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Lange Zeit galt das Burn-out-
Syndrom als Managerkrank-
heit. Als Erschépfungszustand
der liberarbeiteten Selbststédn-
digen oder der unter standigem
Erfolgsdruck arbeitenden Uber-
bezahlten. Der Duden be-
schreibt den Burn-out als ,,me-
dizinisches Syndrom der vélli-
gen seelischen und korperli-
chen Erschépfung”. Einherge-
hend mit Angsten und Depres-
sionen kann das Burn-out-Syn-
drom jeden treffen - den Mini-
jobber ebenso wie den Akade-
miker mit Doktortitel, allein
Stehende und GroBfamilien-
mitglieder - das Gefiihl des
Ausgebranntseins  entsteht
dann, wenn Kérper und Seele
keine Einheit mehr bilden.

n der Offentlichkeit héufig dis-

kutiert, ist der Begriff Burn-out

mehr und mehr zu einem
Schlagwort geworden. Die steigen-
de Zahl an Betroffenen zeigt, dass
es sich um mehr als eine voriiber-
gehende Modeerscheinung han-
delt

Wer sténdig an seine Leistungs-
grenze kommt und diese mogli-
cherweise aus beruflichem oder
familidrem Druck Uberschreiten
muss, hat irgendwann einmal das
Gefuhl nicht mehr zu kénnen. Er
fuhlt sich ausgepowert und er-
schopft, leer oder gar angstlich. Der
gesellschaftlichen Norm kann er
nicht mehr entsprechen, schliel3-
lich funktioniert er nicht mehr in
der Art und Weise, wie es von
ihm — als Teil der Gesellschaft —
erwartet wird. Was lange als Tabu-
thema gar nicht erst behandelt
wurde, wird heute leider oft zu
leichtfertig von einem selbst dia-
gnostiziert.

Gepragt wurde der Begriff ,Burn-
out” (engl. ,to burn out” = aus-
brennen) im Jahr 1974 in Ameri-
ka von Herbert J. Freudenberger,
einem deutschstédmmigen Psycho-
analytiker. Er beobachtete Mitar-
beiter von Hilfsorganisationen bei
deren sehr aufopferungsvoller und
engagierter Arbeit. Aus damals
noch unerklérlichen Griinden wur-
den diese nach und nach erschépf-
ter und reizbarer. Noch schlim-
mer: Sie entwickelten negative
Einstellungen zu den Menschen,
denen sie helfen sollten. Sie ver-
loren ihre Motivation.”

Nicht wenige der Betroffenen
leiden an dem Gefhl, versagt zu
haben — an den Herausforderun-
gen des Lebens gescheitert zu
sein. Sie hatten einst Feuer gefan-
gen und fur eine Sache gebrannt.
Motiviert bis in die Haarspitzen
wollten sie etwas bewegen, Er-
folg haben, ihre Ziele erreichen.
Sie waren bereit, dafir an ihre
Belastungsgrenze zu gehen. Und
dartiber hinaus. Wo einst Begei-
sterung und Antrieb spuren sie
heute nur noch Angst.’

Angst davor, ihr Leben nicht
mehr bewéltigen zu kénnen. Angst
im funktionierenden Rad der Ge-
sellschaft ein kaputtes Glied zu
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Wer sténdig an seine Leistungsgrenze kommt, hat irgendwann einmal das Gefiihl nicht mehr zu kénnen.

sein. Ein Storfaktor der Berufs-
welt. Zerbrochen an sich selbst.
Erst Feuer und Flamme, dann
ausgebrannt — zu viel Arbeit, zu
wenig Anerkennung, innerlich
leer und gleichgltig.*

Herbert J. Freudenberger defi-
niert Burn-out als:®

»Zustand der Miidigkeit oder
der Frustration infolge des
Engagements fiir eine Sache,
eine Lebensform oder eine
Beziehung, das am Ende nicht

die erwarteten Friichte trug.“
.

J

Interpretiert man die Definition
Freudenbergers, kann ein Burn-out
also nur die Menschen treffen,
die sich besonders fir etwas en-
gagieren. Fur ihre Arbeit, die Fa-
milie oder Freunde. Es handelt
sich also wahrscheinlich um Per-
sonen, die dem Perfektionismus
verfallen sind. Die immer ihr Bes-
tes geben wollen, ohne Ruicksicht
auf sich selbst und die Warnsig-
nale ihres Korpers. Ein Burn-out-
Syndrom entsteht laut Frank H.
Berndt dann, wenn Uber einen
langeren Zeitraum hinweg die
Energieabgabe groler ist als die
Energiezufuhr.

Ein hohes korperliches und
emotionales Engagement
begiinstigt das
Burn-out-Syndrom.

Dies fiel Freudenberger zum groR-
ten Teil bei Menschen auf, die ei-
nem helfenden Beruf nachgehen.
Arzte, Altenpfleger/Kinderpfleger,
Rettungsdienstpersonal, Lehrer,
Sozialarbeiter und Erzieher fielen
dem Psychoanalytiker vor allem
durch angeblich haufige Krank-
schreibungen, Arbeitsunfahigkeit
oder Frihverrentung auf. Viele in
diesen Berufen arbeitenden Men-
schen haben das sténdige Bedurf-
nis, es allen recht zu machen,
was wiederum das Auftreten des
Burn-out-Syndroms begtinstigt.

Merkmale und Symptome
des Burn-outs
Je friher das Burn-out-Syndrom er-
kannt wird, desto besser sind die
Heilungschancen und desto ktirzer
ist der Leidensweg fur die Betrof-
fenen. Fatal allerdings ist, dass ein
Ausbrennen anféanglich durch die
Betroffenen selbst meist nicht
wahrgenommen wird. Es wird oft
erst dann zur Kenntnis genommen,
wenn die Symptome bereits un-
angenehm und zahlreich sind.®
Handlungsbedarf besteht spéates-
tens dann, wenn die Belastungs-
grenze Uberschritten ist. Vor allem
in der Anfangsphase sind die Uber-
gange zwischen starkem Engage-
ment und dem Auftreten eines
Burn-out-Syndroms flieBend. Frei-
willige Mehrarbeit und ein Gefthl
der Unentbehrlichkeit sind dabei
nur zwei von vielen Merkmalen.
Die IG Metall” zihlt folgende
Warnsignale eines Burn-outs als
alarmierend auf:
@ rasche Ermtdung bis zur tota-
len Erschopfung
® schnelle Gereiztheit
@ standige Ungeduld anderen
gegeniber
® stindige Selbstzweifel an der
eigenen Tétigkeit
@ Phasen der Uberarbeit schlagen
um in Gleichgltigkeit
@ die Fahigkeit, mit anderen kol-
legial umzugehen, schwindet
® andere werden zunehmend
als Objekte gesehen
@ Einstellen von Gleichgtltigkeit
in zwischenmenschlicher Be-
ziehung
Wenn man derzeit das Wort ,burn-
out” bei der Suchmaschine Google
eingibt, so erhélt man mehr als
40 Millionen Ergebnisse. Das Ge-
genteil vom Burn-out-Syndrom ist
brigens das Bore-out-Syndrom:
Die chronische Langeweile und
Unterforderung in der Arbeit. In
der Allgemeinheit scheint sich
eher das Ausgebranntsein durch-
gesetzt zu haben. Die Suche nach
dem vom Nichtstun gelangweil-
ten Arbeitnehmer bringt momen-
tan gerade einmal 180.000 Su-

chergebnisse bei Google. Also,
widmen wir uns lieber weiterhin
dem gestressten Arbeiter im
Hamsterrad seiner Anforderun-
gen und den Anforderungen sei-
ner Mitmenschen.

Was ganz harmlos mit dem
Zwang, sich zu beweisen, beginnt,
endet nicht selten mit einer inne-
ren Leere oder gar einer Depres-
sion. Der Verlust der eigenen Per-
sonlichkeit ist wéhrend dieser Sta-

dien ein schleichender Prozess.
AulRenstehende haben wenige
Moglichkeiten, die Verhaltensan-
derungen der betroffenen Person
anzusprechen — schlielich zieht
sich diese mehr und mehr zurtck.
Lange Arbeitszeiten werden ver-
leugnet oder verharmlost, zwi-
schenmenschliche Konflikte im
Privaten vertagt.

Balance zwischen Belastung
und Erholung
Vor der Ubertriebenen Trennung
von Arbeit und Freizeit warnt Ger-
hard Klicka vom Institut fur hu-
manokologische Unternehmens-
fihrung. Viele Menschen gehen
gerne arbeiten, denn Arbeit ist ein
Ausdruck des Lebens und gibt
Struktur. Im Idealfall kann sie durch
Anerkennung, durch positiven Aus-
tausch oder interessante Tatigkei-
ten die personliche Produktivitat
sogar steigern”, so der Wiener Psy-
chologe.

Der springende Punkt sei viel-
mehr das Gleichgewicht zwischen
Belastung und Erholung. ,Der

Korper kann nicht beliebig lange
Energie abgeben, sondern braucht
seine Zeit zum Auftanken, etwa
durch ausreichenden Schlaf, durch
das freie Wochenende oder durch
den Urlaub. Hat er tber langere
Zeit hinweg keine Moglichkeit
dazu, kommt es leicht zu Schlaf-
problemen, Kopfschmerzen bis
hin zum Burn-out, jeweils abhan-
gig vom Zustand des Immun-
systems des Betroffenen”, erklart
Klicka.

Ein Burn-out macht sich oft da-
durch bemerkbar, dass man sich
hilflos fuhlt und die Lage als aus-
weglos wahrmimmt. Man fthlt sich
in der Situation ,gefangen”. Fur
AulBenstehende und manchmal
auch fur einen selbst ist bereits
klar, dass man etwas dndern muss.
Verzweiflung und Uberforderung
fuhren aber oft dazu, dass man
die eigene Situation nicht mehr
objektiv beurteilen kann und dass
man beflrchtet, véllig die Kontrolle
zu verlieren. Burn-out-Symptome
entwickeln sich in der Regel schlei-
chend tber einen léngeren Zeit-
raum. Die Betroffenen halten ihre
Situation unter Umstanden fur vol-
lig normal. Ein Leben ohne Stress
und Erschopfung kénnen sie sich

gar nicht mehr vorstellen. Wer un-
ter Burn-out leidet, zieht sich ver-
mehrt zurlick, ist zunehmend teil-
nahmslos oder hyperaktiv und
pessimistisch. Weitere Symptome
sind korperliche und geistige Er-
schopfung sowie UberméRige
korperliche Anspannung, die oft-
mals zu Schmerzen fihren kann.
Im Berufsleben macht sich Burn-
out durch das Sinken von Motiva-
tion und Konzentration sowie
durch das allgemeine Nachlassen
der Leistung bemerkbar. Intensi-
tadt und Ausmall der Symptome
nehmen in der Regel im Laufe
der Zeit zu.

Wer dauerhaft massiv unter
Stress steht, braucht Unterstit-
zung dabei, seinen Alltag neu zu
strukturieren, sodass zun&chst
Kérper und Geist wieder ins
Gleichgewicht kommen. Wichtig
ist es auch, die Emahrungs- und
Schlafgewohnheiten umzustellen
sowie ein sinnvolles Bewegungs-
programm zu erarbeiten.

Wer permanent Uberlastet ist,
schleppt meist eine Menge tber-
flussiger Aktivitdten mit sich her-
um. Deshalb sollte jede wieder-
kehrende Aktivitét immer wieder
auf den Priifstand gestellt und ge-
fragt werden, weshalb diese Akti-
vitdt immer wieder vorgenom-
men wird.

Wenn Sie nicht selber aus Ih-
rem Hamsterrad kommen, das
Sie zwingt, immer schneller zu
laufen, dann kénnte lhnen eine
Gesprachstherapie in Verbindung
mit einer ethischen Hypnose Hil-
fe bringen, wieder in die lebens-
wichtigen Entspannungsphasen
zu finden.
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O Ethische Hypnose

Die Hypnose ist, vereinfacht ge-
sagt, ein Entspannungszustand,
in dem das Unterbewusstsein
besonders aufgeschlossen ist.
Das Unterbewusstsein kann man
sich wie eine Computerfestplat-
te vorstellen, auf die alle Erleb-
nisse, Eindriicke und Erfahrun-
gen des bisherigen Lebens ge-
speichert sind. Wie bei unserem
Computer sind manche Doku-
mente und Bilder sofort abruf-
bar, andere sind irgendwo wahl-
los abgelegt, kénnen aber bei
Bedarf aktiv abgerufen werden
oder schwappen bei bestimmten
positiven oder auch negativen
Erlebnissen hoch. In der ethi-
schen Hypnose ist es dem er-

fahrenen Hypnotiseur maglich,
um in der Computersprache zu
bleiben, negative Erfahrungen,
Spannungen, Angste oder auch
Stichte wie das Rauchen umzu-
programmieren bzw. vollig aus-
zuschalten.

In der Hypnose ist der Klient
jedoch weder willenlos noch
plaudert er Dinge aus, die er
sonst nicht sagen wiirde oder
mochte. Die hypnotisierte Per-
son kann auch nicht dahinge-
hend beeinflusst werden, Dinge
zu tun, die gegen die eigene
Werteordnung gerichtet sind.

Terminanfragen bitte per E-Mail
an: petra.seitz@hypnose-hilfe.eu




