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ABSTRACT (deutsch)

Die vorliegende Diplomarbeit widmet sich dem Selbstwert und dem Risiko eines
Burnout-Syndroms, wobei ein besonderer Fokus auf die logotherapeutische Perspek-
tive gelegt wird. Zu Beginn werden zentrale Schlagworte wie Selbstwert, Selbstwert-
gefuhl, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen definiert und voneinander abge-
grenzt, um eine begriffliche Klarheit fur die weitere Analyse zu schaffen. Auch der
vielfach verwendete Begriff des Burnout wird ausfuhrlich betrachtet, hinsichtlich sei-

ner Entstehung, Bedeutung und Abgrenzung zu verwandten Phanomenen.

Im Anschluss werden potenzielle Zusammenhange zwischen einem verminderten
Selbstwertgefuhl und einer erhdhten Anfalligkeit fir Burnout beleuchtet. Hierzu wer-
den ausgewahlte Studien vorgestellt, die insbesondere die Risikobelastung bestimm-

ter Berufsgruppen — etwa von Lehrer*innen — untersuchen.

Der letzte Teil der Arbeit bietet einen Uberblick theoretischer Erlauterungen aus der
Logotherapie und praktische Hilfestellungen bei Burnout und zur Starkung seines
Selbst. Ziel ist es, einen flexiblen Leitfaden zur Selbstflirsorge zu entwickeln, der indi-
viduell angepasst und in der psychosozialen Beratungspraxis eingesetzt werden

kann.



ABSTRACT (english)

This thesis explores the self-esteem and the risk of developing burnout, with a parti-
cular focus on the logotherapeutic perspective. At the outset, key terms such as self-
worth, self-esteem, self-confidence, and self-assurance are defined and clearly diffe-
rentiated in order to provide conceptual clarity for the subsequent analysis. The wi-
dely used term “burnout” is also examined in detail, including its origins, meaning,

and distinction from related phenomena.

Following this, the thesis investigates potential links between impaired self-esteem
and an increased susceptibility to burnout. Selected studies are presented to il-

lustrate the risk exposure of specific professional groups — particularly teachers.

The final part of the thesis offers an overview of theoretical explanations from logo-
therapy as well as practical exercises that serve as helpful strategies against burnout
and the strengthening of the self. The aim is to develop a flexible guide for self-care

that can be individually adapted and applied in psychosocial counseling practice.
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1. Einleitung

Da es sich bei dem Selbstwert um ein sowohl in der Beratung als auch in weiterer
Folge in der Psychotherapie héchst relevantes Thema handelt und dieses der Verfas-
serin der Diplomarbeit bereits besonders haufig untergekommen ist, fiel die Wahl auf
eine Auseinandersetzung mit dieser Thematik rund um das Selbst und zusatzlichem
Fokus auf Burnout und dessen Pravention. Eine Abgrenzung der Begrifflichkeiten soll

in den nachsten Seiten erfolgen.

Wenn man die Inhalte der einzelnen Beratungen genauer betrachtet, ist auffallend,
dass bei uberwiegend vielen psychosozialen Beratungs-Anliegen auf irgendeine Art
und Weise ein Selbstwert-Thema dahintersteckt. Diese Erkenntnis brachte mich zu
dem Entschluss, mich bei der Diplomarbeit genauer mit diesem Thema auseinander-
zusetzen. Die Verbindung mit dem Thema Burnout war fur mich ebenfalls naheliegend,
da auch dieses in Beratungssettings beinahe omniprasent zu sein scheint. Burnout ist
haufig auf ein Ubertreten seiner eigenen Grenzen zurlickzufiihren, tritt also verstarkt
auf, wenn man nicht ausreichend auf sein Selbst achtet — so meine Annahme als Au-
torin dieser Arbeit — somit mochte ich mich aus Eigeninteresse diesem Thema noch
genauer widmen. Zudem ist die gesamte Thematik auch noch fur mich personlich von
besonderer Relevanz. So kann ich einerseits als Lehrperson die erhdhte Burnout-Ge-
fahr in Berufen rund um den Sozialbereich bestens nachvollziehen. Andererseits sehe
ich auch aus eigener Erfahrung die Zusammenhange zu einem gestarkten Selbst, der
daraus folgenden notwendigen Abgrenzung und dem Gefiihl des Sich-Ubernehmens
und zu sehr Verausgabens. Die Kunst Grenzen zu setzen und sich bewusst daruber
zu werden, dass man auf seine eigenen Ressourcen achten muss, indem man es sich
selbst wert ist, auf sich zu schauen, sehe ich als wesentlich und als besonders wertvoll

an und zwar gerade in der psychosozialen Beratung mit Schwerpunkt Logotherapie.

1.1 Themenwahl

FUr meine Diplomarbeit im Zuge meiner psychosozialen Beratungsausbildung an der
EALU wollte ich ein Thema finden, welches mir haufig bei Beratungen unterkommt und
welches mich auch selbst betrifft. Ich habe in meinen Beratungen mit Personen mit
unterschiedlichsten Themen und Beratungsauftragen gesprochen und immer wieder

kam es dabei zurick auf dieses essentielle Thema, dem Selbstwert und generell dem
p



Umgang mit sich selbst. Perfektion, Selbstliebe, Grenzen setzen — Stichworte wie
diese erschienen mir schon bald als besonders wichtigste Themen in der Beratung.
Ich hatte beinahe den Eindruck, als wirde es friher oder spater immer auf das Thema
des Selbstwerts kommen, ja also wiirde man als Berater*in an diesem Thema einfach

nicht vorbeikommen, weil es so etwas Wesentliches darstellt.

Daich selbst Lehrerin bin und einige meiner ersten Klient*innen ebenfalls Lehrer*innen
waren, kam auch zusatzlich immer wieder das Thema Burnout bzw. generell Erschéop-
fung zur Sprache. Dieses Brennen fur den Beruf, was bekanntlich leider oft auch zu
einem Ausbrennen im Beruf fuhren kann, hat mich schon als Kind beschaftigt, da ein
Elternteil von mir an einem Erschopfungssyndrom litt, was ich als Heranwachsende
sehr intensiv miterlebte. Somit stand ich dem Thema Burnout immer schon sehr auf-
merksam gegenuber und war auch entsprechend achtsam, nicht in die Burnout-Falle

zu tappen.

Durch das Verfassen dieser Diplomarbeit sehe ich fir mich also einen doppelten Nut-
zen: einerseits habe ich - wie bereits erwahnt — gemerkt, wie haufig man in der Bera-
tung mit Themen wie Burnout/Uberlastung, Perfektionismus, Abgrenzung, mangeln-
dem Selbstwert, Selbstliebe bzw. -mitgefuhl konfrontiert wird, was mich wirklich sehr
dazu motiviert, mich noch tiefer mit dieser Materie in Theorie auseinanderzusetzen
und im Sinne der Gesundheitsférderung auch praktische logotherapeutische Hinweise
herausarbeiten mochte, wie man sich vor einem Burnout schitzen kann. Andererseits
sehe ich es als einen essentiellen Teil meines Lebens an, mich stets selbst daran zu
erinnern, wie wichtig es ist, auf sich selbst zu achten und zu lernen, wachsam zu wer-

den, um bewusst aus dem beruhmt berlchtigten Hamsterrad aussteigen zu kdnnen.

Durch Lekture und Verschriftlichung hilfreicher logotherapeutischer Inputs, Selbstref-
lexion und Ubungen kann gelingt eine vertiefte Auseinandersetzung mit dem Thema
und eine Art 1.Hilfe-Koffer zu kreieren, der sowohl mir personlich als auch klnftig fur

meine Klient*innen in der Beratung behilflich sein wird.

1.2 Fragestellung

Die Fragestellung meiner Diplomarbeit lautet somit: Inwiefern wirkt sich das Selbst-
wert/-gefuhl auf die Burnout-Anfalligkeit aus und wie kann man sich praventiv vor ei-
nem chronischen Erschépfungssyndrom schiitzen? Dieser Uberlegung wird in den fol-

genden Seiten genauer auf die Spur gegangen und mit Praxistipps abgerundet.



1.3 Abgrenzung Lebens- und Sozialberatung und Psychotherapie

Bevor es im nachsten Kapitel zur Abgrenzung der Begrifflichkeiten rund um das Selbst
kommt, muss zunachst noch eine weitere wichtige Unterscheidung vorgenommen wer-
den und zwar die der Lebens- und Sozialberatung im Vergleich zur Psychotherapie.
Gerade auch in Bezug auf das in der Diplomarbeit aufkommende Thema des Burnout,
das mitunter auch klinisch relevant sein kann, bedarf es einer deutlichen Differenzie-

rung der Aufgabenbereiche dieser beiden Berufsgruppen.

Wahrend die LSB (Lebens- und Sozialberatung) der Gewerbeordnung § 119 unterliegt
und eine Beratung somit nur bei nicht krankheitswertigen Lebenskrisen erfolgen kann,
bezieht sich die Psychotherapie als eigenstandiges Heilverfahren auf das Psychothe-
rapiegesetz von 2024. Hier ist das Ziel, ,seelische, psychosoziale oder psychosomati-
sche Beschwerden zu erkennen, zu verstehen und nachhaltig zu bearbeiten. Dabei
werden psychotherapeutische Interventionen eingesetzt, die auf evidenzbasierten the-
oretischen Modellen und einem strukturierten therapeutischen Prozess basieren®
(Auer, 2025). Berater*innen hingegen erstellen keine Diagnosen und behandeln auch
keine psychischen Erkrankungen. Das Ziel der LSB ist also vielmehr die Begleitung
von Menschen in krisenhaften Lebenssituationen, eine praventive Unterstltzungsar-
beit zur Starkung der Personlichkeit und eine I6sungsorientierte Beratung bei person-
lichen Problemen (Vgl. Auer, 2025; Legl-Bruckdorf, 2023; Bundesministerium fir Ge-
sundheit, 2011).

Die Methoden der beiden Berufsgruppen konnen sich dabei je nach Ansatz, Ausbil-
dungsschwerpunkt und personlicher Expertise unterscheiden. Grundsatzlich gibt es in
der Psychotherapie in Osterreich mehr als 20 anerkannte psychotherapeutische Ver-
fahren, welche als Hauptmethode der Gesprachstherapie Anwendung finden kénnen.
Berater*innen kdnnen in ihrem Arbeiten auf verschiedenste Methoden zurtckgreifen
wie beispielsweise unterschiedliche Gesprachstechniken, Coaching- und Kommunika-
tionstechniken wie dem NLP (Neuro-Linguistisches Programmieren), Ressourcenar-
beit, systemischer Beratung, logotherapeutischer Beratung, etc. oder beispielsweise
auch Entspannungs- und Achtsamkeitstechniken. (Vgl. Auer, 2025; Legl-Bruckdorf,
2023)



2. Begriffe rund um das Selbst

In den ersten Unter-Kapiteln wird eine Definition der Bezeichnungen Selbstwert,
Selbstwertgeflihl, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen vorgenommen, da Begriff-
lichkeiten uund um das Selbst — gerade auch im Bereich der Beratung und Therapie -
haufig verwendet werden und es oftmals schwer fallt, diese sehr ahnlichen Begriffe

voneinander abzugrenzen.

2.1 Selbstwert

Der Selbstwert bezeichnet die relativ stabile Bewertung der eigenen Person uber lan-
gere Zeit. Dabei geht es vor allem darum, als wie wertvoll man sich selbst empfindet

und zwar ganz unabhangig von externen (Miss-)Erfolgen. (Vgl. Hewitt, 2009).

Im Online Lexikon der Psychologie Dorsch (0.J.) wird der Selbstwert mit dem Wort
Selbstwertschétzung gleichgesetzt und beschreibt weiter, dass sich der Begriff auf das
psychische Wohlbefinden bezieht. Bei dieser Definition wird ebenfalls von der Bewer-
tung des Selbst-Bildes (Selbstkonzept) gesprochen und zudem von einer grundlegen-

den Einstellung zu sich als Person.

Das Lexikon verweist des Weiteren darauf, dass man im alltédglichen Sprachgebrauch
ofter synonym vom Selbstwertgefluhl redet, obwohl es sich beim Selbstwert ja nicht per
se um ein Gefuhl handelt. (Vgl. Wirtz, 0.J.)

2.2 Selbstwertgefuhl

Das Selbstwertgefuhl wird dann in weiterer Folge als die subjektive und emotionale
Komponente des Selbstwerts bezeichnet. Es geht also darum, wie man sich mit sich
selbst als Person fluhlt. Dieses Empfinden kann durchaus schwanken, da wir uns auch

je nach Feedback unterschiedlich selbst bewerten. (Vgl. Amrhein, 2021)

2.3 Selbstbewusstsein

Das Selbstbewusstsein bezeichnet das Wissen um die eigene Person mit all ihren
Schwachen und Starken, aber auch Bedurfnissen und schlief3lich auch beziglich der
eigenen Identitat. Es geht dabei um die Erkenntnis und auch um die Reflexion seines
Selbst. AuRerdem ist der Begriff verwandt mit dem der Selbstsicherheit. (Vgl. Tewes,
2024)



Laut Friese (2018) kann Selbstbewusstsein in der Psychologie auch als Selbstwert-
schétzung verstanden werden, die einerseits durch Veranlagung und ebenso durch

Erfahrungen in der Umwelt gegeben ist.

2.4 Selbstvertrauen

~Selbstvertrauen ist das Wissen darum, dass man selbst schwierige Situationen meis-
tern kann®, so bringt es Diplom-Psychologin Tewes (2024, 0.S.) auf den Punkt. Der
Psychologe Epp (0.J., 0.S.) beschreibt den Begriff sozusagen als den Glauben an die
eigenen Fahigkeiten. Man vertraut also darauf, dass man es schafft, verschiedenste
Herausforderungen bewaltigen zu kdnnen. Das Selbstvertrauen ist dabei situationsab-
hangig und kann z. B. durch Erfahrungen gestarkt oder geschwacht werden. (Vgl. Epp,
0.J.)

2.5 Ubersicht der Selbst-Begrifflichkeiten

Ein Versuch, die ahnlichen Begrifflichkeiten moglichst Ubersichtlich darzustellen und
gleichzeitig nochmal voneinander abzugrenzen, erfolgt in der folgenden selbst erstell-

ten Tabelle mittels Literaturrecherche der vorigen Unter-Kapitel.

Tabelle 1: Ubersicht der Selbst-Begrifflichkeiten

Begriff: Kurzbeschreibung&Synonyme Stabilitat

Selbstwert grundlegende Bewertung des Selbst relativ stabil
Selbstwertschétzung

Selbstwertgefiihl Geflihl zum eigenen Selbstwert schwankend

Selbstbewusstsein Wissen um sich selbst eher stabil
Selbstsicherheit; Selbstwertschétzung

Selbstvertrauen Glaube an eigene Fahigkeiten situativ variabel

Quelle: Eigene Darstellung auf Basis der Quellenrecherche (Arnetzeder, 2025)

Wie in der vorigen Tabelle veranschaulicht wurde, kann bei den jeweiligen Begrifflich-
keiten rund um das Selbst auch zwischen unterschiedlicher Stabilitat unterschieden
werden. So handelt es sich beispielsweise beim Selbstwertgefuhl um ein schwanken-
des Empfinden, welches mal niedriger und mal hdéher sein kann. Beim Begriff des
Selbstwerts Iasst sich zwischen dem Selbstwert als Zustand und einer Personlichkeits-

eigenschaft unterscheiden. (Vgl. Amrhein, 2021)



2.6 Personlichkeit vs. Charakter

Wenn wir von uns selbst sprechen, beziehen wir uns dabei in der Regel auf unseren
Charakter oder unsere Personlichkeit. Doch auch hierfur bedarf es zuerst einer Unter-

scheidung der beiden Begrifflichkeiten.

In der Klarstellung der Bezeichnungen Charakter und Persénlichkeit bezieht sich
Boglarka Hadinger (2006) auf den Philosophen Schopenhauer und gleichzeitig auf
Viktor Frankl um ebenso die logotherapeutische Sichtweise aufzuzeigen (Frankl, 1975
zit.n. Hadinger, 2006). Demnach lasst sich der Charakter als eine wesensmaRige Ei-
genart bezeichnen, welche uns allen angeboren ist. Dabei kann sich manches schon
in der Kindheit offenbaren oder auch erst langsam entwickeln und sich somit erst im
Erwachsenenalter zeigen (Vgl. Hadinger, 2006). Wahrend sich Frankl bei der Bezeich-
nung des Charakters auf die Genanlagen der Psyche bezieht, wirde Schopenhauer
diesen sogar als Werk der Natur definieren. Es geht also weniger darum, dass man
seinen Charakter im Laufe des Lebens immer weiter entwickelt, ,Charakter hat man*“
(Frankl, 1975 zit. n. Hadinger, 2006, S.160) lautet eine Erganzung des Pioniers der
Logotherapie Viktor Frankl. Jeder Mensch hat zahlreiche Charakterziige, manche wis-
sen jedoch nicht von ihren Anlagen, sie sind vielleicht nicht mutig genug, diese zu ak-
zeptieren oder nicht gelibt genug, diese auszudriicken. So zeichnen sich charakter-
starke Personen dadurch aus, dass sie sich trauen, ihre eigene Meinung zu auldern,
auch wenn sich diese nicht immer mit anderen deckt. (Vgl. Hadinger, 2006)

Der Begriff der Persdnlichkeit kann folgendermalen definiert werden:

L2Unter Persénlichkeit verstehen wir einen geformten, in sich gefestigten, reifen Menschen.
Diese Formung entsteht nicht durch die Eltern und auch nicht durch die Umwelt, sondern einzig
und allein durch die Selbstformung. Da Selbstformung erst ab der Pubertét beginnen kann, ist
man nicht von Anfang eine Persénlichkeit. Zu einer Persénlichkeit wird man oder auch nicht.*
(Hadinger, 2006, 161)

Somit liegt also der Unterschied der beiden Begrifflichkeiten im zeitlichen Rahmen bzw.
in der Entwicklung. Wahrend uns der Charakter sozusagen in die Wiege gelegt wird,
ist die Personlichkeit etwas, was man nicht sofort hat, da wir sie uns im Laufe unseres

Lebens selbst erarbeiten und sich somit immer mehr entwickelt.



2.7 Logotherapeutische Erganzungen der Selbst-Begrifflichkeiten

Erganzung E.Lukas

Elisabeth Lukas, eine der bekanntesten Schulerinnen und Vertreterinnen Viktor
Frankls und der Logotherapie, bezeichnet in einem ihrer zahlreichen Werke das Urver-
trauen als die Basis fur ein gesundes Selbstwertgefuhl und auch fur Selbstvertrauen.
Sie betont, dass jedes Neugeborene mit einem naturlichen Urvertrauen ausgestattet
ist, welches jedoch durch negative Erfahrungen wie schwierige Familienverhaltnisse
oder traumatische Erlebnisse verschlittet werden kann und welches folglich in Bera-

tung bzw. Therapie wiedererlangt werden kann.

,Seelische Krisen und Stérungen sind durchwegs mit einem Verlust an Urvertrauen
verbunden. Teilweise gehen sie sogar ursachlich darauf zurick® (Lukas, 2003, S.9).
Wenn man zu wenig bis gar kein Urvertrauen aufgebaut hat, meint Lukas weiter, flhrt
dies zu einer Art Hassliebe sich selbst gegenuber, was eine unangenehme Ambivalenz
darstellt. Auch Minderwertigkeitsgefuhle gehen haufig mit einem fehlenden Urver-
trauen einher. ,Ein Mensch, der sich geborgen weil3, braucht herrlich vieles nicht“ wie
es Elisabeth Lukas (2003, S.15) gekonnt auf den Punkt bringt. Umgekehrt braucht man

sehr vieles, vor allem Bestatigung von aulen. (Vgl. Lukas, 2003)

Im Zusammenhang mit den Begrifflichkeiten rund um das Selbst lasst sich aus logo-
therapeutischer Sicht v.a. auch noch die unantastbare Wiirde jedes Menschen nen-
nen. Diese bezieht sich auf den inneren Wert jedes Individuums: Jede Person hat das
bedingungslose Recht auf dieser Welt zu sein, sonst ware sie gar nicht hier. Daraus
ergibt sich ein ganz naturliches Selbstverstandnis des Seins fur jedes Individuum. Da-
mit verbunden ist auch die oft postulierte Einmaligkeit und Einzigartigkeit jedes Men-
schen, d.h. keine*n von uns gibt es zweimal, wir sind also alle ganz individuell und
jede®r fur sich wertvoll. (Vgl. Lukas, 2006)

Erganzung U. Boschemeyer

Auch die Erlauterungen des Logotherapeuten Boschemeyer (2010) zum Thema des
Selbst-Wert bzw.-Vertrauens beziehen sich auf die Unverwechselbarkeit des Men-
schen und so spricht er von der Tatsache, dass wir Menschen alle gleichberechtigt auf

dieser Welt leben durfen, sogar von einer Art Recht des Daseins.

Den Begriff Selbstvertrauen beschreibt Boschemeyer (2010) als die Fahigkeit,



,mir selbst vertraut zu sein, nicht nur in dem, was ich nicht -bin, nicht habe, nicht kann, sondem
auch in dem, was ich bin, ha'be,_ kann und werden kénnte. Selbstvertrauen ist die Fahigkeit, mir
selbst treu, mir selbst verladBlich [sic!] und daher mit mir eins zu sein. Selbstvertrauen ist der
Ausdruck innerer Freiheit und also der Fahigkeit, sich zu sich selbst und zu anderem Leben
einstellen und frei verhalten zu kbnnen. Innere Freiheit wiederum ist die Fahigkeit, aus dem,
was ist und mich begrenzt, das Beste zu machen. Selbstvertrauen ist das tiefgreifende Gefiihl
eines Menschen, aufgrund seiner Unverwechselbarkeit Daseinsrecht in dieser Welt zu haben

und mit allen anderen gleichberechtigt zu sein.” (Béschemeyer, 2010, S.187)

Der Autor konkretisiert in der Definition das Selbstvertrauen damit, sich selbst treu zu
sein, mit dem zentralen Begriff der Freiheit, sich so verhalten zu kdnnen, wonach ei-
nem ist und mit der Unverwechselbarkeit, also der Individualitat jedes einzelnen Men-
schen und der damit verbundenen Berechtigung des Daseins, dass man also auf der

Welt willkommen ist und zwar genau so, wie man eben ist.

2.8 Verwendung der Selbst-Begrifflichkeiten

Als Abschluss dieses ersten Kapitels Iasst sich festhalten, dass trotz der vorgenom-
menen Abgrenzung der Selbst-Begrifflichkeiten, diese Worte zumeist in einer sehr
ahnlichen Bedeutung verwendet werden und zwar im Sinne eines mehr oder weniger

gestarkten Selbst. Am haufigsten ist dabei der Begriff des Selbstwerts.

3. Burnout

3.1 Definition

Burnout beschreibt den Zustand emotionaler und kdérperlicher Erschépfung durch an-
dauernde Stress-Belastung und zwar v.a. im sozialberuflichen Kontext. (Vgl. Graf von
Westphalen, Schulz et al., 2022)

Hillert (2024, 0.S.) erganzt die Definition mit der Ubersetzung aus dem Englischen des
Ausgebrannt-Seins bzw. Leer-Seins. Burnout bezeichnet also einen negativen Seelen-
zustand bzw. eine aulRerordentliche Verausgabung seiner Energie Uber eine langere
Zeit. Eine allgemein gultige Definition gibt es jedoch derzeit immer noch nicht. Trotz-
dem — oder vielleicht auch gerade deswegen - wird der Begriff vielerorts diskutiert und
sehr haufig thematisiert. Es scheint auch, als wirde es sich dabei um einen lukrativen
Markt handeln, da dieser Begriff beinahe omniprasent ist. Auf jeden Fall gibt es mitt-
lerweile ein grof3es Angebot bei entsprechend groRer Nachfrage rund um das Thema
Burnout. (Vgl. Hillert, 2024)



3.2 Hintergrund

Es war der deutsch-amerikanische Psychotherapeut Herbert Freudenberger, der 1974
den Begriff des Burnouts zum ersten Mal schriftlich festhielt. Dabei ist die Definition
wie bereits erwahnt nicht gerade einheitlich. Zum Teil wird die Bezeichnung Burnout
wie eine Art Modekrankheit verwendet oder als Ausweichbegriff fir Beschwerden, die
nicht klar zu kategorisieren sind oder auch, um mit einem gewissen Stigma behaftete
Diagnosen zu vermeiden (wie beispielsweise Depressionen). (Vgl. Graf von Westpha-
len, Schulz et al., 2022 bzw. Hillert, 2024)

Nach dem internationalen Klassifikationssystem der WHO (Weltgesundheitsorganisa-
tion) wird Burnout zwar nicht als medizinische Krankheit definiert, jedoch seit der
11.Revision (ICD-11) als berufsbedingte Erschopfung angefihrt. Zuvor wurde Burnout
noch nicht als eigenstandiger Begriff aufgenommen (ICD-10), sondern war als Er-
schopfungszustand unter der Kategorie F43 (Reaktionen auf schwere Belastungen
und Anpassungsstorungen) zu finden. (Vgl. WHO 1992 bzw. 2019)

ICD-11 fuhrt folgende entscheidende Merkmale fur Burnout an: Erschopfung, Verlust
der Energie, Distanzierung gegenuber Arbeit sowie eine generell verminderte Leis-
tungsfahigkeit (wiederum im Beruf). Die 11.Revision des internationalen Klassifikati-
onssystems stellt dabei klar, dass Burnout dezidiert ausschlie3lich im beruflichen Kon-
text zu verstehen ist, es sollte also nicht andere Komponenten wie soziale Belastungen
mit einschlielen. AuRerdem soll Burnout strikt von Angststérungen, Depressionen
oder anderen psychischen Stérungen getrennt betrachtet werden. Fur die Praxis be-
deutet dies, dass Burnout nur bezuglich beruflichem Stress diagnostiziert werden darf.
Ansonsten fallt es weiterhin - wie im ICD-10 angeflhrt - unter sogenannte Anpassungs-
stérungen oder andere Stressreaktionen. (Vgl. WHO, 2019)

3.3 Burnout aus logotherapeutischer Sicht

3.3.1 Erganzung - Lukas

Laut Elisabeth Lukas begann das Burnout ,bei den helfenden und padagogischen Be-
rufen, bei Arzten, Lehrern, Therapeuten und sogar Seelsorgern, hat aber inzwischen
Eingang in samtliche Berufssparten gefunden. Die Kennzeichen des Sich-ausge-
brannt-Fuhlens sind schnell geschildert: der Betreffende ist kdrperlich-seelisch einfach
am Ende“ (Lukas, 2003, 15).



Lukas beschreibt das Burnout weiter als:

»eine Erfolgs- und Riickmeldungsabhéngigkeit, wie man in wissenschatftlichen Studien einwand-
frei festgestellt hat. Burnout-Syndrom-anféllige Menschen sind solche, die zundchst mit groBem
Schwung und Engagement in ihren Beruf einsteigen, dafiir aber einen entsprechenden Erfolg
bzw. eine entsprechende Riickmeldung von ihren Klienten und Kunden erwarten. Im Klartext:

sie ,geben‘eine Menge, mdchten aber auch die Friichte ihrer ,Gaben*emten” (Lukas, 2003, 16).

Anhand des Beispiels einer Lehrperson geht die Autorin noch weiter auf die Problema-
tik potentieller Burnout-Kandidat*innen ein: Setzt sich eine Lehrerin fir einen spannen-
den, interessanten Unterricht ein, werden ihr die Schuler*innen nicht gleich mit grofdter
Dankbarkeit begegnen. Dennoch hat jeder gute Unterricht seinen eigenen Sinn. Die
Sache ist also fur sich sinnvoll, egal ob mit oder ohne offensichtlichem Erfolg, egal ob
mit oder ohne positiver Ruckmeldungen. Menschen, die sich in sich geborgen fuhlen -
man konnte auch selbstsicher sagen - verstehen das, denn sie beziehen sich in ihrem
Tun auf das An-sich-Gute. Man kann also einfach sein Bestes geben, ohne dabei zwin-
gend Erfolg, Lob oder positive Riickmeldung erhalten zu mussen. Ist dem jedoch nicht
so, folgt eine Enttduschung nach der anderen. Man erwartet Dankbarkeit, die man
nicht bekommt. Sobald die Sache also nicht mehr als sinnvoll gesehen werden kann,
stellt sich automatisch ein negatives Gefluhl ein und die Tatigkeit als Lehrperson — um
bei dem Beispiel zu bleiben — kann schnell zur Belastung werden. (Vgl. Lukas, 2003)
In ihrem Werk Burnout adé! (2012) geht Elisabeth Lukas genauer auf das Phanomen
des Burnout ein. So schreibt sie, dass es sich von einer Art Modekrankheit mittlerweile
zu einer Volkskrankheit entwickelt hat. Des Weiteren zieht sie als vergleichenden Be-
griff einen aus dem vorigen Jahrhundert heran und zwar den des Nervenzusammen-
bruchs. Neben Regenerationsempfehlungen von arztlicher Seite rund um Entspan-
nung und Pause von der Arbeit zeigt Lukas jedoch noch eine andere essentielle Seite
auf: Offenbar gibt es wohl eine wesentliche Komponente, die dem Menschen selbst
zuzuschreiben ist und nicht den aul’eren Zustanden wie eben der Belastung durch
Arbeit. Denn wie konnte man sich sonst erklaren, dass eben nicht alle Menschen bei
gleicher Arbeit gleich schnell ein Burnout erleiden. Genau dieser Tatsache soll im Zuge
dieser Diplomarbeit weiter auf die Spur gegangen werden. Um wichtige Punkte aufzu-
zeigen, die man sich als Mensch aneignen kann, um trotz hoher Belastung ein Burnout
zu verhindern, hat Lukas ein eigenes Buch verfasst und ihre Aufzahlungen fliellen

auch vor allem in das letzte Kapitel dieser Diplomarbeit mit ein. (Vgl. Lukas, 2012)
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3.4 Erkenntnisse aus diversen Studien

In den folgenden Unter-Kapiteln werden einige Studien beispielhaft herausgegriffen,
um nochmal den Zusammenhang zwischen Begrifflichkeiten rund um das Selbst und
dem Phanomen des Burnouts aufzuzeigen. Zudem dient hier besonders haufig der
Beruf der Lehrkraft als eines der Paradebeispiele fur verstarkt Burnout-anfallige Tatig-
keiten. AulRerdem bietet sich dieser Vergleich auch besonders an, da einige Personen
der Fallbeispiele der Diplomarbeitsverfasserin ebenfalls diesen Beruf ausuben und mit
Erschopfungssymptomen zu kampfen haben. Auch stellen die Studienerkenntnisse
eine geeignete Uberleitung dar, um im letzten Kapitel dann schlieRlich gesammelte
Erfahrungswerte diverser Autor*innen im Sinne hilfreicher Methoden und Hinweise zur

Selbstwert-Starkung und Burnout-Vorbeugung anzufihren.

3.4.1 Selbstmitgefuhl und Selbstvertrauen
Eine Studie von Kristin Neff und Roos Vonk (2009) zeigt, dass Selbstmitgefuhl (self-

compassion) - also die liebevolle Haltung zu sich selbst - das Selbstvertrauen (self-
esteem) starken kann. Selbstmitgefuhl ist - der Studie nach zu urteilen - namlich we-
niger abhangig von externen Bewertungen bzw. Erfolgen und fuhrt generell zu einer
gesundere Beziehung zu sich selbst, gerade auch in herausfordernden Situationen.
Im Vergleich zum Selbstmitgeflihl ist das Selbstwertgefliihl mehr an Vergleichen be-
zuglich Leistung und anderen Personen gekoppelt, was schneller zu einem schwan-
kenden Selbstbild und auch psychischen Problemen fuhren kann. Daraus lasst sich
schlussfolgern, dass das Selbstmitgefuhl eine entscheidende Ressource darstellt, die
sich sogar noch positiver auf das Individuum auszuwirken scheint als das klassische
Selbstwertgeflhl und somit eine essentielle Komponente der psychischen Gesundheit
verkorpert. (Vgl. Neff & Vonk, 2008)

3.4.2 Selbstwirksamkeit und Burnout bei Lehrkraften

In der turkischen Studie von Savas, Bozgeyik und Eser (2014) geht es um einen po-
tentiellen Zusammenhang zwischen Burnout und dem Selbstwirksamkeitsempfinden

von Lehrer*innen.

Tatsachlich konnte festgestellt werden, dass diejenigen Lehrpersonen, die weniger
Burnout-Symptome hatten, gleichzeitig ein hoheres Selbstwirksamkeitsempfinden auf-
wiesen. Somit stellt die Selbstwirksamkeit einen entscheidenden Pradikator im Zusam-

menhang mit Burnout dar. Folglich werden Unterstlitzungsprogramme empfohlen,
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welche die Selbstwirksamkeit fordern kdnnen sowie Fortbildungsangebote, um Burn-

out zu vermeiden. (Vgl. Savas, Bozgeyik, et al., 2014)

3.4.3 Resilienz und Burnout bei Lehrkraften

In einer Studie mit chinesischen Lehrpersonen (Vgl. Zhao, Liao, et al., 2022) liel3 sich
feststellen, dass diese signifikanten Berufsstress erleben, der sich auch direkt mit
Burnout in Zusammenhang bringen lasst. Dabei ist v.a. die Rede von emotionaler Er-
schopfung sowie einer verringerten personlichen Leistungsfahigkeit. Ebenfalls wurde
in der Studie Resilienz als entscheidender Schutzfaktor festgehalten, der jedoch mit
zunehmender beruflicher Belastung sinkt, was wiederum Burnout begunstigt. Zudem
wurde der Aspekt der administrativen Unterstutzung angefuhrt, welcher als wichtige
Unterstutzung dienen wirde und somit auch beruflichen Stress in der Schule und in

weiterer Folge auch Burnout vorbeugen konnte.

Von den Erkenntnissen dieser Studie lasst sich ableiten, dass Resilienz flr Lehrperso-
nen als entscheidender Schutzfaktor zunehmend gefordert werden sollte, um Burnout
zu reduzieren oder sogar zu verhindern und auch die organisatorische, administrative

Komponente ist dabei nicht zu missachten. (Vgl. Zhao, Liao, et al., 2022)

3.4.4 Beruflicher Stress, Burnout und Change Fatigue bei Lehrkraften

Eine wiederum turkische Studie von Dilekgi, Kaya und Cigek (2025) untersuchte wie
beruflicher Stress, Burnout und Change Fatigue - also die Ermudung durch die stan-
digen Veranderungen im Bildungssystem - das sogenannte Quiet Quitting bei Lehr-
kraften beeintrachtigt. Vor allem Letzteres wirkt sich besonders auf die Motivation von

Lehrpersonen aus und fuhrt vermehrt zu innerem Ruckzug.

Den Studienerkenntnissen zufolge wird empfohlen, Methoden zur Stressbewaltigung
und auch vermehrt Burnout-Prophylaxe fur Lehrpersonen zu ermoglichen. Auch admi-
nistrative und organisatorische Hilfen und Unterstltzung, seine Karriere voranzutrei-
ben sowie die Bindung der Lehrer*innen an ihren Job auf emotionaler Ebene sollen

Burnout bzw. auch das Quiet Quitting reduzieren. (Vgl. Dilek¢i, Kaya et al., 2025)

3.4.5 Fazit der ausgewahlten Studien

Die vier Studien verdeutlichen, dass Burnout nicht nur durch aul3ere Belastungen ent-
steht, sondern auch eng mit innerpsychischen Ressourcen wie Selbstmitgefihl,

Selbstwirksamkeit und Resilienz verbunden ist. Besonders im Lehrer*innen-Beruf, der
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durch hohe emotionale Anforderungen und strukturelle Veranderungen gepragt ist, wir-
ken sich weniger gute personliche Ressourcen stark auf das Burnout-Risiko aus. Fur
eine nachhaltige Pravention ist es daher notwendig, individuelle Kompetenzen wie
Selbstmitgeflihl zu starken, aber auch systemische MalRnahmen wie Fortbildungen,
organisatorische Unterstitzung und stabile Rahmenbedingungen zu etablieren. Ein
ganzheitlicher Ansatz, der sowohl personliche als auch strukturelle Faktoren berlck-

sichtigt, scheint dabei am wirkungsvollsten.

Auch der Autor Krischer (2022) bezieht sich in seinem Blog-Beitrag (Grenzen setzen
fur mentale Gesundheit) u.a. auf zwei ahnliche Studien, wobei zweitere klar aufzeigen
konnte, dass Personen in Gesundheitsberufen, zwar grundsatzlich starker gefahrdet
sind auszubrennen, jedoch im Falle einer erhohten Fahigkeit, Grenzen zu setzen, ein
minimiertes Burnout-Level aufwiesen. (Vgl. Fiorilli, De Santis et al., 2015 zit.n Krischer,
2022). Letztere Studie gibt somit einen weiteren wichtigen Hinweis darauf, was vor-

beugend vor chronischer Erschdpfung durch berufliche Uberlastung schiitzen kann.

Die Klarstellung der Begrifflichkeiten in den einleitenden Kapiteln sowie die Analyse
einiger ausgewahlter Studien verdeutlichen, dass die Burnout-Anfalligkeit definitiv

auch mit der Empfindung seines Selbst in Verbindung steht.

Dieses Wissen bietet eine wertvolle Grundlage fir die Beratungsarbeit und zeigt die
Relevanz auf, mit Burnout-gefahrdeten Klient*innen praventiv und ressourcenorientiert
am Selbst(-Wert) zu arbeiten. Durch eine gezielte Starkung des Selbst kann das Risiko

eines chronischen Erschopfungszustands deutlich entgegengewirkt werden.

4.Beratung und Burnout-Prophylaxe

Im Folgenden werden sowohl theoretische Grundlagen als auch ausgewahlte praxis-
orientierte Anwendungen vorgestellt, die als unterstitzende Instrumente fur die Ausei-
nandersetzung mit dem eigenen Selbst im Burnout-Kontext in der psychosozialen Be-
ratung dienen sollen. Somit ergibt sich eine Art Leitfaden fir das Beratungssetting, der
nach eingehender Recherche mit logotherapeutischen Werken und Textauszigen von
Viktor Frankl, Elisabeth Lukas, Uwe Bdschemeyer und anderen Autor*innen erstellt
wurde. Auch Inputs und Vortrage diverser EALU-Lehrbeauftragter wurden zum Teil als
Erganzung miteingebaut bzw. aufgegriffen, um bestimmte logotherapeutische Au-

tor*innen als weitere Lektire bzw. Quelle heranzuziehen.
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Folgende Struktur hat sich aus den in der Diplomarbeit angeflihrten Themen ergeben
und wird in den nachstehenden Kapiteln auch inklusive praktischer Hinweise ahnlich

wie eine Handreichung fur die psychosoziale Beratungsarbeit genauer erlautert.

Im ersten Schritt geht es um wesentliche theoretische Informationen rund um das
Thema Selbst und Burnout. Was bedeutet Uberhaupt das Wort Selbst-Wert-Gefiihl-
Vertrauen? Wie und warum kommt es zu Burnout? Die Klarung dieser essentiellen
Begriffe wurde bereits im ersten Teil der vorliegenden Diplomarbeit vorgenommen, soll
aber auch im letzten Kapitel nochmal Platz zur genaueren Erlauterung und - v.a. auch
logotherapeutischer Inputs — haben. Durch die Erganzung wesentlicher logotherapeu-
tischer Sichtweisen rund um die Sinnzentrierung soll schlie3lich die Basis geschaffen
werden fur eine Praxisleitlinie bei Beratungsgesprachen mit der Burnout-Thematik und

der Pravention davon.

Nachdem die wichtigsten theoretischen Grundlagen durchgegangen wurden, folgt der
nachste Schritt der Bewusstwerdung im Sinne einer Selbst-Reflexion und zwar indem
es zu noch mehr Erkenntnissen Uber sich selbst kommen soll. Schlieflich ist es es-
sentiell, sich selbst moglichst genau kennenzulernen, bevor man uberhaupt sich selbst
helfen (lassen) kann. So wird beispielsweise auf die Wertearbeit eingegangen, auf die
Ressource, Dankbarkeit zu praktizieren und auf die Fahigkeit, Grenzen zu setzen, um

sich bestmoglich vor einem Burnout zu schutzen.

Zu guter Letzt werden Ubungen und praktische Hilfen diverser Autor*innen angefiihrt,
die einen dabei unterstutzen konnen, wie man konkret seinen Selbstwert starkt. Einer-
seits geht es dabei darum, zurtick zum (Ur-)Vertrauen zu finden, Sinn zu erleben und
zwar im Hier&Jetzt und v.a. auch den Umgang mit seinem Inneren Kind zu schulen.
Letzteres meint, liebevoll zu sich selbst zu sein, Verstandnis fur sich aufzubringen
(Selbstmitgefiihl), sich zu lieben und zu akzeptieren, wie man ist (Selbstliebe/-akzep-

tanz) und sich auch schliel3lich um sich selbst zu kimmern (Selbstflrsorge).

4.1 Theoretische Inputs aus der Logotherapie

Nachdem die ersten Seiten der Diplomarbeit bereits zur Klarung der relevanten Be-
grifflichkeiten beigetragen haben, folgen nun ein paar weitere theoretische Erganzun-
gen aus der Logotherapie, die fur einen Beratungsprozess eine erste wichtige Grund-

lage darstellen.
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4.1.1 Fokus auf den Sinn und auf die Gegenwart

Burnout kénnte man auch als eine Art Gegenwartsschrumpfung beschreiben, wie es
Dr. Heidi Vonwald, eine erfahrene Logotherapeutin mit Gber 30 Jahren Praxis und
Lehrtherapeutin der EALU in einer Supervisionsstunde am 05.05.25 treffend auf den
Punkt bringt. Sie bezieht sich dabei auf Frankls Ausfihrungen zum Sinn des Augen-
blicks sowie auf die Forderung der Stunde. Diese in der Logotherapie sehr wesentli-

chen SchlUsselbegriffe sollen im Folgenden kurz genauer erlautert werden.

Gegenwartsschrumpfung lasst sich beobachten, wenn sich unser Erleben nur mehr
auf einen sehr engen Jetzt-Zustand beschrankt, der eben nicht sinnerflillt ist. Dies kann
sich in Form von Erschépfung bis hin zu Burnout auswirken, wo einem weder der Blick
zuruck auf eine erflllte Vergangenheit noch auf eine positive und sinnvolle Zukunft
moglich ist. SchlieBlich fuhrt aber v.a. auch ein Sinn im Leben — als der zentrale Aspekt
der Logotherapie - zu einem gestarkten Selbstwert, denn der Mensch erfahrt dadurch
Erfallung und Bedeutung fur sich und die Welt. Ein fur sich individuell gefundener Sinn
geht weit Uber auldere Bestatigung bzw. externe Erfolge hinaus. (Vgl. Frankl, 2009 und
Lukas, 2006)

Sinn des Augenblicks
In der Logotherapie nach Viktor Frankl beschreibt der Sinn des Augenblicks, dass stets

eine einmalige Sinnmdoglichkeit vorhanden ist und zwar in jedem einzelnen Moment.
Diesen Sinn gilt es, einerseits zu erkennen und in weiterer Folge zu verwirklichen.
Gelingt uns dies nicht, bleibt uns der Sinn also verborgen und so schlittern wir laut
Frankl in eine sogenannte existenzielle Frustration. Burnout kdnnte man somit eben-
falls als eine Art existenzielle Frustration deuten, denn wenn ich kein Wozu im Leben
habe, sehe ich offenbar auch keinen Sinn. Fehlt mir die Sinnorientierung, fehlt mir laut
Frankls Logotherapie also etwas ganz Wesentliches, was folglich in einer Frustration
munden kann. Wichtig in diesem Zusammenhang ist hierbei Frankls (1995a, S.78)
Uberzeugung festzuhalten, dass es sich bei der ,Sorge um den Sinn seiner Existenz*
um etwas sehr Menschliches handelt und nicht um etwas Pathogenes. Wagen wir also
den Vergleich eines Burnouts mit einer Art existenziellen Frustration - also der ,Frust-
ration des Willens zum Sinn“ (Frankl, 1995a, S.78) - so ergibt sich daraus, dass man
als sinnzentrierte Berater*in bei solch einer Thematik genau richtig ist und mit dem/der
Klient*in bestens am gesunden Personenanteil arbeiten kann, da die betroffene Per-

son nicht krank ist. Die Sinnsuche ist etwas ganz Naturliches und im Menschen
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angelegt, sie zeichnet uns aus und treibt uns an. Auch wenn diverse Griibeleien, wie
sie Frankl beschreibt, fur den Menschen nicht gerade angenehm sind und bei einem
Zuviel bewusst gestoppt werden sollten, passieren diese dennoch im gesunden Zu-

stand und sind somit nicht als krankhaft anzusehen. (Vgl. Frankl, 1995a)

Forderung der Stunde
Auch die Bezeichnung der Forderung der Stunde ist ein wesentlicher Begriff in Frankls

(2009) Denken. So erklart der Autor beispielsweise in seinem Werk Arztliche Seel-
sorge - Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse, dass es stets an uns ist,
dem Leben zu antworten. Dabei bezieht er sich auf die Tatsache, dass der Mensch
zwar haufig dazu neigt, sich die Frage nach dem Warum zu stellen, es jedoch nicht
seine Aufgabe ist, diese ans Leben zu stellen. ,Und zwar ist es das Leben selbst, das
ihn fragt, und er hat zu antworten, sein Leben zu ver-antworten®, wie es Frankl (1995b,
S.73) in seinem Werk Die Psychotherapie als Praxis auf den Punkt bringt. Statt dem
Warum empfiehlt Frankl vielmehr die Frage des Wozu weiterzudenken: Wozu fordert
mich die Situation auf? Wie kann ich dem Leben antworten? Was ist also in diesem
Augenblick von mir gefragt und was gilt es, zu tun? Und eben diese Fragen werden im
Hier und Jetzt gestellt, was wieder den Bezug zu einer bewussten Gegenwart aufzeigt.
Es geht also darum, der Umwelt gegenuber Stellung zu beziehen, wie ich mich ver-
halte. Dieses Verhalten befindet sich in der 3.Dimension und ist somit immer frei. Ich
entscheide also selbst, wie ich der jeweiligen Aufforderung der Stunde antworten
mdchte. (Vgl. Frankl, 2002 bzw. Frankl, 2009).

4.1.2 Einzigartigkeit und Wurde

In einer seiner 10 Thesen lber die Person schreibt Frankl: ,mit jedem Menschen, der
zur Welt kommt, wird ein absolutes Novum ins Sein gesetzt, zur Wirklichkeit gebracht;
denn die geistige Existenz ist unubertragbar® (Frankl, 2009, S.331). Der Pionier spricht
sich klar dafur aus, stets die Einzigartigkeit jedes Menschen im Blick zu halten und

liefert somit einen weiteren Grundgedanken der Logotherapie.

Oder wie es Elisabeth Lukas im Lehrbuch der Logotherapie beschreibt: ,Allein die Tat-
sache, dass die Geistigkeit des Menschen potentiell immer vorhanden ist, garantiert
seine unantastbare Wurde"“ (Lukas, 2006, S.36).

Wenn man die Tatsache anerkennt, dass wir alle einmalig und einzigartig sind, ja dass
es jede Person nur genau einmal so auf dieser Welt gibt, dann kann dies wesentlich
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zur Starkung des Selbstwerts bzw. auch des Selbstwertgefuhls beitragen. (Vgl. Frankl,
2009 und Lukas, 2006)

4.1.3 Geistige Dimension

Neben der Wurdigung jedes einzelnen Menschen in seiner Einzigartigkeit schafft es
die Logotherapie mithilfe des Konzepts der Dimensionalontologie den Menschen auch
noch weiter zu erheben. Durch die Tatsache, dass wir stets frei sind, Stellung zu be-
ziehen und somit fahig sind, unsere eigenen Entscheidungen zu treffen, wird man in
seinem Selbst ermachtigt. In der sogenannten noetischen oder geistigen Dimension
(3.Dimension) gelingt es, sich Uber das Psychophysikum (1. und 2.Dimension) zu er-
heben und wir besitzen dadurch die Fahigkeit, in jeder Situation unsere eigene Haltung
einzunehmen. Die Tatsache, dass wir Menschen uns eben nicht alles gefallen lassen
muassen, wir uns zu jeder Situation selbst einstellen kdnnen, selbst entscheiden kon-
nen, welche Haltung wir jeweils einnehmen wollen und somit sogar Uber uns hinaus-
wachsen konnen - ganz im Sinne der 3.Dimension - kann einen ungemein in seinem

Selbst starken und Selbstzweifel reduzieren. (Vgl. Lukas, 2006)

4.1.4 Vertrauen

Ein weiterer wesentlicher Punkt in der Frage der Beschaftigung rund um das Selbst ist
das Thema Vertrauen. Boschemeyer (2010) beschreibt in dem folgenden Zitat sehr
anschaulich, was es fur ihn heif3t, dem Leben zu vertrauen:

»,Dem Leben vertrauen kénnen, das ist das starke Gefiihl, mich verlassen zu kénnen — auf an-
deres Leben und auf mich selbst. Dem Leben vertrauen heil3t auch, dal3 [sic!] ich mit dem Un-
gliick nicht eins werde, daR3 [sic!] ich immer ,mehr* bin als das, was auf mir lastet, dal3 [sic!] die
Végel des Lichtes immer wiederkehren und sich nicht immer von ihren dunklen Artgenossen
vertreiben lassen. Dem Leben vertrauen heildt ebenso, dal3 [sic!] ich von der hintergriindigen
Wirklichkeit mehr erwarten kann als von der vordergriindigen Realitét, dal3 [sic!] ich mich im
Leben zu Hause fiihle trotz allem, was Tod im Leben ist. Denn dem Leben vertrauen, das ist die
im Herzen verwurzelte Hoffnung darauf, dal3 [sic!] Sinn durchs Leben strémt, auch dann, wenn
ich ihn manchmal nicht sehe.“ (Béschemeyer, 2010, 196f.)

4.1.4.1 Urvertrauen
Die vorherige Erlauterung Boschemeyers (2010) lasst bereits einen Bezug zum Urver-

trauen erkennen. Elisabeth Lukas (2012) widmet sich konkret diesem Thema, bei-
spielsweise in ihrem Buch Burnout adé: Lukas (2012) beschreibt dabei das Urver-
trauen als ein intuitives Bewusstsein, ein Gefuhl des Urgeliebtseins bzw. Urgewollt-

seins und zwar ganz unabhangig davon, wieviel Ablehnung oder Zuwendung man
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erlebt. Es gehort sozusagen zur Grundausstattung jedes Menschen und kommt somit

nicht vordergrundig durch die Erziehung.

Das Urvertrauen, so Lukas (2012) weiter, kann allerdings zugeschuttet werden durch
negative Erfahrungen oder Schwachen des eigenen Charakters. Aus diesem folglich
mangelnden Urvertrauen konnen dann Abhangigkeiten entstehen. Man wird abhangig
von der Meinung oder Ruckmeldung anderer Leute, ja man macht sich dadurch zu
einer Art Hampelmann, indem man erst glucklich ist, sobald eine andere Person mit
einem zufrieden ist und es einem umgekehrt nicht gut geht, sobald man jemanden
unzufrieden stimmt. ,Es ist wissenschaftlich belegt, dass eine solche Abhangigkeit ein
Relikt aus der Kindheit darstellt, weil ein seelischer Reifungsprozess unterblieben ist*
(Lukas, 2012, S.45). Rund um die Pubertat sollten wir als gesunde Personen unser
individuelles Wertesystem aufbauen, also unseren inneren Wertekompass zur Orien-
tierung finden. Wir sollten geistig mindig und schlielich eine ganz eigene Persdnlich-
keit werden und nicht einfach unhinterfragt andere Meinungen nachplappern. Dies
ware laut Lukas also eine gesunde Entwicklung und auch unsere Aufgabe, was jedoch
durch fehlendes Urvertrauen deutlich erschwert werden kann. Wenn unser Urver-
trauen aber zugeschdittet ist, gibt es jedoch frotzdem eine gute Nachricht. Denn selbst
wenn dieses intuitive Bewusstsein nicht mehr ganz so zuganglich ist, so ist es immer-
hin wieder reaktivierbar, da es sich in der dritten Dimension befindet. Ahnlich wie bei
der Wurde des Menschen lasst sich also auch beim Urvertrauen sagen, dass dieses
nie ganz verschwinden kann. Jedoch muss sich die Person dazu ganz unbekiummert
dem Leben hingeben und ausliefern. Das Leben tragt einen, diese Tatsache kann
jede*r selbst erfahren, doch daflir braucht es Mut und eine Art Vertrauensvorschuss,
um genau dies zu erleben und schlieBlich frei ins Gestalten kommen zu kénnen (Vgl.
Lukas, 2012).

4.1.4.2 Selbstvertrauen

Bdschemeyer (2010, S.187) formuliert in &hnlichen Worten, dass auch unser Selbst-
vertrauen zugeschuttet sein kann, jedoch ebenso wieder reaktivierbar ist, was Mut und
Hoffnung macht, sein Selbst durch Vertrauen wieder starken zu kdnnen:

,Die Mbglichkeit, Selbstverirauen zu gewinnen, hat jeder. Das ihm zugrunde liegende Gefiihl
kann unentwickelt, verschlittet oder verdeckt sein, abhanden kommt es keinem, denn es ist ein

spezifisch menschliches und daher urspriingliches Phdnomen*® (B6schemeyer, 2010, 187)
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4.2 Selbst-Reflexion

In diesem Kapitel werden weitere (logotherapeutische) Punkte angeflihrt, bei denen
es auch darum gehen soll, sich selbst besser kennenzulernen und einschatzen zu ler-
nen. In diesem Kontext soll darauf hingewiesen werden, dass die Selbstreflexion ei-
nerseits eine Chance als auch eine Gefahr darstellen kann. So aulert sich beispiels-
weise Lukas (2012) in ihrem Buch Burnout Adé auch kritisch bezlglich eines Zuviel an
Selbstreflexion. Diesem lasst sich durch Dereflexion — einer Methode der Logotherapie
— entgegenwirken. Das heif3t also man kann und soll lernen, sich bei einem Zuviel
gezielt abzuwenden und somit vom stadndigen Gedankenkreisen zu befreien. Da es bei
zu viel Selbstreflexion zu psychosomatischen Folgen kommen kann, welche u.a. Be-
gleiterscheinungen von Erschépfungssymptomen sein kdnnen, gilt es also diese recht-
zeitig zu unterbrechen. Durch die Methode der Dereflexion soll verhindert werden,

dass das Gedankenkreisen zur Gewohnheit wird und sich verfestigt (Vgl. Lukas, 2012).

4.2.1 Zusammenhang von Burnout und seinem Selbst verstehen

Beim Burnout handelt es sich um ein Ausgebrannt-Sein, was bereits dem theoreti-
schen Teil der Diplomarbeit zu enthehmen war. Lukas (2012, S.6) spricht dabei ,die
ubereifrigen Helfer im Lichte des Erschopft- und Entkraftet-Seins als Spatfolge ihres
unermudlichen Einsatzes" an. Nun stellt sich meiner Ansicht nach die Frage, ob Be-
troffenen ihr Verhalten des Zuviel-Gebens Gberhaupt bewusst ist und ob diese nach-
vollziehen konnen, dass ihre eigene Energie endlich ist. Abgesehen davon handelt es
sich dabei auch nicht um ein sinnvolles Verhalten, selbst wenn man gerne anderen
Menschen hilft, da es mit dem Helfen irgendwann zu Ende geht, wenn die eigene

Energie einmal aufgebraucht ist.

Als Metapher, die einem dabei helfen soll, sich wieder darauf zurtick zu besinnen, dass
es entscheidend ist, sich genauso um sich selbst zu kimmern, nennt der Autor Kri-
scher (2022) in einem Online-Blogbeitrag das Beispiel der Sauerstoffmaske im Flug-
zeug. Wenn ich nicht zuerst mich selbst schitze, kann ich langfristig auch keiner an-
deren Person mehr weiterhelfen. Dieses Beispiel lasst sich genauso auf das Burnout
umlegen: wenn ich immer Uber meine Grenzen gehe und dabei nicht auf mich achte,
bringt es auf Dauer gesehen niemanden etwas, dass ich mich aufopfere, da ich irgend-
wann schliel3lich ganz ausfalle und fur keine Person mehr eine Unterstutzung dar-
stelle. (Vgl. Krischer, 2022)
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Der Selbstwert wird auch von Umkehrer (0.J.) als entscheidender Faktor im Burnout-
Kontext erwahnt. So schreibt sie von der Moglichkeit, dass die Ursache flr chronische
Erschopfung ein angeschlagener Selbstwert sein kann, wenn einem die Wertschat-
zung fehlt bzw. diese nicht genug ist, da sie nicht anhaltend fir einen ist. Man ist ge-
trieben von Perfektion und dem Wunsch zu glanzen, um seinen Selbstwert so gut wie
madglich zu steigern. Aber auch der fehlende Sinnzusammenhang wird hier angespro-

chen, den auch weitere Autor*innen (speziell Logotherapeut*innen) erwahnen.

4.2.2 Sich selbst kennenlernen durch Wertearbeit

Umkehrer (0.J.) spricht sich im Kontext der Wertearbeit fir eine klare und notwendige
Unterscheidung von Werten und Bedurftigkeiten aus. SchlieRlich halt die Autorin fest,
dass es sich oftmals nicht um Werte handelt, sondern vielmehr um Bedlirftigkeiten, auf
die man sich konzentriert. Wahrend uns Ersteres Kraft und Erfullung geben wurde, ist
das Zweite vielmehr ein Getriebensein, was uns auf Dauer ausbrennen lasst. (Vgl.
Umkehrer, 0.J.).

Als erster Schritt - um seinen Selbstwert zu steigern - gilt es also zunachst sich selbst
besser kennen - und verstehen zu lernen und zwar indem man sich statt seiner Be-
durftigkeiten, besser auf seine Werte konzentriert. Was treibt mich an? Was sind meine
Bedlirftigkeiten und weshalb? Dabei geht es nicht darum, diese voll und ganz aus sei-
nem Leben zu verbannen, sondern vielmehr um die Erkenntnis und Akzeptanz, dass
diese auch ein Teil von mir sind, ohne dabei Uber mein Leben zu bestimmen und zu
viel Raum einzunehmen. Denn in meinem Bereich des Freiraums, kann ich stets ver-

suchen, das Beste zu machen. (Vgl. Umkehrer, 0.J.).

»2Aus Sicht der Existenzanalyse ist Burnout die Folge einer nicht-existentiellen Haltung
zu meinen Tatigkeiten“ (Umkehrer, 0.J.). Das heil3t also, man handelt aufgrund eines
bestimmten Zwecks und nicht wegen des Wertes, der fur mich dabei splrbar sein
sollte. Die Autorin liefert in diesem Zusammenhang mehrere Grunde dafur, warum man
sich bei diversen Tatigkeiten nicht mit dem eigentlichen Wert verbunden fuhlt. Bei-
spielsweise konnte es sein, dass man um seinen eigenen Wert nicht wirklich Bescheid

weil oder, dass eine standige Unruhe in einem herrscht.

Priméarwerte nach Béschemeyer
Bei der Wertearbeit bietet sich besonders auch die Erlauterung der Primarwerte nach

Boschemeyer (2018) an, welche dem Autor zufolge zur menschlichen
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Grundausstattung in der 3.Dimension gehdren. Ahnlich wie bereits beim Urvertrauen
und bei der Wirde des Menschen, kdnnen auch sie nie verloren gehen, da sie in uns
angelegt, ja tief in uns verwurzelt sind. Wenn wir die Primarwerte nicht leben (k6nnen),
haben wir zwar nicht mehr direkten Zugriff auf sie, aber sie bleiben dennoch ganz reale
Mdoglichkeiten, auf die wir unseren Fokus legen kdnnen. Diese menschlichen Werte
geben uns Halt, kdnnen uns also leiten auf unserem Weg nach dem Sinn, ja sie stellen
sozusagen das Zentrum flr unsere Energie dar. Im Folgenden werden die Primarwerte

nach Bdoschemeyer (2018) angeflhrt:
Liebe, Freiheit, Mut, Hoffnung, Vertrauen, Giite, Verséhnung, Wahrhaftigkeit, Echtheit, Offen-

heit, Geduld, Verantwortung fiir sich und andere, Verlasslichkeit, Treue, Gerechtigkeit, Klarheit,
Weisheit, Religiositét, Verstandnis, Achtsamkeit, Gelassenheit, Leichtigkeit, Heiterkeit, Zartlich-

keit, Begeisterung, Kreativitét

Bdschemeyer (2018) zufolge stellen die eben genannten Werte also etwas sehr We-
sentliches in unserem Leben dar. Auf der Suche nach dem Lebenssinn sollte man
diese stets im Auge behalten und sich voll und ganz danach ausrichten. Dieser Fokus
kann einem Orientierung und Sicherheit geben, wodurch man diese Primarwerte be-
reits als eine Art Leitfaden fur ein sinnvolles Leben sehen kann. Durch die Beschafti-
gung mit den Primarwerten wird einem dazu verholfen, sich damit auseinanderzuset-
zen, was fur einen selbst im Leben wirklich wichtig ist und man lernt sich somit selbst

besser kennen.

4.2.3 Fokus auf Dankbarkeit und Positivitat

Lukas (2012) sieht die Fahigkeit, dankbar zu sein, als einen wesentlichen Punkt an -
auch in der Pravention von Burnout - denn die Kraft der Dankbarkeit sei nicht zu un-
terschatzen. Laut der Autorin ist es heutzutage jedoch notwendig geworden, Personen
auf Dankbarkeit hinzuweisen, denn das Spuren von Dankbarkeit scheint den Men-
schen fremd zu sein und selten noch von alleine zu gelingen. Vieles Gutes scheint
mittlerweile selbstverstandlich zu sein, obwohl man sich vielmehr in Dankbarkeit Gben
konnte. Durch das Bewusstmachen dieser Tatsache tun wir uns namlich selbst etwas
Gutes. Dankbarkeit hat schlie3lich immer auch etwas mit Wertschatzung zu tun. Wenn
wir aufmerksam danach Ausschau halten, so Lukas, ist es uns mdglich zahlreiche
Gnadensplitter in unserem Leben zu entdeckten und uns daran zu erfreuen, was un-
sere psychische Gesundheit weiter starkt. (Vgl. Lukas, 2012). Auch die Methode des
Dankbarkeitstagebuchs, welches regelmallig von Klient*innen gefuhrt werden kann,
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ist eine einfache und doch sehr effektive Mdglichkeit, Uber sein Leben zu reflektieren

und seinen Fokus dabei aufs Positive auszurichten.

4.2.4 Grenzen setzen

,Wenn wir Grenzen setzen, kdnnen wir uns vor Uberforderung und Stress schiitzen®,
schreibt Krischer (2022, 0.S.) und meint weiter: ,Ohne Grenzen kdnnen wir uns leicht
in ungesunde Beziehungen und Situationen verwickeln lassen und uns Zeit und Ener-
gie rauben lassen.” Die logische Schlussfolgerung aus solch einem Verhalten lautet

langfristig gesehen Burnout bzw. chronische Erschépfung.

Doch worin liegt die Schwierigkeit beim Grenzen setzen? Die Herausforderung dabei
liegt definitiv in der Tatsache, dass man mutig und auch stark sein muss, man lernen
muss, nein zu sagen und sich selbst an oberste Stelle setzen muss. Fur viele Men-
schen ist das gar nicht so leicht und man muss sich selbst immer wieder daran erin-
nern, dass man auch tatsachlich auf sich schauen und sich schitzen darf (Vgl. Kri-
scher, 2022). Oft gilt es, zuerst aus alten Mustern und Gewohnheiten auszubrechen,

um sein Verhalten immer mehr umzulernen.

4.3 Starkung des Selbst

Im letzten Kapitel sollen schliefdlich noch konkrete praktische Hilfestellungen und
Ubungen zur Arbeit mit sich selbst angefiihrt werden, die den Leitfaden fiir das Bera-

tungssetting schlieRlich abrunden.

4.3.1 Sinn erleben im Hier&Jetzt
Dieses Unterkapitel unterstreicht, dass man die theoretischen Inputs der Logotherapie
wunderbar fur sich selbst nutzen kann. Wenn man es schafft, die logotherapeutische
Sichtweise zu verstehen und schrittweise in sein Leben zu integrieren, kann es immer
mehr zu einem Umdenken kommen. Besonders hilfreich fur ein Umdenken kann dabei
die einfache Methode des Tagebuchflihrens sein. Ganz nach dem Vorbild der Drei
Strallen zum Sinn nach Viktor Frankl kann man sich dabei auch diese drei verschie-
denen Werte durch Verschriftichung immer wieder vergegenwartigen und sich be-
wusst danach ausrichten. Man halt also in seinem Leben Ausschau nach schopferi-
schen Werten (durch Arbeit, Kreatives gestalten, Projekt abschlie3en, etc.), Erlebnis-
werten (Musik genief3en, einen Natur betrachten, tiefe Beziehung leben...) und ge-
nauso Einstellungswerten, um sein Leben gehaltvoller und sinnerfillt zu gestalten.
Letzteres bezieht sich auf die Trotzmacht des Geistes, wo man es schafft, sich auch
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bei leidvollen Situationen so einzustellen, dass man immer noch Sinn erlebt und eben

trotzdem das Beste daraus macht. (Vgl. Lukas, 2006)

Beim Erfahren von Sinn gilt es schlieldlich, ganz bewusst das Leben im Hier&Jetzt in
den Fokus zu ricken. Schweift man ab, driftet ab in seinen Gedanken ist man nicht bei
sich und nicht in der Gegenwart. Wir missen uns jedoch so gut wie moglich auf das
Jetzt beziehen, um den Sinn des Augenblicks erkennen zu kdénnen, ganz im Zeichen

der Forderung der Stunde.

4.3.2 (Ur-)Vertrauen starken

Auch bezuglich des (Ur-)Vertrauens diente bereits ein voriges Kapitel als wichtige the-
oretische Basis. Wenn man die Tatsache anerkennt, dass wir alle einmalig und einzig-
artig sind, dass es jede Person nur genau einmal auf dieser Welt gibt und, dass das
Leben einen Sinn hat, kann einem das schon mal sehr viel (Ur-)Vertrauen geben. Auch
das Wissen darum, dass in uns allen Urvertrauen angelegt ist und auch unsere
menschliche Wirde angeboren und unantastbar ist, gibt ein gewisses Geflihl von Si-
cherheit. Schafft man es, sich diese Punkte klarzumachen, entsteht sogar ein Geflhl
der Selbstverstandlichkeit im Sinne von einem klaren Ja zu sich und zum Leben: Es

ist gut und richtig, dass ich da bin und es hat alles genau so seinen Sinn.

4.3.3 Arbeit mit dem Inneren Kind

Ein besonders wesentlicher Aspekt in der Starkung seines Selbst ist die Arbeit mit sei-
nem Inneren Kind, wofur sich auch der Logotherapeut Boschemeyer (2010, 158) aus-
spricht, indem er rat, das innere Kind aufleben zu lassen. Die Autorinnen Chopich und

Paul (2003) geben diesbezlglich folgende Definition:

~Jeder von uns hat zwei verschieden Persénlichkeitsaspekte: den Erwachsenen und das Kind.
Wenn diese beiden Teile in Kontakt miteinander sind und zusammenarbeiten, entsteht ein Ge-
fiihl der Ganzheit. Wenn die beiden Teile jedoch nicht in Kontakt miteinander sind, sei es, dal3
[sic!] wir verletzt sind, nicht richtig funktionieren kénnen oder unreif geblieben sind, entsteht in
uns ein Gefiihl von Konflikt, Leere und Alleinsein.” (Chopich&Paul, 2003, S.19)

Sie beschreiben es als eine Grundvoraussetzung, sein inneres Kind zu sehen und
wertzuschatzen, damit man sich zu einer ganzen und v.a. auch gesunden Persdnlich-
keit entwickeln kann (Chopich&Paul, 2003, S.19).

Das Kind wird von Chopich&Paul (2003) jedoch als etwas Unbewusstes bezeichnet,

was daher kommt, dass ihm zu wenig Beachtung geschenkt wird. Wenn wir ,etwas
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uber das Unbewusste erfahren wollen, dann wird es dem Bewusstsein leicht zugang-
lich® (Chopich&Paul, 2003, S.21). Somit lieRe sich schlussfolgern, dass wir auch dem
inneren Kind mehr Aufmerksamkeit zuteilwerden lassen sollten, damit wir uns vom Un-
bewussten hin zum Bewusstsein bewegen und somit weiter dazulernen und profitie-

ren. In weiterer Folge stellt auch dies einen Weg zu mehr Selbstbewusst-Sein dar.

Entscheidend in der Arbeit mit seinem inneren Kind ist neben dem Schenken von Auf-
merksamkeit vor allem die Selbstachtung und Selbstliebe. ,Wahrend unser Ego sagt,
dal [sic!] Selbstachtung aus der Bestatigung anderer gespeist wird, ist es jedoch in
Wahrheit so, dal} [sic!] Selbstachtung von innen kommt, als Ergebnis dessen, was der
innere Erwachsene uber das innere Kind denkt und wie der Erwachsene das innere
Kind behandelt (Chopich&Paul, 2003, S.87).

Hinzu kommt, dass die Liebe vom Aulden oft flichtig ist bzw. nicht so lange anhalt,
wahrend die Liebe, die man sich selbst schenkt (Uber langeren Zeitraum ausgespro-
chen vom Erwachsenen an das innere Kind) viel tiefer geht. Hierdurch lernt man, dass
man wertvoll ist und fuhlt sich schlieBlich dauerhaft geliebt (Vgl. Chopich&Paul, 2003).

Entscheidend bei der Inneren-Kind-Arbeit ist also ein liebevoller Umgang mit sich
selbst, wobei der innere Dialog mit sich selbst eine besonders grol3e Rolle spielt. Denn
wie sooft beginnt schliel3lich alles im Kopf. Gedanken werden zu Worten — Worte wer-
den zu Taten. Wenn ich mir selbst liebevoll und verstandnisvoll begegne, schaffe ich
es immer besser mehr Mitgefuhl fur mein inneres Kind aufzubringen. ,Der einzige Weg
[seinen] inneren Dialog wirklich liebevoll zu gestalten, besteht darin, taglich zu tben”
(Chopich&Paul, 2003, 152). D.h. also wir mussen trainieren, ein liebevoller Erwachse-
ner zu unserem inneren Kind zu sein, denn dieser Umgang bestimmt unser weiteres
Selbstwertgefuhl. Dabei ist es schliefldlich die bedingungslose Liebe, die am meisten
entscheidend ist. Denn nur so fuhlen wir uns voll und ganz angenommen und wertvoll.
In unserem ganzen Menschsein, unserem inneren Personenkern wollen wir geachtet
und geschatzt werden. Und erst wenn das innere Kind merkt, dass der Erwachsene
immer da ist, ganz egal wie sich das Kind gerade fuhlt oder verhalt - bestandig und
zuverlassig, also wirklich bedingungslos — erst dann, kann es sich voll und ganz geliebt
fuhlen (Vgl. Chopich&Paul, 2003).

Um besser mit seinem inneren Kind in Kontakt kommen zu kénnen, hilft beispielsweise

ein Foto von sich als kleines Kind oder auch einfach die Vorstellung davon. Wenn man

24



jedoch Schwierigkeiten dabei hat, sich an sein inneres Kind zu erinnern, ware ein fur
sich passender Gegenstand (Puppe, Kuscheltier) definitiv vorzuziehen. Man kann bei-
spielsweise seine Puppe herumtragen, streicheln, mit ihr sprechen etc. (Vgl.
Chopich&Paul, 2003).

Chopich&Paul (2003, S.88) erganzen: ,Die Fahigkeit, mit sich selbst allein sein zu kon-
nen, ist Ausdruck hoher Selbstachtung.“ Denn somit zeigt man, dass man sich selbst
genug ist. Man braucht nicht immer zwingend andere Personen um sich. Da man in
sich selbst vertrauen kann, etwas alleine zu machen oder zu schaffen. Da man sich
selbst genug achtet, um mit sich allein sein zu wollen, also es auch mit sich auszuhal-
ten. Da man es sich auch selbst wert ist, Dinge alleine zu tun. Auch mit derart kleinen
Schritten kann man also jederzeit Uben. Wie oben angefuhrt konnte man beispiels-
weise einen Kurztrip alleine planen, um sich bewusst zu machen, dass man auch al-
leine fahig ist, Dinge zu schaffen. Man gibt sich selbst dadurch eine héhere Wertigkeit,

ist stolz auf sich und sammelt Vertrauen in sich und ins Leben.

4.3.4 Selbstmitgefuhl uben

In dem Buch Selbstmitgefiihl entwickeln bietet die Autorin Bahler (2018) eine Lektlre,
wie man lernen kann, liebevoll mit sich selbst umzugehen. Angelehnt an die Idee des
inneren Kindes aus dem vorigen Kapitel wird hier im Speziellen auch mithilfe von Fall-
beispielen durchgespielt, wie man schwierige Situationen meistern kann und dabei

trotzdem Mitgefuhl fur sich selbst aufbringt.

,Mitgefuhl hilft uns somit, all unsere Selbstanteile zu integrieren und ihre hilfreichen
Funktionen zu erkennen. Diese bedingungslose Akzeptanz erlaubt es uns, ganz
Mensch sein zu kénnen, mit Starken und Schwachen, und macht uns frei, Verande-
rungen vorzunehmen — aus Fursorge fur uns und andere®, erklart Bahler (2018, S.83).
Leidet man unter einem niedrigen Selbstwert, fihlt man sich schnell schuldig und min-
derwertig und landet somit rasch in einem Ubertriebenen Perfektionismus, der einen
immer weitermachen Iasst, bis man irgendwann einmal erschopft resigniert. Um also
nicht in die Burnout-Falle zu tappen, ist es von grol3em Vorteil, einen liebevollen Um-
gang mit sich zu Uben und sich in herausfordernden Zeiten nicht noch zusatzlich das

Leben schwer zu machen.

Bei schmerzlichen Emotionen hilft es uns nicht, in den Widerstand zu gehen - im Ge-

genteil. Oft wird dadurch alles nur noch schmerzhafter. Tatsachlich befindet sich hinter
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dem Widerstand zumeist ein verletzter Teil von uns, der umsorgt werden will. Die
Selbstmitgefiihlspraxis kann dabei laut Bahler (2018) mit der Behandlung einer Wunde
verglichen werden, bei der man zuerst den Widerstand entfernt, danach desinfiziert
(was mit Schmerz verbunden ist) und sich schlieBlich um die Wunde kiimmert und mit

einer Pflege von heilsamen Mitgefiihl umsorgt.

Der erste Schritt ist somit, den Schmerz, die unangenehmen Geflihle anzunehmen,
hinzuschauen und diese kennenzulernen. Dieser erste Teil erfordert eine Portion Mut
und auch Anstrengung. Doch erst wenn ich es wage, hinzusehen und die Wunde un-
tersuche, kann ich diese auch bestmdglich behandeln. Im nachsten Schritt Uberlegt
man sich, welches Bedurfnis hinter dem jeweiligen Gefuhl steckt. Erst dann kann Kom-
munikation geschehen. Man kann dabei das Gefuhl als einen Boten verstehen, der
einem etwas mitteilen mochte. Im Dialog mit diesem Nachrichtentberbringer kdnnen
wir versuchen, herauszufinden, was hinter der schmerzenden Emotion steckt, um uns
darum zu kummern. Zu guter Letzt kdnnen wir uns selbst das geben, was gerade ge-
braucht wird: Braucht die Nervositat vielleicht Ruhe; die Sorge Sicherheit; die Wut Ver-
standnis? Durch Handauflegen zum Beispiel in der Herzregion, Verwendung einer Ku-
scheldecke oder Warmeflasche sowie durch Bilder, Metaphern oder Affirmationen
kann man seine Gedanken und Gefuhle beruhigen und sich um sich kimmern. Man
fuhlt sich verstanden und umsorgt und das negative Gefuhl zieht sich meist von selbst
wieder zurlck (Vgl. Bahler, 2018).

5. Zusammenfassung und Fazit

In dieser Diplomarbeit wurde der Zusammenhang von Burnout und dem Selbstwert im
Kontext psychosozialer Beratung umfassend behandelt. Theoretische Grundlagen
wurden dabei erganzt von logotherapeutischen Ansatzen von Viktor Frankl, Elisabeth
Lukas, Uwe Bdschemeyer und weiteren Autor*innen. Auch Erkenntnisse diverser Stu-
dien mit Personen in Sozialberufen sind dabei mit in die Arbeit eingeflossen und konn-
ten einen klaren Konnex zwischen dem erlebten Selbstwert und der Anfalligkeit auf
Burnout betonen. Ziel war es, ein Verstandnis flr diesen Zusammenhang aufzuzeigen
und in weiterer Folge praktische Hilfestellungen flr das Beratungssetting zu entwi-

ckeln.

Der erste Teil der Arbeit beleuchtet die essenziellen Begrifflichkeiten. Es wurden die

Begrifflichkeiten rund um das Selbst definiert sowie das Phanomen des Burnout. Bei
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Letzterem wurde zudem aufgezeigt, dass dies als eine Art Gegenwartsschrumpfung
interpretiert werden kann, sozusagen als Einschrankung des Erlebens ohne Sinnerfll-
lung. Die Bedeutung des Sinns des Augenblicks wird ganz im Zeichen der Logothera-
pie hervorgehoben, da das Fehlen einer Sinnorientierung in eine existenzielle Frustra-

tion fuhren und somit letztlich mit Burnout assoziiert werden kann.

Die Arbeit vertieft sich u.a. auch in zentrale logotherapeutische Konzepte wie die Ein-
zigartigkeit und Wirde des Menschen, das Urvertrauen sowie die geistige Dimension
nach Frankls Logotherapie. Der Pionier betont, dass jeder Mensch einzigartig ist und
diese Einzigartigkeit kann zur Starkung des Selbstwerts beitragen. Der Aspekt des Ur-
Vertrauens spielt ebenfalls eine entscheidende Rolle, um den Umgang mit Lebenskri-

sen zu fordern.

Ein weiterer zentraler Punkt dieser Arbeit stellt die Selbstreflexion dar. Hier wird die
Wertearbeit als entscheidender Schritt zur Starkung des Selbstwerts hervorgehoben.
Es qilt, zwischen Werten und Bedurfnissen zu unterscheiden, um die eigenen Antriebe
besser zu verstehen und zu erkennen, was im Leben wirklich wichtig ist, wofur sich

auch Boschemeyers Primarwerte besonders gut eignen.

Die Diplomarbeit bietet zudem konkrete Hilfestellungen zur Starkung des Selbst, wie
das Fokussieren auf Dankbarkeit und das Setzen von Grenzen. Dankbarkeit wird als
SchlUssel zur psychischen Gesundheit angesehen, wahrend klare Grenzen helfen,
Uberforderung und Stress zu vermeiden. Die Arbeit mit dem inneren Kind wird als be-
sonders essenziell beschrieben, um ein harmonisches Selbst zu entwickeln. Hierbei
wird betont, dass Selbstliebe und Selbstmitgeflhl entscheidend sind, um mit inneren

Konflikten umgehen zu lernen und den Selbstwert gezielt zu starken.

Insgesamt zeigt die Diplomarbeit, dass Burnout eng mit der Wahrnehmung seines
Selbst(-Werts) und der Sinnsuche verbunden ist. Die Integration logotherapeutischer
Ansatze in die psychosoziale Beratung stellt eine wertvolle Ressource dar, um Kii-
ent*innen bei der Auseinandersetzung mit ihrem Selbst zu unterstitzen. Es wird deut-
lich, dass die Entwicklung eines stabilen Selbstwerts und das Erleben von Sinn im
Leben praventive Malknahmen gegen Burnout sind. Die praktischen Ubungen und der
Fokus auf Sinn, Werte, Dankbarkeit, Grenzen und Selbstmitgefuhl bieten konkrete
Handlungsmdglichkeiten, um die psychosoziale Gesundheit zu fordern. Letztlich ist die

Forderung des Selbstwerts und des (Ur-)Vertrauens in die eigene Fahigkeit,
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Herausforderungen zu meistern, der Schllssel zur Burnout-Pravention und zur Star-

kung der Resilienz.

Die vorliegende Diplomarbeit schafft es somit einerseits begriffliche Klarheit zu schaf-
fen, Zusammenhange zwischen Burnout und dem Selbstwert sichtbar zu machen und
auch eine Art praktische Handreichung anzubieten, um das Selbst gezielt zu starken
und auch chronischer Erschépfung vorzubeugen. Der Hinweis, dass vor allem Men-
schen in Sozialberufen besonders gefahrdet sind, an Burnout zu erkranken, soll dabei

nicht auRer Acht gelassen werden und wird durch Studienergebnisse verdeutlicht.

SchlieRlich konnten die Erkenntnisse in theoretischer und praktischer Hinsicht zeigen,
dass sich eine sinnzentrierte psychosoziale Beratung besonders anbietet, um Men-
schen zu unterstutzen, die anfallig fur Burnout zu sein scheinen bzw. sich auch bereits
in einem Erschopfungszustand befinden. Wie dies gelingen kann, zeigt v.a. das letzte
Kapitel auf und die Arbeit soll mit seinem Leitfaden flr Beratungen bestmaoglich unter-

stutzen und eine uUbersichtliche Hilfestellung bieten.

Wahrend dem Verfassen der Diplomarbeit wurde zunehmend ersichtlich, dass es sich
beim gewahlten Titel und der Fragestellung tatsachlich um besonders essentielle The-
men speziell fir die psychosoziale Beratung handelt. Die Autorin der Arbeit konnte da-
bei durch die eigene Reflexion, die intensive Recherche mit dem behandelten Thema,
den daraus resultierenden Erkenntnissen und dem erstellten Leitfaden fur die Praxis
auch fur sich selbst einen wesentlichen Nutzen ziehen. Zudem ist sie optimistisch,
dass ihre Ubersicht sowohl fiir Berater*innen als auch Klient*innen einen hohen Mehr-

wert darstellen kann.
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