AUSGEBRANNT
war Prof. Miriam
Meckel (1.). Die
Lebensgefahrtin
von Anne Will
verarbeitete den
Burnout in einem

Buch (u.)

Lesetipp: Miriam :
Meckel, ,Brief an mein B
Leben. Erfahrungen

mit einem Burnout”
(Rowohlt Yerlag,

18,95 Euro)
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UNFALL auf der

Karriere-Autobahn

B T"Warum aus Kreativitit und
Engagement unbemerkt ein Hollenfeuer
werden kann, das Korper und Seele zerstort
— und was Sie dagegen tun konnen

i
L
=

ass Menschen, die stdn-
dig im Rampenlicht ste-
hen, extremem Stress
ausgesetzt sind, ist ver-
standlich. Aber nicht nur
Fiithrungskrifte der Wirt-
schaft wie Medienexpertin Prof. Miriam
Meckel, Popstars wie Robbie Williams
oder Spitzensportler wie Sven Hannawald
lebten so lange auf der Uberholspur, bis
sie buchstdblich ausgebrannt waren. Im-
mer mehr Deutsche sind am Ende ihrer
Krifte: Die Zahl der Krankheitstage wegen
psychischer Probleme hat sich in den P
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GEFAHRDET Idealisten & Perfektionisten besonders

P vergangenen zwei Jahrzehnten ver-
dreifacht. Seelische Erkrankungen sind
heute mit 36 Prozent die Hauptursache
fiir , Frithberentungen® (so der Fachaus-
druck). Dazu kommen Volkskrankheiten
wie Riicken-, Verdauungs- oder Herz-
Kreislauf-Beschwerden, an denen min-
destens 75 Prozent aller Deutschen tiber
40 leiden. Oft sind die Ursachen dafiir
nicht rein korperlicher Natur, sondern
Folge chronischer Uberbelastung.

Weshalb aber iiberfordern sich immer
mehr Menschen im Job weit iiber ihre
Grenzen-bis zumvélligen ,Burnout", wie
dasalte deutsche ,Ausgebranntsein” in der
modernen Medizinersprache heif3t?

.Friiher wurde dieses Phdnomen haupt-
sdchlich in sozialen Berufen, bei Lehrern,
Arzten, Therapeuten oder Pflegepersonal be-
obachtet”, meint Prof. Bernd Lowe, Chef-
arzt der Uniklinik fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie Hamburg.
»Wer anderen helfen michte, aber immer
wieder Misserfolge erlebt oder an diufieren
Umsténden wie Vorgesetzten, Verordnungen
oder Finanzierungsschwierigkeiten schei-
tert, gerdt natiirlich iiberdurchschnittlich
héiufig an seine Grenzen. In-
zwischen wird das Burnout-
Syndrom jedoch in fast al-
len Branchen zum Problem.
Der innere wie dufSere Leis-
tungsdruck hat allgemein
zugenommen."

Burnout ist ein Begriff,

deraus der Technik stammt
und so viel wie ,Durchbren-
nen“ bedeutet. In der Medi-
zin spricht man vom Burn-
out-Syndrom, wenn ein
Mensch sich derart veraus-
gabt, dass er iiber keinerlei
Energiereserven mehr ver-
fiigt. Das Tiickische am
Burnout-Syndrom: Die psy-
chischen und physischen
Symptome treten schlei-
chend auf und sind vielfil-
tig. Haufig sind Betroffene

Popstar Robbie Williams,
36, litt unter Depressio-

nen und Suchtproblemen,
musste Tourneen absagen

——

Mariah Carey, 40, ging
2001 in eine Klinik.

Offizielle Begriindung:
bodenlose Erschapfung
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viele Jahre wegen korperlicher Beschwer-
den wie Riickenschmerzen, Verdauungs-
problemen, Herzrasen, Schlafstérungen
oder depressiven Verstimmungen in drzt-
licher Behandlung. Und sie bekdmpfen
die immer bedrohlicheren Gefiihle von
innerer Leere, Sinn- und Hilflosigkeit mit
noch mehr Engagement im Job, stindiger
Ablenkung sowie Aufputsch- und Beru-
higungsmitteln. Das ist fatal, denn ohne
rechtzeitige professionelle Hilfe droht un-
weigerlich ein totaler Zusammenbruch:
die lebensgefihrliche, vollige Burnout-
Erschépfung.

In einer leistungsorientierten Gesell-
schaft werden Betroffene je-

»lch war stindig

miide, selbst wenn

wch viel geschlafen
hatte. Ich habe, sooft es mog-
lich war, die Fiifle hochgelegt,

wollte Ruhe, nichts als Ruhe.
Ich habe das damals akzep-
tiert. Ich hatte kein Bediirf-
nis, auf Partys zu gehen, ich
wusste, dass jede Aktrvitit
Saft aus meinem Akku zieht,
der sowieso_fast leer war.*

w

wollen andere immer wieder faszinieren.

In diesen Anfangsstadien leben Be-
troffene wie in einer Art permanentem
Erfolgsrausch. Das macht es fiir Burn-
out-Gefidhrdete auch so schwierig zu er-
kennen, dass sie sich iibernehmen und
dringend die Notbremse ziehen miissten.
Doch Héchstleistungen kann keiner un-
beschadet iiber Jahre hinweg erbringen
und der Preis fiir das iibermiRige beruf-
liche Engagement ist hoch: Entspannung,
Hobbys, Freunde, Partner und Familie ge-
raten zunehmend in den Hintergrund, der
gesamte Alltag dreht sich mehrund mehr
nurnoch um Job und Karriere. Das Selbst-
wertgefiihl steigt und fallt mit

doch nicht selten bewundert. ABnggaERN beruflicher Leistung und sozia-
Wer einen Burnout erleidet, ERSCHOP- lem Status.
scheint ein richtiger ,Macher” FUNG GILT Wird die eigene Arbeit nicht

zu sein, der fiir seinen Jobal- ALS ERFOLGS- mehr richtig wertgeschitzt

les gibt. ,Diese Einschdtzung
ist sogar richtig. Anfallig fiir
Burnout sind idealistische Menschen, die
sich mit ihrer Arbeit identifizieren, perfek-
tionistisch und hoch engagiert sind", er-
kldrt Burnout-Therapeutin Heide-Marie
Smolka aus Wien. . In den Anfangsstadien
brennen diese Uberflieger regelrecht vor Be-
geisterung, Sie lieben die Herausforderung,
quasi Unmagliches méglich zu machen,

GEHEIMNIS
ESesTes;

oder schrinken berufliches
oder wirtschaftliches Umfeld
den Handlungsspielraum ein, kann es
rasch zur Sinnkrise kommen. Prof. Léwe:
~Betroffene fiihlen sich plétzlich iiberfor-
dert, ausgelaugt und bedroht. Sie schaffen
ihr Pensum nicht mehr so gut wie friiher,
entwickeln neben kdrperlichen Beschwer-
den oft Misstrauen, Depressionen, Angste
und ziehen sich zunehmend zuriick.“ »
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Burnout-Gefiihrdeten. Auch das gesamte
berufliche wie private Umfeld profitiert von
der neu gewonnenen Energie und Krea-
tivitdt."

Viele Firmen wissen inzwischen, dass
sie wettbewerbsfihig und weitaus erfolg-
reicher sind, wenn sich alle Mitarbeiter
wohlfiihlen und frei entfalten kénnen, bie-
ten entsprechende Trainingskurse selbst
an oder férdern die Teilnahme an Coa-
chings. Doch ldngst nicht alle.

Was kénnen Betroffene tun, wenn sich
die Arbeitssituation nicht verdndern ldsst
und ein Jobwechsel nicht méglich ist?

Dem Ausbrennen selbst gegensteuern!
~Man muss sich fragen, was einem Kraft
raubt und was einem Kraft spendet”, rit
Therapeutin Heide-Marie Smolka. , Viele
Uberlastete stellen dabei erstaunt fest, dass
ihre einzige wirkliche Energiequelle der
Schlafist.”

Dann ist es hochste Zeit, sein Leben und
seinen Tagesablauf neu zu strukturieren,
alte Kontakte und Hobbys wiederzubele-
ben und Inseln der Erholung zu schaffen.
+Aber nicht nur neue Aktivitéten kénnen
hier helfen, sondern auch Gar-nichts-Tun,
Langweilen, Faulsein. Das ist vollig out, lei-
der. Dabei ist das der unbedingt notwen-
dige Gegenpol zum Aktiv- und Schipfe-
risch-Sein."

Dass sich eingefahrene selbstzersto-
rerische oder aufopfernde Verhaltens-
weisen héufig nicht auf eigene Faust dn-
dern lassen, wei Smolka. , Mithilfe eines
Therapeuten oder in Seminaren kann man
leichter die Ursachen der Selbstausbeutung
erkennen und neue Wege fiir ein selbstbe-
stimmites und erfiilltes Leben einiiben.”

Wer bereits an Angsten, Depressio-
nen, Suchtproblemen oder kérperlichen
Symptomen leidet, braucht medizinische
Unterstiitzung. ,Man sollte dem Hausarzt
klar sagen, dass man ein Burnout-Syn-
drom hat und Hilfe braucht”, empfiehlt
Prof. Léwe. , Er wird zum Spezialisten iiber-
weisen oder einen stationdren Klinikaufent-
halt empfehlen.”

Die gute Nachrichtzum Schluss: Burn-
out ist eine Lebenskrise, aus der man
wie ein Phénix aus der Asche auferstehen

kann. CaroLa ENGLER



- GESUNDHEIT

Als Leistungs-
sportlerin geht

man regelmdfiig an
seine Letstungsgren-

zen. Danach fithlt man
sich sowohl korper-
lich als auch psychisch
erschopft, schlapp,

leer und unkonzentriert. Das beste Mittel

dagegen ist fiir mich viel Schlaf,

tm Idealfall acht bis neun Stunden.

4

Lch habe aus
meiner Erfahrung

mit Burnout gelernt:
Man kann nicht an allen

Fronten gleichzeitig kamp-
Jen und sollte nicht versuchen, es immer
allen recht zu machen. Frauen denken
tmmer noch_falschlicherweise, sie miissten
sich aufopfern. Das ist total falsch.*

DER TRICK Aus der Krise

hervorgehen wie neu geboren

» Die Anforderungen im Berufsleben
sind eindeutig gestiegen. Freiwilliges
Mehr-Engagement wie unbezahlte Uber-
stunden wird in vielen Firmen nicht nur
gern gesehen, sondern sogar erwartet.
Dazu kommen die Angst vor Jobverlust
und innerbetrieblicher Leistungsdruck:
Statt kollegialem Teamwork bestimmen
Neid, Mobbing, Zwinge sowie unklare
oder autoritdre Machtstrukturen hiufig
das Betriebsklima.

Management-Coach Louis Lewitan aus

Miinchen weiR: , Kreative, engagierte Men-
schen fiihlen sich immer dfter zerrieben zwi-
schen den Anforderungen ihrer Vorgesetzten
oder des Marktes und Problemen mit ihren
Kollegen, Kunden und Untergebenen."
Neinsagen fillt hoch motivierten Per-
sonlichkeiten hidufig schwer. Sie delegie-
ren Aufgaben selten oder gar nicht - meist
aufgrund einer unbestimmten Angst vor
Kontrollverlust nach dem Motto: ,Ich gebe
die Ziigel lieber nicht aus der Hand.“ Man-
che befiirchten, Kollegen kénnten sie fiir

WEITERE TIPPS UND NUTZLICHE ADRESSEN

unfdhig oder faul halten. Sie wollen alles
selbst schaffen — und zwar perfekt! - und
verlieren dabei ihre eigenen Bediirfnisse
aus den Augen. Etliche Menschen arbeiten
daher jeden Tag buchstéblich bis zum Um-
fallen, zwolf, 14 und mehr Stunden.
Doch es gibt Hilfe: ,In speziellen Coa-
chings kann man lernen, seine momentane
Situation zu durchleuchten, die Energie-
lecks aufzuspiiren und organisatorische
Gegenmafinahmen vorzuschlagen®, so Anti-
Stress-Experte Louis Lewitan. ,Durch of-
fene Gespriche und eine klare Neustruk-
turierung wird eine vormals erdriickende
Arbeitssituation wieder zufriedenstellender
und effektiver. Ubrigens nicht nur fiir den

I Selbsttest Ob Sie gefahrdet
sind, in ein Burnout-Syndrom
abzugleiten, konnen Sie
mithilfe des MBI-Tests online
herausfinden: www.burnout-
syndrom-hilfe.eu/burnout-test
W Einzelberatungen und
spezielle Coachings werden
von vielen Psychologen, The-
rapeuten und Arzten ange-
boten. Informieren Sie sich im
Internet, beim Hausarzt, lhrer
Krankenkasse oder einer
Klinik fur Psychotherapie und
Psychosomatik.
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M Unsere Experten:

Prof. Bernd Lowe, Uniklinik fur
Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie, Dehn-
haide 120, 22081 Hamburg,
Tel. 040/20927207
www.schoen-kliniken.de

Mag. Heide-Marie Smolka
Servitengasse 5/30, A-1090
Wien, Tel. 0043-676/445
67 56, www.glueckstraining.at
Dipl.-Psych. Louis Lewitan
LeopoldstraBe 85,

80802 Minchen, Tel. 089/
242318 88, www.lewitan.de

W Literatur Frank H.Berndt,
.30 Minuten gegen Burn-out”
(Gabal Verlag, 16,90 Euro).
Roland Kopp-Wichmann, ,Ich
kann auch anders” (Kreuz
Verlag, 14,95 Euro).

Halko Weiss/Michael E. Har-
rer, ,Das Achtsamkeitsbuch”
(Klett-Cotta, 22,90 Euro).
Empfehlung:
Louis Lewitan,
.Die Kunst,
gelassen zu
bleiben" (Lud-
wig Yerlag,
19,95 Euro)

' = Bos
essbewaltigy
CD-Tipp: Lo """"gf- I'"I
Stress-
bewaltigung”,
Ralf-Peter :
Weber, Focus
Gesundheit,
9,99 Euro

Volker Schmiedel,

.Burnout”
(Trias Verlag, 14,95 Euro).
Sascha Nicolas Dengel, ,Burn-

out-Syndrom. Krise oder
Chance?" (Books on Demand
Verlag, 18,90 Euro).
Heide-Marie Smolka, ,Mein
Glucks-Trainings-Buch” (Sprin-
ger Wien Verlag, 19,95 Euro).



