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efinitignsgemdl beschreibt das Wort

=Bumgut™ einen Zustand anhaltender
Uberforderung (Stress) mit Erschéipfung, Lois-
{ungsabliall, innerer Distanzierung und psy-
chosomatischen Beschwerden. Es handelt
sich dabel im cigentlichen Sinne nicht um
gine anerkannte Krankheit, sondern eine
Lebenssituation ganz persénlicher AL In
den Industriestaaten nimmi digse Problema-
tik stetig ru. Insbesondere in Leistungebery-
fen mil ginem Hochstmal an Verantwortung,
wie bel Arzten, Flhrungskriften, Managem
und Politieern geht man van einer Guote van
30 bis 40 % der (ber yo-|3hrigen aus, Auch
bel Lehrern, Amwalten und in Plageberufen
wird gine hohe Rate beobachtel. Versinfacht
dargestellt ist Burnout ein sich meist allmsh-
lich verliefendes Energiedefizit, also ein
Bilanzproblem von Energlezu- und -abfuhs,

Die vier Burnout-5tadien

Durch ein Hachstmal an Anspruch und
Aktrvitat zelchmet sich das erste Stadium der
anhaltenden Uberfordenung aus. Nach dem
Motto JZeil ist Geld” werden Berul, Familie
und Freizeitinteressen mittels viel Engage-
ment unter ginen Hut* gebracht. Man fahle
sich im wahesten Sinne des ‘Woetles stindig
unter Strom", Gegenlber der AuBenwelt
erscheint man als Energieblndel, ,Hans
Dampl In allen Gassen™ und scheinbar

Ausgebrannt:
Modekrankheit Burnout

unbegrenzt belastbar. Solche engagierten
Fihrungskrdfte, Mitarbeiter oder Partner
sind sehr balieht, sagen selten Neain® und
erklimmen anfangs schnell die Erfolgsielter
in Richtung LeMungsfunktionen wnd Selbst-
standigkeit, sind =ehr beliedd in Amiern von
Parteien und Vereinen, zelchnen sich als
unentwegle Organisatoren von Freireitakti-
vitdten aus. Es besteht natlrdich das Bestra-
ben, Zeiten des Schlafes und der Erhalung
i mirdmieran, um Raum fir Aktivitdtserwel-
terungen ru schaffen.

Uberforderung ignorieren

Héll die Uberforderung an und tdrmen
cich runehmend Probleme auf, 50 wird dies
nicht als Aufforderung zum  Heraustreten
aus derm Hamsterrad" verstanden, sondemn
ignariert und vardrdngt. Unter dem Motio
<% wdre doch gelacht” versucht man, Im
Stadivm der Yerleugnung die Leistungs- und
Harmoniedefizile auch im Bemuf als auch
in der Privatsphire nicht wahr haben 2u
wollen, nimmt konstruktive Kritik nicht an
odes antwortet mit Mehrarbait und Redrhar-
keit, Dabei spéelen zunshmend auch Genuss-
glite und scheinbar harmlose medika-
mentdse Stimulanzien elne Rolbe mum Uber-
vanden wan ersten Schwichephasen und
dem Abbau von Frust und Unzufriedenheit.

Vo Or, B, @ettmeler und Or, U, Reuter

Fakten, Hintergriinde, Bewaltigungs- und Vermeidungsstrategien des Burnout
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Lassen Konzentration, Leistungsfihig-
keit und Kreativitat splrbar nach, hiufen
sich die Probleme an Arbeitsplalz wie 1u
Hause, ebensa folgen im dritten Stadium
des Burnout charakteristische Verhaltensin:
derungen. Es kommE in vielen Fillen zu
ginem Rlickeug von lebgewordenen Hob-
bys, Freizeitsport und Treffs mit Freunden, Es
besteht ein Bedirfnis nach Einsamkeil und
Erhalung. Dach immaer Sfter reichl der [ahnes-
urlaub nicht mehr z2um JAuftanken®. Immer
mehr  bleibt auf der Strecke™, die Probleme
haufen sich und harren einer guten LBsung.
Die Unzufriedenheil von Kollegen, Vorge:
setrten oder Kunden nimemi 2u und kann bis
zum finanziellen Desaster fihren, Irgendwie
méchte man weiter Junktionigren™ und
immer titer taucht die Affirmation auf: Aber
frither hab ich das doch auch geschafft®, Dle
schipferische, potitive Denkwelse als
Garant fr Erfolg und Gllick wird abgeldst
durch negatives, konservaliv-verharmendes
oder sogar destrukiives Gedankengul

Beim Ausbleiben fundierter Korrekiur
der bereils beschriebenen negativen Wirk-
ketten falgt im letzten Stadium des Burmout
Syndroms die totale Erschopfung. Das
Geflhl .die Akkus sind |eer® wird von
Gedanken wie das hat doch alles keinen
Sinn mehr™ mit klaren Zeichen van kérperli-
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cher und geistig-seelischer Erschipfung
begleited. Antrichsschwache, Midigkeit und
eine Vielzahl won so genannten psychosoma-
lischen Beschwerden wie Schialstbrungen,
Kraislaufs, Verdauungs. und Essprotdemen,
Verspannungen, Koplschmerzen  und
schlieBlich Abwehrschwliche und Drogen-
missbrawch lassen jeden Arbeitstag als Last
erscheinen. Man schieppt sich van Wochen-
ende 7 Wochenende, Urlaub zu Urlawh und
micht ruletet von Krankschreibung zu Krank:
schreibung. Nicht selten findet sich auf die
Frage nach dem Lebenssinn keine Antwort
mehr. Megatives Denken und fehlender
Lebensmul machen sich beelt, Wird man ins-
besondere in diesem Stadium von einem
Schicksalsschilag wie dem Tod eines lleben
Mitmenschen, Entlassung, Oberschuldung
und thefgreifenden seelischen Verlelzungen
ereilt, folgen nicht selten die Entwicklung
einer tiefen Depression mit Selbstmord ge-
dankén cder der tatsichliche Suizid.
Schicksatsschlige sind oft Wegberelter
fir den Obergang von einem Stadium zum
nichsten, Das lelzte Stadium des Burnout
macht gehdoft die inanspruchnahme mediz-
nischer Hilfe erfarderlich, Der friiher auch
als Nervenzusammenbruch® bezeichnete,
schnell auftretende totale Erschaplungsu-
stand erfordert nicht zuletzt wegen der ver-
starkten Sulzidgefabr stationdre klinische
Hitfe, Das Burnoul-Syndrom [st, melst in
Kombination mit der damit verbundenen
ungesunden Lebensweise, ein typischer
Wegbereiter far alle Art von chronischen
Krankheiten und Leiden, insbesonders
Erebs, Depression, Nervenbeiden (Mulliple
Sklerose, Parkinson, Alzhelmer etc.], Blut-
hochdnck, Herzinfarks und Hirschlag, cheo-
nlsche Schmerren sowle Substanzverlusie
(Osteoporose] und Verschielf (Arthrose).

Rechtzeitig reagieren

Mur oin frishzeitiges Erkennen des
Abfalls von ViEaliedt und Leistungsfihigkeit,
der funktionellen Schwiche von inneren
Organen, Stoffwechsel und vegelativem
System verhindert ¢in sladiengemifes Forl-
schreiten des Prozesses, Dle von der Stan-
dardmedizin vorgehaltenen Tests sind auf-
grund der alleinigen Fxierung aul messbare
und organische Versnderungen hlerfiir unge-
elgnet, Beispielswelse reigen (bliche Labor-
werte (zum Beispiel der Leber oder Niere)
erst nach Einschriinkung der Leistungsishig-

keit won 7o wund mehr Prozent Mormab-
welchungen an, Dem entgegen kann die
ganzheltlich-blologische Diagnostik zur
Elnschatzung der tatsichlichen Lelstungs-
polenziale und Bewussimachung wan indivi-
duellen Schwdchen, zum Belsplel unter
wiww.proleben-blocheck.de, sehr wertvolle
Erkenntnisse Hefern.

Burnout vermeiden und

bewiltigen

VWie Lisst sich ein Abrutschen® in den
Burmout vermelden brw, durch walche Stra-
teghe wird eine taisdchliche und nachhaltige
Umkehr méglich? Die Antwort hierflr legt
kiar auf der Hand: Bewusstmachen der
Sltuation und Aufpassen auf sich selbst. Es
geht dabed nicht um pberflichliche Komekiu-
ren, sondern um liefgrelfende Sinnfragen
wie dle mach dem Sinn des Daseins, dem
Sinn des Lebens und der elgenen Stellung in
dem allen. Im Grunde strebt jeder Mensch
mach Liebe und Anerkennung, Hierzu werdsn
rum Teil hohe persbnliche Imvestitionen
getatigh, Insbesondere die Burnout-Persdn-
IFehkalt strebt zusitzlich nach Perfeition, um
(iber die Perfektion Liebe und Anerkennung
£ eqrefchen, Doch das Leben st Ordnung
ind Chaos mit hoher Flexibilitat, Die otale
Pesfekiion bedeutet Stllstand. Die Zielstel-
larg miuss a5 daher sein, die Lebe zu allem,
was ist, zu finden einschlieBlich seiner
selbst, Gemdf dem bekannten Manage-
mentcoach Corssen stehen [edem Menschen
mit Selbst-Yerantwariung, Selbst-Bewusst-
heit, Selbst-Vertraven und Selbst-Dberwin-
dung vier Instrumente zur VMerflgung, um
seln Leben zu gestalten und um letzifich dem
Burnout 2u entgehen, Oft beeinflusst auch
die Sichtweise auf bestimmie Dinge und
situationen die Handlungswelse, |eder
kennt slcher den Unterschied zwischen .das
(3las Ist halb voll und das Glas ist halb eer™.
Es Ist wichlig, persénliche Energiequellen zu
definleren und zu nutzen fir Ausgleich, Ent-
spannung und Erhalung,

Yorbeugung und Oberwindung des Bum-
aut effordert Immer wieder die Akzepianz
der persénlichen Belastbarkeltsgrenzen,
Und dlese Isi nalurgemi schwankend und
abhéngig von Yitalitas, Alter und Grundkon-
stitution, Schisegfich ist es wichtig, primithe
und leiztlich [sefbst-jrerstirende Denkwei-
sen, wie Nebd, Missgunst, Angst, Pessimis-
mus, Verurteilen, Zustinde festhalten (nicht
lostassen kinnen) zu Uberwinden und durch
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schipferisches Denken, welches Pasitives
enistehen 15551, Neues erschafft und Pro-
blemlésungen ermaglicht, u ersetren, Kurz:
Jeder zieht auf Dauer das an, was er denkt
und damit auch wiknscht.

In Fillen, wo die Hilfe zur Selbsthilfe™
nicht ausreichend ist, sallte kampetente Hil-
fe angenamemen werden, Dies sollte nicht als
Schwiche fehlinterpretiert, sondern als Aus-
druck der Liebe zu sich selbst verstanden

werden, Eine [Gsungsarientierte Kammiuri-
kation mit Freunden, Gleichgesinnien, guten
Beratern und vielleicht auch Seelsargem
sollte die Introversion und Grilbetei abldsen
Dle biologische baw. naturheilkundiiche
Medizin halt viele sinnvalle Angebote zur
Entgiftung, Enfschlackung, Starkung der
Organvitalitst, Verbasserung der Strass.
Fihigkeit und schiieBlich wirksame tiefen-
paychalogische Verfahoen zur Aufarbeifung

alter Werletzungen und Konfikimuster
bereit. Effekiive Entspannungsverfahren
kbanen in grofer Vielfall genutzt werden!
Methoden wie Meditation, autogenes Trai-
ning, Yoga, Heilhypnose, Relki. Qi Gong,
Craniasakraltherapie wnd andere sind inzwi-
schen welt verbreitet und gut zugdnglich.
Immer kann gem&R sigensm Strickmuster”
der spirituelie Aspekt des Lebens einbeza-
gen werden, B

Haufige Burnout-Symptome in der ,Sprache des Korpers”

_Beschwerden ot Interpretation =

Blahungen, HeiBhunger auf Siies Schweache der Leber, mangethafter Gallefluss

Brennende Schmerzen Oberlastung mit Sdurestoffen

Abgeschlagenheit, Schwiche, Appetitmangel Mangel an Energie wnd Vitalstoffen, chronische Giftbelastung?
Infelctneigung, aushleibendes Feber Abwehrechwiche, mangalndes Immuntraining
SehwetBaushriche Bediirfnis nach Ausscheidung, innere Ausscheidung unzureichend
Hautjucken und -ausschlag Reizstoffe im Blut, Bedirfnis nach Ausscheldung
Absonderungen, Durchiall Reizstoffe in Blut und Lymphe, Bedlrfnis nach Ausscheidung
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