zurückgeht

82% betonen die Doppelbelastung „Beruf und Familie“ als
Hauptursache für ihren Erschöpfungszustand

65% geben an, dass sie häufig überlegen, den „Job“
aufzugeben

N=150
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Berufliche Belastungsfaktoren (Rangreihe):

1. Eigene Person
2. Arbeitsprozesse und Strukturen
3. Kollegen und Vorgesetzte
4. Klientel/ Angehörige

N=150
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1. Eigene Person

Stelle zu hohe Anforderungen an mich
„… ich darf keine Fehler machen.“

Kann mich nicht abgrenzen
„… nehme die Arbeit mit nach Hause.“

Komme mit negativen Gefühlen nicht klar
„… ich darf nicht wütend sein.“
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2. Arbeitsprozesse und Strukturen

Personalmangel
„…was früher vier machten, machen wir jetzt zu zweit.“

Dienstplangestaltung
„…es wird erwartet, dass ich jederzeit einspringe.“

Belastende Arbeitsabläufe
„… die meiste Zeit verbringe ich hinter dem PC.“
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3. Kollegen und Vorgesetzte

Problem mit dem Team
„… es gibt wenig Solidarität im Team.“

Probleme mit Vorgesetzten/ Verwaltung
„… Druck von oben, die Zahlen müssen stimmen.“

Mobbing
„…ich hatte Angst zur Arbeit zu gehen“ 
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4. Emotionale Belastung durch Klientel 
und Angehörige

„… die Forderungen der Angehörigen werden immer größer“

Aber insgesamt: 

Bei konstruktivem Arbeitsklima und kooperativen 
Arbeitsprozessen werden die Belastungen durch die
Klientel meist sehr gut bewältigt!
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Mobbing

50% geben an systematisches „Mobbing“ am Arbeitsplatz
erlebt zu haben.
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4.  Warum hat jemand 
ein Burnout-Syndrom?
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Ursachen des Burnout

Persönliche Ursachen

� ungünstiges Stressmanagement 
� hohe Erwartungen und Ansprüche an sich selbst
� starke Emotionalität 

� labiles Selbstwertgefühl 
� ausgeprägter Wunsch nach Anerkennung
� unrealistische Situationswahrnehmung   
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Soziale und 
organisationspsychologische Ursachen

� Unklare Erfolgskriterien 
� Fehlendes Feedback
� wenig Anerkennung
� Mangel an Autonomie und Handlungsspielraum
� wenig Entfaltungsspielraum
� Überforderung und Zeitdruck
� negatives betriebliches Klima
� Allgemeine Unzufriedenheit
� gleichförmige Routine
� wenig soziale Unterstützung  
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Burnout-Typologie

� Quantitatives Burnout:
Zuviel Arbeit, zuviel Stress, 
keine Erholungspausen!!

� Qualitatives Burnout:  
Überforderung, Unterforderung

� Kontextbezogenes Burnout:  

Betriebliches Klima          Familiäres Klima
Kommunikationsstil          Konflikte
Gratifikationssysteme       Keine Trennung Privat-Beruf 
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Burnout-Typologie

� Personenbezogenes Burnout: 

Arbeitsplatzunabhängige persönliche
Thematik

� „Neurotisches“ Burnout: 

Keiner sieht, wie toll ich bin!
Sehnsucht nach Großartigkeit
und Anerkennung!



11

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 61

5. Welche Lösungswege 
gibt es für den Betroffenen?
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Stress
� Stressmanagement entwickeln
� Überlastungszeichen erkennen
� Balancen zwischen Spannung und Entspannung herstellen
� Hobby pflegen

Persönlichkeit
� Mentale Einstellungen zu Arbeit und Leistung klären   
� Motive für persönliches Engagement analysieren
� Kränkbarkeiten bearbeiten
� Libidinöse Anerkennung außerhalb des Berufs suchen

Job
� Kreative und herausfordernde Arbeitsmilieus suchen
� Verantwortung übernehmen
� Begeisterung herstellen
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6. Was kann ein Unternehmen tun,
Burnout-Zustände bei seinen
Mitarbeitern zu verhindern?
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Stressmanagement

� Stressmanagement ausbauen
� Überlastungszeichen erkennen
� Balancen zwischen Spannung und Entspannung ermöglichen   

Rahmenbedingungen

� Konstruktive Arbeitsmilieus schaffen
� Kommunikationskultur ausbauen
� Anerkennung ermöglichen
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Stressmanagement
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aus:
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The Health and Safety Commission in Great Britain.

„Stress at work does exist"
- Professor Cary Cooper

Management standards for work-related stress
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Alles und jeder kann zum Stressor werden!

Stress ist ihre Reaktion auf einen Stressor!

Stress ist nicht der „Stressor“, sondern das, 
was wir aus ihm machen!

Stressoren � Ich � Mir Stress machen!
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B.O.P. Das Burnon-Prinzip

Kreativ, motiviert und gesund

Wie Sie aktiv (und gut gelaunt) Ihren Arbeitstag gestalten,
ohne auszubrennen
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B.O.P. Das Burnon-Prinzip
Versuch das Burnout-Syndrom auf die Füße zu stellen
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Bemerkungen zur menschlichen Natur

Homo sapiens: 

Hoch intelligent, hoch emotional, lebenslang lernfähig und 
neugierig, dabei immer auf der Suche nach Anerkennung und 
Liebe. Ist zu leidenschaftlichem Verhalten bis zur 
Selbstaufgabe in der Lage. Verbringt viel Zeit damit, über 
sich und die Welt nachzudenken. Kann durch Denken eigene 
Welten erschaffen.
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Burnout - Burnon
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Burnon

� ist ein Konzept, das auf psychotherapeutischen 
Erfahrungen und Ergebnissen der Hirn- und 
Motivationsforschung aufbaut.

� ist ein Zustand, der mit Freude und Begeisterung einhergeht

� ist ein Instrument, um Kreativität und Begeisterung 
bei Menschen zu fördern

� soll Demotivation, Überlastung und Burnout vermeiden

� ist ein neuer Begriff ! – Begriffe schaffen Wirklichkeiten!

� ist eine mentale Einstellung
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Problem: 
Burnon - geht das?
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Fragen wir weiter, worin die künstlerische Begeisterung 
bestehe, so ist sie nichts anderes, als von der Sache ganz 
erfüllt zu werden, ganz in der Sache gegenwärtig zu sein 
und nicht eher zu ruhen, als bis die Kunstgestalt ausgeprägt 
und in sich abgerundet ist. 
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Diesen Zustand gilt es zu erreichen und zu erhalten.

Burnon
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Flow-Konzept

Csikszentmihalyi spricht von spezifischen Elementen des Flow-Erlebens:

1. Passung zwischen Fähigkeit und Anforderungen.

2. Handlungsanforderungen und Rückmeldungen 
werden als klar und interpretationsfrei erlebt.

3. Der Handlungsablauf wird als glatt erlebt.
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4. Man muss sich nicht willentlich konzentrieren, 
vielmehr kommt die Konzentration wie von selbst, 
so wie die Atmung.

5. Das Zeiterleben ist stark beeinträchtigt.

6. Man erlebt sich selbst nicht mehr abgehoben von der Tätigkeit, 
man geht vielmehr gänzlich in der eigenen Aktivität auf.

Wann und wo haben Sie Ihr Flow-Erleben?
Suchen Sie derartige Situationen regelmäßig auf!?
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Burnon?
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Wie hängt Begeisterung und Gesundheit zusammen?

Wer begeistert sein Leben gestaltet, ist produktiver, 
kreativer und lebt dabei auch noch länger und besser!
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Salutogene Faktoren 
sind Faktoren, die Gesundheit erhalten: 

Gute Bindungen
Optimismus
Humor und Lebensfreude
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Burn ÒÒÒÒ Mental Management 89

Hardiness(besondere Belastbarkeit)
ist zu finden bei Mitarbeitern mit: 

CCC

Commitment
Control
Challenge
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Burnon 

11 DOs and DONTs zur
Freude bei der Arbeit
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1. Wertschätzung zeigen 
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1.Wertschätzung zeigen

� Prüfen Sie Ihre persönliche Wertschätzung!

Persönliche Wertschätzung
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

� Suchen Sie Milieus auf, in denen Sie Wertschätzung erfahren!

Wertschätzung Job
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

� Holen Sie sich Wertschätzung ab und warten Sie nicht 
zulange in der Hoffnung, dass die anderen schon merken, 
wer Sie sind und was Sie leisten.
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2. Freiheit ermöglichen 
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2. Freiheit ermöglichen 

� Fordern Sie Freiheiten ein und verteidigen Sie diese!

� Achten Sie bei Jobentscheidungen auch auf die Zahl der
Freiheitsgrade.

� Prüfen Sie die Frage, welche Bedeutung Freiheit für Sie hat.

� Lieben Sie Freiräume oder feste Strukturen?
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3. Potenziale nutzen
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3. Potenziale nutzen

� Können Sie Ihre Potenziale in Ihrem jetzigen Job einbringen?

� Kennen Sie Ihre Potenziale?

� Kennen wichtige Andere Ihre Potenziale?
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4. Kreativität fördern
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4. Kreativität fördern

� Können Sie Ihre Kreativität in Ihrem jetzigen Job einbringen?

� Wie stehen Sie zu Ihrer Kreativität?

� Pflegen Sie Tätigkeiten, die Ihre Kreativität fordern und fördern?
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5. Spielen zulassen
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5. Spielen zulassen

� Ist Spielen während der Arbeit erlaubt?

� Wie stehen Sie zum Spielen als Erwachsene?

� Wann haben Sie zuletzt gespielt?
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6. Anforderungen stellen
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6. Anforderungen stellen

� Wie stehen Sie zu dem Satz:

„Wer gefordert wird, darf auch Forderungen stellen!“

� Wer stellt derzeit die größten Anforderungen an Sie?

� Fühlen Sie sich derzeit über- oder unterfordert?

� Dürfen Sie auch von anderen fordern?
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7. Veränderungen zulassen
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7. Veränderungen zulassen

� Gibt es eine Veränderung, die Sie seit längerem vermeiden?

� Mögen Sie Veränderungen?

� Wie stehen Sie zu dem Satz: 

„Jede Veränderung bietet Chancen!“
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8. Kontraste suchen
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8. Kontraste suchen

� Wie viel Prozent Harmonie tut Ihnen gut?

� Gibt es für Sie Lebensbereiche in denen Kontraste dominieren?

� Ziehen Kontraste Sie an?
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9. Routinen optimieren
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9. Routinen optimieren

� Wie viel Prozent Routine macht Ihre Arbeit aus?

� Wie stehen Sie zu Routinen?

� Möchten Sie den Umfang der Routinen reduzieren?

� Wer oder was hindert Sie daran? 
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10. Beziehungen ausbauen
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10. Beziehungen ermöglichen

� Wenn nicht, woran scheitern diese?

� Haben Sie gute zwischenmenschliche Beziehungen 
am Arbeitsplatz?

� Wie stehen Sie  zu dem Satz:

„Das zwischenmenschliche Klima in der Firma entscheidet 
nicht nur über das „Wohlfühlen“ der Mitarbeiter, sondern ganz 
wesentlich auch über deren „Produktivität“ ?
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11. Balancen herstellen
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11. Balancen herstellen

� Wo fühlen Sie sich in der „Imbalance“ und warum?

� Ist Ihr Leben derzeit in der Balance?

� Welche Situationen/ Tätigkeiten bringen Sie aus bzw. 
in die Balance?

� Wie viel Raum geben Sie diesen derzeit?
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Burnon:         11 DOs and DONTs

Freude bei der Arbeit DOS         DONTS

1. Wertschätzung zeigen entziehen
2. Freiheit ermöglichen einschränken
3. Potenziale nutzen ignorieren
4. Kreativität fördern verhindern
5. Spielen erlauben verbieten
6. Anforderungen stellen reduzieren
7. Veränderungen zulassen verhindern
8. Kontraste suchen vermeiden
9. Routinen optimieren erweitern
10. Beziehungen ausbauen bekämpfen
11. Balancen herstellen missachten
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Vielen Dank 

für Ihre Aufmerksamkeit!
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Burn ÒÒÒÒ Mental Management
Präventives Gesundheitsmanagement im Unternehmen

Prof. Dr. Georg Schürgers

Alois-Schoppe-Weg 4
59519 Möhnesee

Tel. 02924-878557
Fax 02924-878559
Mobil 0151-14162492
info@burnon.de

www.burnon.de
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Burnon statt Burnout
Zur Psychologie des Helfens 

und der Kunst langfristig motiviert und gesund zu bleiben

Prof. Dr. Georg Schürgers, Hamburg
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Zur Psychologie des Helfens
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Der Mensch ein helfendes Wesen?
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Helfen = Helfendes Handeln

Da helfe ich Ihnen gerne...
Hilfreich sein
Erste Hilfe

Hilfsarbeiter
Hilfskräfte
Hilfsschule
Helfer zum Abbauen gesucht!
Hilfs-Sheriff
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Vorurteile gegen helfendes Handeln

1. Bringt nichts!

2. Helfen dient meist der Befriedigung der Person des Helfers!

3. Helfer haben ein „Helfersyndrom“ und wollen Ihre eigene 
Hilflosigkeit bewältigen!

4. Wer hilft, schafft Abhängigkeiten und macht den anderen 
unmündig!

5. Helfende Tätigkeiten sind eigentlich gar keine professionellen 
Tätigkeiten sondern eher „Hilfjobs“!

6. Die Strategie des Helfens ist eine Strategie für Verlierer!

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 122

Helfen 

Helfen ist das Angebot meines Wissens, meiner Fähigkeiten 
und Fertigkeiten sowie aller meiner weiteren Potenziale für 
eine andere Person, wobei die Lösung der Probleme des 
Anderen im Vordergrund steht.
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10 Argumente für helfendes Handeln
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1. Hohe emotionale Befriedigung
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2. Anerkennung und Wertschätzung 
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3. Sie kriegen das raus, was Sie rein geben!
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4. Ihre Fähigkeiten und Potenziale werden gefordert!
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5. Sie kommen auf neue Ideen!
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6. Sie lösen manches besser für andere als für sich selbst!
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7. Das Elefanten-Argument: 
Das vergesse ich Dir nie…
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8. Schöne Geschichten fürs persönliche Erfolgs-Album
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9. Sinn des Lebens?
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Der große Sinn des Lebens 
liegt nicht darin, etwas zu 

wissen, sondern etwas zu tun.

Aldous Leonard Huxley (1894 - 1963), 
englischer Philosoph, Journalist, Essayist und 

Romancier
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Der Mensch kann in seinem 
kurzen und gefahrenreichen Leben 

einen Sinn nur finden, wenn er 
sich dem Dienst an der 
Gesellschaft widmet.

Albert Einstein (1879 - 1955), deutsch-US-
amerikanischer Physiker, 1921 Nobelpreis für 

Physik
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10. Helfen schafft Kontakte: Helfen verbindet!
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10 Argumente für helfendes Handeln

1. Hohe emotionale Befriedigung
2. Anerkennung und Wertschätzung 
3. Sie kriegen immer das raus, was sie rein geben!
4. Ihre Fähigkeiten und Potenziale werden gefordert!
5. Sie kommen auf neue Ideen!
6. Sie lösen manches besser für andere als für sich selbst!
7. Das Elefanten-Argument: ...das vergesse ich Dir nie
8. Schöne Geschichten fürs persönliche Erfolgs-Album
9. Sinn des Lebens?
10. Helfen schafft Kontakte: Helfen verbindet!
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Risiken des helfendes Handelns

1. Die anderen könnten sich daran gewöhnen!
2. Helfen schürt Erwartungen!
3. Andere könnten Sie für schwach halten!
4. Sie lassen sich ausnutzen!
5. Sie achten nicht auf Ihre Grenzen!
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Die Waage des Gebens und Nehmens?
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Das ganze Leben ist ein Gebenund Nehmen?

Geben               Nehmen?
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oder…
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Das ganze Leben ist ein Geben und Bekommen?

Geben               Bekommen?
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Frust-Formel = Geben-Nehmen 

Ich muss etwas nehmen, denn sonst bekomme ich nichts...
Wer gibt darf auch nehmen???

Zufriedenheits-Formel = Geben-Bekommen

Wer gibt, wird bekommen!
Wer bekommt, wird geben!
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Geben

ICH DU

Bekommen

Win-Win-Situation
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Burnout ist das Ergebnis einer längerfristigen 
Dysbalance von Geben und Bekommen!
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Lebenszufriedenheit ist wesentlich abhängig von der 
Möglichkeit des Gebens und Bekommens!
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Entwicklungsgeschichtlich kommt der Mensch vom Geben 
und nicht vom Nehmen ?!

Die eigentliche Stärke von Homo sapiens ist seine Fähigkeit 
zu geben und soziale Gemeinschaften aufzubauen. 

Unsere hohe Intelligenz und unsere Fähigkeit zum bewussten 
Handeln ist vermutlich das Ergebnis unserer sozialen und 
emotionalen Fähigkeiten. 
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Geben

Physisch: Arbeits-Kraft
Energie

Mental/ Emotional: Wissen
Denkleistungen
Aufmerksamkeit
Mitgefühl
Liebe

Materiell: ?
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Bekommen

Materiell: Geld
Kaffee
Rasenmäher....

Immateriell/ Ideell: Anerkennung/ Wertschätzung
Emotionale Rückmeldung
Dankbarkeit

Metaphysisch/Spirituell Erfüllung von Werthaltungen
Praktizieren von Glaubenshaltungen
Metaphysische Geborgenheit
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Was ist ein dankbares Lächeln wert?
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B. H. P.   Best Help Prinzip
Can I Help You?
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1. Die beste Hilfe ist die, die Fähigkeiten 
und Potenziale des Gegenübers nutzt 
und fördert!

B.H.P.-Grundsätze

2. Alles was der andere ohne Hilfe schaffen kann ist 
(100*) hilfreicher, als das was wir für Ihn 
schaffen!

3. Die beste Hilfe ist die, die nicht auffällt!

4. Sie helfen da am besten, wo Sie auch gut sind!

5. Achten Sie auf die Balance von Geben und 
Bekommen – nur so bleiben Sie langfristig 
motiviert und zufrieden!
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6. Beschäftigen Sie sich mit Ihren Fähigkeiten und Potenzialen!

7. Beachten Sie Ihre Grenzen!

8. Achten Sie auf das Verhältnis von Ankündigen und Machen!

9. Beachten Sie Ihren Energiehaushalt: IN-OUT

10. Verbessern Sie Ihre Instrumente und Methoden auch im 
Hinblick auf Ihre mentale Gesundheit!
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B.  H.  P.      10 Steps
Can I Help You?

1. Ich Wie kann Ich
2. Person dieser Person
3. Problem bei welchem Problem
4. Auftrag mit welchem Auftrag
5. Ressourcen unter Nutzung welcher Ressourcen
6. Strategien nach welcher Strategie
7. Methoden und mit welchen Methoden
8. Instrumente und Instrumenten
9. Dosis in welcher Dosierung
10. Erfolg bei welchen Erfolgskriterien

helfen? 
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B.H.P.  Tipps für Hilfesuchende

1. Nutzen Sie hilfreiche Helfer!

2. Beschäftigen Sie sich mit Ihren Fähigkeiten und Potenzialen!

3. Akzeptieren Sie die Grenzen helfenden Handelns!

4. Beschäftigen Sie sich mit Ihrer Eigenverantwortung!

5. Arbeiten Sie an Ihren passiven Haltungen! 
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B.H.P.      Tipps für eine leistungsfähige Gesellschaft

1. Wir sollten helfendes Handeln mehr wertschätzen!

2. Wir sollten die Grenzen technischer Lösungen für die 
Probleme unserer Gesellschaft beachten!

3. Wir sollten Humandienstleistungen ausbauen und 
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen sehr gut qualifizieren!

4. Wir sollten helfendes Handeln besser bezahlen!
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B.H.P. - Konsequenzen

Effektivität 
Leistungsfähigkeit
Motivation
Freude auf die Arbeit
Kreativität
Zufriedenheit

Burnon statt Burnout!!
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Burnon statt Burnout 

Stress erkennen, persönliche Potenziale nutzen 
und langfristig gesund bleiben

Seminar am 27.6.07 in Lübeck-Travemünde
Verbund sozialtherapeutischer Einrichtungen Lübeck e.V.

Prof. Dr. Georg Schürgers, Möhnesee / Hamburg
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• Kurze Vorstellung

• Erwartungen an das Seminar

• Eigener Bezug zum Thema „Stress/ Burnout“
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Balancen: Körper – Geist – Seele
Verstand – Emotion 
Spannung - Entspannung
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Psychosomatik
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Leib-Seele-Problem
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Wie ist das Verhältnis von

Körper-Psyche-Seele ?
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Psyche

Seele

Körper

Gesundheit
Krankheit

Gesellschaft
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Stress-Check I: Schauen Sie zurück!

Mein persönlicher Stresspegel liegt aktuell 

beruflich bei

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 - 10

privat bei

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 - 10
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Wie „gut“ können Sie Ihrer Einschätzung nach mit Stress umgehen?

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 - 10
ganz schlecht sehr gut

Haben Sie ausreichende Möglichkeiten Stress abzubauen?

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10
keine sehr viele
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Wie stark ist Ihre Gesundheit aktuell durch „Stress“ belastet?

0 – 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – 6 – 7 – 8 – 9 – 10
gar nicht sehr stark

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 168

Stress
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aus:
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The Health and Safety Commission in Great Britain.

„Stress at work does exist"
- Professor Cary Cooper

Management standards for work-related stress
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Alles und jeder kann zum Stressor werden!

Stress ist ihre Reaktion auf einen Stressor!

Stress ist nicht der „Stressor“, sondern das, 
was wir aus ihm machen!

Stressoren � Ich � Mir Stress machen!
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Stress-Check  II

1. Stressoren: Wer oder was macht mir Stress?

2. Reaktionen: Wie reagiere ich auf Stress?

3. Persönlichkeit: Wie stelle ich selbst Stress her?

4. Bewältigung: Wie bewältige ich Stress?
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Hinweis: 

Wir sollten für Ihre Stressbereiche Lösungen suchen!

Die guten Lösungen liegen meist bei Ihnen!

Sie wissen die Lösung!
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Stress im Kopf
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• Sie bestimmen wesentlich darüber, was für Sie Stress ist
und was nicht!

• Persönliche Bewertungen und Überzeugungen sind wichtig!!

• Das Vorausphantasieren von negativen Ereignissen:

vor dem Meeting – beim Meeting – nach dem Meeting?

• Die Bedeutung „stressiger“/ belastender Phantasien! 
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Denken und Körperfunktionen: 

Können wir uns gesund denken?    

…krank denken?
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Eine kleine Unterbrechung…

Teemusik No.2
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3MS!  3-Minutes-Stop! 

1. Setzen Sie sich an einem möglichst ruhigen Ort bequem hin.
2. Starten Sie ggf. die Uhr.
3. Atmen Sie einmal tief ein und aus und atmen Sie dann ruhig weiter. 
4. Schließen Sie die Augen oder fixieren Sie einen Punkt in Ihrer 

Umgebung. 
5. Stellen Sie sich ein Bild vor, das ihnen gefällt (Landschaft, Museum, 

Gegenstand, Hund…) 
6. … oder betrachten Sie ein Bild, das in ihrem Blickfeld liegt.
7. Verweilen Sie bei Ihrem Bild und lassen Sie Ihre Gedanken kreisen.
8. Sie müssen nichts weiter tun. Lassen Sie ihren Gedanken freien Lauf.
9. Wenn die Zeit abgelaufen ist, atmen Sie wieder tief ein und aus 
10. …und gehen Sie ihren weiteren Beschäftigungen nach…
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Start

Musik: Bach, Goldberg Variationen BWV 988 
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Persönliche Überzeugungen (PÜ)

Persönliche Überzeugungen sind subjektive     
Überzeugungen, die wir im Laufe unseres Lebens über uns 
selbst und die Welt entwickeln.

Persönliche Überzeugungen bestimmen wesentlich über 
Erfolg und Misserfolg unseres Handelns.

Veränderungen von PÜ eröffnen die Möglichkeit zur 
Veränderung unseres Erlebens und Verhaltens.
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Betrachten Sie bitte Ihre PÜ im Hinblick auf Ihre Person:

Notieren Sie bitte 5 positive/  5 negative Überzeugungen 
bzgl. Ihrer eigenen Person.

z.B. Ich kann gut präsentieren, singen …, Ich kann nicht tanzen,…

1.
2.
3.
4.
5.
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Ungünstige Denkmuster und Überzeugungen

Pessimistisches Denken
Negativer „Self-Talk“
Überanalysieren von Problemen

Mindtraps (Denkfehler)

Unrealistische Erwartungen
Sachliches persönlich nehmen
Rigides Denken
Übertreibungen
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Selbstwirksamkeit/ Kontrollverlust

„Ich habe das Gefühl, dass ich oft gar keinen Einfluss auf das habe,
was geschieht.“

„Ich habe keine Kontrolle.“

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 186

Günstige und ungünstige PÜ/ 
Mentale Haltungen

-
Ich muss es schaffen!
Werde ich versagen?
Was denken die anderen?
Ich schaffe es nicht!
Ich werde mich blamieren!
Es muss gut werden!

+
Ich bin gespannt!
Ich lasse mich überraschen!
Ich bin gut vorbereitet!
Ist ja interessant…
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Günstige Haltungen

Gelassenheit
Freudiges Interesse
Humorvolle Distanz
Spielerischer Umgang
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Stress ?????
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Akzeptanz

Akzeptanz ist die Voraussetzung zur Veränderung!
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10 Stressfallen in der modernen Arbeitswelt
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Nr. Thema Motto
Trifft

zu     
0-10

Strategien zur
Bewältigung

1. Zeit Keine Zeit!

2. Tempo Alles und sofort!

3. Netze Ich arbeite überall!

4. Fehler Ich darf keine Fehler 
machen!

5. Ansprüche Jeder Anspruch muss 
erfüllt werden!

6. Delegation Auf die anderen ist 
kein Verlass!

7. Aufmerksamkeit Wer nimmt mich 
wahr?

8. Werte Wozu das alles?

9. Pausen Im Urlaub werde ich 
mich schon erholen!

10. Freizeit Erst die Arbeit,
dann das Verg…
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Lösungsstrategien

Zeit: Keine Zeit!

Nehmen Sie sich Zeit!
Entschleunigung?
Leben im Jetzt! (Morgen Freibier!)

Tempo: Alles und sofort!

Mut zur konstruktiven Langsamkeit!
Hektik ist nicht effektiv!
Stoppschild basteln!
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Netze: Ich arbeite überall!

Trennung Job und Freizeit
Müssen Sie immer erreichbar sein?
Handy-Strategien?
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Fehler: Ich darf keine Fehler machen!

Fehlertoleranz und persönliche/ berufliche
Entwicklung

Sie können keine Fehler machen!? 
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Ansprüche: Jeder Anspruch muss erfüllt werden!

Konstruktive Abgrenzung!
„Nein“ wagen!
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Delegation: Auf die anderen ist kein Verlass!

Sie kriegen immer das raus, was sie rein geben!
Potenziale der anderen fokussieren!
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Aufmerksamkeit:  Wer nimmt mich wahr?

Was halten Sie von sich selbst?
Holen Sie sich Anerkennung ab?



34

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 199

Werte:       Wozu das alles?

Hören Sie auf, immer irgendwo hinkommen zu wollen!
Nehmen Sie sich regelmäßig Zeit zur „Besinnung“!
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Pausen: Im Urlaub werde ich mich schon erholen!

Überprüfen Sie ihre Pausenkultur!
Erklären Sie Pausen zu „heiligen Zonen“
Trainieren Sie den „Power-Nap“ (max. 20 Min.)
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Freizeit: Erst die Arbeit, dann das Vergn...

Investieren Sie in Ihre Freizeit!
Pflegen Sie ein „Hobby“!
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Burnon 

11 DOs and DONTs zur
Freude bei der Arbeit
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1. Wertschätzung zeigen 
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1.Wertschätzung zeigen

� Prüfen Sie Ihre persönliche Wertschätzung!

Persönliche Wertschätzung
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

� Suchen Sie Milieus auf, in denen Sie Wertschätzung erfahren!

Wertschätzung Job
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

� Holen Sie sich Wertschätzung ab und warten Sie nicht 
zulange in der Hoffnung, dass die anderen schon merken, 
wer Sie sind und was Sie leisten.
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2. Freiheit ermöglichen 
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2. Freiheit ermöglichen 

� Fordern Sie Freiheiten ein und verteidigen Sie diese!

� Achten Sie bei Jobentscheidungen auch auf die Zahl der
Freiheitsgrade.

� Prüfen Sie die Frage, welche Bedeutung Freiheit für Sie hat.

� Lieben Sie Freiräume oder feste Strukturen?
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3. Potenziale nutzen
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3. Potenziale nutzen

� Können Sie Ihre Potenziale in Ihrem jetzigen Job einbringen?

� Kennen Sie Ihre Potenziale?

� Kennen wichtige Andere Ihre Potenziale?
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4. Kreativität fördern
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4. Kreativität fördern

� Können Sie Ihre Kreativität in Ihrem jetzigen Job einbringen?

� Wie stehen Sie zu Ihrer Kreativität?

� Pflegen Sie Tätigkeiten, die Ihre Kreativität fordern und fördern?
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5. Spielen zulassen
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5. Spielen zulassen

� Ist Spielen während der Arbeit erlaubt?

� Wie stehen Sie zum Spielen als Erwachsene?

� Wann haben Sie zuletzt gespielt?
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6. Anforderungen stellen
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6. Anforderungen stellen

� Wie stehen Sie zu dem Satz:

„Wer gefordert wird, darf auch Forderungen stellen!“

� Wer stellt derzeit die größten Anforderungen an Sie?

� Fühlen Sie sich derzeit über- oder unterfordert?

� Dürfen Sie auch von anderen fordern?

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 215

7. Veränderungen zulassen
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7. Veränderungen zulassen

� Gibt es eine Veränderung, die Sie seit längerem vermeiden?

� Mögen Sie Veränderungen?

� Wie stehen Sie zu dem Satz: 

„Jede Veränderung bietet Chancen!“
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8. Kontraste suchen

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 218

8. Kontraste suchen

� Wie viel Prozent Harmonie tut Ihnen gut?

� Gibt es für Sie Lebensbereiche in denen Kontraste dominieren?

� Ziehen Kontraste Sie an?
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9. Routinen optimieren
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9. Routinen optimieren

� Wie viel Prozent Routine macht Ihre Arbeit aus?

� Wie stehen Sie zu Routinen?

� Möchten Sie den Umfang der Routinen reduzieren?

� Wer oder was hindert Sie daran? 
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10. Beziehungen ausbauen
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10. Beziehungen ermöglichen

� Wenn nicht, woran scheitern diese?

� Haben Sie gute zwischenmenschliche Beziehungen 
am Arbeitsplatz?

� Wie stehen Sie  zu dem Satz:

„Das zwischenmenschliche Klima in der Firma entscheidet 
nicht nur über das „Wohlfühlen“ der Mitarbeiter, sondern ganz 
wesentlich auch über deren „Produktivität“ ?
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11. Balancen herstellen
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11. Balancen herstellen

� Wo fühlen Sie sich in der „Imbalance“ und warum?

� Ist Ihr Leben derzeit in der Balance?

� Welche Situationen/ Tätigkeiten bringen Sie aus bzw. 
in die Balance?

� Wie viel Raum geben Sie diesen derzeit?
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Burnon:         11 DOs and DONTs

Freude bei der Arbeit DOS         DONTS

1. Wertschätzung zeigen entziehen
2. Freiheit ermöglichen einschränken
3. Potenziale nutzen ignorieren
4. Kreativität fördern verhindern
5. Spielen erlauben verbieten
6. Anforderungen stellen reduzieren
7. Veränderungen zulassen verhindern
8. Kontraste suchen vermeiden
9. Routinen optimieren erweitern
10. Beziehungen ausbauen bekämpfen
11. Balancen herstellen missachten
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Eine kleine Unterbrechung…

Teemusik No.2
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3MS!  3-Minutes-Stop! 

1. Setzen Sie sich an einem möglichst ruhigen Ort bequem hin.
2. Starten Sie ggf. die Uhr.
3. Atmen Sie einmal tief ein und aus und atmen Sie dann ruhig weiter. 
4. Schließen Sie die Augen oder fixieren Sie einen Punkt in Ihrer 

Umgebung. 
5. Stellen Sie sich ein Bild vor, das ihnen gefällt (Landschaft, Museum, 

Gegenstand, Hund…) 
6. … oder betrachten Sie ein Bild, das in ihrem Blickfeld liegt.
7. Verweilen Sie bei Ihrem Bild und lassen Sie Ihre Gedanken kreisen.
8. Sie müssen nichts weiter tun. Lassen Sie ihren Gedanken freien Lauf.
9. Wenn die Zeit abgelaufen ist, atmen Sie wieder tief ein und aus 
10. …und gehen Sie ihren weiteren Beschäftigungen nach…
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Start

Musik: Teemusik No.2
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Tipps zur Burnout-Prophylaxe und Freude im Leben
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1. Sie haben es selbst in der Hand, 
was Sie aus diesem Leben machen!

Viele Menschen nehmen im Leben eine eher abwartende Haltung ein 
und zögern eigenständige Entscheidungen zu treffen. Wagen Sie 
mehr aktive Entscheidungen und Ihr Leben wird häufiger so 
verlaufen, wie Sie es sich vorstellen!
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2. Gehen Sie konstruktiv und liebevoll 
mit sich um!

Die meisten Menschen betrachten sich selbst viel kritischer als andere. 
Gehen Sie respektvoll mit sich um und beschäftigen Sie sich mit 
dem, was Sie sind und können! Oft entdecken Sie positive 
Eigenschaften, die Sie vorher nur geahnt haben.
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3. Beschäftigen Sie sich mit Ihren 
Fähigkeiten! Bitte täglich!

Misserfolge und vermeintliche Unfähigkeiten sind vielen Menschen 
deutlich näher als ihre Stärken und Fähigkeiten. Führen Sie ein 
Erfolgstagebuch und beschäftigen Sie sich mit Ihren Erfolgen –
auch wenn diese nur „klein“ zu sein scheinen!
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4.  Suchen Sie die Nähe von Menschen auf, die an 
Ihre Fähigkeiten glauben!

Vieles was Sie können, können Sie nur deshalb, weil andere an Ihre 
Fähigkeiten glaubten. Das galt für Sie als Kind und trifft auch noch für 
Sie als Erwachsener zu. Suchen Sie solche fördernden Gegenüber auf 
und Sie werden erfolgreicher und zufriedener sein!
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5. Lernen Sie das, was Sie haben und sind, 
zu genießen! 

Oft schätzen wir das, was wir haben erst dann, wenn wir es zu 
verlieren drohen! Schauen Sie täglich all das an, was Sie haben und 
machen Sie sich den Wert der Menschen, Dinge und Situationen um 
Sie herum bewusst!
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6.   Nutzen Sie Ihren Humor und Ihr 
Lachen!

Viele Menschen sehen sich und ihre Umgebung durch eine 
negative Brille und verhindern damit Erfolg und Zufriedenheit. 
Nutzen Sie Ihre positiven und fröhlichen Gefühle und Sie 
werden gesünder und ausgeglichener leben. Üben Sie das 
liebevolle Lachen über sich selbst!
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7.    Bitte nutzen Sie Rückschläge als 
Antriebsraketen!

Lassen Sie sich durch Rückschläge nicht entmutigen und nutzen Sie die 
Energie neu durchzustarten. Eigentlich gibt es gar keine Fehler und 
Rückschläge, denn aus jeder Situation entstehen neue Chancen. Sie 
müssen den neuen Möglichkeiten nur genug Raum lassen!
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8.  Tun Sie das intensiv, was Sie am besten 
können!

Natürlich kann es sinnvoll sein, an möglichen „Schwächen“ zu 
arbeiten. Viele Menschen tun aber nie das intensiv, was Sie am 
besten können, da sie sich lebenslang an ihren „Schwächen“
abarbeiten. Konzentrieren sich auf das, was Sie gut können und 
Sie werden überrascht sein, wozu Sie in der Lage sind!
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9.   Wagen Sie unangepasst zu sein!

Wagen Sie einmal in der Woche Grenzen zu überschreiten. Tun Sie 
etwas Ungewöhnliches und Sie kommen auf neue Ideen. Tun Sie 
manchmal das, was andere nicht tun und ertragen Sie, dass das 
manche verrückt finden. 
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10.   Nutzen Sie die Möglichkeiten Ihrer positiven 
Aggression und Durchsetzung!

Wagen Sie die konstruktive Durchsetzung und ertragen Sie, dass 
nicht alle Sie mögen. Konstruktiver Aggression schützt Sie, bringt Sie 
weiter und verschafft Ihnen auch Respekt bei Ihren Mitmenschen.

Burn ÒÒÒÒ Mental Management 242

11.  Pflegen Sie Ihre Beziehungen!

Pflegen Sie ganz bewusst zwischenmenschliche Beziehungen und 
nehmen Sie sich Zeit mit anderen interessanten Menschen in Ruhe 
zusammen zu sein. Verschieben Sie diese Aufgaben nicht auf den 
Zeitpunkt, an dem endlich alle „Jobs“ erledigt sind. Vermutlich 
werden Sie diese Zeit nämlich nie erleben!
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12. Finden und leben Sie Ihren Rhythmus!

Finden Sie Ihren persönlichen Rhythmus und koppeln Sie sich immer 
wieder von der Hektik des Alltags ab. Jeder Mensch hat seinen 
eigenen Rhythmus, der ihm Freude macht, ihn inspiriert und gesund 
hält. Variieren Sie zwischen Spannung und Entspannung, zwischen 
schnellem Handeln und genüsslicher Langsamkeit! 
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13.  Glauben Sie Ihren Eindrücken und 
Wahrnehmungen!

Viele Menschen wissen sehr genau, was für sie gut oder schlecht ist. 
Aus Angst vor der Eigenverantwortung folgen sie oft nicht dieser
Überzeugung. Fragen Sie ruhig andere, was diese Ihnen empfehlen. 
Folgen Sie aber bitte am Ende dem, was Sie für sich richtig finden!
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14. Achten Sie bei Entscheidungen auf das Maß
der Freiheit, das Sie gewinnen oder 
verlieren!

Machtfülle, Anerkennung und Gehalt spielen bei Jobentscheidungen 
oft eine Rolle. Achten Sie bei Entscheidungen immer darauf, ob ihre 
Freiheiten größer oder kleiner werden. Auch Besitz kann sehr unfrei 
machen!
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15. Pflegen Sie Tätigkeiten, die Ihre Kreativität 
fordern und fördern!

Unser hoch differenziertes Gehirn braucht Abwechslung und 
Herausforderung. Pflegen Sie kreative Tätigkeiten, die ein 
Gegengewicht zu Ihren Alltagsroutinen darstellen. Lösen Sie sich von 
dem blockierenden Gedanken „Leistungen“ erbringen zu müssen und 
freuen Sie sich über Ihre Produktionen.
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16.  Es gibt Ihren Weg!

Die meisten Menschen wissen, dass es ihren Weg gibt. 
Beschäftigen Sie sich mit Ihren Zielen und Vorstellungen und 
wagen Sie Entscheidungen zu treffen. 
Bitte warten Sie nicht zu lange!
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17.  Abschließende Burnon-Empfehlung:
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Veränderungen wagen!
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� Treffen Sie Entscheidungen!

Veränderungen wagen
Wenn sich die Dinge nicht so verändern, 
wie Sie es sich vorstellen:

� Arbeiten Sie an Ihren Erwartungen und Vorstellungen!

� Suchen Sie Alternativen!
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� Sorgen Sie für sich und für diejenigen, 
die Ihnen wichtig sind.

� Fragen Sie sich (1x im Monat ), ob Ihnen das 
Leben, so wie sie es derzeit führen, zumindest 
in Teilen das gibt, was Sie sich wünschen. 

� Kommen sie 3x hintereinander zu einem negativen 
Ergebnis, sollten Sie etwas verändern.

� Warten Sie nicht zulange darauf, dass andere

oder das Schicksal für Sie etwas ändern wird.  
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� Sie müssen Ihr Leben positiv gestalten.

� Nutzen Sie dazu alle Potentiale, die verfügbar sind, 
seien es eigene oder die von  anderen hilfreichen 
Menschen.

� Tun sie es bitte: 

Wir haben nämlich (vermutlich) 
nur das eine Leben !
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Vielen Dank 

für Ihre Aufmerksamkeit!
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