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Ohnmacht
statt Kontrolle

Menschen mit Burn-out sind mir im Verlauf
der vergangenen Jahre im Arbeitsumfeld
wiederholt begegnet. Bei mir kamen mit dem
Begriff «Burn-out» am ehesten Geflihle
von Versagen, von mangelndem Willen, von
Schwachheit in den Vordergrund.

Und plotzlich fiihlte auch ich mich konfron-
tiert mit unsaglichen Angsten. Kaum schaffte
ich es noch, weder den morgendlichen Weg
zum Arbeitsplatz, noch das Anschalten des
PCs. Schon den Biiroschlissel in die Hande
nehmen zu miissen, empfand ich als eine Qual.

Dabei habe ich die Arbeit geliebt, konnte
mich mit den Projekten und Menschen identi-
fizieren, fand auch einen Antrieb und Lebens-
sinn in der Tatigkeit. Und plétzlich kamen
guédlende Fragen und ich machte mir Vorwiirfe.
Ich konnte aufzdhlen, was ich alles falsch
gemacht hatte, und kam immer wieder zum
Schluss, dass es mich besser nicht geben wiirde.

Auch mit dem Annehmen von professio-
neller Hilfe waren die qudlenden Fragen
und Selbstvorwiirfe noch lange nicht liber-
wunden. Warum hast du das und jenes
nicht geschafft? Was bist du fiir ein Versager
und Schwichling! Nach vier Monaten Riickzug
in der Klinik und anschliessenden Therapie-
gesprachen war ich noch weit weg davon,
die Angste {iberwunden zu haben. Der Kontrast
zwischen den Anspriichen an mich und der
erlebten Realitdt nahm mir jegliche Lebens-
freude und verunmdglichte mir, etwas Sinn-
haftes im Leben zu erkennen. Woher kommen
diese Anspriiche an mich? Wer und was sagt
mir, was ich zu erreichen habe und was die
Messlatten sind? Ich litt unter den eigenen An-
spriichen — und in Kombination mit dem im
Projektalltag erlebten Anspruch an messbharen
Erfolg, an Kontrolle {iber Prozesse und Ab-
ldufe kam ich nahe an die Selbstzerstoérung.
Warum scheine ich den Sinn meines Lebens
an dem zu messen, was ich erreiche und
leiste? Wie flihlt es sich an, sich einzugeste-
hen, ohnmidchtig zu sein? Ich entdeckte
Schritt flir Schritt, dass das Leben reicher und
bunter wird, wenn ich aufgebe, alles kon-
trollieren zu wollen. Mit dem Verstandnis, nicht
Ziele erreichen zu miissen, sondern im Alltag
immer wieder Neues entdecken zu diirfen, hat
sich mir ein Weg aus der Krise eréffnet.
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