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Fiir Marion, deren Liebe mir ein steter Anker im Leben ist.



Vorwort zur vierten Auflage

Esist fast ein Jahrzehnt seit der dritten Auflage von »Burnout-Pravention« vergangen —
und mehr als zwei Jahrzehnte, seitdem ich mit den Arbeiten am Buch in seiner
Ursprungsfassung begann. Deshalb sei an erster Stelle all meinen Leserinnen und
Lesern herzlich gedankt, die mir Uber einen so langen Zeitraum ihr Vertrauen
geschenkt haben. Gleiches gilt fiir den Verlag und die empathischen und fachlich kom-
petenten Menschen dort, die in all den Jahren dieses Buch betreut haben.

Viele Entwicklungen in dieser Zeit waren alles andere als forderlich fiir unsere men-
tale Gesundheit. Ich mochte all die Probleme auf der Welt und in unserem Land
bewusst hier nicht auffithren — wir werden tagtdglich mit ihnen konfrontiert. So ist
eine weitere Zunahme von Burnout zu beklagen, leider inzwischen auch bei den ganz
jungen Menschen.

Hier geht es um Sie selbst. IThre seelische Gesundheit liegt mir am Herzen und dafiir
gibt es dieses Buch. Ich habe fiir die iberarbeitete Auflage viele Themen neu integriert,
die inzwischen von hoéherer Bedeutung sind, beispielsweise soziale Medien, Boreout,
Resilienz (seelische Widerstandsfahigkeit), das ewige Griibeln, bessere Entscheidungs-
findung, Arbeitsverdichtung, Selbstwirksamkeit und Versohnung. Daflir mussten andere
Dinge weichen; insbesondere wurde die Anzahl der Ubungen deutlich vermindert, um
das Lesen und die Arbeit mit dem Buch zielsicher und angenehm zu halten. Ich bin
zuversichtlich, Thnen damit fir die heutige Zeit und ihre Anforderungen passende
Inhalte anzubieten. Denn nichts anderes ist dieses Buch: ein vielfaltiges Angebot fiir
Ihre seelische und mentale Gesundheit. Sie selbst sind Meisterin oder Meister Ihres
Lebens — und ebenso entscheiden Sie, welche Angebote fur Sie die richtigen sind. Das
sind die Inhalte, die Thnen auf Ihrem Weg Hilfe, Entlastung und Perspektiven bieten.
Nutzen Sie Ihre Chancen fir eine zufriedene, gesunde und gute Zeit.

Das wiinsche ich Thnen von Herzen.
Thr

Thomas Bergner
Zell, im Frihjahr 2025



Einfilhrung

Burnout erkennen?

Auch wenn in diesem Buch umfangreich auf Burnout eingegangen wird, konnen die
hier gegebenen Hinweise ganz allgemein zu IThrer mentalen Gesundheit beitragen. Die
vermittelten Inhalte helfen bei vielen Uberlastungs- und Stressreaktionen.

Es gibt drei zentrale Moglichkeiten, seine mentale Gesundheit zu erhalten: Pravention,
Pravention und nochmals Privention. Dies ist auch der beste Weg, mit Burnout umzu-
gehen. Denn Burnout kostet viel — Thre Gesundheit, Thre Lebensenergie und Lebens-
freude, Thre Zeit und auch Ihr Geld, bis hin zur existenziellen Not. Und wenn Sie Pech
haben, kostet es auch Thre Partnerschaft [43]. So weit braucht es nicht zu kommen.

Wer bereits von Burnout betroffen ist, bekommt hier kein Ungeheuer vorgestellt,
das es zu bekdmpfen gilt. Oft ist Burnout eine Zuflucht, eine Art briichiger Schutz. In
der Literatur habe ich nur ein einziges Mal gelesen, wozu Burnout wirklich werden
kann, wenn man die Aufgaben annimmt, die sich einem damit stellen: zu einem posi-
tiven Lebensereignis [55].

Burnout ist eine Aufforderung, bedachtsam und selbstliebend eine neue Ordnung
in das eigene Leben zu bringen. Es bietet ein hohes Potenzial fiir Erneuerung und
Wachstum [91] aus dieser belastenden Krise heraus.

»Ich brauche keine Hilfel«, »Ich bin doch gesund!«, »Burnout, das bekommen die
anderen!« —viele Menschen, die solche Anspriiche an sich stellen, ignorieren die Burn-
out-Symptome bis zur Selbstverleugnung und halten durch, bis es wirklich nicht mehr
geht. Entlastung wird oft erst sehr spat gesucht. Dabei heilt Burnout umso leichter, je
fruher es erkannt wird. Es ist erstaunlich, wie lange sich Menschen ausgebrannt dahin-
schleppen koénnen [57], bis zu Jahrzehnte lang. Dieses Lebensgefiihl wird dann falsch
als »normal« oder »iiblich« eingeschatzt.

Es gibt eine internationale Klassifizierung von Erkrankungen, der ICD-Code. Dem-
nach geht es bei Burnout um »Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebens-
bewidltigung« [70]. Neben Burnout werden auch »nicht-klassifizierter Stress«, der
»Zustand totaler Erschopfung« oder »Mangel an Entspannung oder Freizeit« unter
demselben Code zusammengefasst. Letztlich sind all das Schubladen, welche dem ein-

1 Bitte beachten Sie, dass dieser Abschnitt und das Buch eine drztliche oder therapeutische
Diagnose keinesfalls ersetzen konnen noch sollen.
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zelnen Betroffenen erst einmal nicht weiterhelfen. Dieses Buch soll ohne Schubladen-
denken Hilfe leisten. Es basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und mehreren
Jahrzehnten Beratungserfahrung mit Menschen, die Burnout hatten. Diese Erkennt-
nisse habe ich in meinem Buch Burnout bei Arzten [11] exemplarisch fur die Berufs-
gruppen im Gesundheitswesen dargestellt. Mein Buch Endlich ausgebrannt [15] hin-
gegen wirft einen humorvoll-kritischen Blick auf das, was unsere Gesellschaft mit dem
Thema bislang gemacht hat. Das neueste Buch German Burnout [20] weitet den Blick
hin auf unser Land und unsere Gemeinschaft.

Burnout betrifft viele Menschen. Lebenssituationen, die frither von Burnout frei
waren, sind nicht mehr davon verschont (Tab.1). Burnout ist ein deutliches Zeichen
dafiir, dass Grundsatzliches in unserer Gesellschaft falsch lauft. Es ist die Spitze eines
Eisbergs, dessen Hauptanteil aus Druck, Unzufriedenheit und Hektik inzwischen die
Oberflache durchbrochen hat und fiir alle sichtbar ist - German Burnout eben. Burnout
ist deshalb auch eine heftige Mahnung fiir notwendige Anderungen weg vom Materia-
lismus.

Wer Burnout hat, oder ihm nahe ist, braucht Hilfe. Diese Hilfe kann therapeutisch
erfolgen, Giber einen Coach, einen Freund, eine Gruppe oder ein gutes Buch [91]. Welche
Hilfe Sie auch immer brauchen, wofir Sie sich entscheiden: Tun Sie es jetzt!

Mit Test 1und Ubung 1 (nach [146]) kdnnen Sie einschitzen, ob Sie zu einer Burnout-
Risikogruppe gehoren oder nicht. Einige Bemerkungen: Alle Tests und Ubungen im
Buch basieren auf meiner Erfahrung und vielen Fachhinweisen. Sie entstanden auf-
grund von Erfahrungen in der Beratungspraxis. Aber sie sind nicht validiert, das be-
deutet, sie wurden unter wissenschaftlichen Gesichtspunkten nicht auf ihre Aussage-
kraft untersucht. Der Grund ist ein schlichter: Das kann ich als einzelne Person
auflerhalb des universitaren Betriebs nicht leisten. Wenn Thnen also das eine oder
andere Ergebnis nicht taugt, schieben Sie es darauf.

Bei den Tests sind mogliche Antworten vorgegeben — oder Sie bewerten, wie stark
Sie ein Inhalt betrifft. Die Ubungen hingegen lassen Ihnen mehr Freiraum. Dabei stelle
ich Thnen meistens Fragen, die Sie frei beantworten konnen; so, als safien wir uns
gegenuiber. Mein Rat ist, die Antworten immer schriftlich festzuhalten. Meistens ist
das effektiver als »nur« zu denken oder zu reden. Wenn Sie eine Person haben, der Sie
voll vertrauen, kénnen Sie die Ubungen auch als Dialog gestalten. Ihr/e Vertraute/r
stellt die Fragen und schreibt Thre Antworten auf. Dabei ist es wichtig, dass diese/r
nicht in die Rolle eines Beraters oder Therapeuten schliipft, sondern als liebevoller,
neutraler Laie handelt. Es hat sich bewahrt, alle Antworten in ein Notizbuch zu schrei-
ben —als Erinnerungshilfe fiir zuklinftige Zeiten.
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TEST 1: Wieesist

Stellen Sie sich eine Skala von @ bis @ vor, etwa so:

@206 ©®D®O®

@ bedeutet, nichts in Ihrem Leben ist so, wie Sie es gerne hatten. @ bedeu-
tet, Sie leben ein Leben ganz so, wie Sie es wirklich mochten.

Wo liegt Ihr Wert heute?

Auswertung:

Je naher Sie der ©® kommen, umso mehr nahern Sie sich einem Burnout-
Risiko. Vielleicht haben Sie aber auch einen hoheren Wert, wie z.B. @ oder
©, angegeben. Dann werden lhnen dennoch wertvolle Hinweise zur Vorbeu-
gung von mentalen Krankheiten gegeben.

UBUNG 1: Wasist

1. Gibt es Ziele, die Sie in Ihrem Leben oder in den letzten Jahren vernachlas-
sigt haben? Wenn ja, welche?

2. Gibt es bei Thnen wichtige Fahigkeiten, die bisher in Ihrem Leben unter-
entwickelt oder missachtet blieben?

3. Gibt es auBere Faktoren, die Sie zurzeit belasten? Wenn ja, welche?

4. Stimmt das Verhaltnis zwischen |hrem Einsatz und lhrem Gewinn im
Leben?

5. Hatten oder haben Sie berufliche Vorstellungen, die sich als unrealistisch
herausgestellt haben?

6. Empfinden Sie genligend Eigenstandigkeit in lhrem beruflichen und priva-
ten Tun?

7. Spuren Sie lhre eigene Freiheit und wo ist sie vielleicht eingeschrankt?

8. Welche Bedurfnisse sind lhnen bewusst, die Sie bislang nicht ausreichend
beachtet haben?

Auswertung:
Es geht darum, sich selbst anzunahern. Denn in lhnen liegen Ihre Macht und
Ihre effektivsten Einflussmoglichkeiten.

Sicher, Burnout schwiacht die Lebensmotivation, zieht Energie ab und verbraucht
Lebenszeit. Aber es fiihrt auch zu neuen Sichtweisen und Einsichten und tragt zur
Wandlungsfiahigkeit bei.

Burnout ist eine Herausforderung, deren Bewiltigung zu einem Kompetenz-
zuwachs und oftmals zu einer sinnvollen Kehrtwende im Leben fiihrt.

Burnout ist ein echtes Problem. Ein Leben ohne Probleme gibt es nicht. An Proble-
men wachsen wir und lernen, mit ihnen umzugehen. Ein wirkliches Problem kann nur
gelost werden, wenn Sie etwas verandern — an sich.
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Risikogruppen

In jedem Beruf ist Burnout denkbar oder moglich. Dennoch sind vorrangig die Berufe
fir Burnout gefahrdet, in denen Beziehungen zu anderen Menschen wichtig sind
(Tab.1).

Heute wird auch von Burnout gesprochen, wenn rein private Tatigkeiten, wie bei-
spielsweise die Begleitung eines pflegebedurftigen Angehorigen, zu starker Erschop-
fung fihren.

= Altenpfleger = Pfarrer und Priester
= Arzte[11,131] = Politiker

= Bankangestellte = Polizisten

= darstellende Kiinstler (z. B. Sdnger) = Psychotherapeuten
= EDV-Fachleute [95] = Richter

= Erziehende = Sanitdter

Sekretarinnen/Sekretare
Sozialarbeitende im weitesten Sinn

Gefangnispersonal
= Hebammen

= Journalisten = Sportler

= Krankenschwestern/-pfleger [11] = Steuerberater

= Kundendienstmitarbeitende = Stewardessen und Flugbegleiter
= Lehrer [71, 96] = Trainer

= Manager = Zahndrzte

Tab.1: Von Burnout Betroffene

Die drei Burnout-Merkmale

Drei wichtige Merkmale fiihren zur Diagnose Burnout: emotionale Erschopfung, De-
personalisation und abnehmende Leistungsfahigkeit.

Emotionale Erschopfung: Sie ist das Leitsymptom fiir Burnout. Wenn Ihnen Aussagen
und Geflihle wie

»Ich habe keine Kraft mehr,

»Ich kann nicht mehr,

»Ich fiihle mich leerk,

»Was tue ich hier eigentlich« oder

»Ich brauche dringend Urlaub«
bekannt vorkommen, besteht der Verdacht auf emotionale Erschépfung. Tritt emotio-
nale Erschopfung gemeinsam mit Unzufriedenheit auf (mit dem Beruf, der privaten
Situation, den gesellschaftlichen Verhidltnissen usw.), bildet sie den Nédhrboden fir
Burnout. Unzufriedenheit ist zugleich Symptom fiir und Ursache von Burnout.
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Depersonalisation: Depersonalisation sind Entfremdungserlebnisse ohne Realitéts-
verlust. Es handelt sich um eine dissoziative Bewusstseinsstorung. Das bedeutet, der
Betroffene nimmt sich selbst oder Teile seiner Identitat als fremd und unwirklich wahr.
Er erlebt sich als »ein Anderer« [20]. Depersonalisation fiihrt zu einem reduzierten
Engagement fiir seine Klientel?> und fiir andere allgemein. Sie aufert sich oft durch
eine wenig gefiihlvolle, gleichgiiltige, zynische oder sarkastische Einstellung. Typische
Symptome sind eine negative Einstellung gegentiber Kollegen und negative Gefthle
gegenuber der eigenen Klientel. Weiterhin kommt es meistens zu einem gesellschaft-
lichen Riickzug, zur Vermeidung von Kontakten. Das Ganze wird oft begleitet vom Ver-
such, perfekt zu sein.

Abnehmende Leistungsfahigkeit: Dieses ist das schwidchste der drei Hauptkriterien,
denn in der Anfangsphase von Burnout sind die Betroffenen besonders aktiv. Durch
den eher unbemerkten Einsatz von Willen konnen sie in der Lage sein, sich auch lan-
gere Zeit heftig im bertuchtigten Hamsterrad zu drehen. Zudem vermindert sich die
Leistungsfahigkeit anfangs fast unmerklich. Wenn sie bewusst wird, ist Burnout in der
Regel eher fortgeschritten.

Die Auspragung dieser drei Hauptanteile von Burnout schwankt stark zwischen den
einzelnen Berufsgruppen. Bei Arzten sind die Depersonalisation und die emotionale
Erschépfung markant erhoht [141], wihrend sie alles in allem mit ihrer Leistungsfahig-
keit zufrieden sind. Lehrer hingegen sind mit ihren Leistungen unzufrieden und bekla-
gen kaum Depersonalisation. Sozialarbeitende haben von allem etwas und Angehorige,
die chronisch Kranke pflegen, fiihlen sich leistungsgemindert und emotional erschopft.

Die drei Burnout-Phasen

Die Uberzeugung, Wissen sei das Hochste, Ubersieht, dass wir mit Wissen allein noch
nichts konnen. Und wenn wir etwas konnen, werden wir noch nichts verandern. Nur
das Tun verdndert die Welt. Auch wenn ab und zu allein schon Gedanken etwas in Gang
setzen konnen: Im ganz normalen Alltag verlangt es nach Handlungen. Die Tat schafft
Tatsachen, die uns am ehesten das Gefiihl schenken, selbstbestimmt zu leben. Das sind
wir, wenn wir Eigenverantwortung suchen und leben. Das Gefiihl von Fremdbestim-

2 Jenach ausgelibtem Beruf unterscheiden sich die Klientel, mal sind es wirklich Klienten wie
beim Steuerberater oder Anwalt, Patienten wie beim Arzt oder bei Pflegekriften, Kunden
wie beim Bankangestellten, Passagiere wie bei Flugbegleitern, mal sind es Schtiler wie beim
Lehrer. Da es sich bei Burnout auch um eine Beziehungserkrankung handelt, wire es hier
immer wieder notwendig, eine entsprechende Erklarung zu geben, was der Lesbarkeit scha-
den wiirde, sodass ich mich deshalb beim beruflichen Gegentiber auf den Ausdruck Klient
bzw. Ihre Klientel beschrdnke. Bitte ersetzen Sie den Ausdruck immer mit dem fiir Sie zutref-
fenden Begriff.
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mung kommt bei ausreichender Ubernahme von Eigenverantwortung nur schwerlich
auf. Das Abschieben von Verantwortung und ein Leben ohne Burnout sind wie Feuer
und Wasser.

Ohnmacht Vielleicht verbinden Sie mit Burnout ausschlief3lich starken Stress, Erschop-
fung, Niedergeschlagenheit oder die Angst, nichts mehrleisten zu konnen. Das ist zwar
auch Burnout, aber am Anfang sieht das ganz anders aus. Bei Burnout herrscht oftmals
ein Ohnmachtsgeftuhl.

Das kann sich bis zu dem Geftihl steigern, absolut nichts mehr wirklich beeinflus-
sen zu konnen.

Die Geftihle der Ohnmacht begleiten Burnout nicht nur, zu einem gewissen Teil ver-
ursachen sie es sogar. Das Gegenteil von Ohnmacht ist Allmacht. Wie stark der Wunsch
danach ist, konnen wir an den hohen Auflagen erkennen, die Bicher mit solchen Ver-
sprechen erzielen. Es ist unmaoglich, alles im Griff zu haben.

Nochimmerist es nicht selbstverstandlich, sich 6ffentlich als ohnmdchtig zu outen.
Inzwischen gibt es jedoch zahlreiche Blicher und Berichte, die sich mit der Ohnmacht
zum Beispiel bei Depression befassen.

In der frithen Burnout-Phase wird die eigene Ohnmacht kaum erkannt, sie wird
weder gefiihlt noch wahrgenommen (Abb.1).

Anfangs Am Ende

Zunahme der Auspragung

von Burnout
Ompnipotenz und Ohnmacht und

Hyperaktivitat Lahmung
Zunahme der Bewusstheit
eigener Ohnmacht

Abb.1: Burnout und Ohnmacht

Je weiter Burnout voranschreitet, umso mehr tritt dieses Gefiihl an die Oberfldche.
Wer wirklich nicht mehr kann, muss Hilfe annehmen und kann sich nicht mehr zwin-
gen, sich tiber das Gefiihl der eigenen Ohnmacht hinwegzutauschen. Menschen mit
Burnout in der dritten und damit letzten Phase (Isolation und Passivitat) sind letztlich
dazu bereit, die eigene Ohnmacht anzuerkennen.

Wie geht es einem, der sich ohnmaéchtig fiihlt? Er wird eine tiefe Angst spiiren. Diese
Angst begleitet ihn aber langst, also auch zu Zeiten, wo er ohnmachtig war, ohne dies
erkennen zu konnen oder zu wollen. Ohnmacht tritt in allen Phasen von Burnout auf:

Der Betroffene ahnt nichts von seiner Ohnmacht (Burnout-Phase 1): Die eigenen Ohn-
machtsgefiihle werden vollstandig verdrangt — die unterdriickten Energien entladen
sich zundchst aktiv in Form der ersten Phase von Burnout. Es ist die Phase der (Hyper-)
Aktivitdt und der Aggression: heftige Geschaftigkeit. So erscheinen diese Menschen
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als besonders »machtig«, »tatkraftig« und »einflussreich«. Das wird gern auch tiber die
fortdauernde Hilfe fiir andere Menschen ausgelebt. Menschen mit anfanglichem Burn-
out konzentrieren sich dann jedoch mehr auf Nebenschauplatze. Sie 16sen die wirk-
lichen eigenen Probleme nicht, haben haufig Zeitnot. Sie haben den Bezug zu den eige-
nen, tief verborgenen Aufgaben verloren. Weitere, scheinbare Losungen des Problems
der vollkommen verdrdngten Ohnmacht sind Kontrollverhalten und Perfektionismus.
Wer sich tief innen vollig ohnmachtig fiihlt, versucht in aller Regel auf3en (im Beruf, bei
den Mitarbeitern oder der Familie, im Alltag) zu kontrollieren, was nur zu kontrollie-
ren ist, denn Kontrolle tauscht Sicherheit vor. Damit wird ein Teufelskreis in Gang
gesetzt: Der Wunsch nach Kontrolle ist eine Reaktion auf das Ohnmachtsgefiihl und
Anlass flr dessen Verstarkung.

Aggression und Aktivitdt: Das Leitsymptom der ersten Phase ist der Arger. Die Leit-
reaktion ist die Aggression.

In der Anfangsphase wird den wenigsten Betroffenen ihre Situation klar. Je nach
Willenseinsatz kann diese Phase Jahre, im Extremfall sogar Jahrzehnte dauern. Nur
wenige geben nach kurzer Zeit auf — dafiir sind gerade die Menschen in typischen
Burnout-Berufen (Lehrer, Manager, Arzte, Pflegeberufe, beratende Berufe) zu sehr dar-
auf trainiert, sich selbst zurickzunehmen. Wirklicher Leidensdruck in der ersten
Phase ist selten. Ungereimtheiten fallen den Betroffenen in der Regel weniger auf als
der Umgebung.

Der Betroffene ahnt die geringer werdende Macht (Burnout-Phase 2): In diesem Zu-
stand neigen Menschen dazu, nicht mehr mit dem Kopf begriinden zu wollen (das ist
deshalb so, weil ...), sondern vertrosten sich zum Beispiel mit dem Glauben an das Wun-
der oder die Zeit [60].

Wunder konnen neben der Hoffnung auf einen Gliicksspielgewinn (»Diesmal klappt
es mit den sechs Richtigen«) auch andere Orte (»Ich muss weg hier«) oder ein neuer Job
(»Dawerde ich schnell Karriere machenc) sein, selbst ein neuer Anzug (»Damit trete ich
viel souverdner auf«) usw.

Wer die Zeit bemtuht, verschiebt die Probleme und die notwendigen Entscheidun-
gen.

Das Prinzipielle hinter all diesen Argumenten ist die Flucht vor der Eigenverant-
wortung. Wer an das Wunder glaubt, versucht sich weitgehend aus seiner eigenen Ver-
antwortung zu stehlen. Andere (das Wunder oder die Zeit) sollen es richten.

Dieser Fluchtneigung liegt die konkrete Angst zugrunde, es allein nicht mehr zu
schaffen. Wer zu realisieren beginnt, das Wenigste tatsachlich bestimmen zu kénnen,
bekommt Angst. Das ist die Burnout-Situation im zweiten Stadium.

Flucht und Riickzug: Das Leitsymptom der zweiten Phase ist die Furcht (anfangs noch
vor konkreten Inhalten). Die Leitreaktion ist die Flucht.

Das Gefiihl, immer weniger Zeit zu haben, nimmt zu. Das Fluchtverhalten beginnt.
Bewegung wird im Ubermaf betrieben (Sportaholic) oder minimiert. In der Uber-
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gangsphase zielt das Verhalten darauf ab, Enttauschungen und seelische Verletzungen
moglichst zu vermeiden. Distanz zu anderen und auch zu sich selbst schaffen schein-
bare Ruhe und Schutz. Der Betroffene nimmt sich selbst nicht mehr richtig wahr, der
Kontakt zur Klientel wird minimiert, was nach aufien nicht auffallen muss. Mit-
menschlichkeit und Empathie verringern sich. Die Furcht wird zur Angst und ist dann
in der Regel inhaltlich nicht mehr nachvollziehbar.

Dem Betroffenen wird die Ohnmacht klar (Burnout-Phase 3): Wer sich ohne Macht
fihlt, versucht es oft mit einer der folgenden drei, ineffektiven Taktiken [nach 62]:

1. Rationalisierung: Das bedeutet, beispielsweise die eigene psychische Ohnmacht auf

scheinbar objektive wie korperliche »Defekte« zurtickzufiihren:

- »Weil ich so hasslich bin, werde ich gemobbt.«

— »Weil ich Bluthochdruck habe, schaffe ich meine Arbeit nicht mehr.«
- »Weil ich stottere, komme ich beruflich nicht mehr voran.«

2. Schddigung durch andere (meistens Eltern, Partner oder Geschwister): Der Betroffene
meint, dass die anderen und ihre »unverschimten« Verhaltensweisen daran schuld
sind, dass es ihm auch heute noch so schlecht geht:

- »Weil meine Mutter mich nicht gestillt hat, konnte ich kein Vertrauen aufbauen.«
- »Weil mein Bruder mich immer wieder verhauen hat, habe ich heute so viel Angst
vor meinen Vorgesetzten.«

3. Echte oder ausgedachte Schwierigkeiten sammeln: »Ich kann nicht mehr, weil es
inzwischen so viel ist: der Arger mit dem Vermieter, die Probleme in der Partner-
schaft, die unsichere Arbeitsstelle.« Immer mehr, immer mehr, immer mehr — auf
diese Weise wird versucht, sich Mitleid zu verdienen wegen all der Schwierigkeiten,
fur die der Betroffene (scheinbar) nichts kann.

Die ersten beiden Verhaltensweisen lenken von der eigenen Ohnmacht ab und fithren
damit letztlich in eine Art Isolation. Letztgenannte Strategie fithrt zu Entsetzen und
Lahmung, weil ohnehin alles zu spat scheint — alles scheint aussichtslos —und deshalb
wird nichts getan. Die dritte und letzte Phase von Burnout ist erreicht.

Isolation und Passivitdt: Das Leitsymptom der dritten Phase ist die Isolation. Die Leit-
reaktion ist die Lihmung.

Oft steigt erst in der Endphase das Leidensbewusstsein so an, dass Hilfe gesucht
wird. Das eigenmotivierte Handeln wird immer schwécher. Sucht — nicht nur mittels
Alkohol, Nikotin oder Tabletten — spielt spatestens in dieser Phase eine Rolle. Depres-
sion wird offensichtlich. Innere Befriedigung fehlt praktisch vollig. Nicht selten wird
zu Beginn dieses dritte Stadium als Zweckpessimismus fehlgedeutet. Eventuell kom-
men Selbstmordideen auf. In der Endphase von Burnout erstarrt jede Beweglichkeit.

Nur in der Anfangsphase ist die Diagnose Burnout relativ leicht und zuverlassig zu stel-
len und es kann mit hoher Sicherheit erkannt werden [150]. Danach wird Burnout so
sehr von anderen, begleitenden Phanomenen (wie Depression, Sucht, Angsterkran-
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kungen) maskiert, dass eine eindeutige Diagnosestellung schwer ist. Wird es in der

Anfangsphase erkannt, Uberrascht es den Betroffenen in aller Regel — er fiihlt sich noch
viel zu gut.

Die drei Burnout-Ebenen

Burnout betrifft drei Ebenen des Menschen: den Korper, die Gefithlswelt und das Ver-
halten.

Kérper: Die korperlichen Symptome konnen sehr vielfdltig sein. Einige Symptome
sind in Tabelle 2 aufgelistet.

= Banalinfektionen treten vermehrt auf
(Erkaltungen)

»Bandscheibenvorfall«

= Enge in der Brust

= Herzrasen

Schlafstérungen jeder Art
Schulter-Arm-Syndrom
Schwindel

sexuelle Lust nimmt ab
Tinnitus (Ohrgerausche)

= Kopfschmerzen = Ubelkeit

= Midigkeit = Verdauungsstérungen (sowohl Durchfall
= Muskelschmerzen wie Verstopfung)

= Rickenschmerzen = Zahneknirschen

Tab. 2: Kérpersymptome bei Burnout (Auswahl)

Gefiihle: Die Gefiihlsverdnderungen zeigen Unterschiede je nach Phase. Zunachst ent-
steht das Geftihl der Unentbehrlichkeit und von Zeitnot. Es treten Stimmungsschwan-
kungen, vermindertes Selbstwertgefiihl, Gereiztheit, Misstrauen oder Ungeduld und
nahezu immer Unzufriedenheit auf. In der zweiten Burn-out-Phase kommt es zum
Abstumpfen, zu Arbeitsunlust, Bitterkeit oder Erschopfung. Das Gefiihl, ausgebeutet
zuwerden, kann auftreten. Das Empfinden innerer Leere beginnt. Die Betroffenen fiih-
len sich uberfordert, ihr Idealismus verliert sich. Angst, depressive Episoden, Schuld-
und Versagensgefiihle konnen erscheinen. In der dritten und letzten Phase werden die
Gefiihle nochmals heftiger: Einsamkeit, existenzielle Verzweiflung, Hilflosigkeit,
Hoffnungslosigkeit oder Leeregefiihl dominieren das Leben, die eigenen Emotionen
verflachen.

Verhalten: Auch das Verhalten passt sich den einzelnen Phasen an. Zuniachst sind die
Betroffenen uberaktiv. Sie nehmen neue Tatigkeiten an und gerne Arbeit mit nach
Hause. Ohnehin konnen sie kaum genug arbeiten. In der zweiten Phase nimmt die Leis-
tungsfahigkeit ab, was lange Zeit nicht bemerkt wird. Andere Menschen werden gemie-
den, zumindest wird mehr Distanz gesucht. Krankheit, Partnerschaftsprobleme,
Schuldzuweisungen sind weitere Phanomene. Im spaten Verlauf der zweiten Phase



