Ausgebrannt

«Ich kann nicht mehr.» Ausgebrannt. Keine Energie und Lebensfreude mehr. Der Tank ist leer.

So geht esleider immer mehr Menschen.

Die Weltgesundheitsorganisation hat den Arbeitsstress da-
her als eine «der grossten Gefahren des 21. Jahrhunderts»
identifiziert und in der Studie «Global Burden of Disease»
dramatisch steigende Kosten fiir Arbeitgeber und Kranken-
kassen prognostiziert (Quelle: rpi-loccum.de). Die vergange-
nen Pandemiejahre und die unsichere Wirtschaftslage auf-
grund des Ukraine-Krieges haben diese Entwicklung sogar
noch verscharft.

Ein anderes Wort fur den
Zustand des Ausgebrannt-
seins ist das Wort «Burn-
out». Dieser Begriff ist je-
doch keineswegs einheitlich
definiert. Er kann sowohl
«den Prozess des Ausbrennens» als auch «den Endzustand»
totaler Erschépfung bezeichnen. Burnout ist keine medizi-
nisch-psychiatrische Diagnose und ist meist der Schluss-
punkt einer langer andauernden Entwicklung mit Stress im
Beruf und im Privatleben, hohem Leistungsdruck und feh-
lender Erholung oder Entspannung. Oft sind es Menschen
zwischen 40 und 50 Jahren, die davon betroffen sind. In die-
sem Lebensabschnitt vermischen sich haufig hohe berufli-
che und private Anforderungen mit einem beginnenden, al-
tersbedingten Energieverlust. Menschen, die den hohen
Erwartungen immer gerecht werden wollen, keine ausgewo-
gene Balance zwischen Arbeit und Erholung finden und
Warnsignale nicht beachten, sind besonders gefédhrdet, ein
Burnout zu entwickeln (Quelle: hirslanden.ch). Das klingt
recht technisch, in der Praxis heisst das jedoch nichts
anderes, als dass es viele von uns treffen kann. Denn
die genannten Parameter gehdren untrennbar zu
unserer Leistungs- und Selbstoptimierungsge-
sellschaft.Auch ich selbst kenne Phasen in mei-

nem Leben als engagierter Familienvater und
Flhrungskraft, wo ich gemerkt habe: «Ach-

tung, aufpassen, sonst komme ich in den ro-

ten Bereich, wo es ungesund wird.» Glick-
licherweise habe ich bislang die
Warnzeichen jeweils noch rechtzeitig er-

kannt und konnte Tempo rausnehmen

bzw. Aufgaben abgeben oder nicht anneh-

men.

Der Begriff Burnout wurde das erste Mal

1974 von Herbert J.Freudenberger auf-
grund eigener Erfahrungen und Beobach-
tungen bei ebenso engagierten Kollegen fur

Man muss dem Korper Gutes tun,
damit die Seele Lust hat, darin zu
wohnen!

die Erschopfung von Menschen in helfenden Berufen ver-
wandt.Freudenbergerveranschaulichte mit einer Metapher,
welche Folgen «Burnout» haben kann. «Wer je ein ausge-
branntes Gebaude gesehen hat, der weiss, wie verheerend
so etwas aussieht. Ein Bauwerk, eben noch von pulsie-
rendem Leben erfiillt, ist nun verwiistet. Wo friiher Ge-
schaftstatigkeit herrschte,finden sich jetzt nur noch
verkohlte Uberreste von Kraft und Leben (...). Viel-
leicht ist sogar die
aussere Hille des
Geb&udes noch
erhalten. Wer
sich jedoch hin-
einwagt in die
Ruine, wird er-
schittert vor dem Werk der Vernichtung
stehen» (Quelle:rpi-loccum.de). Dieses Bild
macht deutlich: Burnout ist keine harmlose
Erkrankung, sondern kann heftige Folgen
haben, im schlimmsten Fall fiir den Rest

des Lebens.




Die Symptome sind heute wohl den meisten Leserinnen und
Lesern bekannt. Die Psychiatrie St. Gallen Nord nennt folgen-
de Merkmale (Quelle: psgn.ch):

chronische Midigkeit und Erschépfung, die auch nach Er-
holungspausen (Ferien) nicht verschwindet
Distanzierung von der Arbeit, Verlust von Interesse und
Bezug zur Arbeit

kérperliche Beschwerden: Schlafstérungen, Appetitlosig-
keit, Kopf- und Riickenschmerzen, Schwindel, Herzklopfen
Gereiztheit,Angst, Nervositat, Leere, Resignation, Zynismus
Konzentrationsstérungen, Reduktion der kognitiven Leis-
tungsfahigkeit

Wie schon erwahnt, ist unsere westliche Zivilgesellschaft
besonders pradestiniert, Menschen zum Ausbrennen zu
bringen. Neu ist das Phanomen aber nicht. Beispiele daflr
finden sich in fast allen Zeitaltern. Schon im Alten Testa-
ment liest man Texte, welche die eben genannten Sympto-
me ziemlich prazise wiedergeben. So in den Psalmen (z.B.
Ps 22,15-16): «Ich flihle mich, als ware ich hingeschittet wie
Wasser, alle meine Glieder sind wie ausgerenkt. Mein Herz
ist wie flissiges Wachs, das tief in meinem Innern zer-
schmilzt. Ich bin ohne Kraft, ausgetrocknet wie eine Ton-
scherbe. Die Zunge klebt mir am Gaumen. Du hast mich in
den Staub gelegt, dahin, wo die Toten liegen.» Bekannt ist
auch die Geschichte des Propheten Elija, der nach grossen
Erfolgenin eine tiefe Erschopfung und depressive Verzweif-
lung gerat (1. Kon 17-19) und nur noch sterben will.

Ein gesunder Glaube, der weiss, dass er sich durch Leistung

bei Gott und Menschen nichts erkaufen kann, ist umgekehrt

laut verschiedenen Studien aber durchaus ein Schutzfaktor

und Burnout-Prophylaxe in einem. Eine allgemeine Zauber-

formel zur Verhinderung von Ausbrennen und Uberlastung

bt es nicht. Hilfreich ist sicher, sich regelméassig folgende
zu stellen und entsprechende Taten folgen lassen.

r Seele und meinem Kérper gut? Was




