WENN ARBEIT ERSCHOPFT:
WIE COACHING
HELFEN KANN

Ein praxisnaher Ansatz fur nachhaltige Selbstregulation.

VON HANS-GEORG WILLMANN

= rschopfung ist eines der hiufigsten
= Themen, mit denen Klient:innen
b heute in meine Coachingpraxis
kommen.! Manche sprechen von Dau-
erstress, andere von innerer Leere, wie-
der andere davon, einfach nicht mehr zu
konnen. Viele funktionieren noch, aber
nur noch gerade so. Die Leistungsfahig-
keit sinkt, die Motivation brockelt und
die emotionale Belastbarkeit nimmt ab.
Auffillig ist dabei, dass die meisten
Menschen ihre Erschopfung sehr gut

begriinden konnen, mit ,zu viel Ar-
beit, zu viel Verantwortung, zu viele
Anforderungen und zu wenig Zeit.“
Im Coaching zeigt sich jedoch immer
wieder, dass diese dufSeren Belastun-
gen selten das ganze Bild erkldren.
Erschopfung entsteht nicht nur durch
zu viel Arbeit. Sie entsteht meist durch
ein komplexes Zusammenspiel aus
Anforderungen, inneren Antreibern,
Gewohnheiten im Umgang mit Ener-
gie und der Frage, wie gut das eigene
Leben uberhaupt noch zur eigenen
Person passt.

Hier liegt die Chance von Coaching
als einem zentralen Priventionsinst-
rument gegen Burn-out. Im Coaching
entwickeln wir einen der wichtigsten
Future Skills fiir eine Arbeitswelt, die
sich rasant verdndert: die Fiahigkeit,
uns selbst zu steuern (Selbststeuerung,
Selbstregulation).

Wie Coaching helfen kann
Mein Coaching richtet sich primar auf

die Funktionsfahigkeit, die Selbststeu-
erung und die Gestaltungskompetenz

1 Stressreport der Techniker Krankenkasse 2025: https://www.tk.de/presse/themen/praevention/gesundheitsstudien/stressreport-2025-2206714?tkcm=aaus
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der Klient:innen. Es ersetzt keine me-
dizinische oder psychotherapeutische
Behandlung. Besonders wichtig ist mir
die sorgfiltige Abklirung, inwieweit
klinisch relevante depressive Sympto-
me vorliegen, bereits eine ausgepragte
Burn-out-Symptomatik besteht oder
korperliche Ursachen abgeklart wer-
den miissen. Professionelle Weiterver-
weisung gehort fiir mich zur Verant-
wortung als Coach.

Im Coaching mit erschopften Men-

schen verfolgen wir drei zentrale Ziele:

1. die Wiederherstellung funktionaler
Selbstregulation,

2. die Verdnderung dysfunktionaler
Muster und

3. die Entwicklung nachhaltiger Le-
bensgestaltung.

Kurzfristige Entlastung ist dabei not-
wendig, aber selten ausreichend. Hier
beschreibe ich, wie mein strukturier-
ter Coachingprozess bei Erschopfung
aussieht, welche Dynamiken typi-
scherweise dahinterstehen und worauf
wir als Coaches in der Praxis beson-
ders achten sollten.

Warum ,weniger Stress*®
selten die Losung ist

Viele erschopfte Klient:innen kom-
men mit einer klaren Erwartung in die
Coachingpraxis: ,Ich brauche Stra-
tegien, um mit meinem Stress besser
klarzukommen.” Was sie meist mei-
nen, ist: Ich muss trotz unveranderter
Belastung wieder funktionieren. Hier
liegt eine zentrale Herausforderung,
denn Erschopfung ist haufig kein Pro-
blem mangelnder Belastbarkeit, son-
dern ein Problem nicht (mehr) funkti-
onierender Selbstregulation.

Der Organismus schafft es nicht mehr,
Energiecinsatz und Regeneration zu
balancieren. Anforderungen werden
dauerhaft uber Kompensation be-
wiltigt, nicht iiber Anpassung. Kurz-
fristig funktioniert das erstaunlich
gut. Langfristig fiihrt es jedoch fast
zwangslaufig in eine Erschopfungsspi-
rale. Coaching wird dann wirksam,
wenn es den Klient:innen gelingt,

nicht nur kurzfristig Stress zu reduzie-
ren, sondern langfristig ihre Selbstre-
gulation zu verbessern.

Vier Ebenen der Erschopfung

In meiner Coachingpraxis habe ich
ein mehrdimensionales Verstandnis
von Erschopfung entwickelt. Dabei
kombiniere ich das bekannte Stress-
modell von Gert Kaluza mit dem Kon-
zept der Belastungssteuerung aus der
Sportpsychologie. Vier Ebenen spielen
hier zusammen.

1. Die sichtbaren dGuBeren
Anforderungen

Hier finden wir das, was Klient:innen
zuerst benennen: Eine hohe Arbeits-
dichte, Zeitdruck, Verantwortung,
emotionale Belastung, Rollenkonflik-
te, dauernde Erreichbarkeit und Wei-
teres. Diese Faktoren sind relevant,
aber sie erkldren selten, warum man-
che Menschen bei vergleichbaren An-
forderungen stabil bleiben und andere
erschopfen.

2. Die unsichtbaren inneren
Antreiber

Unter der Oberfliche wirken oft star-
ke innere Regeln, wie beispielsweise:
»Ich darf keine Fehler machen®, ,,Ich
darf andere nicht enttiuschen®, ,Ich
muss alles unter Kontrolle haben¥,
»Erst die Leistung, dann ich.“ Diese
inneren Antreiber erhohen den Ener-
gieeinsatz unabhingig von der objek-
tiven Situation und konnen aus hoher
Belastung chronische Uberforderung
machen. Viele Klient:innen merken
erst im Coaching, wie stark sie von
solchen inneren Denkmustern gesteu-
ert werden.

3. Das Energiemanagement
im Alltag

Ein dritter Bereich betrifft konkrete
Verhaltensmuster: fehlende Pausen,
unklare Grenzen, permanentes Re-
agieren statt Priorisieren, schlechte
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Regenerationsqualitit, kein bewusster
Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung. Viele Menschen haben
nie gelernt, Energie aktiv zu steuern.
Sie arbeiten, bis sie nicht mehr kon-
nen, und versuchen dann, sich irgend-
wie zu erholen. Doch das reicht auf
Dauer nicht.

4. Der tiefere Sinn und die Passung

Ein besonders kraftvoller Faktor ist die
Frage, inwieweit das eigene Leben ei-
gentlich noch zur eigenen Person passt.
Wenn wir unsere Werte, also das, was
uns besonders wichtig ist, dauerhaft
verletzen, wenn wir uns nicht (mehr)
mit unseren Aufgaben identifizieren und
uns selbst chronisch tbergehen, kann
uns das tiefgreifend erschopfen, ganz
unabhingig von der Arbeitsmenge. Hier
beriihren wir im Coaching oft struktu-
relle Fragen der Motive und Werte, der
Arbeits- und Lebensgestaltung.

Finf Phasen im Coachingprozess

Im Coaching folgen wir einem struk-
turierten Prozess, der Klient:innen
Orientierung gibt und ihnen ermog-
licht, ihre Selbststeuerungsfahigkeit
zu entwickeln.

Phase 1: Stabilisieren und
Orientierung schaffen

Viele erschopfte Menschen sind inner-
lich dauerhaft angespannt. Aufmerk-
samkeit, Konzentration und Reflexi-
onsfihigkeit sind reduziert. Deshalb
ist es wichtig, nicht sofort verandern
zu wollen, sondern erst einmal zu
akzeptieren und zu verstehen. Die
zentralen Ziele dieser Phase sind, die
dufleren Belastungen differenziert zu
erfassen, den Energieverlauf sichtbar
zu machen, Stresssignale zu erken-
nen und die Selbstwahrnehmung zu
stirken. Dabei unterstitzen einfache
Visualisierungen, die zum Beispiel
Energiekurven tiber den Tag, typische
Belastungsspitzen und korperliche
Warnsignale sichtbar machen. Wenn
Klient:innen dabei Muster erkennen,
wirkt das oft bereits entlastend.
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Phase 2: Die Logik der Erschépfung
verstehen

Hier verschieben wir den Fokus von
Symptomen zu Denk- und Verhaltens-
mustern. Typische Coachingfragen
sind hier: ,,Was treibt Sie an, obwobhl
Sie miide sind?“, ,Was befiirchten
Sie, wenn Sie weniger leisten?®, ,,Wo
iibergehen Sie regelmiflig eigene
Grenzen?®, ,,Wofiir ist Ihr Funktio-
nieren eigentlich eine Losung?“ usf.
In dieser Phase wird Erschopfung als
sinnvolles Ergebnis bestimmter Mus-
ter verstandlich und nicht als person-
liches Versagen. Das verdandert die
Selbstwahrnehmung grundlegend.

Phase 3: Regulieren lernen

Dann kommt die eigentliche Kernauf-
gabe nachhaltiger Verinderung durch
Coaching, indem Klient:innen zwei
Dinge lernen: (1) tbertriebenes, situa-
tiv unpassendes Ausleben innerer An-
treiber zu verandern, um frei zu wih-
len, ob und warum sie etwas tun. Und
(2) Belastung nicht nur zu reduzieren,
sondern aktiv zu steuern. In dieser
Phase entwickeln wir unter anderem
alternative, hilfreiche Gedanken und
Satze, die innere Antreibergedanken
ersetzen. Auflerdem erarbeiten wir
Selbstmanagementtechniken, mit de-
nen es leichter gelingt zu priorisieren,
bewusst zu regenerieren, sich selbst
emotional zu regulieren und Grenzen
zu setzen.

Phase 4: Neue Muster stabilisieren

Verinderte Denk- und Verhaltensmus-
ter sind anfangs wenig stabil, da die
alten Gewohnheiten stark automati-
siert sind. Deshalb geht es hier um die
Integration der Verdnderungen in den
Alltag, damit sich neue Routinen sta-
bilisieren. Klient:innen probieren sich
im Alltag aus, im Coaching reflektie-
ren wir die Wirkung und normalisie-
ren eventuelle Riickfille. Viele erleben
sich dabei zum ersten Mal seit linge-
rer Zeit wieder selbst wirksam (Selbst-
wirksamkeitserfahrung) und fithlen
sich nicht mehr machtlos.
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Phase 5: Neuorientierung
ermdglichen

Wenn Menschen ihre Erschopfungs-
muster verstehen, tauchen manchmal
tiefere Fragen auf, etwa: ,,Wie mochte
ich eigentlich leben?®, ,Was ist mir
wirklich wichtig?®, ,Welche Rolle soll
Arbeit in meinem Leben spielen?”
Hier kann Coaching zu einem Raum
fur eine grundlegendere Lebenskli-
rung werden. Dann wird Erschopfung
zum Wendepunkt.

Herausforderungen im Coaching

Die Arbeit mit erschopften Menschen
ist anspruchsvoll. Eine Dynamik be-
gegnet uns fast immer: der Wunsch
nach schnellen Losungen. Viele Kli-
ent:innen mochten sofort funktionie-
rende Strategien. Die Veridnderung von
Denk- und Verhaltensmustern braucht
jedoch Zeit. Hier ist ein behutsames
Vorgehen im Coaching wichtig, um
nicht etwa in die Falle zu tappen, nur
das Durchhalten zu verldngern, son-
dern die Person dabei zu unterstiitzen,
sich anders und gestinder selbst zu
steuern.

Wirksames Coaching bedeutet hier,
dass wir das Tempo reduzieren statt
erhohen, Funktionieren nicht bewun-
dern, Selbstmitgefiihl fordern, Gren-
zen ernst nehmen und Verinderung
nicht zusatzlich belastend machen. Als
Coach steuere ich hier die Geschwin-
digkeit und Intensitit des Prozesses
besonders aufmerksam.
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Erschopfung als Einladung
zur Neuorganisation

Erschopfung ist selten nur ein Prob-
lem von zu viel Belastung. Meist ist
sie ein Signal dafiir, dass Selbststeue-
rung, Lebensgestaltung oder innere
Passung aus dem Gleichgewicht gera-
ten sind. Hier kann Coaching seine
Wirkung entfalten, indem wir unsere
Klient:innen dabei unterstiitzen, das
Steuer wieder in die Hand zu nehmen
und die Richtung wieder selbst zu be-
stimmen. ]
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