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Teufelskreis Burnout - Die verzwelfelte
Suche nach dem Ausstie
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Ob Professorin Miriam Meckel, Pog-Séangerin Mariah Carey, TV-Koch Tim Malzer
oder Ski-Springer Sven Hannawald- viele Prominente litten bzw. leiden unter Burnout.
Doch nicht nur sie haben das Geflihl, »ausgebranniu sein. Burnout ist ein Phanomel
unserer Zeit, das sich durchaus zu einer Volkskrankeit ausweiten kdnnte.

Stellen Sie sich vor, Sie schrecken mitten in decttl aus dem Schlaf, sind verkram
zittrig und nervos. AulRerdem quélt Sie in letztettZmmer haufiger ein stechender Schrr
in der Magengegend. Sie wissen, dass Sie Ihr Rrojgkdingt abschliel3en missen L
fuhlen sich daher beengt wie gefangen. Jeden Mdéikres Ihnen schwerer, Uberhaupt
dem Bett zu kommen. Sie sind so ausgebrannt uctdi, dass Sie selbst nach der zwe
Tasse Kaffee nicht wach werden. Und wenr es dann endlich an lhren Arbeitspl
geschafft haben, kdnnen Sie sich einfach nicht rkehzentrierer- nichts geht mehi
Diagnose lhres Hausarzts: Burne

Was genau verbirgt sich hinter »Burn«, einem Begriff, der es vor drei Jahren auf F
sechs bei der Suche nach dem Wort des Jahres {jebkeltia Burnout, so die Gesellschaft
deutsche Sprache, sei zunehmend Ausdruck der Rrehlaserer heutigen schnelllebic
Zeit und verbreite sich aBegriff derzeit geradezu inflationi



Belastungen steigen weiter

Bis heute hat Burnout nichts an Aktualitat verlor&anz im Gegenteil. Die Belastungen der
Arbeitswelt wachsen stetig, der Druck auf den Himze steigt, hinzu kommen die
elektronischen Medien, die uns Tag und Nacht reahtRuhe kommen lassen. Praktisch
immer und Uberall sind wir erreichbar, ganz egblwir gerade mit Freunden im Kino sind,
an der Kasse im Supermarkt stehen oder einen werh#rtikel fertig schreiben missen -
Smartphone, iPad oder Laptop sind praktisch imrabed Weil wir meinen, dass sich die
Welt nicht ohne uns weiter dreht, weil wir glaubdass wir unersetzbar sind und wir uns
wichtig fuhlen, wenn wir standig unsere Mails chextksind wir ununterbrochen online.

BMW hat als einer der ersten Arbeitgeber die Zaiather Zeit erkannt und beschrankt
mittlerweile die Erreichbarkeit seiner Mitarbeiter Hause auf feste Zeiten. Ein erster Schritt
in die richtige Richtung.

Die Flamme ist erloschen

Neben dem steigenden Druck in der Arbeitswelt ugrdSthnelllebigkeit unserer
medienzentrierten Zeit, spielen bei der EntstehuargBurnout die personliche Belastbarkeit
und das Engagement eine Rolle. Wer ausbrennt, sumgghst flr eine Sache »entflammt«
gewesen sein. Haufig trifft es Menschen mit holiealistischen, persénlichen Erwartungen
und ausgepragtem Engagement, die dann an der@®Rei@g Arbeitsalltags und einer geringen
Aussicht auf Erfolge scheitern. lhre Situation wmath verschéarft, wenn sie von
Arbeitskollegen oder Vorgesetzten nicht unterstivztden. Besonders gefahrdet sind
Menschen in helfenden und dienstleistenden Berufen.
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Grafik: Maxeiner, S., Ruhle, H. (2014), Dr. Psydhsychopathologie, Klinische Psychologie
und Psychotherapie, Band 2, Kapitel 11

Den Teufelskreis verlassen

Was genau Betroffene tun, um einem Burnout zu éetge Die Gegenmittel klingen simpel:
»Nein« sagen lernen, Erwartungen an sich selbshbenschrauben, die standige
Erreichbarkeit rigoros reduzieren, auch mal »offigehen, sich Auszeiten nehmen, frische
Luft, Bewegung, Interessen aulRerhalb des Beruégefl, mal wieder mit Freunden essen
gehen - und, ganz wichtig: stabile private Bezigj/am So simpel diese Anregungen klingen,
so schwer sind sie doch umzusetzen, wenn maniensaeim Hamsterrad lauft.

Sind Sie tatséchlich bereits mitten drin im TelWdess, missen Sie sich fragen, wieso und an
welchem Punkt genau lhr Leben aus der Balanceeageistt Haufig hilft ein Gesprach mit
einem Freund und manchmal ist es auch erfordepiaciessionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Es kann Wunder wirken, die Scheuklappemidbanuss doch noch...« abzulegen,
zu lernen, mit Stress besser umzugehen und vaon adieh klar dariiber zu werden, was
wirklich im Leben z&hlt und worauf es ankommit.

Der Artikel entstand unter Mitwirkung von DiplomyRsologin Hedda Rihle. Grafik und
Textquelle: Maxeiner, S., Ruhle, H. (2014), Dr.dhsy Psychopathologie, Klinische
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