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BURNOUT-SYNDROM

Das Letzte geben und
dabei im Innersten
ausbrennen:
Gerade Idealisten
und Perfektionisten
sind besonders vom
Burnout-Syndrom ge-
fährdet.

Lehrerinnen und Lehrer leiden darunter ebenso wie Kran-
kenschwestern, Sozialarbeiter, Therapeuten und Manager im
Karriereknick. Angehörige von schwerkranken Patienten,
überforderte Erzieher, frustrierte Entwicklungshelfer und
viele mehr in Berufen, die mit Menschen zu tun haben - sie
alle wissen, was gemeint ist, wenn vom Burnout-Syndrom
die Rede ist. Sie alle können ausbrennen, sich so weit ver-
ausgaben, dass auch der letzte Rest Motivation zu einem
Häufchen grauer Asche geschmort ist. Was kann man da-

gegen tun? Wie kann man es verhindern?

Zum BeispielJoachim K.: Seit kurzem Abteilungsleiter bei einem mit-
teigrossen Unternehmen - und jetzt der grosse Überdruss! Nichts
läuft mehr, der alte Schwung ist hin. Früher, als er noch im Aussen-
dienst tätig war, war alles anders. Der Beruf machte Freude. Er hatte
Kontakt mit Kunden, war unterwegs, erfüllte das Leistungssoll im
Handumdrehen. Dann die Beförderung: Ein Team von 15 Mitarbei-
tern, das er, der Erfolggewohnte, zum Erfolg führen sollte. Bald stell-
ten sich, trotz vermehrtem Einsatz, Rückschläge ein: Kein Kontakt
mehr zu Kunden, nichts als Ärger, Überforderung, Personalprobleme,
einbrechende Zahlenkurven. Die Motivation schmolz wie Butter an
der Sonne. Desillusionierung und Verbitterung stellten sich ein, Ver-

sagergefühle begannen zu nagen, und schon morgens beim Aufstehen
wirkte der Gedanke an die Arbeit lähmend, wie ein Schock. Dem
Überdruss folgten Schuldgefühle, den Schuldgefühlen folgten Ver-

zweiflung und Selbstmordgedanken. - Joachim K. hat alles gegeben,
was er hatte, und noch mehr, auch dann, als schon nichts mehr da war,
das er hätte geben können. Jetzt ist er am Ende - ausgebrannt.

Burnout - Zusammenbruch in Zeitlupe
Das Wort Burnout stammt aus dem Amerikanischen (burn, engl.:
brennen). Irgendwo zwischen Depression, Midlife Crisis und beruf-
licher Frustration angesiedelt, wurde der gut klingende, aber schwer
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zu definierende Begriff in den USA bereits in den siebzigerJahren für
Erschöpfungszustände aller Art angewandt. Erst nach und nach
machte das Burnout-Syndrom bei uns Karriere. Einer der ersten, die
das Phänomen in Europa wissenschaftlich untersucht haben, war
Matthias Burisch. Mit seinem 1989 erschienenen Buch «Z)zzs

ozzZ-Sjzzz/rora>> hat er die Diskussion über das Ausbrennen wesentlich
geprägt. Die begriffliche Unschärfe ist allerdings bis heute geblieben.
Auch kürzlich noch beschrieb Burisch das Burnout-Syndrom als
«emsfzcezYew zcezzzg mehr zz/s eme Meta/?bez; z/z'e eme odter emz'ge
(ges?zz/Z)bzz/fe> Erscöcmzz«gezz berez'cözzeU.

Dafür gibt es gute Gründe. Im Gegensatz zur Depression handelt
es sich beim Burnout nicht um einen medizinischen, sondern um
einen sozialpsychologischen Ausdruck. Der Unterschied ist bedeut-
sam. Bei einer Depression liegt die Ursache der Symptome (meistens)
in der Person und ihrer Vorgeschichte. Ein Burnout besitzt dagegen
mehr soziale und berufliche als individuelle Ursachen. Wer, wie z.B.

die zu dünnhäutige, zäh unter ihrem Beruf ächzende Krankenschwe-
ster, lange Zeit in emotional stresshaften Situationen mit anderen
Menschen arbeitet und für sein Überengagement weder Dank noch
Anerkennung erhält, dessen Kräfte sind irgendwann verschlissen.
Auch wenn es oft als solches empfunden wird: Die Ursache ist meist
kein persönliches Versagen. Der dauernde Stress, das ständige Weiter-
und Weggeben der eigenen Energie zehren die Kräfte auf. Der aus-

gebrannte Mensch ist der ausgesogene Mensch. Er hat sich ganz
gegeben und fällt jetzt, innerlich ausgehöhlt, in sich zusammen wie
Holzscheite in einem Feuer - er implodiert sozusagen in Zeitlupe.

Z/rajMrz/Ä zz7M 77/£Ma:

«Das Z?i<rMOwZ-Sywz/rozM.
rZzeo/ve der tnnemt
Zrscjfjö/z/Mwg»,
MrtZZMrt.v BwrZscZz,

5prZrçger- Vertag, BerZZ«,
262 5., sFtt/Dil/3&-
<r/l msge&rawhZ.

Vom ZT&ezvZruss jrwr
5eZ6sZeMZ/d/Z««g»,
FZZZoZ /troH.vo«, AyaZ« AT.

P/wes Mwd DZZs« ÜCo/r)',
AdeZZ VerZ«g, 5ZMZ/g«rZ,
sFr. 35>.60/DZIf 42.-

Veranlagung zum Ausbrennen? Wer ist gefährdet?
Die Symptome des Burnout-Syndroms sind so vielfältig wie die Men-
sehen, die davon betroffen sind. Als Paradebeispiele nennt Burisch
neben Krankenschwestern auch Lehrerinnen und Lehrer, deren
persönliches (Über-)Engagement als selbstverständlich betrachtet
wird, oder den nach Dutzenden abgelehnter Bewerbungen resignie-
renden Arbeitslosen. Auch Manager wie Joachim K. gehören zu den
klassischen Fällen. Gemeinsam ist ihnen der emotionale Dauerstress
und die mangelnde Anerkennung für ihre Mehrleistung. Burnout-
Opfer, und das ist das Entscheidende, zeichnen sich oft durch gros-
sen Idealismus und enorme Leistungsbereitschaft aus. Sie stecken
ihre Ziele hoch - enorm hoch, unerreichbar hoch. Ihre Lebenspläne
müssen oft deshalb scheitern, weil sie unrealistisch sind.

Matthias Burisch spricht in diesem Zusammenhang von einer
eigentlichen Veranlagung zum Ausbrennen. Diese liege vor, wenn
jemand sich oder anderen durch übermächtigen Einsatz etwas be-

weisen wolle. Die Ursache dafür, so Burisch, liege oft in der Kind-
heit. Kränkungen durch entmutigende oder überfordernde Eltern
oder das Gefühl, nur für Leistung und Anpassung geliebt zu werden,
seien die Auslöser - quasi das Feuer, in dem Burnout-Gefährdete im
späteren Leben bis zur Selbstverdampfung kochen.

Jedes Material nutzt
sich ab, bricht, birst,
splittert, verschleisst,
rostet durch. Bei den
Menschen verhält es
sich genauso, wenn sie
sich jahrelang beruf-
licher oder privater
Überforderung aus-
setzen.
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BURNOUT-SYNDROM

Motivation durchge-
scheuert: Den eigenen
Erwartungen (dem
eigenen Ehrgeiz?) nicht
gerecht werden und
seine Grenzen nicht
kennen, sind zwei
Ursachen für das Auf-
treten des Burnout-
Syndroms.

Vom Überengagement in die Krise
Und das alles beginnt im kleinen, zunächst sozusagen mit dem
Gegenteil: mit vermehrtem Engagement, mit freiwillig unbezahlter
Mehrarbeit und dem Verdrängen von Misserfolgen. Je grösser die
Angst vor dem Versagen, desto übermenschlicher der Einsatz. Man
bäumt sich auf - bis die Kräfte erodiert sind. Körperliche, emotio-
nale und geistige Erschöpfung kommen zusammen, Übermüdung
paart sich mit Einschlafschwierigkeiten, negativen Gedanken und
emotionaler Ausdörrung. Das Engagement lässt schliesslich nach, der
Idealismus hat sich tot gelaufen. Es folgen Schuldzuweisungen: an die
Klienten, Patienten oder Kunden und vor allem an sich selbst.

Depressionen und/oder Aggressionen treten auf, oder gerade das

Gegenteil: Motivation und persönliche Anteilnahme schwinden.
Man fühlt sich einsam und isoliert, hat keine Lust auf Gesellschaft
und leidet doch an deren Mangel. Auch psychosomatische Reaktio-

nen wie Schlafstörungen, Herzklopfen und geschwächte Immunre-
aktionen bleiben nicht aus. Am Ende ist man dort, wo Joachim K. ist:
in der existentiellen Verzweiflung, der totalen Krise. So nachvoll-
ziehbar der Weg vom beruflichen Überengagement zum Burnout ist,
so schwierig ist es, sich dagegen zu wehren. «Mz'rsmd <4ze //ünz/e ge-

zmz/ z'cö /mMc mz'cö z/wnto mwc/ oümwäch/pp?, zitieren
Aronson/Pines/Kafry in ihrem Buch «Ausgebrannt» einen Manager.
Was soll, was kann man dagegen tun? RTz/m kann man etwas tun?

£/w s«n/Zer //eZ/er &e/
Ge/MM^si'ersfwmwHCjÉ>H is/
rfas PraparaZ //Ff/:/?/-
foäce i>ora A Vogt?/, c//e
Pr/scZjp/ZawjreMZrop/en m/Z

/o/?ara«/sfera«<, //op/t?«
i<«t/ MeZ/sse (Zw ßewZsc/j-
Z««A 0).

Raus aus dem Schmortopf? Vier Möglichkeiten
Um das Burnout-Syndrom zu bekämpfen, gibt es laut Psychologen
vier Strategien: 1. Das sicher Bequemste, aber nicht immer Einfach-
ste und vermutlich nicht immer Beste ist: Man verändert die stress-
hafte Situation, umgeht oder verlässt sie. 2. Hilfreich, aber vielleicht
nicht immer möglich, ist ein Gespräch über den Stress mit Vor-

gesetzten, Kollegen usw., um das Problem an den Wurzeln zu packen
und gemeinsam aus der Welt zu schaffen, wobei zu beachten ist, dass

Burnout dann erst richtig anfangen kann, wenn man /zzzzT? solchen
Gesprächen merkt, dass sie nichts bringen und man doch auf sich
allein gestellt ist. 3. Unter Umständen muss man, und das gehört wohl
zum Schwierigsten, aber Wichtigsten, seine langgehegten (Lebens-,
Berufs-)Ziele ändern und seinen Fähigkeiten und Kräften (neu)
anpassen. 4. Wichtig ist auf jeden Fall, dass man lernt, nein zu sagen,
und sich abgrenzen kann - ein Selbstschutz, ohne den man leicht
Gefahr läuft, die Kräfte zu verschleissen. Wer gelernt hat, sich abzu-

grenzen nach dem Motto «Was zuviel ist, ist zuviel», besitzt einen
natürlichen Schutzschild - auch gegen das Burnout-Syndrom.

Man sollte sich diese vier Punkte immer wieder einmal über-
legen und sich generell fragen, wie man mit Überdruss und Stress

umgeht. Um Stress zu neutralisieren, braucht es bekanntlich vor al-

lern eines: Zeit, d.h. Freiräume, in denen man auftanken kann. Ruhe,
sportliches Training, ausgedehnte Spaziergänge, Entspannung - das
alles sind einige Mittel, um in die eigene Mitte zurückzufinden. • CU
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Sind Sie Burnout-gefâhrdet?
Fragebogen zur Selbstdiagnose

Anhand dieses Fragebogens können Sie ausrechnen, ob und wie stark Sie Burnout-
gefährdet sind. Beantworten Sie anhand der Skala, ob Sie innerhalb eines Monats:
1 niemals 2 sehr selten 3 selten 4 manchmal 5 oft 6 meistens 7 immer

1. müde sind,

2. sich niedergeschlagen fühlen,

3. einen guten Tag haben,

4. körperlich erschöpft sind,

5. emotional erschöpft sind,

6. glücklich sind,

7. «erledigt» sind,

8. «ausgebrannt» sind,

9. unglücklich sind,

10. sich abgearbeitet fühlen,

11. sich gefangen fühlen,

12. sich wertlos fühlen,

13. überdrüssig sind,

14. bekümmert sind,

15. über andere verärgert
oder enttäuscht sind,

16. sich schwach/hilflos fühlen,

17. sich hoffnungslos fühlen,

18. sich zurückgewiesen fühlen,
19. sich optimistisch fühlen,

20. sich tatkräftig fühlen,

21. Angst haben.

Berechnung c/es Werts;

Auflösung
£/'n L/berdruss-l/l/ert von / würde e/nemZu-
stand von ew/'ger Eupbor/'e entsprechen,
e/'n 1/l/ert von 7 dem ständ/'ger l/erzwe/f-
/ung. ße/'des /'st n/cht mög//cb. A/orma/er-
we/'se //'egt der errechnete 1/l/ert zw/'schen
2 und 2. 1/1/enn dem so /st, geht es /hnen
gut, und S/'e s/'nd n/cht ßurnout-gefährdet
- sofern S/'e den Fragebogen r/'cbt/'g aus-
gefü//t haben.

1/1/enn S/'e e/'nen 1/l/ert zw/'schen 3 und 4 er-
rechnet haben, s/'nd 5/'e ßurnout-gefährdet
oder er/eben S/'e bere/'ts d/'e ersten Symp-
tome des Ausbrennens oder Überdrusses
und müssen etwas dagegen unternehmen;
s/'ch ßuhe gönnen, abscha/ten, /bre Z/'e/e

e/'nma/ rea//'st/'scb unter d/'e Lupe nehmen,
/./'egt der errechnete 1/l/ert über 5, so /'st

/bre /Cr/se akut, und S/'e benöt/'gen dr/'n-

gend E//'/fe.

Der Fragebogen wurde erstma/s /'m OFfober 7953 /'n der Ze/'fscbr/ft Psycbo/og/e Heute pub//z/ert.
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