
 

     

„Der Zug fährt Richtung Burnout!“ 
 
In der ersten Coaching-Sitzung gehen wir gemeinsam die 
Phasen des Burnout durch. Er findet sich zumindest in den 
ersten 6 Phasen wieder und kann verschiedene konkrete 
Beispiele dafür nennen. 

Z. B. kann er gar nicht abschätzen, wie viele Überstunden er 
konkret macht.  

Dass er immer weniger Zeit mit Freunden und/oder sportlichen 
Aktivitäten verwendet, hat er stets mit vorübergehenden 
Arbeitsspitzen erklärt. Es wird ihm jedoch bewusst, dass diese 
Spitzen mittlerweile das Normalmaß sind. 

Freunden, die ihm geraten haben, doch wieder mal in die 
Sauna zu gehen, hat er zu verstehen gegeben, dass er 
Wichtigeres zu tun hat. Er erkennt die Verschiebung seiner 
Werte: was ihm früher wichtig war, wertet er jetzt ab und er 
kann nicht verstehen, wie jemand so viel Zeit für so etwas 
Unwichtiges wie Sauna oder Sport verschwenden kann... 

Das führte ihn zur Erkenntnis (O-Ton): „Der Zug fährt wirklich 
Richtung Burnout!“ 

Nun war die Frage, was er denn stattdessen will – und damit 
waren wir bei der Zieldefinition für das Coaching: 

 

Praxisfall: 
 
Werner A. (48) ist seit 17 Jahren erfolgreicher Manager eines 
Tourismus-Betriebes in einem bekannten Kurort.  

Er bewohnt eine Dienstwohnung im selben Gebäude, dadurch 
kommen viele Überstunden zustande. Einerseits praktisch, da 
er als Alleinerzieher von zwei Kindern (19 und 14) auf diese 
Weise Beruf und Familie besser unter einen Hut bringt. 
Andererseits kann er nie wirklich abschalten, kümmert sich am 
Abend und am Wochenende oft um die Gäste und ist für die 
Mitarbeiter fast immer ansprechbar. Die Routine, mit der er 
seine Aufgabe über Jahre erfolgreich gemeistert hat, erlebt er 
immer mehr als belastend, ihm fehlen neue Herausforderungen. 

Sein Arzt hat ihm zudem auch schon Burnout-Symptome 
bescheinigt: erhöhter Blutdruck, Anzeichen von Depressionen, 
Schlafprobleme. Darüber hinaus gibt es kaum noch Kontakt zu 
Freunden, weil er sich dafür immer weniger Zeit genommen hat. 
Dasselbe gilt für Hobbies, die er früher mit Eifer ausgeübt hat, 
vor allem Sportarten wie Laufen oder Skitouren. 

In dieser Phase entschließt er sich, etwas in seinem Leben zu 
ändern, zumal eines der beiden Kinder gerade ausgezogen ist, 
um auf eigenen Beinen zu stehen. 

Beim unverbindlichen Erstgespräch beschrieb er als Anliegen: 
„Ich möchte meinen Platz finden und dorthin in Bewegung 
kommen“. 
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Ziele des Coachings: 
 
Werner A. verfasste – ausgehend von seinem Anliegen – 
ein Mindmap mit mehreren Zielen, folgende drei waren für 
ihn die höchste Priorität:  
 

 Kurzfristige Maßnahmen zur Entschärfung der 
Situation erarbeiten. 

 

 Klarheit über einen eventuellen Wohnsitzwechsel 
erlangen. 

 

 Ideen für berufliche Möglichkeiten finden.  
 
 
Die konkreten Zielkriterien („Woran werden Sie merken, 
dass Sie das Ziel erreicht haben?“) zu den einzelnen 
Coaching-Zielen sind hier nicht angeführt.  
Die Rahmenbedingungen und die persönlichen Elemente 
des Praxisfalls sind selbstverständlich anonymisiert und 
verschlüsselt dargestellt. 
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In den gewählten Schwerpunktthemen 

wollen wir aufzeigen, was Coaching leisten 

kann.  

 

In dieser Ausgabe geht es darum, wie Sie 

Burnout-Symptome erkennen und wirksame 

Gegenmaßnahmen ergreifen können. 
 

 
Autor dieses Artikels:  Alfred Freudenthaler 



 

                            

5. Werteänderung. Nur noch Leistung zählt. Andere Beschäftigungen und Beziehungen werden 

abgewertet. Intoleranz und Engstirnigkeit nehmen zu.  

6. Verstärktes Verdrängen der Situation. Die Probleme werden als zeit- und arbeitsbedingt 

eingestuft und nicht in Zusammenhang mit der persönlichen Veränderung gesehen. Die 

Einsicht geht verloren. Oft wird durch Zynismus das Bild nach außen aufrecht erhalten.  

7. Rückzug und Verhaltensänderung. Möglicher Gebrauch von Alkohol und Medikamenten. 

Negative Einstellung zu anderen Menschen. Kein Interesse an sozialen Kontakten. 

Abnehmende Flexibilität. Gefühle von Hoffnungslosigkeit. Mangelnde Kritikfähigkeit.  

8. Depersonalisation und innere Leere. Körperliche Symptome werden nicht wahrgenommen. 

Gefühle der eigenen Wertlosigkeit bestimmen das Leben. Oft wird versucht, die quälende 

innere Leere durch suchtbehaftetes Verhalten, wie Trinken, Essen oder Sport zu füllen.  

9. Depression. Alle Symptome einer Depression können auftreten. Die Motivation ist völlig 

zusammengebrochen. Selbstmordgedanken entstehen durch die Hilflosigkeit, die Situation zu 

meistern und durch die Selbstentwertung.  

10. Völlige Erschöpfung. Alles ist am Ende. Ein psychischer und physischer Kollaps, der 

sofortiger ärztlicher Hilfe bedarf. 

 

Die 10 Stadien des Burnout (in Anlehnung an Freudenberger, 1994) 

Burnout ist keine akute Erkrankung, sondern ein schleichender Prozess. Umso wichtiger ist 

es, die Anzeichen zu erkennen und frühzeitig Gegenmaßnahmen zu ergreifen - bevor Körper 

und Geist restlos erschöpft sind. Man spricht heute von 10 Phasen, in denen das Burnout 

abläuft. 

1. Übermäßiger Ehrgeiz. Man muss sich immer und überall beweisen. Nichts kann locker 

gesehen werden. Aus Interesse wird Zwang und Verbissenheit.  

2. Verstärkter Einsatz. Man geht voller Enthusiasmus ans Werk. Dabei leistet man mehr 

und mehr, um den eigenen Ansprüchen gerecht zu werden. Stress wird als solcher 

empfunden, aber nicht ernst genommen.  

3. Vernachlässigung eigener Bedürfnisse. Diese Mehrarbeit führt dazu, dass soziale 

Kontakte keinen Platz haben. Auch Freizeitaktivitäten und alles, was der Entspannung 

dient, werden verringert.  

4. Leugnen von Problemen. Man spürt zwar, dass etwas nicht in Ordnung ist, verleugnet 

jedoch die Existenz von daraus resultierenden Konflikten. Als Lösung werden 

Maßnahmen wie mehr Arbeit, mehr Sport oder eine Extrem-Diät angesehen.   
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Für das Anliegen und die Ziele von  

Werner A. war das Burnout-Phasenmodell 

zur Selbstreflexion Ausgangspunkt für die 

weiteren Coaching-Schritte und die 

Methoden zur Lösungsgenerierung. 



 

Folgende Aspekte tauchten dabei auf: ein neuer Wohnsitz, 
eine neue Tätigkeit (beim selben Arbeitgeber oder 
selbständig), körperliche Fitness. 

Da die berufliche Situation noch nicht so ganz klar war, erhielt 
er die Empfehlung, bis zur nächsten Coaching-Sitzung ein 
Experiment durchzuführen: 

An jedem geraden Tag (Datum) soll er morgens eine Münze 
werfen: bei Kopf soll er so tun (mindestens 30 Minuten lang), 
als hätte er Klarheit darüber, was für eine Art von Tätigkeit für 
ihn in Frage kommt. Bei Zahl soll er nichts Besonderes tun.  

Darüber hinaus sollte er „seine“ drei Stunden pro Woche 
fortführen oder erweitern, ebenso zumindest eine weitere  
größere Aufgabe delegieren.  

In der nächsten Coaching-Sitzung berichtete er, dass er das 

Experiment wie empfohlen durchgeführt hat. Er gestand, dass 
er zweimal „geschummelt“ hat, indem er solange die Münze 
warf, bis Kopf gekommen ist. 

Die berufliche Situation bzw. Vision ist klarer geworden, er 
definierte Muss-Kriterien, die diese Tätigkeit aufweisen soll: 

z. B. flexible Arbeitszeit, Gestaltungsmöglichkeiten, klar 
definierte Werte der Organisation, leistungsorientiert, 
intellektuelle Herausforderung. 

Deutlich wurde ihm auch, dass es nicht unbedingt eine 
Führungsposition sein muss. 

 

Mittlerweile hatte er auch eine Entscheidung getroffen: er 

wird in sechs Monaten  umziehen in eine größere Stadt. 
Bis dahin wird er einen bestimmten monatlichen Betrag für 
die Wohnungseinrichtung beiseite legen, seine 
Bewerbungsunterlagen aktualisieren und sich mit einem 
bestimmten Fachthema intensiv beschäftigen 
(Literaturstudium). Er wird weiters mit dem Geschäftsführer 
seiner Organisation ein Gespräch über Möglichkeit einer 
internen Veränderung führen (dieser hatte ihm bereits 

kürzlich in einem informellen Gespräch Entgegenkommen 
signalisiert). Damit verbunden ist  auch der Schulwechsel 
seines jüngeren Kindes in die Stadt, was ohnehin ansteht 
(dzt. 4. Klasse Hauptschule), im übrigen ist das Kind ganz 
begeistert von der Idee des Umzuges.  

In der nächsten Sitzung arbeiteten wir weiter an der 
Optimierung seines Selbstmanagements und an seinen 
Glaubenssätzen („Ich muss immer erfolgreich sein“ und 

„Ohne mich läuft nichts!“) Hier war das Modell der inneren 
Antreiber hilfreich. 

Wir vereinbarten einen Termin drei Monate später (wenn 
die anstehende Veränderung bereits aktuell wird). Die 
Coaching-Ziele sind vorerst erreicht! 

 
 

 

Die weiteren Coaching-Sitzungen: 
 
Wichtig war z. B. die Frage, was er an seiner derzeitigen 
Position schätzt, was der Preis für eine eventuelle Veränderung 
wäre und wie hoch seine Bereitschaft ist, diesen Preis zu 
zahlen.  

Als Sofortmaßnahme im organisatorischen Bereich hatte er 

die Idee, eine bestimmte Tätigkeit ab sofort an eine 
Mitarbeiterin zu delegieren, dies würde ihm ca. 30 Minuten 

täglich bringen. Weiters traf er mit sich selbst die Vereinbarung, 
dreimal pro Woche mindestens eine Stunde Zeit für sich 

einzuplanen (für Freunde und sportliche Aktivitäten). Wir 
klopften diese Vereinbarung gemeinsam ab (was ist der Preis 
dafür, was könnte es an möglichen Widerständen geben etc.). 

Drei Wochen später berichtete Werner A., dass die Delegation 

der Aufgabe im großen und ganzen gut funktioniert. Weiters hat 
er es auch (fast immer) geschafft, die Auszeit für sich dreimal  
wöchentlich zu nehmen. Allerdings ist es ihm nicht immer 
gelungen, das ohne schlechtes Gewissen zu tun. Ein 
besonderes Erfolgserlebnis war es für ihn, dass er nach einem 
abendlichen Saunagang „seit langem wieder einmal herrlich 
durchschlafen konnte.“  

Nun bat ich ihn, einen Brief an einen Freund zu schreiben  aus 

einer „wundervollen Zukunft“ unter der Annahme, es sei ein 
Jahr später und sein gesamtes Leben (beruflich und persönlich) 
habe sich auf wunderbare Weise äußerst positiv entwickelt. 
Vorgabe war lediglich, die „innere Zensur“ zu deaktivieren. 
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Hier erfahren Sie, was in den einzelnen 

Coaching-Sitzungen an Lösungen 

gefunden wurde. 
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Resümee: 
 
Burnout ist kein einmaliges Ereignis, sondern ein 
schleichender Prozess. Je nach Fortschritt empfiehlt es 
sich, erste Sofortmaßnahmen zur Entlastung zu setzen. 

Weiters geht es prinzipiell um zwei Arten von 
Gegenmaßnahmen: 

1. organisatorische: z. B. Abläufe und Prozesse 

überdenken, Selbstmanagement optimieren, Delegation 
von Aufgaben etc. 

2. individuelle: z. B. einschränkende Glaubenssätze 

umwandeln, NEIN sagen, Erfolgserlebnisse generieren, 
Perspektiven finden, externe Hilfe beanspruchen etc.   

 
Burnout muss nicht sein! 

 
 
Alfred Freudenthaler 
 
 
Fotos: © Lanznaster/PIXELIO 
www.pixelio.com 
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 Machen Sie sich den Druck selbst (von außen könnte er zu gering 
sein...) 

 Meiden Sie Freunde und Freizeitaktivitäten (das lenkt nur unnötig 
von der Arbeit ab...) 

 Machen Sie als Führungskraft am besten alles selbst (dann 
wissen Sie, dass es getan ist...) 

 Arbeiten Sie auch abends und am Wochenende (nur so sichern 
Sie den Erfolg...) 

 Ignorieren Sie die Signale Ihres Körpers (ein Indianer kennt 
keinen Schmerz...) 

 Beanspruchen Sie auf keinen Fall Hilfe (das ist nur ein Zeichen 
von Schwäche...) 

Achtung Burnout –  

so brennen Sie 

garantiert aus: 

 
Ergebnisse des Coachings –  
das sagt Werner A. nach 3 Monaten:  
 
 
 
 
1. „Meine körperliche Leistungsfähigkeit ist viel besser geworden. Ich habe eine Laufgruppe und eine 

Saunarunde.“ 
 
2. „Ich bin mir meiner Stärken – aber auch meiner Grenzen - bewusst und weiß genau, welche Art von 

Tätigkeit ich in Zukunft machen möchte. Derzeit gibt es bereits ein konkretes Angebot.“ 
 
3. „Manchmal fällt es mir noch schwer, los zu lassen. Doch ist es mir nun bewusst und ich merke bereits, 

wenn ich z. B. eine Arbeit selbst erledige, die auch jemand anderer tun könnte.“ 
 
4. „Ich bin dabei, meinen Abschied hier wertschätzend zu gestalten und bin voller Zuversicht für den 

Neustart.“ 
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