Mit Gelassenheit den Stress im Beruf bekimpfen

Gar nicht ausgebrannt: German Quernheim weif3, wie man den Burnout verhindert - In Seminaren vermittelt der Experte Techniken, um die Belastung im Job zu verarbeiten

Stress und Heldikbei der Ar-
beit-dasistinzwischen Alltag.
Vlele Menschen leiden unter
derBelastung, dochmache
werden sogar krank davon.
Burnout st der Fachbegriffda-
fir. Was dahinter steckt und
wie mansich davor schiitzen
kann, wollten die Teilnehmer
eines Kursesin Montabaur ge-
nauer wissen, Am Ende stand
dieErkenntnis, dass Gelas-
senheit hilft und mansie sich
erarbeiten kann.

MONTABAUR.  Arbeit ist
wichtig, Durch sie verdienen
wir Geld und sichern unseren
Lebensunterhalt. Auflerdem
gibt sie uns Menschen eine
AufgabeundoftauchdieMdg-
lichkeit, unsere Fahigkeiten
unter Beweis zu stellen. Und
nicht zuletzt strukturiert das
Arbeitsleben den Alltag und
schafft ein soziales Umfeld,
Deshalb ist Arbeit ein bedeu-
tender Teilunseres Lebens.

Aber Arbeit kann auch
krank machen, Immer mehr
Menschen leiden unter dem
stindigen Stress, vor allem
verursacht durch einen immer
starkeren Zeitdruck, Viele
konnen das wegstecken oder
finden eine Moglichkeit, die
Hektik aus dem Job im priva-
ten Umfeld auszugleichen,
Anderen gelingtdasnicht, und
nicht wenige werden Opfer
einer Krankheit, die als Begriff
zwar weithin bekannt ist, von
der jedoch nur wenige wissen,
waseigentlich dahintersteckt:
das Bumnout-Syndrom — der
Zustandtotaler Erschépfung.

Was hilft, um gegen dieses
Ausgebranntsein  vorzubeu-
gen, ist unter anderem Gelas-
senheit, Das sagt einer, der
dieses Prinzip schon nach au-
Ben hin vermittelt. Freundlich
lichelnd sitzt German Quern-
heimvoreinerSeminargruppe
im Kursraum der Volkshoch-

schule Montabaur. Er hat eine
ruhige Ausstrahlung, die so-
nore Stimme verleiht dem 1,89
Meter groben Mann etwas von
einemsanften Riesen. Er wirkt
entspanntund ausgeglichen.
Mit sehr unterschiedlichen
Gesichtsausdriicken  sitzen
dagegen im Halbkreis vor ihm
die neun Seminarteilnehmer:
Einige lacheln erwartungsvoll
in die Runde, andere halten
den Blick eher gesenkt, als
wiirden sie noch ein wenig zd-
gern, weil sie nicht genau wis-
semn, was in den nachsten an-
derthalb Tagen auf sie zu-
kommt. Noch herrscht Stille im
Raum. Spannung liegt in der
Luft. Die sieben Frauen und
zweiMénnersind ausganz un-
terschiedlichen  Altersgrup-
pen. Einige sind jenseits der
50, anderezwischen 30und40,
die Jiingsteinder Runde ist 27,
Stress kennen sie alle, jedoch
sitzen auch zwei im Kreis, die
offensichilich darunter leiden.
Sie wirken ausgebrannt, ihre
Gesichisziige sind  ange-
spannt, ihr Blickistleer.

Das Vertrauen ist wichtig
Mit den ersten Worten, die
Quernheim zur Begrilfung an
die Teilnehmer richtet, ent-
spanntsich die Atmosphireim
Raum merklich. Er vermittelt:
Diesem Menschen kann man
vertrauen. Das ist auch wich-
tig, denn im Seminar wird viel
iiber Persdnliches und indivi-
duelle Erfahrungen erzihit
werden. Das wird schon wah-
rend der Vorstellungsrunde
deutlich: ,Mir ist da einiges
iiber den Kopf gewachsen',
beschreibt eine Teilnehmerin

immer weniger Personal in
immer kiirzerer Zeit mehr Pa-
tienten versorgen muss. Doch
esgibtauchsolche, diesichvor
allem aus Interesse am Thema
zu dem Seminar angemeldet
haben und sich frithzeitig mit
Wissen und Techniken riisten
waollen fiir den Fall, dass sie im
Job unter Druck geraten. Ein
teilnehmender Lehrer will
mehr {iber den Burnout wis-
sen, um etwa auch Kollegen
mit Tipps zur Seite stehen zu
kénnen. Immer mehr Men-
schen leiden unter dem Burn-
out-Syndrom, dasnicht nur die
Peyche belastet, sondern auch
korperliches Leiden zur Folge
habenkann.

Mehr als 120 verschiedene
Symptome sind bekannt: Se
kann die totale Erschépfung
einhergehen mit Verspan-
nungen, Magen-Darm-Be-
schwerden und Schlafstirun-
gen. Auch auf die Personlich-
keit kann sich das Syndrom
auswirken. Viele reagieren
schnell gereizt, werden zy-
nischim Umgang mit anderen.
All das sind Anzeichen dafir,
dass es bis zum Burnout nicht
mehr weithinist.

Einer breiten Offentlichlkeit
bekannt wurde die Krankheit
worallemdurchihre prominen-
ten Opfer, Der Skispringer
Sven Hannawald hielt die Be-
lastung seiner Karriere nicht
mehr aus. Diagnose: Burnout.
Der Fubballer Sebastian Deis-
ler, einst als Riesentalent ge-
feiert, hielt dem Erfolgsdruck
nicht mehr stand. Genauso er-
ging es der Sdngerin Michelle
oder dem SPD-Politiker Mat-

ihreberufliche Situation. Auch
andere erzéhlen, dass sie mit
dem Stress des Arbeitsalltags
zukampfenhaben.

Eine Krankenschwester be-

thias Pl k. Allerdings trifft
das Syndrom keineswegs nur
Menschen, die im R

licht stehen. Zur klassischen
Zielgruppe gehdren Leute, die
in Sozialberufen arbeiten -

Das Leben ausgewogen gestalten: German Quernheim erkldrt den Seminarteilnehmemn, was sie tun kiinnen, damit der Stress im
Arbeitsalltag nicht zum Problem wird. Dabei weist er immer auch auf den Spruch des griechischen Philosophen Epiktet hin: ,Woran

die Menschen leiden, sind nicht die Ereignl: d

auch Lehrer, Auch in dem Se-
minar von German Quern-
heim kommen vier der neun

schreibt die h de Be-
lastung auf ihrer Station, weil

Krank 1 m, Alten-
plleger, Psychologen und

Teilnet ausdem Pflegebe-
reich. Essind Kranken-und Al-

MONTABAUR, Immer wenn
er intensiv an seinen Bi-
chern und wissenschaftli-
chen Arbeiten schreiben
will, geht German Quern-
heim in Klausur, Wo andere
Urlaub machen, findet er die
Ruhe, um zu arbeiten. Zu
Hause in Montabaur gelingt
ihm das nur selten, denn
Quernheim ist viel beschéf-
tigt. Der 43-Jahrige leitet die
Krankenpflegeschule  der
Barmherzigen Brider in
Montabaur und unterrichtet
dort junge Menschen in Sa-
chen Pilege.

Auberdem bietet er Semi-

Die Mischung macht's: Ger-
man Quemheim sind all sei-

nare an: Mo
Te; Seminare, in denen er
Fithrungskréften erklart, wie
sie ihre Mitarbeiter richtig
beurteilen kénnen; Semina-
Te, in denen er Pflegekréften
vermittelt, wie sie kunden-
orientierter mit den Patien-
tenumgehen kénnen, Inzwi-
schen hat er ein groBes An-
gebotan Veranstaltungen.
Geplant hatte Quernheim
diese arbeitsreiche Karriere
nicht. ,Ich habe nie gedacht:

ne Proj wichtig.
Das oder das will ich mal
werden', sagt er. Und doch
steckt eine Logik hinter dem,
was der Pflegeexperte aus
dem Westerwald tut.

Schon kurz nach seiner
Ausbildung zum Kranken-
pileger, begann er, sich wis-
senschafflich mit dem The-
ma Pflege auseinanderzu-
selzen und studierte Pflege-
padagogik in  Osnabrick.
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Noch wihrend des Studiums
fing er an, seine Kenntnisse
anderen in Seminaren zu
vermitteln. Die Themen da-
flir waren nicht zuféllig ge-
wahlt. Quernheim griff Pro-

Mit 43 Jahren den Neuanfang gewagt

Pflegeexperte aus dem Westerwald héngt fiir Seminararbeit seinen Job an den Nagel

zember war Quermnheim
‘wieder in Klausur gegangen
—erwollte seine Doktorarbeit
vorantreiben, an der er seit
2007 schreibt, Diesmal hatte
er sich Gra.n Canaria als

Bl

bleme aus seinem

baren Arbeitsumfeld auf.

So entstand auch sein
jingstes Projekt — der Kurs
zur  Bumout-Prophylaxe:
»Ich habe in meinem Umfeld
Betroffene mit Burnout er-
lebt*, erzahlt er. Das war fiir
ihn der Grund, sich mit dem
Phdnomen intensiv zu be-
schiftigen. Sein Wissen gibt
er jetzt an Dritte weiter - und
zwar nicht nur an Menschen
ausdem Pilegebereich.

. Was ich mache, will ich
griindlich machen", sagt er
Uber sich selbst. Diese Hin-
gabe fiir seine Arbeit ist thm
wichtig. Doch manchmal
muss auch er sich entschei-
den, um nicht von all den un-
terschiedlichen  Projekten
iiberrollt zu werden.

Doch neben der Arheit nutz-
te erdie Auszeit auf der Insel
auch zum Nachdenken, Und
da tauchte mal wieder die
Tdee auf, seinen Job als Di-
rektor an den Nagel zu hin-
gen. Bei einem Spaziergang
am Strand schliefilich fiel die
Entscheidung, kurz darauf
schickte ereine SM3 anseine
engsten  Vertrauten in
Deutschland. Die knappe
Botschaft: . Ich kindige.”
Gesagt, getan: Im Juli
wird Quernheim seinen Pos-
ten aufgeben, Erist froh iber
die Entscheidung. Denn jetzt
kann er sich voll und ganz
der Wissenschaft und seinen
Seminaren widmen, Und ne-
benbei handelt er nach ei-
nem Grundsatz, den er sei-

Die wohl fol hwerste
Entscheidung liegt noch
nicht lange zuriick: Im De-

nen  Semir m
gern ans Herz legt: ,Leben
heifit Veranderung.”  {mg)

T

der

ihre B
tenpflegerinnen, die mehr
iiber das Phanomen Burnout
erfahren wollen.

Fiir den Seminarleiter ist es
keine Uberraschung, dass so
viele aus dieser ,klassischen”
Zielgruppe dabei sind: ,Das
sind Menschen, die sich in ei-
ner ,Sandwich-Position’ be-
finden. Einerseits wollensie es
den Patienten recht machen,
andererseits stehen sie unter
Zeitdruck, weil die Kranken-
hauser auf die Budgets achten
miissen. " Allzu oft macht die
Arbeit, Kranke zu pflegen,
selbstkrank.

Entspannen mit Technik
Quernheim setzt vor allem

auf Entspannungstechmken.

um der Krankheit vorzuk

bestimmten Situationen aus-
einandersetzen, die sieim All-
tag belasten. Aulerdem sollen
sie Ziele formulieren, die sie
sich stecken, umihre Situation
zu verbessern. Eine Frau be-
schreibt die fiirsie duferst be-
lastenden Bedingungen am
Arbeitsplatz. Sie leidet unter
dem dauernden Gestéhne und
Gejammer eines Kollegen, der
amSchreibtisch hinterihrsitzt.
Sagen will sie ihm nichts, um
ihn nicht verletzen. Doch er-
tragen kann sie es auch nicht,
Schon aus ihrer Beschreibung
der Szenerie wird ihre Wut
deullich. Die anderen Kurs-
teilnehmer schliipfen dann in
die verschiedenen beschrie-
benenRollen die Situationam

gen. [n seinen Seminaren ver-
mittelt er verschiedene Atem-
iibungen, aber auch Bewe-
gung,sagter, kann helfen, den
Stress im Arbeitsalltag abzu-
bauen. .Der eine lauft wah-
rend einer Stunde im Wald al-
les heraus, der andere geht ins
Fitnessstudio”, so der Semi-
narleiter. Seinen Teilnehmern
zeigt er aber auch ein paar Yo-
gatibungen, die helfen sollen,
Kérper und Seele wieder ins
Gleichgewichtzu bringen.
Das allein reicht jedoch
nicht aus, um dem Burnout
vorzubeugen. Auch eine ge-
wisse Distanz zu den Ereignis-
sen im Umfeld ist wichtig.
Auch dafiir gibt es professio-
nelle Techniken: So milssen
sich die Seminaristen in Rol-
lenspielen ganz bewusst mit

itsplatz wird im Kursraum
sogenau wie moglich nachge-
spielt.

Die Betroffene selbst nimmt
die Rolle der Beobachterin ein
und muss das Szenario be-
schreiben. ,Diese Perspekti-
venwechsel sind wichtig*, er-
klirt Quernheim. Sie sollen
helfen, Vorginge zu verste-
hen und magliche Losungsan-
sitze aufzeigen. So ist es auch
hier: Durch den Blick von au-
Ben erkennt die Frau, dass der
Kollege garnicht wissen kann,
dass er sie nervt, Am offenen,
konstruktiven Gespréch fiihrt
also kein Weg vorbei. Das ist
zwar trotz allem nicht einfach,
dennoch verschafft allein die
Erkenntnis ihr ein wenig Er-
leichterung, Die Teilnehmer
jedenfalls sind von Cuern-
heims Methoden tberzeugt.

* M Fotos: Denise Hiilpisch

«Erkanndiesen komplizierten
Sachverhalt sehr gut erkliren
und helfen, vorzubeugen®,
bestdtigt eine Erzieherin, die
ebenfalls viele der Inhalte aus
dem Kurs in ihren Arbeitsall-
tag mitnehmenwill.

Prophylaxe, nicht Therapie
Eine Therapie aber sollen
die Seminarenichtsein, betont
Quernheim. Das ist seiner
Uberzeugung nach die Auf-
gabe von Psychotherapeuten,
denn einen Burnout zu heilen
ist ein ebenso komplizierter
wie langwieriger Prozess und
nicht in einem Wochenend-
seminarzuschaffen. Hiersteht
vielmehr die Prophylaxe im
Vordergrund, damit der Ar-
beitsalltag filr seine Seminar-

teilnehmerertraglicher wird.
Denn trotz all der negativen
Auswirkungen, die Arbeitund
der mit ihr verbundene Stress
mit sich bringen kénnen, halt
Quemheim an einem Punkt
fest: ,Wertgeschitzte und als
sinmvoll erlebte Arbeit ist
wichtig.” Gelingt es dann
noch, die Dinge mit der néti-
gen Gelassenheit anzugehen,
steht einem entspannten Ar-
beitsleben nichts im Wege.
. Und diese Gelassenheit”, so
der Experte, .kann man erler-

nenwieeineneueSprache.”
MarkusGerhold

B WeitereInformationen:
VieleVolkshochschulen bieten
Kurse zudem Themaan;
www.stressnostress.ch,
www.german-quernheim.de



