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Burnout

Eine verhdngnisvolle Liebesaffare

Endlich macht die Arbeit SpaB, der Gestaltungsspielraum und die Ressourcen fiir Entwicklungen sind vorhanden. Die Kompetenz-
ausstattung erlaubt sogar weit reichende Entscheidungen. Klar - jetzt kommt es auf mich an; die Chance bekomme ich so schnell
nicht wieder. Der Partner, die Kinder und das Ehrenamt in der Kirchengemeinde missen fiir diese Aufgabe in einem bestimmten
Zeitrahmen etwas zurlickstecken. Dafiir lohnt sich aber auch die neue Aufgabe: Es kommt mehr Geld in die Familienkasse, der

Lebensstandard steigt. Auch mein Ansehen und Einfluss wachsen.

@ JoachimE. Lask

Esist der lang und heif ersehnte Schritt
auf der Karriereleiter, Klar, der Urlaub
muss jetzt warten. Jetzt erwartet der
Chef volle Leistung. Er setzt in mich
viel Vertrauen, das ich wirklich erfiil-
len machte. Blof keinen Fehler machen.
Uberstunden und Arbeit am Wochen-
ende, das ist jetzt auch mal nétig und
vollig normal. Schliefflich wurde ich
ja mit dieser Aufgabe und Position be-
traut. Keiner macht diese Arbeit so gut
wie ich.

Das hort sich nach einem hoch leis-
tungs- und gestaltungsmotivierten Mit-
arbeiter an. Ja, aber: Psychologen und
Arzte wissen, dass dies auch der Stoff
ist, aus dem das ,Burnout-Syndrom®
gemacht ist. Wie der Name schon zeigt:
Gerade die Menschen, die fiir Thre Arbeit
mit Feuer und Flamme ,brennen” stehen
in der Gefahr ,auszubrennen®. Frither
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glaubte man, dass dieses Burnout-Syn-
drom nur Manager und Mitarbeiter in
Sozialberufen betrifft. Heute — so die
Schitzungen — hat jeder funfte Deutsche
mit dem Burnout-Syndrom mehr oder
weniger Bekanntschaft gemacht.

Wie kann man Burnout erkennen,
welche typischen Symptome gibt es? Was
kénnen Betroffene tun? Wie konnen
Angehorige, Freunde, Mitarbeiter oder
Arbeitgeber dem Burnout vorbeugen?

Das Burnout-Syndrom kann
jeden ,treffen”,

Der Begriff ,Burnout® (engl. ,to burn
out” heift ,ausbrennen®) geht auf den
Psychoanalytiker Herbert Freuden-
berger zurtick, der diesen in den 70er
Jahren prigte. Er beobachtet an iiber-
aus engagierten Mitarbeitern in Dro-
genberatungsstellen, dass diese mit der

Zeit immer kraftloser und erschopfter
bis hin gereizt, zynisch, feindselig und
depressiv wurden. Burnout-Betroffene
fithlen sich ausgelaugt, lustlos, iber-
driissig und unzufrieden. Menschen,
die sich ihrer Arbeit mit Engagement
und Euphorie gestellt haben, erwerben
im Laufe unterschiedlicher Burnout-
Phasen ein stark negatives Selbstbild
und kénnen sich iiber Erfolge nicht
mehr freuen. Sie fithlen sich als Versa-
ger. Dieses Ausbrennen darf nicht als
ein ,Personlichkeitsdefekt” interpretiert
werden, sondern ist zunéchst lediglich
eine Reaktion von Korper und Psyche
auf grofle Belastungen.

Wer ist besonders gefahrdet?

Burnout kommt nicht iber Nacht!
Burnout ist ein Zustand von physischer,
geistiger und emotionaler Erschopfung.
Es schleicht sich meist tiber einen lin-
geren Zeitraum stdndiger Anspannung
ohne entsprechende Ruhephasen ein.
Der Prozess des Ausbrennens erstreckt
sich haufig tiber Monate oder gar Jahre.
Die Betroffenen haben das frustrierende
Gefiihl, trotz immer groferen Energie-
aufwands immer weniger zu erreichen.

Das Burnout-Syndrom kann jeden
ntreffen, Heute weiff man, dass Burnout
sich nicht auf bestimmte Branchen oder
Berufsgruppen beschrankt. Gleichwohl
lassen sich berufliche Anforderungspro-
file beschreiben, in denen die Burnout-
Gefahr hoher ist.

Betroffen sind hiufig die besten Mit-
arbeiter:
P mit hohem persénlichem Engagement
P mit einem hohen Selbstanspruch

(typische Einreden sind: ,Ich will

gut sein! Ich will erfolgreich sein!

Ich will es den anderen zeigen!

Wenn ich es nicht tue, dann macht

es niemand! Ohne mich bricht hier
alles zusammen. Diese Arbeit muss
unbedingt bewiltigt werden!")

» mit hoher Sensibilitat fiir andere
Mitarbeiter

P mit geringer Abgrenzungsfahigkeit
(kann schwer ,,nein sagen)

» mit hohem ethischen Verantwor-
tungsgefiihl

Was merkt die betroffene Person

Ein erstes zentrales Burnout-Symptom
kiindigt sich oft mit dem hiufig wieder-
kehrenden Gedanken ,esist alles zu viel
an, kombiniert mit einer anhaltenden
korperlichen Erschopfung. Diese dufert
sich z. B. in stindiger Ubermiidung, was
sich in einem Verlust von positiven Emp-
findungen (einer so genannten ,Anhe-
donie®) niederschligt, Verlustan Freude
und Wohlbefinden, psychosomatische
Beschwerden wie Schwitzen, Herzklop-
fen, Kopfweh, Riickenschmerzen oder
Impotenz. Schlafstérungen konnen
auftreten und der Erholungseffekt des
Schlafes lasst deutlich nach.

Ein weiteres Merkmal ist die emotio-
nale Erschopfung die sich darin zeigt,
dass der Betroffene hiufig schon bei
geringer Belastung frustriert und ge-
reizt reagiert oder beispielsweise situa-
tionsunangemessen zu weinen anfingt.
Der Versuch sich von der Arbeit zu dis-
tanzieren — ,abzuschalten® — gelingt
nicht mehr so gut wie frither, so dass
sich auch in der Freizeit die Gedanken
um den Beruf drehen.

Ein drittes zentrales Merkmal ist der
Verlust des Personlichkeitsgefiihls. Die
Betroffenen fithlen sich eher als Objekt
und nicht mehr als Person. Dieses

Anzeige

Gefithl lasst sie hiufig eine negative
und zynische Haltung gegeniiber ihren
Mitarbeitern einnehmen. Sie glauben,
dass ihre Kompetenz abnimmt und
neigen zu schlechter Selbstbeurteilung.
Sie haben den Eindruck, schlechtere
Leistungen zu erbringen und in ihrer
Arbeit weniger erfolgreich zu sein. Dies
widerspricht meistens der realen Leis-
tungseinbufle. Hiufig handelt es sich
hier nur um eine subjektiv empfunde-
ne verringerte Leistungszufriedenheit.
Dies fiihrt wiederum zu einem abneh-
menden Selbstwertgefithl, wodurch
die Leistungen tatsichlich nachlassen.
Sie geraten regelrecht in einen Teufels-
kreis.

Heute hat bereits jeder fiinfte
Deutsche mit dem Burnout-
Syndrom mehr oder weniger
Bekanntschaft gemacht.

Typische Aussage eines Betroffenen:
»lch bin genervt und will keinen Men-
schen mehr sehen.” Zudem sind soziale
Kontakte in einer Burnout-Phase stark
beeintrichtigt: Mitmenschen werden
ihnen immer mehr ,egal® und fallen
zur Last.

Anzeichen fiir Burnout am
Arbeitsplatz

Woran lasst sich das Burnout-Syndrom
erkennen? Mitarbeiter klagen haufiger
tiber Arbeitsunlust, chronischen Zeit-
druck und Uberforderung. Sie haben
keine neuen Ideen und gehen keine Pro-
jekte an, obwohl gerade dies sie frither
auszeichnete. Beiihnen ist eine negative

Grundeinstellung im Sinne ,, Dienst nach
Vorschrift” bis hin zur ,inneren Kiindi-
gung” zu beobachten. Verinderungen
werden eher blockiert und der Kontakt
zu Kollegen nimmt ab. Vermehrt treten
krankheitsbedingte Abwesenheitstage
auf.

Stadien des Burnouts

Es gibt eine ganze Reihe an Modellvor-
stellungen, wie ein Burnout-Prozess ver-
lauft. Wichtig ist, dass die Phasen nicht
fix auftreten miissen. Es kann sein, dass
Phasen iibersprungen werden oder in
anderer Reihenfolge auftreten. In dem
hier ausgewdhlten Modell von Freuden-
berger werden zwolf Stadien beschrieben
(siehe Grafik auf der nichsten Seite).
Dies soll helfen, Burnout-Symptome
rascher und besser zu erkennen.

Die ersten Stadien (1 bis 6) des Burn-
out-Syndroms (,,Sich beweisen wollen®,
wVerstiarkter Einsatz", ,Subtile Vernach-
lassigung eigener Bedurfnisse®, ,Ver-
dringung von Konflikten* und ,Ver-
starkte Verleugnung der aufgetretenen
Probleme®) bleiben Angehérigen, Freun-
den und dem Betroffenen selbst an-
finglich meist verborgen. Die Phasen
konnten als ,Euphorische, allgemein
akzeptierte Anfangsphase® zusammenge-
fasst werden. SchlieBlich gilt es als
normal und wiinschenswert, sich im
Beruf ordentlich zu engagieren und
vollen Einsatz zu zeigen, auch wenn man
mal ,richtig erschopft” ist.

Die ersten Anzeichen, die von der
Umwelt wahrgenommen werden, duflern
sich meist erstin einem reduzierten Enga-
gement, Dies kann der Riickzug aus dem
Familien- und Freundeskreis sein bzw.
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Der Burnout-Zyklus
Phase 12
Burnout Phase 1
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Phase 11 wollan
Depression Phase2
Verstirkter
Phase 10 Einsatz

Innere Leere

Phase 9
Verlust des Gefiihls
fur die eigene
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Subtile Vernachldssigung
eigener Bediirfnisse

Persdnlichkeit Phase 4
Verdrdngung
Phase 8 von Konflikten
Beobachtbare
Verhaltensanderungen Phase 5
Umdeutung
_u.-.ﬁmmq Phase 6 von Werten
Rickzug  varstarkte Verleugnung Nach:

der aufgetretenen
Probleme

sich auch im Auftreten von beobacht-
baren Problemverhaltensweisen (z. B.
verstirktes Trinkverhalten) und im so-
zialen Miteinander bemerkbar machen
(Stadien 7 bis 9). In diese Phasen fillt
unter anderen auch der Versuch, die
offensichtlich gewordenen Uberfor-
derungen mit vermehrtem Konsum
bzw. Missbrauch von Alkohol, Nikotin,
Medikamenten und Drogen auszuglei-
chen.

Die nichsten Stadien (10 bis 11) lassen
sich mit Frustration, Verzweiflung, Leere
und Depression zusammenfassen. Es hat
sich eine innere Leere breit gemacht und
die einst so sinnvolle Ttigkeit, die guten
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Freudenberger
und North, 1992

Vorsitze und Ziele geben einem plétzlich
nichts mehr. Und auch — das mag Chris-
ten tiberraschen — das Glaubenserleben
verindert sich, so dass Gebet, Bibellese,
Lobpreis, Kirchgang und andere fixe Be-
standteile des aktiven Glaubenlebens
nicht mehr die Stirkung vermitteln,
die frither moglich war. Fiir Christen ist
dies sehrirritierend und umso wichtiger,
hier den Glauben an Jesus Christus vom
Glaubenserleben (d.h. wie geht es mir
gerade im Glauben) zu differenzieren.
Elia, der auch an einem anhaltenden
Erschépfungszustand litt (vgl. 1. Kénige
19) und sich wiinschte, tot zu sein, be-
kannte Gott ,Herrich kann nicht mehr.

Lass mich sterben! Irgendwann wird es
mich sowieso treffen, wie meine Vorfah-
ren. Warum nicht jetzt?* (Vers 4).

Bewiltigung und Vorsorge

»50 kann es nicht weitergehen. Ich
kann nicht mehr!“ — diesen Gedanken
haben viele Burnout-Betroffene, wissen
aber nicht recht, wie sie das Problem an-
gehen sollen, Die Schwierigkeit ist: Wenn
es uns schlecht geht, empfinden wir jede
weitere Belastung wie unter einer Lupe
als riesengrof. Jede noch so kleine zu-
sdtzliche Anforderung erscheint uns
uniiberwindbar. Der Umgang mit dem
Burnout ist deshalb auch schwierig, weil
die Betroffenen weiterhin im Berufs-
leben stehen und dem Leistungsdruck
ausgesetzt bleiben.

Selbsterkenntnis

Als erstes sollte sich der Betroffen
iiber seine Situation bewusst werden.
Hierzu gibt es Checklisten zur Selbst-
einschitzung, die einen guten Orien-
tierungswert geben (siche Link-Samm-
lung auf www.workfamily-institut.
de/burnout).

Auch die Beantwortung weiterer Fra-
gen kann zur Standortbestimmung hilf-
reich sein:

P Was belastet mich am meisten?

P Wozu habe ich am wenigsten Lust?

P Welche meiner Bediirfnisse werden
vernachlissigt?

P Woriiber bin ich enttiuscht?

Coachingfortbildung

flr

aktueller denn jel

Menschen verstehen — Prozesse begleiten
Ethik, Ziele, methodische Grundlagen

Gesprachsfithrung im Coaching-Dialog, fordemde &
aktivierende Kommunikation

Modul 3 Lebenswege gestalten: Fahigkeiten aktivieren, (Lebens-)Ziele
definieren, Work-Life-Balance & Stresspravention

van Coaching

Modul 4 Teamcoaching, Konfliktcoaching, Maglichkeiten & Grenzen
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» Wo habe ich mir zuviel vorgenommen?
» Was miisste ich d4ndern, damit es mir
besser geht?

Leere Energietanks wieder auffiillen

Es gibt Bio-psychosozialen-Diesel! In
der Bewiltigung von Burnout kann es
hilfreich sein, die Potenziale und Ressour-
cen der Betroffenen in den Vordergrund
zu stellen statt defizitorientiert, mit dem
Blick darauf was mich belastet, vorzu-
gehen. Auf der institutionellen Ebene
kann das bedeuten: klare Auftragskli-
rung, Abbau von Zeitdruck, realistische
Ziele, beachten der Stellenprozente, Su-
pervision, Coaching, Weiterbildung,
konstruktive Zusammenarbeit férdern,
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solide Streitkultur entwickeln etc.

Fiir die betroffene Person heifit dies:
Zielorientiert bleiben; real-optimistisch
denken, fihlen und handeln; sich mit
den perstnlichen Bediirfnissen ausein-
andersetzen; ,Nein“-sagen lernen; sich
im Sinne der Ebenbildlichkeit Gottes
selbst neu achten; Priorititen neu setzen;
Pausen (Sabbatgebot) einhalten; sich
ausgewogen erndhren; Sport treiben
usw. Vielleicht hilft auch, in der Gene-
sungsgeschichte von Elia zu entdecken,
wie Gott seinen Mitarbeiter Schritt fur
Schritt aus der Tiefe der Erschopfung
fithrt. Noch wichtiger und fiir die Pri-
vention unerlisslich ist es, die Ressour-
cen Familie und Freunde, Einbindung
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in eine Kirchengemeinde, Freizeit und
Hobby, sowie Urlaub zu nutzen.

Joachim E. Lask,

Jahrgang 1962, ver-
heiratet, fiinfKinder,
Dipl.-Psychologe in
freier Praxis. Als
Leiter des WorkFa-
mily-Instituts coacht
er Mitarbeiter im
Management von
WorkLife-Balancing, speziell ,Vereinbarkeit
von Familie und Beruf*. Mit seiner Familie
lebt er in Miihltal bei Darmstadt und enga-
giert sich als Kirchenvorstand in der Ev.
Landeskirche (lask@workfamily-institut.de).
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