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Chronischer Stress

kann zum «Ausbren-

nen» fihren, einem

Zustand volliger kor-

perlicher und seeli-
scher Erschépfung.
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Erschopft

Nicht nur Topmanager und Spitzenpolitiker gelangen
ans Ende ihrer Krafte, das Burnout-Syndrom kennen
mittlerweile auch viele Menschen, die nicht im Ram-
penlicht stehen. Wie kann man dem Ausbrennen

vorbeugen?

Sie habe lange nicht gemerkt, wie sie in
einen Burnout-Zustand hineinrutschte,
erinnert sich Marion Bischof (Name
gedndert). «Ich bin jeden Tag pinktlich
bei der Arbeit erschienen, habe funktio-
niert. Der Laden ist tadellos gelaufen.»

In ihren Worten ist der Galgenhumor
nicht zu iberhdren. Mit «Laden» ist eine
Wohngruppe fiir schwer behinderte
Jugendliche gemeint, die die 48-Jahrige
alleinerziehende Ostschweizerin leitete.
Dass ihr Leben mehr und mehr nur noch
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aus Arbeiten und Schlafen bestand,
merkte sie nicht. Den drei halbwichsi-
gen Kindern fiel auf, dass ihre Mutter
einsilbiger wurde und den Haushalt
immer mehr vernachlassigte. Keines hat-
te den Mut, sie darauf anzusprechen,
wie sie ihr spater erzdhlten.

In Konkurrenzkrampfe verstrickt

Mit der Zeit mehrten sich die Schwierig-
keiten am Arbeitsplatz, Eltern von Behin-
derten beschwerten sich bei der Heim-
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(gtlltig nur in der Schweiz)

leitung, ihrer Ansicht nach werde die Be-
treuung zunehmend schlechter. Mit ein-
zelnen Mitarbeitenden kam es zu Proble-
men, weil sie gegen die Teamleiterin
intrigierten.

«Mit dem Nachlassen meiner Energie
biisste ich auch an Autoritat ein», analy-
siert Marion Bischof nachtraglich. Einzel-
ne Mitarbeitende hatten diese Situation
genutzt, um gegen sie Stimmung zu
machen. Als sie vor zwei Jahren die Stel-
le antrat, fihlten sich verschiedene
Betreuer ibergangen - sie hatten selbst
gerne die Leitung Gbernommen. Subtil
liessen sie dies immer mal wieder durch-
blicken.

Marion fuhlte sich immer 6fter gedrangt,
zu zeigen wer das Sagen hat. Sie wollte
alles perfekt machen, um den Neidern ja
keine Angriffsflache zu bieten. Wie viel
Energie sie dies kostete, merkte sie erst
zu spat. «Ich konnte immer schlechter
einschlafen. Manchmal lag ich nachts
stundenlang wach und gribelte tiber die
Situation am Arbeitsplatz.»

Sie litt gelegentlich unter Herzrhythmus-
storungen und Schwindelanfallen. Ihr
Hausarzt schickte sie in eine Spezialklinik
fur psychosomatische Leiden. Durch die
klidrenden Gesprache mit der dortigen
Psychologin erkannte sie, dass es ihrer
Gesundheit wenig zutraglich war, wenn
sie an die bisherige Arbeitsstelle zuriick-
kehrte. Heute arbeitet sie in einer ande-
ren Institution fir Behinderte, aber nicht
mehr in einer Kaderstellung.

«Zwar verdiene ich etwas weniger, dafiir
kann ich nachts wieder schlafen und es
geht mir insgesamt gesundheitlich deut-
lich besser.»

Ihr Fehler sei gewesen, fiigt sie an, dass
sie nicht innerhalb der Probezeit gekiin-
digt habe. «Im Nachhi-nein ist mir klar
geworden, dass sich bereits in den
ersten Wochen Probleme abzeichneten,
aber ich wollte mir selber beweisen,
dass ich es schaffe.»

Erhohtes Burnout-Risiko bei Frauen
Laut dem Kieler Diplom-Psychologen
Eckhart Miller-Timmermann, Autor des
Buches «Ausgebrannt - Wege aus der
Burnout-Krise», haben Frauen ein erhoh-
tes Risiko, in einen Erschopfungszustand
zu geraten: «Nicht genug damit, dass sie
in dem Rollenkonflikt zwischen berufli-
chem Erfolg, mitterlicher Prasenz und
hausfraulicher Perfektion stehen, miis-
sen sie einen zusatzlichen, schwer zu
managenden Spagat vollfihren.» Im
Vergleich zu den Mannern auf der selben
Karrierestufe bendtigten sie eine hohere
Durchsetzungskraft, gleichzeitig werde
von ihnen aber ein hoheres Einfiihlungs-
vermogen und mehr Geduld mit ande-
ren Menschen erwartet.

Mit anderen Worten: Wenn gefahrdete
Frauen das eigene Burnout-Risiko mini-
mieren wollen, missen sie sich zwangs-
ldufig in manchen Bereichen gegen die
Erwartungen ihrer Umgebung durchset-
zen, ein Schritt, der Mut und Hartnackig-
keit verlangt. Laut Angaben des Bundes-
amtes fur Statistik ist nur in jedem zehn-
ten Schweizer Haushalt mit Kindern
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Nichts geht mehr.
Symptome von
Muskelverspannun-
gen bis Herzrhyth-
musstorungen, von
Konzentrationsstorun-
gen und Gereiztheit-
bis tiefer Traurigkeit
konnen Anzeichen
eines Burnouts sein.
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Korper & Seele

Unser immer
intensiver wer-
dender Arbeits-
alltag fordert
seine Opfer.
Arbeitsmediziner
wie Dr. Dieter
Kissling (rechts)
stellen eine
Zunahme von
psychischen
Erkrankungen
fest.

unter 15 Jahren die Hausarbeit zwischen
Frau und Mann gerecht verteilt. Nicht nur
die Doppelbelastung von Familie und
Erwerbsarbeit erhoht das Burnout-Risiko
von Frauen erheblich, sondern auch
betagte Eltern, die bei der Alltagsbewadl-
tigung Unterstitzung bendtigen oder
pflegebediirftig sind. Nicht selten wer-
den solche Aufgaben von den erwachse-
nen Tochtern oder auch von Schwieger-
tochtern Gbernommen.

Eigene Bediirfnisse nicht vergessen
Das standige Pendeln zwischen unter-
schiedlichsten Anspriichen und Aufga-
ben kennen nicht nur viele berufstatige
Mitter, es ist auch in anderen Berufen
Alltag: Wie eine Studie der Uni Freiburg i.
Br. ergab, weist rund ein Drittel aller
Gymnasiallehrer Anzeichen eines Burn-
out-Syndroms auf. Wer standig den
Erwartungen von Schilern, Eltern, Schul-
leitung, Aufsichtsbehérden und den
eigenen Idealen genliigen muss, ver-
braucht viel Energie.

Mitte Marz 2007 liessen die Ergebnisse
einer Studie der Universitat Genf aufhor-
chen: Danach ist der Medikamentenkon-
sum bei den Hausdrzten doppelt so hoch
wie beim Durchschnitt der Schweizer
Bevoélkerung. Jeder finfte von ihnen
nimmt Psychopharmaka ein.

Noch haufiger verschreiben sich die
Hausarzte selber Schmerzmittel. Eine
2005 durchgefiihrte Studie wies bei 31
Prozent der Schweizer Hausdrzte eine
emotionale Erschépfung nach, finf Pro-
zent waren von einem hochgradigen
Burnout-Zustand betroffen.

Fazit: Menschen, die sich professionell
oder auch im privaten Rahmen fir das
Wohl anderer engagieren, haben ein
besonders hohes Risiko auszubrennen.
Sie missen besonders darauf bedacht
sein, eigene Bedurfnisse nicht zu sehr

hintenanzustellen. * Adrian Zeller
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Dr. med. Dieter Kissling ist Leiter des
Institutes fir Arbeitsmedizin ifa in
Baden/AG. Unser Autor Adrian Zeller
befragte ihn zum Thema Burnout.

GN: Herr Dr. Kissling, wenn man die
Medien verfolgt, bekommt man den Ein-
druck, das Burnout-Syndrom trete immer
haufiger auf. Stimmt dieser Eindruck mit
der Wirklichkeit Gberein?

Dr. med. Dieter Kissling (DK): Ja, dieser
Eindruck stimmt vollkommen. Psychi-
sche Erkrankungen nehmen als Ursache
von Arbeitsunfahigkeiten stark zu.

GN: Welche Personen sind besonders
gefdhrdet auszubrennen?

DK: Es handelt sich um Menschen mit
einem hohen Pflichtbewusstsein, hoher
Leistungsbereitschaft und Engagement,
hoher Identifikation mit der Arbeit und
einem Hang zum Perfektionismus. Sie
haben die Fahigkeit verloren, ihre eige-
nen Bedirfnisse wahrzunehmen und
haben eine geringe Sensibilitdt ihren
Gefihlen gegeniber.




GN: Besteht fir Frauen und Manner das
gleiche Erkrankungsrisiko?

DK: In einigen Studien zeigt es sich, dass
Frauen ein leicht erhohtes Risiko haben.

GN: Was sind die Alarmsignale, wenn
eine erhohte Burnout-Gefahr besteht?

DK: Es handelt sich um die Symptome
eines chronischen Stresszustandes. Kor-
perliche Symptome wie Muskelverspan-
nungen, Reizdarm, Herzrhythmusstorun-
gen, nachtliches Schwitzen. Es kommt zu
Schlafstorungen, Vergesslichkeit, Kon-
zentrationsstorungen, Gereiztheit, Un-
lustgefiihlen, Traurigkeit, Sinnfragen zum
Leben. Die Patienten fiihlen eine starke
Erschopfung mit geringer Fahigkeit, sich
wieder zu erholen. Sie distanzieren sich
mental von der Arbeit und ihrem sozia-
len Umfeld. Diese Menschen verlieren
zunehmend an Effizienz in der Arbeit.

GN: Was soll man unternehmen, wenn
man an sich selber diese Warnzeichen
bemerkt?

DK: Man sollte moglichst frith professio-
nelle Hilfe aufsuchen. Dies kann der
Hausarzt sein. Ich empfehle auch immer
die Durchfiihrung eines Selbsttests unter
«www.swissburnout.ch». Problematisch
am Burnout ist, dass die Patienten ihre
Veranderung sehr lange nicht bemerken
und nicht mehr wahrnehmen, dass es
ihnen eigentlich schlecht geht. Dies ist
ein typisches Merkmal von Burnout.

GN: Was ist fur die erfolgreiche Behand-
lung eines Burnout-Zustandes wichtig?
DK: Vielfach erhalten die Patienten
Schlafmedikamente und Antidepressiva.
Diese Behandlung ist absolut ungeni-
gend. Sie bendtigen eine psychologische
Unterstitzung, um ihre Verhaltensmus-
ter zu hinterfragen und zu andern.

Sie mussen den Lebenssinn neu definie-
ren und ihre Werte hinterfragen (z.B.: Ist
die Arbeit das einzig Wichtige im Leben?)

Des Weiteren miussen sie ihr Leben
umstellen und wieder beginnen, Sport
zu treiben, und lernen, sich zu entspan-
nen.

Es genuigt aber bei weitem nicht, nur die
Person zu behandeln. Auch am Arbeits-
platz, der Mitausloser des Burnout-Syn-
droms war, muss sich etwas andern.

GN: Sind Menschen, die schon mal in
einen Zustand des Ausgebranntseins hi-
neingeraten sind, besonders riickfallge-
fahrdet?

DK: Ja, denn sie zeigen geféhrdende Ver-
haltensmuster. Wenn sie diese nicht
andern und an der Arbeitsplatzsituation
nichts geandert wird, ist die Rickfallge-
fahr hoch.

Der falsche Weg.
Schlafmittel und Anti-
depressiva sind
keine ausreichende
Massnahme. Psycho-
logische Behandlung,
Bewegung und acht-
samer Umgang mit
sich selbst sind die
besseren Helfer

(s. auch S. 18).
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Burnout in der Traditionellen Chinesischen Medizin

Aus Sicht der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM] ist die Ausgewo-
genheit des Qi, der Lebensenergie, fir
unser Wohlbefinden entscheidend.
Unachtsame Lebensfiihrung oder lan-
ge anhaltender Stress kann dazu fih-
ren, dass wir zu viel Lebensenergie
verstromen und von unserer Reserve-
energie zehren missen.
Anzeichen dafiir sind chronische Ener-
gielosigkeit, Erschopfung, Angste,
Unkonzentriertheit, Nervositat, de-
pressive Zustande und viele weitere
Beschwerden.
Die traditionellen Behandlungsmetho -
den Ernahrung, Krauteranwendung,
Akupressur/Akupunktur und die Bewe-
gungsiibungen des Qi Gong wirken
i | i ausgleichend und unterstitzen die
: i'L!v*;i m bl @ Starkung der Lebensenergie. In der
e g g : TCM kommt der Pravention ein grosser
Stellenwert zu.
Marianne Monstein, Qi Gong-Lehrerin
und Akupressur-Therapeutin in Wil
(Kanton St. Gallen; www.dreimonde.ch]
nennt die wichtigsten Grundsatze, um
aus Sicht der TCM einem Burnout-
Zustand vorzubeugen:
«Ausgewogene Erndhrung, geistiges
<Genahrtsein>, damit sind schone Mu-
sik, faszinierende Biicher, anregende
Gesprache gemeint.
Nahrende Beziehungen: Eine Bezie-
hung empfinden wir als nahrend, wenn
wir uns verstanden, respektiert, gebor-
gen, aufgehoben, getragen fiihlen.
Ruhe und Erholung, um die Energie-
Balance zu halten, Zeit haben firs
Nachdenken; Krafte sammeln in der
Natur, beim Gartnern; Bewegung an
der frischen Luft, Akupressur-Sitzun-
gen, Qi Gong, eine erfiillende Aufgabe
oder Arbeit.
Um nach einem Burnout-Zustand die
Balance wiederzufinden, braucht man
Geduld, Zeit und einen sehr achtsamen
Umgang mit der eigenen Energie.»
® Adrian Zeller
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