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Psychohygiene

- dem Burnout vorbeugen

Unser tagliches Engagement und der
personliche Einsatz im Alltag erfordern
Kraft.

Diese Kraft muss regeneriert werden,
wenn es nicht zum Ausgebranntsein kom-

men soll: zu einem Zustand, der eine wirk-

liche Bedrohung fiur den Einzelnen dar-
stellt, da sich Symptome der volligen
Erschopfung, Resignation, Kraft- und
Perspektivlosigkeit, etc. einstellen kon-
nen (und sich ahnliche Gefahren wie bei
der Erkrankung an einer Depression erge-
ben). Unsere Gesellschaft fordert immer
mehr, unsere Leistung wird zum bestim-
menden Faktor und groBes berufliches
Engagement ist mehr denn je gefragt.
Daher muss man sich fragen: wie kann
man ,brennen“ ohne ,auszubrennen“?
Das funktioniert doch nur dann, wenn
Strategien entwickelt werden, welche
helfen die investierte Kraft zu regenerie-
ren.

Die tagliche Praxis der ,,Psychohygiene*
hat sich dabei als wirksames Gegen-
mittel sowohl bei der Vorbeugung als
auch bei der Heilung von Burnout erwie-
sen. Es gibt viele Dinge die wir tun, damit
wir gesund bleiben, z.B. Zahne putzen
oder auf korperliche Reinlichkeit achten.
Denn wir alle wissen: wenn man sich
lange nicht wascht, bekommt man einen
Hautausschlag, oder wenn wir die Zahne
nicht putzen, bekommen wir Karies. Eine

entsprechende Hygiene ist nicht nur auf
korperlichem sondern auch auf mentalem
bzw. psychischem Gebiet wichtig.

Konkret widmet sich die Psychohygiene
also ganz praktisch der Vermeidung oder
»Behandlung“ kleinerer seelischer ,,Ver-
schmutzungen“ und entwickelt dartiber
hinaus auch Verfahren zur fortlaufenden
seelischen ,,Entriimpelung“des Alltags.

Es ist ahnlich wie bei der Zahnpflege:
jede der taglichen ,kleinen Verschmut-
zungen* ist fur sich genommen nicht
unmittelbar schadlich, aber als Summe
stellen sie eine erhebliche
Belastung dar. Psycho-
hygiene will dem vorbeu-
gen und ist im Bild gespro-
chen ein regelmaRiges
mentales ,,Zahneputzen*
der Psyche. Sie ist beim
Burnout die Umkehrung
des Entropieprinzips (sie-
he Psychopathologie der
BTS).

Doch wie kann dies kon-
kret geschehen? Man kann
den Grundgedanken der
Psychohygiene mit dem
Bild eines klaren Bergsees
vergleichen, der, um seine Klarheit und
Lebendigkeit zu erhalten, auf zwei Be-
dingungen angewiesen ist: er muss einen

Unsere
Gesellschaft ten“.
fordert immer mehr.
Unsere Leistung
wird zum

bestimmenden
Faktor und
groBes berufliches
Engagement ist
mehr denn je
gefragt.

Zufluss und einen Abfluss haben. Beides
ist gleich wichtig. Ohne Abfluss wird das
Wasser - wie das Tote Meer - frither oder
spater bitter und faulig. Ohne Zufluss ver-
dunstet der See und trocknet aus.

Die Quelle alles Lebens ist Gott (Joh
4,14). Deswegen ist es wichtig, dass be-
sonders Menschen, die ein Burnout ver-
hindern mochten, vorrangig in die eigene
Beziehung zu Gott investieren. Das gilt
auch fur den Seelsorger, denn die erste
ihm anvertraute Seele ist seine eigene!
Wir missen darauf achten, dass wir selbst
regelmabig ,geistlich auftanken. Des-
wegen ist die ,,Praxis Pietatis“ so wichtig:
regelmaRiges Gebet, Kontemplation,
Bibelstudium, Anbetung u.a.

Die Frage, woher ich meine ,Kraft
schopfe“ spielt hier auch hinein. Ver-
suche ich aus eigener Kraft zu leben oder
lebe ich aus Gottes Kraft? Ein Leben aus
dem Geist kann demnach bedeuten, dass
die eigene Kraft von Gott bezogen (Zu-
fluss), d.h. regelmaBig bei Ihm aufge-
tankt wird, aber auch die eigene Ver-
letzungen und Frustrationen ebenso wie-
der bei Gott abgeladen werden (Abfluss).
Es ist also sozusagen ein tagliches Ein-
und Ausatmen vor Gott, in dem in seiner
Gegenwart standig ,,Sauerstoff“ aufge-
nommen und ,,Kohlendioxid*“ abgegeben
wird.

Weitere Moglichkeiten Verschmut-
zungen, die in belastenden Lebensbe-
reichen auftreten (z.B. durch die Arbeit)
abflieBen zu lassen sind z.B. ein Hobby,
das ablenkt, erfiillende Beziehungen oder
Sport, durch den man sich ,,abreagieren“
kann. Eine Freizeitbeschaftigung, in der
man sich selbst vergisst, sowie regelmaRi-
ge Zeiten der Entspannung und des ,,sich
etwas gutes Gonnens“,
gehoren ebenso zu sol-
chen ,,Abflussmoglichkei-

Praktisch kann man drei
Ebenen der Psychohy-
giene unterscheiden.
Dabei gilt fur alle Ebenen,
dass die jeweilige Psycho-
hygiene eine individuelle
sein wird, weil wir, be-
dingt durch unsere unter-
schiedliche Personlich-
keitsstruktur, an unter-
schiedlichen Ecken und
Enden zu arbeiten haben.
Das wird schnell daran deutlich, dass z.B.
ein Mensch mit korrekter Tiefenstruktur
ganz anders ausbrennen wird, wie ein




anderer, der sich eher unkonventionell
beschreibt.

1. Aktive Psychohygiene

Sie umfasst proaktiv-prophylaktische
Aspekte wie z.B. sich regelmabBig etwas
Gutes gonnen (z.B. auch wahrend eines
arbeitsreichen Tages trotzdem einen klei-
nen Spaziergang im Park zu machen),
rechtzeitig und regelmaRig Pausen einzu-
legen und Gegenpole schaffen, vertrau-
ensvolle und tragfahige Beziehungen ent-
wickeln und pflegen (guter Freund,
Ehepartner), bewusst Abwechslung und
Entspannung im Alltag zu integrieren,
Wellness & Fitness zu betreiben und ggf.
Uber seine Probleme zu sprechen oder
Gedanken ordnend in ein Tagebuch zu
schreiben. Im Bild gesprochen ist die akti-
ve Psychohygiene das regelmaBige
Kraftstoff-Tanken, damit der Tank mog-
lichst voll ist und man moglichst viele
Reserven zur Verfligung hat. Auch regel-
mahige ,Wartungsarbeiten“ gehdren zu
diesem Bereich.

2. Abgrenzende Psychohygiene

Hier ist das Ziel, die individuelle Per-
sonlichkeit und damit die eigenen Gren-
zen zu erkennen, und praktische Mog-
lichkeiten zu finden, diese Grenzen im
Alltag zu wahren. Es geht z.B. darum,
eine klare Definition des eigenen Auf-
gaben- und Zustandigkeitsbereiches he-
rauszuarbeiten. Oder zu lernen, die
Vorzeichen einer Grenziiberschreitung
schneller zu erkennen und zu wissen ,,was
einfach zu viel fiir mich ist“ oder ,,welche
Situationen mich besonders belasten“. Es
ist wichtig, dass die eigenen Grenzen
ernst genommen werden und dass Ab-
grenzung gelernt wird (z.B. fiir warmher-
zige Menschen lernen auch mal ,nein“
sagen zu konnen).

AuBerdem kann fiur unkonventionelle
Menschen ein gutes Zeitmanagement hilf-
reich sein und auch die eigenen Pri-
oritaten neu zu Uberdenken und ggf. neu
zu ordnen. Lebensziele sollten entwickelt
und danach ,navigiert werden und
Perfektionismus sollte (insbesondere bei
korrekten Menschen) vermieden werden.
Fur manche Personen konnte es hier auch
notig sein, noch mehr zu lernen mit Kritik
umzugehen und sich so ggf. besser ab-
grenzen zu konnen. Die zwei Schlagworte
der abgrenzenden Psychohygiene sind
also das Wahrnehmen und das Einhalten
der Grenzen. Im Bild gesprochen geht es
um die Tankanzeige, welche die Kraft-
stoffreserven misst. Es wird geschaut,
wann der ,,rote Bereich“ der Tankanzei-
ge beginnt und welche Konsequenzen

dann zu ziehen sind.

3. Kompensatorische Psychohygiene
Manchmal lasst es sich trotz regelmaRi-
gen Auftankens (aktive Psychohygiene)
und des Beachtens der eigenen Grenzen
(abgrenzende Psychohygiene) nicht ver-
meiden, dass man in stressreiche, bela-
stende Situationen kommt. Tritt dies ein,
sollte auf ,,Notversorgung“ umgestellt
werden. Man versucht, den Stress zu ver-
ringern und vor allem die Belastung in die-
ser Ausnahmesituation zu ,,kompensie-
ren“. Dazu ist es hilfreich, schon im
Vorfeld Strategien zu Uberlegen, wie man
auf sich zukommende, unvermeidliche
Belastungen moglichst unversehrt und
krafteschonend Uberstehen kann. Also:
Wie kann ich besser mit unveranderlichen
negativen Erwartungen umgehen oder
auf unausweichliche, stressvolle Situa-
tionen reagieren? Wie kann ich die
Belastung bei ungeplanten Zwischen-
fallen und spontanen Anforderungen mog-
lichst gering halten bzw. ausgleichen?
Z.B. konnte sich ein Geschaftsmann, der
eine wichtige Verhandlung zu fiihren hat,
die ihn emotional viel Kraft kostet, tiber-
legen, in welchem Raum dieses Treffen
stattfindet (z.B. hell und freundlich) und
er konnte vor dem Meeting noch eine
kurze Entspannungsiibung machen. Aus-
serdem konnte er sich schon auf unange-
nehme Fragen mental einstellen und sich
eine passende Reaktion dazu im Vorfeld
Uberlegen oder auch direkt danach sein
Lieblingsrestaurant besuchen (die Aus-
sicht auf diese Belohnung verleiht ihm
zusatzliches Durchhaltevermogen).

Im Bild gesprochen ist kompensatorische
Psychohygiene, dass man sich einen mog-
lichst schonenden Fahrstil zulegt, der es
moglich macht, auch unvermeidliche
schwierige und holprige Strecken mog-
lichst unbeschadet und kraftesparend

durchzustehen. Kompensatorische Psy-
chohygiene stellt bei schwierigen Stre-
cken auf ,Notversorgung“ um und sucht
nach Moglichkeiten, Energie einzusparen
und das Fahrzeug zu schonen.

Da die Ursachen fir ein Burnout vielfal-
tig sind, ist auch ein mehrschichtiger An-
satz fur die Therapie und Pravention
notig. Je mehr Wege bei der Uberwindung
und Pravention beschritten werden,
desto schneller und nachhaltiger wird ein
Burnout Uberwunden werden. Zugleich
kann es notwendig sein, auch systema-
tisch einzelne Bereiche intensiver zu
untersuchen und gegebenenfalls zu
andern (Wie ist dein Umgang mit Zeit?
Wie gehst du mit Stress um? Was machst
du, um dich zu entspannen? Wie lebst du
deine Freundschaften / Beziehungen?
Wie gehst du mit Grenzen um? Wie sieht
deine Gottesbeziehung aus?).

Es zeigt sich, dass dem Burnout wir-
kungsvoll begegnet werden kann. Wenn
jemand von einem Burnout betroffen ist,
muss dies fur ihn nicht die Endstation
sein: Es gibt in jedem Fall Hoffhung und
viele Hilfen. AuBerdem muss es erst gar
nicht zu einem Burnout kommen. Die dar-
gelegten Hilfestellungen konnen dazu bei-
tragen, dass das ,,Schreckgespenst* Burn-
out seine Kraft verliert. Mit diesem Be-
wusstsein und mit Gott, der unsere Gren-
zen kennt, als unserem Begleiter und
Unterstlitzer konnen wir getrost in unse-
ren Alltag hineingehen.
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