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Wie es zum ,,Burnout*
kommen kann

Von Gabriele Golling

Elmshorn. Wer von einer Sache
oder Arbeit begeistert ist, der
hat meistens unendlich viel
Energie. Wir kennen auch das
gefliigelte Wort, dafl jemand
fiir seine Sache ,brennt”. Viele
Menschen, die besonders enga-
giert sind, empfinden ihren
tiberdurchschnittlichen  Ein-
satz noch nicht einmal als
Stref, sondern Spal. Doch ir-
gendwann beginnt bei man-
chen ein Prozefl der von der Be-
geisterung tber Erniichterung
zur chronischen Erschopfung
fithrt. Wer dann nicht rechtzei-
tig reagiert, wird korperlich
und auch seelisch krank - er ist
ausgebrannt — das so genannte
Burnout-Syndrom.

Dabei handelt sich keines-
wegs um ein Phinomen, dafl es
nur unter Managern gibt. For-
schungsarbeiten haben sogar
gezeigt, da der Burnout eine
iiberdurchschnittliche Haufig-
keit in Berufen mit ,Helfersyn-
dromen” wie zum Beispiel So-
zialberufe und Lehrer hat. Er
kann alle treffen die aufopfe-
rungsvolle, pflichtbewufte
und engagierte Personen sind.
Und er fiihrt zur geistigen und
koérperlichen Erschépfung, in
deren Folge sich die Persénlich-
keit nachhaltig verdndert.

Es gibt eine Reihe von un-
glinstigen Faktoren, die den
Burnoutprozefs fordern kon-
nen. Angstlichkeit, mangeln-
des Selbstwertgefiihl, Schuldge-
fithle, hochgesteckte Ziele,
iiberzogenes Anerkennungsbe-
diirfnis, die durch tibertriebene
Perfektion und Sich-Unersetz-
lich-Machen ausgeglichen wer-
den sollen.

Man kann drei Grundursa-
chen unterscheiden, die zu ei-
nem Burnout fithren. Da wire

- dersetzung mit

die Ubernahme von Erwartun-
gen und Werten von auflen
(des Berufsalltags, der Eltern
oder der Gesellschaft). Die Me-
dien z.B. leisten hier einen gro-
Ben Beitrag. Denn schlieflich
kénnen wir in jedem Film oder
in jeder Zeitschrift vermeintli-
che Vorbilder finden, wie man
zu sein oder auszusehen hat.
Viel zu haufig werden diese Rol-
lenklischees unkritisch {iber-
nommen.

Eine weitere Ursache, die
zum Burnout fithren kann ist
es, wenn jemand keine ausrei-
chenden Bewiiltigungsstrate-
gien gelernt hat, um mit Uber-
forderungen im Beruf, in der
Freizeit oder in der Partner-
schaft umzugehen. Mit viel
Willenskraft und guten Vorsit-
zen versucht man gewohnte
Verhaltensmuster zu dndemn
und findet doch keine Losun-
gen. Die verlorene Zeit versucht
man mit Uberstunden oder
schnellerem Arbeiten — meist
erfolglos - zurilickzuholen.

Die dritte Burnouturssache
ist die Angst vor der Auseinan-
sich selbst.
Diese ist hdufig an Fluchtten-
denzen zu erkennen. Die Einen
fliichten in die Arbeit und wer-
den zum Workaholic, die An-
deren konsumieren exzessiv
Freizeitdrogen, wie Fernsehen,
Kino, Bungee-Juming u.d. Ge-
meinsam haben sie, dafl ver-
mieden wird, mit sich selbst in
Kontakt zu kommen.

Oft merken Auflenstehende
schon vor den Betroffenen, dafl
deren Einsatz und Arbeitspen-
sum ,nicht normal” ist. Doch
Ratschlage helfen hier nicht.
Gesprache iiber Lebensziele,
die den Betroffenen ermutigen
konnen, sich mit seiner Selbst-
verleugnung auseinanderzuset-
zen, sind die bessere Wahl.
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