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Wie es zum ,,Bumout"
kommen kann

die Ubernahme von Erwartun-
gen und Werten von außen
(des Berufsalltags, d€r Eltem
oder der Ges€llschaft). Die Me-
dien z.B. leisten hier einen 8ro-
ßen Beibag. Denn schließlich
können wir in iedem lilm oder
in ieder Zeitschrift vermeintli-
che Vorbilder finden, wie man
a sein oder auszusehen hat.
Viel zu häufig werden diese Rol
lenklis.he€s unkntisch üb€F

Eine weitere Ursach€, die
zum Bumout tuhren kann ist
es, wenn iemand keine a'isrei-
chenden Bewältigungsstmte-
gien gelemt hat, um mit Uber
forderung€n im Berut in d$
freizeit oder in der Pa.tneF
schaft umzugeh€n. Mit viel
willenskralt und Suten Voßä!
zen v€rsucht man Sewohnte
Verhaltensmuster zu ändern
und findet doch keine tösun-
gen- Die verlorene Zeit veßucht
man mit Uberstunden oder
schnelleremArbeiten meist
e.folglos zurüclcuholen.

Die dritte Burnouturssache
ist die Argst vor der Auseinan
derstzung mit sich selbst.
Diese ist häufig an Fluchtten-
detün zu erkennen. Die [inen
flüchten in die Arbeit und wer
den zum Workaholic, die An-
deren konsumieren evessiv
treizeitdrogen, wie lemsehen,
Xino, Bungee-Jumtng 'r.a. Ge-
meinsam haben lie, daß ver
mieden wird, mit sich s€lbst in
Kontatt zu kommen.

oft merken Außensteh€nd€
schon vor den Betroffen€n, daß
deren linsatz und Arbeitspen-
sum ,,nicht normal" ist. Doch
Ratscblä8e helfen hi€r nicht.
Gespräche über Lßbensziele,
die den B€troff€nen ermutig€n
können, sich mit seiner S€lbs!
vedeugnung auseinanderzuser
zen, sind di€ besere wanl-

tlhshorn. Wer von einer Sacbe
oder Arbeit begeistert ist, der
hat meistens unendlich viel
[nergie. Wir kenDen auch das
Aeflügelte Wort, daß jemand
tur seine Sache,,brennt". Viele
Menschen, die besondeb en8a'
giert sind, empfinden ihren
überdurchschnittlichen [in-
satz noch nicht einmal als
Streß, sondern Spaß. Doch ir-
gendwann beginnt b€i man-
chen etn Prozeß der von der B€-
geisterung tiber Ernüchterung
zur chronischen Erschöptun8
führt. Wer dann nicht rechtzei-
tig reagiet, wird körp€rlich
und auch se€lisch krank - er ist
ausgebrannt - das so Senannte

Dabei handelt sich keines-
wegs um €in Phänomen, daß es
nur unte. ManaSem Sibt- FoF
schungsarb€iten hab€n sogar
gezeigt, daß d€r Burnout eine
überdurchschnittliche Häuf ig-
keit in krufen mit ,,Heüeßyn'
dromeD" wie zum Beispiel So'
zialberufe und Lehrer hat. tu
kann alle treffen die aufopfe'
rungsvolle, pflichtbemßte
und enSagierte Personen sind.
Und er fühn zur SeistiSen und
körperlichen E$chöptung, in
deren lolge sich die Pe6öD1ich
keit nachhaltig veränden.

Es gibt eine Reile von un-
günstigen lattoren, die den
Bumoutprozeß förde.n tön-
nen- Angstllchkett, mangeln-
des S€lbstwertgetuhl, Schuldg€-
tuhl€, hochgesteckte Ziele,
üb€rzogenes Anerk€nnungsb€-
dürfnis, alte durch übertriebene
Perfektion und Sich-Un€rs€tz-
lich-Machen aüsgeglich€n wer-

Man kann drei crundußa-
ch€n unteßcheiden, die zu ei-
Dem Burnout führen. Da wäre
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