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BegriiBung und Innehalten

Liebe Leser, Sie haben dieses Buch zum Thema Burn-out zur Hand
genommen. Ob Sie sich nur informieren, Prophylaxe betreiben
oder Klarheit gewinnen mochten, ob Sie selbst oder ein Ihnen na-
hestehender Mensch sich im Burn-out befinden, oder ob Sie nach
Behandlungsmaoglichkeiten suchen, wei3 ich nicht, da wir uns
nicht personlich kennen. Vielleicht suchen Sie auch nach Informa-
tionen, um in Ihrer Firma mit dem Thema Burn-out besser und of-
fener umgehen zu kénnen. Daher schreibe ich so, dass die Ant-
worten, die Sie in diesem Buch finden, vielfaltig genutzt werden
kénnen. Dartiber hinaus gebe ich Hintergrundinformationen und
mache konkrete Vorschlage.

Ich freue mich, in diesem Sinne als Experte fur Sie da zu sein,
aber bitte priifen Sie beim Lesen auch immer, ob Sie mir wirklich
zustimmen kénnen. Fur Sie kann die Welt durchaus anders sein,
und gerade lhre Auffassung von den Dingen ist wichtig, wenn Sie
nach Handlungsmoglichkeiten suchen. Denn Sie suchen nach /h-
rem Weg, und dabei hilft es wenig, wenn Sie nur dem Experten
folgen. Insofern entsteht vielleicht beim Lesen eine spannende
Diskussion zwischen lhnen und mir.

Sprache ist auf Gegensatzen aufgebaut, Kultur vielfach auch,
und Gemeinsamkeit entsteht haufig ohne Worte. Daher moéchte
ich Sie dazu auffordern, so oft Sie wollen auch zwischen den Zei-
len zu lesen, dann verstehen Sie mich vielleicht noch besser!

Machen Sie gerade jetzt ruhig einen kurzen Moment Pause, be-
sonders, wenn Sie dieses Buch zwischen zwei Terminen anfangen
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BegriiBung und Innehalten

wollen. Sie verlieren dadurch keine Zeit, gewinnen aber Abstand
zu dem, was vorher war.

Atmen Sie mit geschlossenen Augen ein paar Mal ruhig aus
und ein ...

Manchmal missen wir in unserer Zeit MuBe wieder neu lernen, es
lohnt sich auf jeden Fall. Ich winsche lhnen eine angenehme
Lesezeit.

MANFRED NELTING

Bad Godesberg, im Juli 2010
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Einflihrung in das Thema

Umwege erhéhen die Ortskenntnis.
NACH GOETHE

Wenn die Maske zerbricht, der Halt im AuBen verschwindet und
die Verankerung im Inneren nicht gelbt ist, befindet man sich im
unbekannten Terrain von Burn-out. Dann braucht man Orientie-
rung wie im Sturm auf hoher See. Ein Kompass wird im Burn-out
nicht mitgeliefert, oft wei man nicht, wo man fahrt, manchmal
auch nicht, wer man eigentlich wirklich ist. Wenn auch noch das
Ziel unklar wird, braucht man Koordinaten, um sich zu bergen, zu
schitzen und Maoglichkeiten und Neues ausloten und entdecken
zu kdnnen.

Trotz manchmal schlimmer Erlebnisse helfen und bereichern
uns schlieBlich die Umwege, die wir gehen missen, um Koordina-
ten fur die eigenen Ziele zu erfassen, um Orte in der Nahe, Orte
in der Ferne und Orte in uns zu entdecken. Auf diesen Umwegen
koénnen wir Lotsen finden, die uns im Unbekannten begleiten,
und so finden wir auch den Hafen, dessen Existenz wir ahnten.

Ein Lotse hilft dem Kapitan dabei, sein Schiff sicher an die Pier
zu bringen oder wieder aus dem Hafen heraus. Der Lotse nimmt
dem Kapitdn das Steuer nicht aus der Hand, sondern begleitet die
Fahrt mit seinem Fachwissen. Um es gut in den Hafen begleiten
zu kénnen, muss der Lotse etwas von dem Schiff wissen, z. B. wie
groB es ist, welchen Tiefgang es mit Ladung hat, mit welcher Ge-
schwindigkeit es ankommt, was es geladen hat. Denn danach
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richten sich die Art des Mandvers und der Ort der Anlandung. Der
Lotse muss auch die Umgebung kennen, er muss z.B. wissen, ob
gerade Ebbe oder Flut ist und welche anderen Schiffe im Hafen
unterwegs sind. Jedes Schiff wird passend begleitet. So ist auch
jeder im Burn-out ein ganz eigener Mensch und von allen ande-
ren verschieden. Dies ist der Ausgangspunkt fir Beratung und
Therapie, wie ich sie verstehe.

Sie sind der Kapitdn, Sie wollen Klarheit fir den kommenden
Weg und dabei die Welt verstehen, gesund bleiben und als
Mensch bemerkt und geachtet werden. Dieses Buch kann dabei
fur Sie eine Lotsenfunktion erftllen.

Hat Ihr Lebensplan sich nicht so erflillt, wie Sie es dachten, und
Sie sind in eine Sackgasse geraten, eine Lebenskrise, eine schwe-
re Krankheit, so fragen Sie sich, warum Sie das alles getroffen hat,
wie Sie da wieder herauskommen kénnen, wie Sie keinen weite-
ren Schaden nehmen und ob fir Sie noch ein glucklicheres Leben
bereitsteht.

Friher waren die Dinge manchmal klarer, heute in der Globalisie-
rung ertrinken Sie fast in der Informationsflut zu Ihren Fragen und
wissen nicht, was nutzen kann und was nicht. Hier mochte dieses
Lotsenbuch helfen und Sie auch dabei unterstiitzen, gute Lotsen
in lhrer Nahe zu finden oder den Lotsen in sich selbst auszubilden,
also lhr eigener Lotse zu werden. Denn ohne einen Lotsen schlagt
das Schiff heutzutage zu oft leck.

Ich bin nicht nur Arzt und Unternehmer, sondern auch gebarti-
ger Hamburger. Als kleiner Junge habe ich oft an der Pier gestan-
den und gestaunt, wie die kleinen Schlepper die groBen Pétte si-
cher bewegt haben, ohne dass sie nach rechts oder links ausbiix-
ten. Die Aufgabe des Lotsen habe ich schnell begriffen, und nun
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kann ich Sie in schwerer See oder engem Hafenbecken, in Burn-
out, Depression, Insolvenz oder Sinnkrisen ein Stick begleiten.
Vielleicht kénnen Sie so eine Havarie (Manovrierunfahigkeit beim
Schiff) vermeiden, den Lebenskurs wieder mehr an Ihr Wesen an-
passen und in einen von lhnen neu gestalteten Lebensweg ein-
munden, der Sie besser tragt.

Die globalisierte Gesellschaft, in der wir heute leben, fordert die
meisten Menschen in unterschiedlicher Weise dazu auf, dauerhaft
Uber ihre Grenzen zu gehen. Dieser Herausforderung sind die
Menschen in der Regel nicht gewachsen. Sie versuchen, sich dem
Dauerstress durch inneren Permanentalarm anzupassen, doch
diese Anpassungsversuche misslingen haufig, da das menschliche
Stresssystem physiologisch nur fir kurzfristige Grenziberschrei-
tungen ausgelegt ist. Eine dauerhafte Uberbelastung ist nicht vor-
gesehen, und so wird der Mensch schlieBlich krank, brennt aus
und verzweifelt. Anpassung Uber Permanentalarm ist keine L&-
sung. Man muss andere Wege gehen.

So schlimm ein Burn-out im Erleben auch sein kann, so sage ich
doch: Solange jemand auf Erden weilt und leben will, gibt es kein
»Zuspat«, hochstens ein »Spat«. Wenn im Burn-out die Maske
zerbricht, denkt man leicht, dass das eigene Wesen dabei zu Scha-
den gekommen ist. Aber im Grunde schwindet im Burn-out nur
das, was man falschlich fir sein Wesen gehalten hat. Das wirklich
eigene Wesen, das lange hinter der Maske leben musste, hatte
sich nur an einen sicheren inneren Ort zurlickgezogen. Es kann
jetzt wieder auftauchen und langsam aufleben, es will wieder da
sein durfen in allen Begegnungen, frei atmen und achtsam und
pfleglich mit sich umgehen. Die Zuversicht, dass ein Ausstieg aus
dem Burn-out gelingt, auch wenn es spat behandelt wird, ist also
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berechtigt. Nach dem Ausstieg bzw. einer adaquaten Behandlung
wird auch die groBe Bedeutung der Lebenspflege fir einen we-
sensgerechten Alltag offensichtlich, der sich meist Uberraschen-
derweise als das lang ersehnte Leben herausstellt, das man freu-
dig bejahen kann. Auch davon soll in diesem Buch die Rede sein.

Zum Aufbau des Buches

In den ersten drei Kapiteln geht es konkret um das Verstehen,
was Burn-out ist, woran ich Burn-out erkennen kann, ob ich also
moglicherweise im Burn-out bin, und wer warum ins Burn-out
kommt. Im ersten Kapitel finden Sie auch Kurzcharakteristiken
von Erkrankungen, die im Burn-out haufig vorkommen, darunter
insbesondere Herz-Kreislauf-Probleme, Stérungen des Immunsys-
tems, Depressionen und Hérstdrungen.

In Kapitel vier folgt der Umgang mit dem Burn-out, wie ich ein
drohendes Burn-out vermeiden, also vor dem Zusammenbruch
aussteigen oder gegebenenfalls behandelt werden kann. Dieses
Kapitel beinhaltet das Prinzip der Gezeiten als Boden des Leben-
digen. Fur das Leben im Wattenmeer ist beides nétig, Ebbe und
Flut, ebenso wie zu einem gelingenden Leben Hochs und Tiefs ge-
horen. In unserem Gesundheitssystem sind wir oft zu einseitig fo-
kussiert und verlieren zusammengehdrige Pole aus dem Blickfeld.
Angewandt auf arztliche Sichtweisen und therapeutisches Han-
deln fuhrt das Prinzip der Gezeiten zu einem Paradigmenwechsel,
der medizinische Behandlung generell in neuem Licht erscheinen
lasst und vollig neue Moglichkeiten fur Gesundheit eréffnet. Hier-
zu gehort auch die Meditations- und Bewegungslehre Qigong. Es
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wird erklart, warum sie eine so groB3e Hilfe beim Ausstieg aus dem
Burn-out und der nachhaltigen Bewaltigung des zukunftigen All-
tags ist.

In Kapitel funf geht es um die Burn-out-Prophylaxe, was uns
die Forschung hierzu sagt, was wir daftr im Zeitalter der Globali-
sierung noch lernen mussen und was nicht in der Schule oder in
der Ausbildung gelehrt wird. Dies mindet in klare Alltagsregeln,
die jeder fur sich individuell abwandeln kann, also quasi eine Ge-
brauchsanleitung ftr den Menschen von heute.

Kapitel sechs bietet einen Ausblick auf den notwendigen gesell-
schaftlichen Wandel in der Gesundheitspolitik, der massen-
haften Burn-out-Erkrankungen die Grundlage entzieht und uns
alle zu mundigen Burgern qualifiziert. Als mindige Burger sind
wir im Krankheitsfalle auch miindige Patienten, die aufgrund ih-
rer Mndigkeit auch friihzeitig aus einer Burn-out-Spirale ausstei-
gen kdnnen. Dabei geht es um die Chance, die in einer Krise liegt,
namlich von einem schwierigen Uberleben zu einem sinnerfllten
oder bejahenswerten Lebensalltag zu kommen, auch und gerade
in der Globalisierung. Richtig verstandene Lebenskunst ist die
beste Burn-out-Prophylaxe. Dabei meine ich mit Lebenskunst
nicht den Lifestyle der Reichen, sondern Lebenskunst mit norma-
lem Geldbeutel. Wenn viele diesen oft noch fehlenden Schritt
zum Menschsein zusammen gehen, dann kénnen wir die groBen
Herausforderungen der Welt gemeinschaftlich 16sen im Interesse
unseres Lebens auf dieser Erde.
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Einfihrung in das Thema

Ein Narr namens Arnold

Zwischen den Kapiteln wird Ihnen in kleinen Geschichten immer
wieder eine Figur namens Arnold begegnen. Er ist ein Narr, der die
Welt oft anders betrachtet, als gewdhnliche Menschen es tun. Als
kluger Narr sagt er nicht, wer er ist und woher er kommt, denn er
liebt die Freiheit hinter dem Autor.

Ich denke, er wird uns in der Zukunft manches Mal von Nutzen
sein. Er hilft namlich zum Beispiel beim Pause machen. Lassen Sie
lhre Gedanken dabei ruhig einmal abschweifen.
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Was ist Burn-out?

enn die Kompetenz zur Bewaltigung von massiven Heraus-

forderungen des Lebens aufgrund eigener schwieriger Le-
bens- und Erlebensgeschichte nicht ausreicht, wenn die Arbeits-
welt, die darauf nicht eingestellt ist, weitere Lécher in den Rumpf
schlagt, sodass man vom standigen Herauspumpen des Wassers
vollig erschopft ist, nebenbei keine Lécher mehr stopfen kann und
das Schiff zu sinken droht — dann entsteht Burn-out.

In eine Burn-out-Situation kann prinzipiell jeder Mensch gera-
ten, auch wenn er vorher véllig gesund und lebenskompetent
war. Man denke an die Folgen von Ausnahmesituationen wie
Kriege, Auslandseinsatze, Gefangenschaft, Flucht, aber auch an
sozialen Abstieg, Insolvenzen und andere oft unverschuldete per-
sonliche Tragddien. Auch dann ist Burn-out nicht zwangslaufig,
aber haufig. Auf der anderen Seite kénnen Menschen, die in ih-
rem bisherigen Leben keine ausreichenden Kompetenzen fur die
heutige Zeit erwerben konnten oder von schweren Krankheiten
und Schicksalsschlagen verschont blieben, durch eher klein anmu-
tende Herausforderungen véllig aus der Bahn geworfen werden.
Immer ist das Verhaltnis von Anforderungsdruck und Bewalti-
gungskompetenz entscheidend. Dieses Verhaltnis ist im Falle
Burn-out individuell in die eine oder andere Richtung verschoben,
immer aber klaffen Druck und Kompetenz auseinander und sind
nicht mehr passend, um Lésungen zu finden. Das macht generel-
le Aussagen Uber die Ursachen von Burn-out schwierig.

26



Wer ist betroffen?

Der Begriff Burn-out wurde 1974 von dem New Yorker Psycho-
analytiker Herbert Freudenberger eingeftihrt und bezeichnete ur-
springlich das vollige Erschopfen und Aufopfern von Menschen
in helfenden Berufen im Rahmen des sogenannten Helfersyn-
droms. Heute hingegen denken viele, Burn-out sei Managern
»vorbehalten«. Aber aufgrund des zunehmenden Auseinander-
klaffens von Lebensbewadltigungskompetenzen und immer pa-
thologischer werdenden Rahmenbedingungen fir den menschli-
chen Alltag kann Burn-out heute jeden betreffen. Die Umweltbe-
dingungen, in die jemand gestellt ist oder sich gestellt hat, sind
fur die Entwicklung eines Burn-outs genauso wichtig, wie die bis-
herige personliche Lebens- und Erlebensgeschichte. Haufig be-
dingt sich auch beides.

Es heiBt oft, wer ausbrennt, muss vorher gebrannt haben. Da-
mit soll ausgedrickt werden, dass Burn-out besonders die Men-
schen trifft, die mit viel Idealismus, Ehrgeiz und Leidenschaft an-
getreten sind, ihre Ideen und Innovationen mit Energie und Mut
und auch gegen Widerstande umzusetzen.

Dies ist teilweise richtig: Wer keine eigene Motivation hat, wer
gelernt hat, sich durchs Leben zu lavieren, wem Arbeit nach Vor-
schrift tatsachlich ausreicht, wer innerlich gektndigt hat, wer
nichts mehr vorhat, ist weniger Burn-out-gefdhrdet. Allerdings
fuhren diese Wege auch nur selten zum Gluck. In jedem Falle aber
standen diese Wege denen, die ins Burn-out gefallen sind, nicht
zur Verfligung — oder waren von ihnen nicht gewollt — und stehen
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Was ist Burn-out?

fur sie auch im weiteren Leben, z. B. nach einer Behandlung, meist
nicht zur Diskussion.

Andererseits betrifft Burn-out heute nicht allein die Super-Ehr-
geizigen, die Erbringer von Spitzenleistungen, die glihenden Ide-
alisten, die Menschen, die die Welt verandern wollen, die bereit
sind, sich fur die Armen, Kranken und Benachteiligten mit jeder
Lebensfaser zu engagieren. Dies war noch vor einiger Zeit so, und
auch heute erleiden viele dieser Menschen ein Burn-out. Aber in-
zwischen sehen wir Burn-out auch bei Menschen mit normaler
Leidenschaft am Leben, die gute Arbeit machen mochten, die ein
Sttick vom Gluck erhaschen oder sich dies erarbeiten wollen, die
auf der Suche nach einem sinnvollen Leben sind, die Verantwor-
tung fur sich und andere Gbernehmen. Und fir diese Menschen
haben sich die Lebens- und Arbeitsbedingungen gedndert. Die
Anforderungen sind deutlich gewachsen und Ubersteigen oft die
Leistungsfahigkeit von Menschen.

Lebensbedingungen

Neben den hoheren Anforderungen andern sich auch die Umge-
bungsbedingungen der Arbeit. Anerkennung durch die Vorge-
setzten, Wertschatzung durch ausreichende Entlohnung, Einbe-
ziehung in die Informationskreislaufe, um die Arbeit durchschau-
en zu kénnen, Gestaltungsspielraume, wahrnehmbare Wirkungen
der eigenen Arbeit und des eigenen Engagements, Férderung von
Teamarbeit usw. — diese nahrhafte Hille um die Kernarbeit herum
wird immer weiter eingeschrankt. Sie ist aber fiir einen Menschen
genauso wichtig wie die Nahrung, die er in Form von Lebensmit-
teln zu sich nimmt. Ohne diese atmospharische Nahrung verhun-
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Wer ist betroffen?

gern und verkimmern Menschen, und diese Nahrung ware ein
guter Schutz gegen Burn-out. Stattdessen wird nicht nur die An-
erkennung zuriickgehalten, sondern eine konstante Beurteilung
des Nichtgenlgens eingefihrt, sichtbar an standiger Erhéhung
von Arbeitsstandards und abzuliefernder Arbeitsmengen. Durch
Schaffung von Konkurrenz innerhalb von Abteilungen oder Abtei-
lungen untereinander wird das Nichtgentgen verscharft, mensch-
lich unterstitzende Zusammenarbeit im Team wird strukturell ab-
gebaut und durch ein Klima des Misstrauens ersetzt. Diese Men-
schen hungern seelisch, und im Hunger wird man anfallig, auch
flr Burn-out.

Hinzu kommt, dass viele dieser Menschen keine ausreichenden
Bewaltigungskrafte fir diese Herausforderungen mitbringen, so-
ziale und emotionale Kompetenzen konnten haufig nicht genu-
gend ausgebildet werden. Dies betrifft nicht allein die bildungs-
maBig Benachteiligten in unserem System. Man findet es genau-
so unter Fhrungskraften, die das fir ihre Position notwendige
RuUstzeug nicht mitbringen, also, um es klar zu sagen, oft am fal-
schen Platz sind.
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Definitionen

» Als Burn-out-Syndrom bezeichnet man allgemein die Summe
der Symptome und Krankheiten, unter denen jemand im selbst
erlebten oder von den Personen der Umgebung so gesehenen
bzw. vom Arzt diagnostizierten Burn-out leidet. Alle Organe
kénnen mit Symptomen eingebunden sein, am haufigsten be-
troffen sind das Herz-Kreislauf-System, der Rucken, das Im-
munsystem, das Innenohr und das psychische Erleben.

» Der Begriff Burn-out ohne den Zusatz »Syndrom« bezeichnet
dagegen korrekterweise sowohl den weit fortgeschrittenen
Krankheitsprozess als auch den vitalen (lebensbedrohlichen) Not-
fall, in dem ein Mensch zur Behandlung in ein Akut-Krankenhaus
eingeliefert wird. Dazu gehoren auch alle die Personen, denen
am Ende eines Burn-out-Prozesses nicht mehr geholfen werden
kann, z.B. wegen eines plétzlichen Herztods durch Herzinfarkt,
Suizid oder Unfall unter Kontrollverlust (z.B. mit dem Auto). Der
Begriff Burn-out hat sich allgemein als Krankheitsbenennung
durchgesetzt, und ich verwende ihn hier auch so.

» Laut medizinischer Definition ist das Burn-out-Syndrom eine
prozesshafte Erkrankung. Sie bezeichnet eine Systemerregung
aus einer anhaltenden, sich allmahlich aufschaukelnden Hyper-
stressreaktion. Diese leitet einen Auflésungsprozess der psycho-
physischen Selbstregulation ein (die alle willensunabhangigen
Regulationsvorgange steuert, u. a. das vegetative Nervensys-
tem)und mindet meistensin eine manifeste schwere Depression.
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Diagnostische Einordnung des Burn-outs

Erleidet jemand ein Burn-out, dann wird diese Krankheit in
unserem Gesundheitssystem nur als individuelles Schicksal
behandelt. Denn in unserer ich-zentrierten Gesellschaft
wird der Faktor Umwelt (zu der auch der Arbeitsplatz ge-
hort) nur begrenzt als Krankheitszusammenhang aner-
kannt, anders als z. B. in der traditionellen chinesischen Ge-
sundheitslehre. Der fur das Burn-out relevante Alltag als
wichtiger Faktor im Krankheitsgeschehen wird daher viel-
fach als unwesentlich eingeschatzt.

In internationalen Diagnose-Klassifikationssystemen, wie
ICD-10 (wird fir den Dialog zwischen Arzten und Kranken-
kassen genutzt), gilt Burn-out als Rahmen- oder Zusatz-
diagnose, nicht als Behandlungsdiagnose. Es ist nicht mog-
lich, auf eine Krankenhauseinweisung Burn-out als allein
begriindende Diagnose zu schreiben. Daran sieht man, wie
theoretische Vorgaben (haufig vom grinen Tisch) in die
Wahrnehmung und Behandlung von Krankheiten eingrei-
fen, was das Leiden der Betroffenen allerdings verscharfen
kann. Das aktuelle Klassifikationssystem und die zustandi-
gen Experten mussen sich vorwerfen lassen, dass die Rea-
litat nicht mehr korrekt abgebildet wird, und es mehren
sich die Stimmen, die hier eine Anderung fordern.

Neben allgemeinen bahnenden Zusammenhangen und regel-
haft beobachtbaren (also typischen) Verlaufsauffalligkeiten ist
die Entwicklung der Erkrankung héchst individuell; oft fuhrt sie
Uber Jahre hinweg in die manifeste Burn-out-Endsituation.
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Was ist Burn-out?

Was ist Hyperstress?

Wenn die Stressreaktionen des Kérpers als Antwort auf herausfor-
dernde und bedrohliche Stimuli besonders stark ausfallen, spricht
man von Hyperstress. Gegenlber einem normalen Stresssystem
(zu Sinn und Funktion des normalen Stresssystems siehe auch Ab-
schnitt »Herz-Kreislauf-Problemex, S. 48ff.) werden in einem Hy-
perstresssystem beispielsweise erhdht Stresshormone ausgeschiit-
tet, und die Stressreaktion setzt im Folgenden schon bei eher
schwachen Stimuli ein bzw. bildet sich verlangsamt oder kaum zu-
rick. Dies kann schlieBlich zu einer Aufhebung der sogenannten
zirkadianen Rhythmik (der physiologischen Ausschittung zu un-
terschiedlichen Zeiten des Tages) fihren, was als ernstes Erschép-
fungszeichen des ganzen Systems gilt.

Wie sich ein normales Stresssystem in ein Hyperstresssystem hi-
neinentwickelt, oder ob Menschen auch mit einem Hyperstress-
system auf die Welt kommen kénnen, ist noch nicht eindeutig ge-
klart. In der medizinischen Fachwelt werden verschiedene mogli-
che Ursachen diskutiert.

Mégliche Ursachen fir ein Hyperstresssystem

» Bei der Entwicklung eines Hyperstresssystems scheinen trau-
matische Kindheitserlebnisse — unter Umstanden auch viele
kleine, die sich aufsummieren — eine Rolle zu spielen. Dabei
kann es sich um Misshandlungen oder auch um eine als Drama
erlebte Begebenheit handeln, wenn dem kleinen Kind bei-
spielsweise die heil3 ersehnte Eistiite herunterfallt und es in die-
ser Situation eventuell noch unangemessen ausgeschimpft
wird. Dies liegt jeweils in der Erlebensgeschichte des betreffen-
den Kindes, seiner Entwicklung, den Regeln des Familienver-
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bands und dem Grad des Geflihls von Geborgenheit in der Fa-
milie begrindet. In der Befragung zur Krankengeschichte und
in der Therapie von Burn-out-Patienten sind haufig sehr indivi-
duelle Zusammenhdnge zutage getreten.

» Eine Verbindung zwischen Stress in der Schwangerschaft und
einer Hyperstressentwicklung bei Foten ist bekannt. Der heran-
wachsende Fotus ist besonders sensibel fur Stresszusténde der
Mutter. Wir konnen davon ausgehen, dass hierbei z. B. Unfalle,
Trennungen, Dauerstreit der Partner oder sonstige schwere Be-
lastungen flr die Mutter nicht spurlos am Fotus vortbergehen.
Hier kdnnen schon intrauterin Normalwertschwellen im Bereich
der Stresshormone verstellt werden.

» Auch das Temperament eines Menschen kann bahnend fur ei-
nen Burn-out-Prozess sein. Primdre Burn-out-Typen gibt es
nicht, doch sanguinische (heiBblitige), cholerische (leicht er-
regbare) und zwanghafte Menschen, die in ihrem Perfektionis-
mus festhdangen, haben sicher niedrigere Reizschwellen als
phlegmatische (passive) oder bedachtig-besonnene Menschen.
Im Gegensatz zu Kindheitstraumata und Stress in der Schwan-
gerschaft muss das Temperament des Betreffenden keine direk-
ten Auswirkungen auf sein Stresssystem haben. Aber als bah-
nender Faktor ist es zu beachten und findet auch in ganzheitli-
chen Therapien, insbesondere in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM), Bertcksichtigung.

Traumatische Erfahrungen findet man bei Burn-out und in schwe-
ren Depressionen sehr oft, beides Erkrankungen mit einem in der
Regel feststellbaren Hyperstresssystem. Im Erleben einer Nichtbe-
waltigung des Alltags verstarkt sich die Hyperstressreaktion, und
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Was ist Burn-out?

34

Diagnose Burn-out

Zur Diagnose eines Burn-out-Syndroms gehort ausreichend
klinische Erfahrung, und aufgrund der vielfaltigen Symptom-
lage muss die Diagnose fachgebietstibergreifend erfolgen.
Bei schweren, also weit im Prozess vorangeschrittenen
Burn-out-Syndromen findet man in der Regel die meisten
der folgenden Befunde:

>

>

Vollbild einer schweren Depression

Einschrankungen der Herzratenvariabilitdt (der Herz-
schlag kann den momentanen Erfordernissen nicht
mehr addquat angepasst werden)

Blutdruckregulationsstérungen

vegetative Regulationsstérungen (z.B. Reizmagen)
Stérung im Bereich der Stresshormone

gestorte Immunparameter

gehdufte wiederkehrende oder nacheinander in ver-
schiedenen Organen auftretende Infekte

korperliche und emotionale Erschépfung mit ausge-
pragter Kraftlosigkeit

hochgradig eingeschranktes Durchhaltevermogen

betdubte Empfindungen sowohl im Bereich sinnlicher als
auch emotionaler Wahrnehmung

Eine Aufstellung der notwendigen diagnostischen Maf-
nahmen finden Sie im Abschnitt »Wie wird ein Burn-out
diagnostiziert?«, S. 105ff.



Definitionen

Uber emotionale Erschépfung, zynischen Rickzug aus der mit-
menschlichen Umgebung und Sinnlosigkeitserleben des eigenen
Tuns Uber eine langere Zeit — manchmal viele Jahre — fixiert sich
das gestorte Stresssystem schlieBlich in Erregung und/oder Reak-
tionslosigkeit. Der Betroffene erlebt dies als Angst, Verzweiflung,
Ohnmacht und Stillstand der LebensauBerungen oder als Kon-
trollverlust im Agieren, sozusagen als »durchdrehen«. Die Alltags-
kompetenz ist schlieBlich aufgehoben, der Betreffende benétigt
dringend Hilfe und kommt dann — meist Uber Dritte — als vitaler
Notfall ins Krankenhaus.
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Der Burn-out-Prozess

Um zu verstehen, warum man aus einem Burn-out nicht einfach
aussteigen kann, ist es wichtig zu wissen, dass ein Burn-out keine
plotzliche Erkrankung ist, sondern ein prozesshafter Verlauf, der
dem Betroffenen selbst haufig gar nicht bewusst ist.

Verfolgt man einen Burn-out-Prozess zuriick, findet man meist
Jahre zuvor eine fur den Lebensplan wichtige Herausforderung.
Diese Herausforderung wurde fir gut und richtig gehalten, man
glaubte, ihr gewachsen zu sein, was sich aber letztendlich als Tau-
schung herausstellt.

Aufgrund meist umfangreicher personlicher Investition (sowohl
an Zeit, Geld, Verzicht und Engagement) und erlebter Freude und
Erfullung, die zu Beginn der Herausforderung empfunden wur-
den, will man das Vorhaben nicht beenden, um keine groBen Ver-
luste oder Niederlagen zu erleiden, um sich nicht dumm oder hilf-
los zu fuhlen. Fur das Selbstbild ist es oft einfacher, die Tragweite
des entstandenen Problems kleinzureden, um keine Entscheidung
treffen zu mussen. Gleichzeitig beginnt ein krafteraubendes Ver-
bergen der Situation und des inneren Erlebens vor anderen.

Die unpassende und scheinbar unlésbare Situation wird ftr den
Betreffenden immer konflikthafter und schlieBlich innerlich be-
drohlich, die Erregung steigt Gber archaische Stressreaktionen.
Die Wahrnehmung des Problems und auch die Wahrnehmung
des eigenen Befindens beginnen, sich langsam einzuschrénken
und allmahlich zu verzerren. Ein Verdrangungsprozess setzt ein,
weil die Erkenntnis, einen falschen Weg eingeschlagen zu haben,
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Der Burn-out-Prozess

zu schmerzlich und niederschmetternd ware. Das Weitergehen
auf diesem falschen Weg wird unbewusst als bedrohliche Sack-
gasse und als zunehmende Sinnlosigkeit des Daseins empfunden.

SchlieBlich erlebt der Betreffende eine ganzlich andere Realitat
als die Menschen um ihn herum. Er fuhlt sich unverstanden und
zieht sich von Freunden, Familie, Arbeitskollegen, Kunden inner-
lich zurtick. AuBerlich wird er, oft ohne es selbst zu merken,
barsch und zynisch und reagiert unpassend, was ihn noch weiter
von seinen Mitmenschen entfernt. Viele halten aus Angst die Fas-
sade nach auBen lange perfekt aufrecht. Der Riickzug nach innen
bleibt von anderen dann oft unbemerkt, und das Leben spaltet
sich auf in Innen und AuBen.

In dieser zunehmenden Vereinsamung wird alles uneinschatz-
bar, weil ein soziales Korrektiv fehlt. Daher steigt auch die Angst
oft so extrem an, Symptome kénnen nicht gedeutet werden, es
passieren immer haufiger Entgleisungen im Verhalten, in Empfin-
dungen oder in physiologischen Reaktionen wie z.B. Herzrasen
oder Blutdruckkrisen. Der Betroffene sieht sich dem bedrohlichen
Geschehen ohne irgendeine Kontrollmoéglichkeit ohnmachtig
ausgeliefert, und in dieser Verzweiflung stellt das System prak-
tisch den Betrieb ein.

Fehleinschatzung tiber den eigenen Zustand
im Burn-out

Die Selbsttduschung Uber Situation und Zustand im Burn-out
fuhrt zu einer ausgepragten Fehleinschatzung und gehort zu den
hartnackigsten Auffalligkeiten aus klinischer Sicht. Viele Patien-
ten, die akut in die stationare Behandlung gebracht werden, be-
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Was ist Burn-out?

teuern im arztlichen Gesprach hochrot, zitternd und mit gebro-
chener Stimme, jetzt gerade wirde es ihnen wieder etwas besser
gehen, auBerdem mussten sie nachste Woche noch einen Auftrag
erledigen und so schlimm kénne es doch gar nicht sein.

Dahinter ist der verzweifelte Wunsch zu splren, mithilfe der
arztlichen Autoritat endlich diesem furchtbaren Kreislauf zu ent-
kommen. Wenn ich dem Patienten dann sage: »Sie brauchen jetzt
dringend und unaufschiebbar Hilfe, Sie konnen so nicht weiter-
machen. Wir kénnen hier ehrlich miteinander sein, und wir kén-
nen Sie behandeln«, brechen die meisten in Schluchzen aus oder
sinken in sich zusammen, weil sie den selbst geahnten Zustand
mit der arztlichen Erlaubnis wieder fihlen kénnen. Die Konfron-
tation mit sich selbst gehort zu den schwersten Schritten im Le-
ben eines Menschen, doch gleichzeitig ahnt der Patient, dass dies
ein Umkehrpunkt sein kann. Allein die Zustimmung zur Behand-
lung kann in der Akutsituation eine enorme Entlastung darstellen.

Burn-out ist also etwas sehr Ernstzunehmendes. Am besten
kann man den Zustand eines Menschen im Burn-out mit dem
Ausdruck »der Ofen ist aus« beschreiben. Alle Kraft und Energie
ist verbraucht, und man fuhlt sich wie ein Hdufchen Elend. Der Le-
bensplan wird als gescheitert erlebt, es herrscht Aussichtslosig-
keit, und das Leben scheint zu Ende zu sein.

Der vitale Notfall

Oft zieht der Kérper im fortgeschrittenen Burn-out eine finale
Notbremse, wenn ein Mensch von sich aus nicht mehr zurtickfin-
det. Bremst der Korper zu stark, kann eine lebensbedrohliche Si-
tuation, ein vitaler Notfall, entstehen.
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Der Burn-out-Prozess

Die haufigsten akuten Symptome sind Herzinfarkte und nacht-
liche Panikattacken, aber auch depressives »Einfrieren« kommt
oft vor. Der Patient steht dann einfach nicht mehr auf oder sagt,
er kdnne Arme und Beine nicht mehr bewegen, hatte kein Gefihl
mehr fUr seine Extremitaten, im Extremfall, er hatte keine Arme
und Beine mehr oder ware nicht mehr im Kérper. Diese Empfin-
dungen oder Nichtempfindungen werden in der Psychosomatik
auch Dissoziationen genannt. Es kénnen auch nicht enden wol-
lende Weinkrampfe auftreten.

Ein weiterer Notfall ist der Kontrollverlust. Am haufigsten sind
Suizidversuche, bei denen zum Teil auch andere gefahrdet wer-
den. Dies ist besonders dann der Fall, wenn sich jemand in einer
solchen Verfassung hinter das Steuer eines Autos setzt. Unfélle,
die im Burn-out passieren, haben fur diese Menschen oft schwe-
re Verldufe, weil die Selbstheilungs- und Regulationskrafte stark
blockiert und auBer Kraft gesetzt sind. Hierher gehért auch die
Einnahme von Aufputschmitteln oder Designerdrogen, bei denen
der Kreislauf versagen kann oder unkontrolliertes Handeln mit
Selbst- und Fremdgefahrdung auftritt.

Ein vitaler Notfall kann auch aus dem Wunsch entstehen, sich
zu betduben, wenn Alkohol, Medikamente oder betdubende Dro-
gen in zu groBer Menge eingenommen werden. Dies ist von ei-
nem Suizidversuch manchmal nicht zu unterscheiden.

Sieht ein Betreffender fur sich keine Zukunft mehr und kann
den aktuellen Alltag in seinem Leiden nicht mehr ertragen, gelingt
ein Suizidversuch haufig. Denn jemand, der eine solche Bilanz ge-
zogen hat, wird nach der Entscheidung oft sehr ruhig und plant
sein Lebensende auf eine Weise, die von anderen nicht bemerkt
wird. Wird der Versuch trotzdem verhindert, bleiben die meisten
bei ihrer Entscheidung und versuchen es nach einigen Wochen

39



Was ist Burn-out?

oder Monaten trotz Behandlung ein weiteres Mal. In dieser Zeit
kann durch einschneidende Erlebnisse, zum Teil auch in der Be-
handlung, die Bilanz jedoch auch revidiert werden, sodass kein er-
neuter Suizidversuch unternommen wird.

Leider sind diese vitalen Notfalle nicht selten. Die Dunkelziffer
ist hoch, weil die dabei auftretenden Todesfélle nicht immer klar
zugeordnet werden, teilweise auch notarztlich nicht immer klar
zugeordnet werden kénnen. Burn-out-Falle in den Suizid- bzw.
Herztod-Statistiken lassen sich kaum noch identifizieren.

Glucklicherweise kommt die Mehrzahl der Burn-out-Patienten
nicht in diese finale Dramatik, obwohl die Krankheitsverldufe bei
einer notwendigen Einweisung ins Krankenhaus bereits sehr
schwer sind. Die Menschen zeigen dann oft starke Verzweiflungs-
und Erregungszustdnde oder ausgepragte Reaktionslosigkeit und

Was kein Burn-out ist

Eine Erschopfung, die nach gutem Schlaf oder einem Ur-
laub wieder verschwunden ist, bezeichnet man nicht als
Burn-out. Es ist allerdings ein wenig Mode geworden, von
»seinem« Burn-out zu sprechen, um sich als fleiBigen Men-
schen mit viel Verantwortung darzustellen. Viele, die so
sprechen, kokettieren damit, und vielfach lacht man dann
zusammen und bestatigt sich, wie anstrengend das Leben
ist. Allerdings sollte man beachten, dass sich hinter dieser
Koketterie auch ein verzweifelter Mensch im Burn-out be-
finden kann, der auf diesem Weg versucht, sich selbst dem
Thema zu néghern und auszuloten, wie die Gesellschaft re-
agiert.
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Gefuhlsverarmung. Trotzdem kommen die Betreffenden in der
Regel nicht aus eigenem Antrieb. Andere Menschen aus ihrer na-
heren Umgebung sind meistens beteiligt, z.B. Angehdrige, Arzte
oder Arbeitskollegen. Bei Fihrungskraften sind es oft sogar die
Sekretdrinnen, Assistenten oder Chauffeure.

Dieses Buch soll dazu beitragen, dass solche schweren Verlaufe
selten werden und die Mehrzahl der Betroffenen rechtzeitig aus
der Burn-down-Spirale herauskommt oder durch erworbene Ge-
sundheitskompetenz und etwas Glick gar nicht erst hineingerat.
Die Deutschen sagen, man muss zupacken, wenn das Glick vor-
beikommt. Die Franzosen sind da offensiver: »Corriger la for-
tune, heiBt es in Frankreich, »das Gluck korrigieren/die Zukunft
gestalten«. Flr das Gluck braucht man also auch eine gewisse
Kreativitat.

Merken:

» Burn-out ist eine ernstzunehmende Krankheit, in der das
Ubererregte Stresssystem nicht zur Normallage zurtick-
finden kann.

» Im Burn-out findet in der Regel eine Fehleinschatzung
des eigenen Zustands statt, daher lassen sich die Betrof-
fenen meist erst sehr spat behandeln.

» Burn-out kann sich zu einer lebensbedrohlichen Krise
entwickeln, die stationar behandelt werden muss.
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Verbrennen der Kréfte — bis ,der Ofen aus" ist. Unsere Gesellschaft fordert die Menschen
heute oft dauerhaft auf, Uber ihre Grenzen zu gehen. Dem ist kaum jemand gewachsen, der
Uberforderte zeigt schlieRlich gefahrliche Symptome: Er brennt aus, verzweifelt, wird krank.
Mit hdchster praktischer und theoretischer Kompetenz und in anschaulicher Weise informiert
der Autor uber Wesen und Verlauf der Krankheit, Uber die Mdglichkeiten medizinischer,
psychologischer Behandlung sowie Uber klare Alltagsregeln, mit denen sich jeder schitzen
kann.



