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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 Gefühle
von Versagen, von mangelndem Willen, von
Schwachheit in den Vordergrund.

Und plötzlich fühlte auch ich mich konfrontiert

mit unsäglichen Ängsten. Kaum schaffte
ich es noch, weder den morgendlichen Weg
zum Arbeitsplatz, noch das Anschalten des
PCs. Schon den Büroschlüssel in die Hände
nehmen zu müssen, empfand ich als eine Qual.

Dabei habe ich die Arbeit geliebt, konnte
mich mit den Projekten und Menschen
identifizieren, fand auch einen Antrieb und Lebenssinn

in der Tätigkeit. Und plötzlich kamen
quälende Fragen und ich machte mir Vorwürfe.
Ich konnte aufzählen, was ich alles falsch
gemacht hatte, und kam immer wieder zum
Schluss, dass es mich besser nicht geben würde.

Auch mit dem Annehmen von professioneller

Hilfe waren die quälenden Fragen
und Selbstvorwürfe noch lange nicht
überwunden. Warum hast du das und jenes
nicht geschafft? Was bist du für ein Versager
und Schwächling! Nach vier Monaten Rückzug
in der Klinik und anschliessenden
Therapiegesprächen war ich noch weit weg davon,
die Ängste überwunden zu haben. Der Kontrast
zwischen den Ansprüchen an mich und der
erlebten Realität nahm mir jegliche Lebensfreude

und verunmöglichte mir, etwas
Sinnhaftes im Leben zu erkennen. Woher kommen
diese Ansprüche an mich? Wer und was sagt
mir, was ich zu erreichen habe und was die
Messlatten sind? Ich litt unter den eigenen
Ansprüchen - und in Kombination mit dem im

Projektalltag erlebten Anspruch an messbaren
Erfolg, an Kontrolle über Prozesse und
Abläufe kam ich nahe an die Selbstzerstörung.
Warum scheine ich den Sinn meines Lebens
an dem zu messen, was ich erreiche und
leiste? Wie fühlt es sich an, sich einzugestehen,

ohnmächtig zu sein? Ich entdeckte
Schritt für Schritt, dass das Leben reicher und
bunter wird, wenn ich aufgebe, alles
kontrollieren zu wollen. Mit dem Verständnis, nicht
Ziele erreichen zu müssen, sondern im Alltag
immer wieder Neues entdecken zu dürfen, hat
sich mir ein Weg aus der Krise eröffnet.

O Karl Hellberger, *1958, Agronom, arbeitet seit 1990
im Auslandbereich des HEKS. Er engagierte sich im
Aufbau der Menschenrechtsorganisation Peace Watch
Switzerland und führt nebenberuflich einen kleinen
Biohof in der Ostschweiz.
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