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Portrat: Wie eine ehemalige Burnout-Patientin ihre Krankheit erlebte
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«0Ohnmacht fiithlte ich nie»

B Protokoll: Elisabeth Rizzi

Milena Senn* erkrankte vor

zwei Jahren an einem Burnout-
Syndrom. Die 32-Jahrige arbeitete
damals im Kader eines Pflege-
heims. Heute kann sie dariiber
sprechen, wie sie in den Teufels-
kreis hinein gerutscht ist.

«Die Gedanken kreisten immerzu:

der Betrieb, meine Mitarbeitenden,
Probleme in der Abteilung — der
Betrieb, meine Mitarbeitenden,
Probleme in der Abteilung ... Dann war
die Nacht voriiber. Jede Nacht war
gleich. Ich konnte nicht mehr schlafen.
Dabei hitte ich unbedingt Schlaf ge-
braucht: Die Situation im Heim war
anspruchsvoll. Ich war in einer Arbeits-
gruppe. Es ging darum, eine Restruktu-
rierung durchzufiihren. Abteilungen
sollten geschlossen werden. Ideen fiir
eine bessere Organisation waren
gefragt. Es war eine Herausforderung.
Und ich war ehrgeizig. Ich wollte von
der Betriebsleitung ernst genommen
werden. Und ich wollte den Respekt
der Mitarbeitenden.

Immer mehr Energie

Ich weinte oft in dieser Zeit — meistens
wegen Kleinigkeiten. Und ich habe
haufig aggressiv reagiert. Irgendwie
war eine grosse Erschopfung in mir.
Gerade deshalb habe ich immer mehr
gearbeitet. In der Freizeit rannte ich
stundenlang durch die Walder oder
setzte mich aufs Rennrad. Ich wollte
die Mudigkeit mit Aktivitat weg-

radieren.

Ich war schon langst ausgelaugt. Aber
Ohnmacht fiihlte ich nie. Ich dachte,
ich miisse mich nur mehr anstrengen,
dann wiirde eines Tages alles gut
werden. Immer wieder gab es auch
kleine Erfolge. Sie spornten mich an
zum Weitermachen. Ich wollte gut sein
und immer besser werden. Auch an
freien Tagen war ich jederzeit fiir
meine Mitarbeitenden telefonisch
erreichbar. Nur meine Freunde waren
genervt, weil ich keine Zeit mehr fiir
sie hatte. Zeit hatte ich nur mehr fiir
die Arbeit und den Sport. Und jede
Nacht kreisten die Gedanken von
neuem. Ich hasste mich dafiir, nicht
mehr Energie zu haben.

Ich brauchte immer mehr Energie.
Denn in meinem Innersten hatte ich
das Gefiihl, dass die anderen gegen
mich arbeiten: Aber ich war tiberzeugt,
dass ich mit mehr Einsatz die Anerken-
nung der anderen wiedergewinnen
wiirde. Erst ein, zwei Monate vor dem
Kollaps spiirte ich, dass etwas mit mir
nicht mehr stimmte. Dieses Gefiihl
ignorierte ich aber und kniete mich
umso tiefer in die Arbeit hinein.

Und dann war es plétzlich, als hatte
jemand den Lichtschalter abgedreht.
Es wurde mir schwarz vor Augen. Ich
war mitten auf der Arbeit mit einem
Schwicheanfall zusammengebrochen.
Trotzdem begriff ich noch immer
nicht, was mit mir geschehen war.
Nachdem ich aus der Ohnmacht
aufgewacht war, arbeitete ich weiter,
als ware nichts gewesen. Und am
Abend strampelte ich zwei Stunden
auf dem Fahrrad ab. Erst danach

wurde mir mit einem Mal klar, dass es
so nicht weitergehen konnte.

Ich hatte die nachsten beiden Tage frei.
Also hatte ich Zeit, zu meinem Arzt zu
gehen. Ich war tiberrascht, als er ein
Burnout diagnostizierte. Ich hatte keine
Ahnung gehabt, was mit mir nicht in
Ordnung war. Ich hatte nur einen Rat
von ihm gewiinscht, was ich tun konnte
gegen die Schlaflosigkeit und die
standigen Weinanfille. Doch er sprach
davon, mich fiir ein bis zwei Monate in
eine Klinik zu schicken. So weit wollte
ich nicht gehen. Ich habe mich stattdes-
sen fur eine ambulante Behandlung bei

einem Psychiater entschieden.

Schlechtes Gewissen

In den ersten Tagen hatte ich ein
schlechtes Gewissen, krank geschrieben
zu sein. Ich habe mich geradezu dafiir
gehasst. Krank sein hatte fiir mich
vorher immer bedeutet, mit Fieber im
Bett zu liegen. Aber ein Burnout ist
keine Krankheit in diesem Sinn: Die
Umwelt sieht den Betroffenen nicht an,
wie schlecht es ihnen geht. Anfangs war
es mir peinlich, in der Stadt zu flanie-
ren und in Cafés zu sitzen anstatt zu
arbeiten. Aber mit der Zeit merkte ich,
wie gut es mir tat.

Ich begann auch zu realisieren, wie
miude ich war. Schon die kleinsten
Arbeiten strengten mich an, putzen
beispielsweise oder einkaufen. Schlafen
wurde zum zentralen Element in
meinem Leben. Ich schlief und schlief.
Ich schlief bereits ein, wenn ich mich

nur kurz aufs Sofa setzen wollte. Ich




fithlte in dieser ersten Zeit weder eine
Leere noch ein Loch. Aber ich war
erschrocken, wie leer meine Batterien
waren.

Es war Spatsommer. Sport machte ich
kaum mehr. Dafiir ging ich oft spazie
ren, wenn ich nicht schlief. Ich setzte
mich draussen irgendwo hin und
genoss es, fiir mich allein zu sein. Ich
horte Musik oder dachte nach. Ich

musste mich neu kennen lernen.
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horte mir zu. Auch meine Eltern
horten mir zu und wurden zu wichti
gen Bezugspersonen. Langsam reifte
die Erkenntnis: Man muss nicht
immer etwas leisten, um anderen
Personen wichtig zu sein. Ich blieb
auch meinen Freunden wichtig,
obwohl ich nicht mehr arbeitete. Dabei
hatte ich erwartet, dass sie sich fiir
mich schamen und den Kontakt zu mir

abbrechen wiirden.

«Ich dachte, ich miisse mich nur mehr anstrengen, dann wiirde eines Tages alles gut werden.»

Medikamente habe ich dazu keine

gebraucht, aber viele Gespréache mit

meinem Psychiater und dem Hausarzt.

Anfangs war ich jede Woche beim
Hausarzt. Wir hatten gute Gesprache.
Selten haben wir tiber das Burnout
geredet, viel 6fter tiber Sport. Die
Gesprache gaben mir das Geftihl, von

ihm ernst genommen zu werden: Er

Mit der Zeit verschwand

die Erschopfung

Offiziell fiel mein Job der Umstruktu-
rierung zum Opfer. Eigentlich war ich
ganz froh dartiber. Ich wollte die Leute
im Betrieb nicht mehr sehen. Hitte ich
an den alten Arbeitsplatz zurtick-
kehren miissen, ware die Angst gross

gewesen, wieder in den negativen Sog
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hinein zu geraten. Ich hitte mich auch
davor gefiirchtet, dass alle Erinnerun
gen wieder hochkommen wiirden.
Das blieb mir erspart. Mit der Zeit
verschwand die Erschopfung. Und
nach vier Monaten wollte ich selber
etwas Neues anfangen. Dass ich keine
neue Stelle finden wiirde, davor hatte
ich keine Angst. In meinem Arbeits
zeugnis stand nichts vom Burnout.
Und auch fiir die Referenz wurde
abgesprochen,
R(‘strukuu'i('rungs
massnahmen als
Grund fiir meine
Entlassung anzuge-
ben. Ich habe
tatsachlich ziemlich
schnell eine neue
Arbeit gefunden.
Heute glaube ich,
mich wohl zu
fithlen. Ich denke
nicht, dass ich ein
zweites Mal ein
Burnout bekom-
men werde.
Ich glaube, ich habe
viel tiber mich
gelernt. Wenn ich
merke, dass ich
gestresst bin, dann
gonne ich mir mehr
Ruhe und tue mir
etwas Gutes. Ich
habe auch begrif-
fen, dass ich mit
anderen Menschen
¥ dariiber sprechen
Foto:eri kann, wenn es mir
nicht gut geht, und
dass ich Hilfe holen
kann. Ich vermute,
ich werde mich nie mehr so kaputt
machen, wie ich es vor zwei Jahren
getan habe. Lieber treibe ich einmal
weniger Sport. Stattdessen versuche
ich mich zu entspannen. Ehrgeizig bin

ich trotzdem immer noch.» [ |

*Name gedndert
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