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Die Diagnose ,,Burnout™ ist keine neue
Erscheinung - und doch erlebt sie gerade einen
wahren Hype. Viele sind bereits genervt von dem
Thema. Die Folge: _Burnout-Bashing". LOOX sagt,
warum Burnout dennoch ernst genommen werden
muss, und zeigt effektive \Wege, ihn zu vermeiden,
2u erkennen und zu bekampfen.
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IE AUFMERKSAMKEIT ist seit Monaten gewaltig.
Kaum eine Zeitschrift, die das Thema ,,Burnout® nicht
auf dem Titel hatte. Kaum eine Firma, die keine Per-
sonalausfille beklagt. Und kaum ein Bekanntenkreis,
in dem es nicht plétzlich heif3t: ,,Hast du schon von ...
gehort?! Der hat Burnout! Burnout - englisch ,to
burn out” (,ausbrennen®) - ist plotzlich die Erklarung
fiir so ziemlich alle stressbedingten Totalausfille. Wire
Burnout ein Mensch, er hitte wohl langst einen Burn-
out erlitten beim Versuch, all die an ihn gerichteten

Erwartungen zu erfiillen.

DIE NEUESTE MODE:
»BURNOUT-BASHING*

Professor Dr. Matthias Burisch macht sich tatsidchlich
Sorgen um den Burnout. Der Leiter des Burnout-Ins-
tituts Norddeutschland (BIND) beobachtet seit einiger
Zeit eine Tendenz, die er fiir gefihrlich hilt: ,In den
letzten Monaten ist ,Burnout-Bashing’ als Gegenreak-
tion in Mode gekommen. Sie kénnen das den ,Gutten-
berg-Effekt’ nennen: Ein Phanomen wird in den Medi-
en zundchst hochgehypt, bis man es dann nicht mehr
horen oder sehen kann - und es schicker wird, es in die
Tonne zu treten.

Eine Erfahrung, die auch LOOX-Expertin Mona Kla-
re im Umgang mit ihren Klienten macht. ,Der Name
Burnout wird oft vermieden, die Betroffenen wollen
das gar nicht mehr verbalisieren’, berichtet die Expertin
fiir Mental-Coaching. Ist die Praxistiir erst geschlossen,
bietet sich ein anderes Bild: ,,Da flielen schnell Tranen.
JIch schaffe das nicht, ich kann es nicht, ich bringe es
nicht mehr* sind Sétze, die héufig fallen. Und das wird
immer mehr.“

Der Hype geht, das Problem bleibt: Auf 28,6 Milliarden
Euro jahrlich belaufen sich inzwischen in Deutschland
die Gesundheitskosten fiir psychische Erkrankungen.
Die Verschreibung von Psychopharmaka stieg in sechs
Jahren um 47 Prozent. Im selben Zeitraum hat sich die
Zahl der Fehltage verzehnfacht. Anders gesagt: Wer
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den Burnout in die Tonne tritt, tritt Menschen. Und
zwar quer durch alle gesellschaftlichen Schichten, wie
Prof. Burisch betont: ,Burnout bevorzugt kein Ge-
schlecht, und es gibt keine besonders gefihrdete Be-
rufsgruppe. Es kann jeden treffen und muss auf jeden
Fall ernst genommen werden.“

Aber woher kommt der Burnout eigentlich, was macht
ihn aus, und vor allem: Was kann man als Betroffener

konkret gegen ihn unternehmen?

AUS ,,GRUNDERZEIT“ MACH
»GLOBALISIERUNG*

Was iiberraschen mag: Der Begriff ,Burnout® ist ein
richtig alter Hut. Geprégt wurde er bereits 1974 von dem
amerikanischen Psychologen Herbert J. Freudenberger,

der den ersten wissenschaftlichen Artikel zum Thema »
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verfasste. Seitdem ist er in der psychologischen Literatur eine
feste Grofie, schon vor dem grofien Hype gab es tiber 10000
Veroffentlichungen zum Thema. Und das ist kaum verwun-
derlich, schliefllich haben wir Menschen nicht erst seit heu-
te das Gefiihl, die Welt drehe sich immer schneller - und
wir wiirden nur noch hinterherhecheln. ,Etwas Ahnliches
wie den Burnout, die sogenannte Neurasthenie, gab es schon

Als ,Criinderjahre”
bezeichnet man

eine Phase in der
Wirtschaftsgeschich-
te Mitteleuropas.

Sie setzte mit der
Industrialisierung ein
und gipfelte in einem
zuvor nicht gekann-
ten wirtschaftlichen
Boom im deutschen
Kaiserreich. 1873
fanden die Griinder-
jahre ihrjahes Ende
in einem grolen
Borsencrash.
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einmal ziemlich héufig in den nach 1870
berichtet Prof. Burisch. ,,Damals waren viele Menschen vom
rasenden Tempo der Neuzeit einfach iiberfordert.” Ein Gefiihl,

das auch heute wieder immer mehr Menschen befillt: ,,Das
Leben ist uniibersichtlicher, unsicherer und schneller gewor-
den und liefert stindig Zwiange, sich zu entscheiden’, so Prof.
Burisch, der ausfiihrt: ,,Die Globalisierung verstirkt den Kon-
kurrenzdruck auf den Einzelnen. Die Angst vor einer ungewis-
sen wirtschaftlichen Zukunft treibt zu noch mehr Arbeit um je-
den Preis an. Nur nicht innehalten und nachdenken. So ist man
auf dem besten Weg zu einem Burnout.”

Halten wir also fest: Der Burnout ist nicht neu, doch fithlen
sich heute mehr Menschen davon betroffen. Der einsetzende
Medienrummel hatte daher auch durchaus seine positiven Seiten,
wie Prof. Burisch betont: ,,Durch die gestiegene Akzeptanz blei-
ben Betroffene heute nicht mehr so haufig bis zum bitteren Ende
in ihren Fallen sitzen wie frither. Und die Wirtschaft fangt infol-
ge steigender Fehlquoten an, sich iiber Arbeitsbedingungen neue
Gedanken zu machen.“ Das Problem: Durch den inflationdren
Gebrauch des Begriffs verschwimmen zunehmend die Konturen.
Wer die Urspriinge des ,,Guttenberg-Effekts“ sucht, findet sie ge-
nau hier: ,Wer etwa erzahlt Gestern war ich vollig ausgebrannt,
heute gehts mir wieder gut, benutzt die Vokabel falsch®, betont
Prof. Burisch. ,,Burnout ist nicht einfach , Abgearbeitet sein; ,Stress’
im Alltagssinn. Man muss schon {iber ldngere Zeit an seine Gren-

zen gekommen sein.”

BURNOUT: DIE DYNAMIK DES PROZESSES

Das bringt uns zur zweiten Frage: Was macht den Burnout aus?
Wie wird aus einem lebens- und arbeitsfreudigen Menschen ein
psychischer Totalausfall, manchmal binnen Monaten und ohne
auferlich sichtbare Katastrophen? Prof. Burisch erklirt die Dyna-
mik des Prozesses. ,,Es geht los mit Stress — etwas Unangenehmes
lasst sich nicht abstellen oder etwas Angestrebtes wider Erwarten
nicht erreichen. In beiden Féllen muss es sich um eine Enttdu-
schung handeln, die sich nicht mit einem Achselzucken erledigen
lasst.“ Dann geschieht etwas Entscheidendes: ,,Die oder der Betrof-
fene verkdmpft sich bei dem Versuch, den Stressor doch noch zu
besiegen, im Allgemeinen durch vermehrte Anstrengungen. Aber
auch das scheitert.“ Fin Teufelskreis entsteht, in dem die Bewalti-
gungsversuche die Sache nur noch schlimmer machen: ,,Das zen-
trale Problem fiihlt sich inzwischen an wie ein wunder Zahn, an
dem mit der Zunge zu scheuern man nicht lassen kann', so Prof.
Burisch. Die Fachleute sprechen in diesem Fall von einem Uber-
gang zum ,,Stress zweiter Ordnung®. Aus dem scheinbar unschein-

baren Ausgangs-Stress, dem Stress erster Ordnung, ist Dauerstress

7 PHASEN
(=~ DEs BURNOUT-
PROZESSES

PHASE 1: ANFANGSPHASE
» Uberhahter Energieeinsatz
» Erschopfung

PHASE 2: REDUZIERTES ENGAGEMENT

> fiir Kunden und Kollegen

5 fiir andere Menschen allgemein

» fiir die Arbeit (,innere Kiindigung")
> erhohte Anspriiche

PHASE 3: EMOTIONALE REAKTIONEN,
SCHULDZUWEISUNGEN

» Niedergeschlagenheit

» erhéhte Reizbarkeit

nach Prof. Dr. phil. Matthias Burisch

PHASE 4: ABBAU

> der geistigen Leistungsfahigkeit

» der Motivation (,,Dienst nach Vorschrift*)
> der Kreativitat

» des differenzierten Denkens

PHASE 5: VERFLACHUNG

> des emotionalen Lebens; innere Leere
» des sozialen Lebens

> des geistigen Lebens

PHASE 6: KORPERLICHE SYMPTOME
> Herz-Kreislauf-Beschwerden
» Magen-Darm-Beschwerden

» Schmerzen

» Muskelverspannungen

» geschwdchtes Immunsystem

0Ob als Businesscoach,
Bewegungs- oder Kommu-
nikationstrainerin: Mona
Klare starkt Personlichkeit,
Ressourcen und korperliche
Wahrnehmung. Sie klart
mentale Blockaden und
belastende Themen, macht
neue Perspektiven sichtbar
und starkt Handlungskom-
petenzen. Der Trainingsplan
auf LOOX.com/mklare
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DER PLAN:
DEN KORPER
SPUREN

,Wir gehen raus in die Natur und machen Ubungen,
die helfen, wieder in den Kérper zuriickzukommen.

PHASE 7: EXISTENZIE
> Hof‘fnungslosigkeit
» Suizidgedanken

LLE VERZWEIFLUNG Loox-ExpERT?

Mona Klare
Systemischer Coach,

Bewegungstrainerin
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geworden. Zur emotionalen und geistigen Erschopfung kommen
verstarkt korperliche Beschwerden (siehe Infokasten ,,7 Phasen des
Burnouts®) hinzu. Ein Hilflosigkeitsgefithl macht sich breit, der
Mensch sitzt in der bertichtigten ,,Burnout-Falle®. Mit teils fatalen

Folgen, wie Prof. Burisch aus jahrelanger Arbeitserfahrung weif3:

vernimmt: ,,Burnout, das ist doch nichts anderes als ein neues
Wort fiir Depression!“ Und tatsédchlich: Im Endzustand ldsst sich
ein Burnout kaum von einer schweren Depression unterschei-
den und wird auch nur dann von den Kassen offiziell als Krank-
heit anerkannt. Denn eine Depression gilt in der ,,Internationalen
Klassifikation der Erkrankungen“ (ICD-10) als Behandlungsdi-

agnose, wohingegen der Burnout als Rahmen- oder Zusatzdiag-

Neben dem Laufen legen wir uns auf den Boden
und erspuren das Kérpergewicht. Durch gefiihrte
Atemarbeit fiihren wir die Konzentration ins Innere,
beispielsweise durch progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobsen.”

»Manche Ausbrenner richten es sich in ihren Fallen geradezu ein
und lecken nur noch ihre Wunden. Alkoholkonsum gehért zu den

haufigsten Trostungen und schafft oft Folgeprobleme ganz eigener nose gewertet wird. Das ist kein Ausdruck von Unterschitzung,

Art. Manche wihlen auch einen radikalen Ausweg: den Suizid.“ im Gegenteil: Die Fachwelt kennt mehr als 100 Anzeichen eines
Spitestens hier sollte jedem klar sein, wieso sich Prof. Burisch drohenden Burnouts, von der ersten Schlafstérung bis zur letzten
Sorgen um ein leichtfertiges Abtun des Burnout als ,,Mode- Verzweiflung. Der Haken: Keines dieser Symptome taucht nur

Krankheit“ macht. Auch wenn man von derart tragischen Aus- beim Burnout auf, was eine klare Trennung erschwert. ,, I mmerhin:

gingen gliicklicherweise eher selten hort. Was man hingegen oft Es hat sich eingebiirgert, drei Kernsymptome zu unterscheiden, »

Oufit Alison: Selected Femme // Schuhe: Vagabond
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berichtet Prof. Burisch. ,,Emotionale Erschopfung, subjektiver

Leistungsabfall sowie Dehumanisierung, das heif$t negative
bis aggressive Einstellungen zu Mitmenschen, insbesondere
Kunden, Mitarbeitern und Kollegen.“ Ansonsten gilt: Burn-
out ist keine Krankheit, sondern ein Syndrom. Oder, wie es im
Diagnoseschliissel Z73.0 der ICD-10 heif3t: ein ,,Problem bei
der Lebensbewiltigung*.

‘Was kann man nun tun, um eben diesem ,,Problem bei der

Lebensbewiltigung“ entgegenzuwirken?

BURNOUT-PRAVENTION: WAS SIE

TUN KONNEN

Beim Burnout ist stets von der ,,Falle“ die Rede, und das aus
gutem Grund. Denn am stérksten leiden die Betroffenen unter
dem Gefiihl von Ohnmacht, das sich aus der Kluft zwischen

Haare & Make-Up: Franziska Dominick // Oufit Alison: Selected Femme

scheinbar immer grofleren &ufleren Anforderungen und
scheinbar immer geringeren inneren Fahigkeiten zur Bewdl-
tigung dieser Anforderungen ergibt. Diesen Teufelskreis gilt es
zu durchbrechen. Aus Ohnmacht muss wieder Macht werden,
Souverdnitit tiber das eigene Leben. Je frither man im schlei-
chenden Burnout-Prozess damit ansetzt, umso besser.
»Komm, lass uns rausgehen.“ Immer, wenn Mona Klare die-
sen Satz sagt, wissen ihre Klienten: Es ist Zeit fiir einen Lauf
an der frischen Luft. ,Mit Reden allein geht ein drohender
Burnout nicht weg®;, ist sich die LOOX-Expertin sicher. ,,Es ist
enorm wichtig, ins Handeln zu kommen, sich aus dem Gefiihl
der Ohnmacht zu l6sen. Wenn man im Dauerstress ist, hat
man das Gefiihl, dass man vollig zerfasert: Man ist iiberall, nur
nicht bei sich selbst. Durch kérperliche Bewegung bekommt
man wieder Kontakt zu sich, und die Souverinitit iiber den
Korper kehrt zuriick.*

Bewegung als Burnout-Pravention — was Mona Klare mit
ihren Klienten betreibt, erfihrt von der Wissenschaft lingst
vollste Zustimmung. Wer joggt oder schwimmt, Tennis spielt
oder Rad féhrt, lenkt die Konzentration von den Tagesereig-
nissen weg auf die korperliche Anstrengung und verschafft
sich das gute Gefiihl, wieder eigeninitiativ etwas fiir sein
Wohlbefinden zu unternehmen. Die korperliche Betatigung
fordert zudem die Ausschiittung von Gliickshormonen wie
Serotonin und Dopamin, wéhrend zugleich die Stresshormo-
ne Adrenalin und Cortisol abgebaut werden. Damit sind die
Probleme zwar nicht im Nu geldst, aber es werden in Phasen
anhaltenden Stresses wichtige Nebenschauplitze aufgezeigt.
Apropos Nebenschauplitze: Wer glaubt, ein Urlaub konne
Burnout-Wunder bewirken, irrt gewaltig: ,,Urlaub hilft oft gar
nicht®, warnt LOOX-Expertin Mona Klare. ,Wenn du einen
Workaholic drei Wochen an den Strand setzt, leidet der wie
ein eingesperrter Hund, das ist fast noch schlimmerer Stress.
Es geht darum, eine Gegenspannung herzustellen, eine Ba-
lance.“ Und das funktioniert durch regelmiflige Bewegung
im Alltag tatsachlich erstaunlich gut — auch wenn Mona Kla-
re ihre Klienten hin und wieder ermahnen muss, beim Sport
nicht in altbekannte (Biiro-)Muster zu verfallen: ,,Der Leis-
tungsaspekt muss drauflen blieben. Auf keinen Fall Wettbe-
werb oder Ehrgeiz!“ Meist jedoch merken die Betroffenen
schnell von ganz allein, was ihnen guttut. Und genau darum
geht es Mona Klare: ,,Der Arbeitgeber ist nicht schuld. Jeder
ist sein eigener Vorstand und muss fiir sich selbst sorgen ist
die Expertin iiberzeugt. ,,Man sollte verinnerlichen: Wenn ich
nicht fiir mich sorge, kann es auch kein anderer.”

Diese Aussage wiirde auch LOOX-Expertin Karima Stock-
mann unterschreiben — mit dem Unterschied, dass es ihr
um Erndhrung geht und nicht ausschlieSlich um Bewegung:
»Wenn sich ein Burnout anbahnt, vergisst man oft seine Be-
diirfnisse. Man versiaumt es, zu essen und zu trinken, oder
versucht, sich mit kalorienreichen, nihrstoffarmen Lebens-

mitteln zu trosten. Die Folge ist ein Vitalstoffmangel, der den »

-
LOOX-EXPERTE

Karima Stockmann
Diat-Assistentin,
Lebensfreude-Coach

s s S s s s ESS

DER PLAN:

Karima Stockmann bietet ein

ganzheitliches Konzept zu
Ernahrung, Bewegung und
Entspannung. Sie besticht
in ihren Erndhrungs- und
Lebensfreude-Coachings
nicht nur durch ein hohes
MaR an Qualitat und Aktu-
alitat, sondern auch durch
ihr sonniges Gemiit. Der
Erndhrungsplan auf LOOX.
com/kstockmann

Te s ESSSENES

ACHTBARKEITS-

RITUAL

»Koche dir daheim einen Lavendeltee, das ent-

spannt. Suche dir nun einen Ort in deiner Wohnung,
an dem du dich wohl und sicher fiihlst, und schaffe
dir eine kleine Wellness-Oase: Lege deine Lieblings-

musik auf, schlieRe die Augen und atme tief durch.
Rieche den Lavendel, spiire die Warme und empfin-
de Dankbarkeit fiir diesen kleinen Glicksmoment.
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QUICK-CHECK
4 WISSEN BURNOUT

Teufelskreis Burnout zusatzlich verstarkt®, weif3
die LOOX-Expertin fiir Ernahrung. Karima

1 Mirfallt o5 heute schwerer als friter, B Stockmann macht sich daher fiir Burnout-

Arbeit abzuschalten.
[ Ich habe seit einer Weile Hobbys aufgegeben,
und zwar, weil mir die Zeit und Kraft dafiir fehlten.
[ Ich arbeite deutlich mehr, als mir lieb ist..
[ Mein privater Bekanntenkreis hat sich seit
einer Weile verkleinert.
1 Ich bin deutlich reizbarer geworden als friiher. )
[ Ich hatte in letzter Zeit hiufiger als friiher das Gefuhl,
< mir alles iiber den Kopf wéchst. )
O :jc?lsschlafe heute schlechter ein und/oder durch als friher.
[ Ich spiire haufiger als frither ein Gefiihl .
der Erschopfung, ohne korperlich gearbeitet zu haben.

X

Privention im Bereich Erndhrung stark, und
auch sie hat gute Griinde: ,Erndhrung ist der
Grundbaustein fiir alles in unserem Korper und
demnach auch fir die Hormone. In bestimm-
ten Lebensmitteln befinden sich Vorstufen von
Gliickshormonen, die von unserem Kérper um-
gewandelt werden. Lebensmittel wirken auf die-
se Weise direkt aufs Gehirn, also dort, wo der
Stress entsteht.

Und so pladiert Stockmann dafiir, den Tag be-
reits richtig zu beginnen: ,,Das Friihstiick kann

- Dr. phil. Matthias Burisch . . .
SR < ein Powerstart in den Tag sein, wenn man es gut
-\

auswahlt. Haferflocken, Sonnenblumenkerne,

Magerquark und fettarmer Kise beispielsweise

enthalten reichlich Tryptophan, die Vorstufe

Sie haben beim Burnout-Check fiinf oder
mehr Hakchen gemacht? Den ausfiihrlichen Test

gibt es auf LOOX.com/burnout

des Gliickshormons Serotonin. Auflerdem lie-

LOOX.COM

Oufit Thomas: Jeanshemd sowie T-Shirt von Jack& Jones, Hose von Selected Homme, Schuhe von Vagabond

Oufit Alison: Cardigan von Selected Femme, Kleid von Vero Moda

fern sie den fiir unsere Nerven wichtigen Mine-
ralstoff Magnesium und B-Vitamine. Fiigt man
zudem Walniisse oder pflanzliche Ole hinzu,
wirkt man einem Mangel an Omega-3-Fettsau-
ren entgegen, der oft bei Menschen mit Depres-
sionen festgestellt wird.

So gut, so gesund. Haben wir den heimischen
Frithstiickstisch erst einmal verlassen, wird es da-
gegen oft ungesund. Und das liegt nicht nur da-
ran, was wir den {ibrigen Tag auf der Arbeit essen
(oder nicht essen), sondern auch wie. ,Wir nei-
gen dazu, alles schnell, schnell nebenbei zu ma-
chen’; beklagt Stockmann. ,,Dabei ist im Bezug
auf die Work-Life-Balance Essen absolut wichtig.
Man sollte es daher ganz bewusst als Freizeitmo-
ment in den Tag einbauen.“ Anders gesagt: Man
isst nicht mal eben zwischendurch am Arbeits-
platz, sondern nimmt sich bewusst die Zeit. ,Das

Stichwort lautet: Achtsamkeit, beim Essen wie im

Leben allgemein, fasst LOOX-Expertin Karima
Stockmann zusammen.

Fiir Bewegung wie Erndhrung gilt: Sie sind wich-
tige Faktoren in der Burnout-Pravention, und sie
konnen aus eigener Kraft und mit eigener Initiati-
ve in die Tat umgesetzt werden. Wer hingegen be-
reits tief in der Burnout-Falle sitzt, kann sich nicht
ohne Hilfe von auf8en befreien. Ein Coach oder
ein Therapeut kann dann die Klarheit, Stirke
und Neutralitdt vermitteln, die man selbst verlo-
ren hat. Falscher Stolz ist dabei fehl am Platz, wie
Prof. Burisch betont: ,,Hilfe zu suchen ist weder
eine Schande noch ein Zeichen von Inkompe-
tenz. Vielmehr ist es ein Ausdruck von Souvera-
nitat, die eigenen momentanen Grenzen anzuer-
kennen.“ Wenn es dem Burnout etwas Positives
abzugewinnen gibt, dann das: Es ist Zeit fiir einen
Kurswechsel. ,,Die Zauberformel heifdt: Nimm
dir Zeit und denke nach!®, befindet Prof. Burisch.

TITELTHEMA 9

Wer bin ich? Was will ich? Wie erreiche ich die-
se Ziele? Die Krise stellt die Burnout-Betroffenen
vor existenzielle Sinnfragen.

Die gute Nachricht ist: Sie finden immer 6f-
ter die richtigen Antworten: ,,Allgemein stellen
sich mehr Menschen die richtigen Sinnfragen,
beispielsweise, wie wichtig ihnen Karriere und
Konsum wirklich sind. Beides macht erfahrungs-
gemif} nicht dauerhaft gliicklich oder auch nur
zufrieden. Das finde ich gut® lasst Prof. Burisch
durchblicken, und dann gibt er uns noch einen
letzten Ratschlag mit auf den Weg: ,Wer kann,
sollte heitere Gelassenheit als Lebenseinstellung
anstreben.” Was genau er damit meint? ,,Nun ja,
dass man nichts und niemanden wichtiger nimmt
als angebracht. Nach dem Motto der gréfSten Le-
bensweisheit: Auch dieses wird vergehen. Be-
kanntlich endet das Leben regelmiflig todlich —

ob man sich nun aufgeregt hat oder nicht.“  ©
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