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+Nur jemand, der einmal entflammt war, kann auch ausbrennen!”. Dieser
ausfUhrliche und umfassende Beitrag informiert Uber den Weg vom
Engagement zur Erschdpfung - mit allen Facetten. Er beschreibt die seelischen

und kérperlichen Verdnderungen, benennt die Voraussetzungen und skizziert

Wege aus dem burnout.

Dr. med. Thomas Bonath
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Wege aus der Krise — was tun bei Burnout?!

Kaum eine Krankheit hat in den letzten Jahren eine derartig dramatische
Zunahme erfahren wie das Burnout-Syndrom. Hierunter versteht man eine
Ansammlung verschiedener psychischer und kdrperlicher Symptome, die in der
Summe zu einem Zustand tiefer emotionaler Erschopfung mit reduzierter
Leistungsfahigkeit fGhren kann. Waren zundchst besonders Lehrer und andere
soziale Berufe betroffen, weitet sich das Spekirum weiter aus, vom FuBballtrainer
oder Banker bis zum Fahrradkurier. Wissenschaftlich ist ,der Burnout" immer
noch nicht als Krankheit erfasst und definiert: In der Internationalen
Klassifikation der Erkrankungen® (ICD 10) gilt er nach wie vor nur als
Einflussfaktor, der ,den  Gesundheitszustand  beeinflussen  und  zur
Inanspruchnahme des Gesundheitswesens fUhren kann®, aber nicht als

eigenstandige Krankheit.

Betroffene erlebt es anders: Herr R. ist als héherer Verwaltungsbeamter tétig. Er
Ubernimmt eine neue Funktion. Aber er ,funktioniert* auf einmal nicht mehr. Uber
Monate hinweg versucht er den Aufgaben gerecht zu werden, aber es schleichen sich
immer mehr Fehler ein. Er bekommt zunehmend Sorgen, dass dies seinen Mitarbeitern
auffallen kénnte, bleibt deshalb IGnger im BlUro, um alles noch einmal zu konftrollieren,
bevor es seinen Schreibtisch verldsst. Er zieht sich aus dem sozialen Umfeld weitgehend
zurUck mit Hinweis auf die vielfdltig anstehende Arbeit. Obwohl sehr familidr orientiert,
fahrt er auch hier die Kontakte zurick. Besonders seiner Frau und seinen erwachsenen
Kindern fallt die verdnderte, gereizte und mdurrische Verhaltensweise auf. Darauf
angesprochen, weicht er aus und erkldrt es mit einer voribergehenden beruflichen
Belastung. Diese erweist sich allerdings nicht als vorUbergehend. Trotz zeitlichen
Mehraufwand wird Herr R. immer ,ineffektiver”. Zu den psychischen Problemen
kommen auch noch korperliche Beschwerden wie Kopf- und RUckenschmerzen,
Einschlafprobleme und Morgentief, Magenschmerzen mit Appetitverlust, auf die
unkontrollierte Essattacken folgen. Bei seinem Arztbesuch verschweigt Herr R. seine
seelischen Probleme und bekommt erstmal nur symptomatisch wirkende Medikamente,
die allerdings keinen nachhaltigen Erfolg bewirken. Beruflich kann er seine Mdngel
mittlerweile nicht mehr kaschieren, was er als zusatzliche Bedrohung und Beschédmung

erlebt.
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Als ihm eines Tages aufféllt, dass er frotz zehnstUndiger Anwesenheit im BUro im
worilichen Sinne nur die Akten von links nach rechts schieben konnte, sucht er den
Hausarzt auf, der die weitere Diagnostik einleitet und ihn schlieBlich in eine Spezialklinik

einweist.
Entwicklung

Der Weg ins Burnout ist immer individuell und durch unterschiedliche Faktoren
gepragt. Aber auch wenn es keinen klaren, immer zutreffenden
Entstehungsmechanismus gibt, lasst sich der Verlauf meist in verschiedene

Phasen unterteilen:

> Enthusiasmus

Die Erkrankung ist meist Folge einer ldnger wdhrenden Entwicklung: ,,Nur
jemand, der einmal entflammt war, kann auch ausbrennen!* (Pines, Aronson &
Kafry, 1985). Am Anfang der Entwicklung steht haufig ein starkes Engagement,
verbunden mit einem ideadlisierenden Bild von Beruf und der eigener
Leistungsfahigkeit. Dieses gerdt mit den realen Moglichkeiten und Bedingungen
immer mehr in Konflikt. Hierdurch entsteht ein starkes GefUhl innerer
Anspannung. Als Kompensation wird dann verstarkt versucht, durch immer
mehr Leistung doch den eigenen Ansprichen gerecht zu werden. Dies kann
natUrlich durch von auBen kommende Anforderungen zusatzlich noch verstérkt
werden. Warnsignale wie negative GeflUhle werden ignoriert, zum Erreichen
gewohnter Leistungen bendtigt man einen immens hohen Energieeinsatz und

die folgende Mudigkeit wird verdrangt.

> Frustration

Irgendwann werden die eigenen Ressourcen Uberschritten. Innerlich kommt es
Zu Resignation, haufig gepaart mit Aggression, Angst und Schuldzuweisungen
an sich und andere. GefUhle wie Arger, Unzufriedenheit, Gereiztheit und das
Gefuhl ausgenutzt oder betrogen zu werden, nehmen zu. Die Versuche zur

KlGrung der Situation werden radikaler:



hom pathie- de

Das Homdoopathieportal

als aktiver Abwehrmechanismus entsteht der Wunsch nach Arbeitsplatzwechsel
und gednderten Lebensumstdnden; im passiven Modus kommt es zu
Medikamenten-, Alkohol- oder Drogenmissbrauch. In dieser Phase kommt es
sehr hdufig zu zunehmenden koérperlichen Beschwerden, fur die sich haufig

keine kérperliche Ursache finden I&sst.

Beispiel: Ein Konrektor leidet seit Jahren unter massiven Blinzelzwang, der beruflich und
gesellschaftlich gravierend beeinfrGchtigt. Alle medizinischen, feilweise drastischen
Behandlungsversuche bis zur Injektion von Botulinustoxin oder Klinikaufenthalte
brachten nur vorUbergehenden Erfolg. In der unterrichtsfreien Zeit und im Urlaub
besserte sich die Symptomatik, um wdhrend der Unterrichtszeit massiv wieder
einzusetzen. Vom Patienten wird der Beruf aber als positiv und ,,Sinn des Lebens" erlebt,

»€S kann dann doch gar nicht sein, dass Blinzeln und Sfress zusammenhdngen. *

> Verzweiflung

An die Frustrationsphase schlieBt sich ohne therapeutische und soziale
Intervention aus dem Arbeitsfeld hdufig eine Phase tiefer Verzweiflung an:
eigene Reaktionen erscheinen sinnlos, Angst vor dem Versagen bei bisher gut
bewdltigten Aufgaben, Misstrauen gegen das berufliche und private Umfeld
treten verstarkt auf. Auch bei vertrauten Anforderungen kommt es schnell zur
Erschopfung, der Betroffene versucht das Leben so weit es geht zu

automatisieren, er zieht sich beruflich und privat zurGck und fallt in Apathie.

> Unzufriedenheit

Es verdichten sich die Hinweise, dass Unzufriedenheit, sowohl im beruflichen als
auch privaten Umfeld, eine wichtige Verstarkerrolle bei der Entwicklung des
Burnout spielt. Hierbei kann es zu Ubertragungen auf den jeweils anderen
Bereich kommen. Da es fur den Betroffenen und auch for sein direktes Umfeld
plausibler und zundchst auch konfliktGrmer ist, die Krankheitszeichen mit der
beruflichen Belastung zu erkldren, werden z.B. familiGre Spannungen zundchst

nicht wahrgenommen. Das Gleiche funktioniert auch umgekehrt.
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Ein weiteres Phdnomen, das sich durch Unzufriedenheit erkl@rt, ist das so
genannte ,boreout”, also Erschdépfungszustdnde, die durch Untferforderung
entstehen. Sie gleichen aufs Haar den Krankheitszeichen des Burnout, obwonhl
scheinbar entgegen gesetfzte Ursachen zugrunde liegen. Allerdings wissen wir
aus der Stressforschung, dass andauernde Unter- oder Uberforderung, die
beiden Seiten einer MUnze sind, die in der gleichen Wd&hrung ihre Einlésung

finden: der chronischen Erschdpfung.

> Erschopfung

Lang andauernder Stress stellt fir den Organismus eine Uberlastung dar, auf die
er koérperlich, seelisch und mit Nachlassen der Aufmerksamkeit reagiert. Hierbei
spielen Stressfaktoren eine besondere Rolle, von denen man vermutet, man
kdnne sie nicht bewadltigen. Verstérkt werden diese Faktoren dann, wenn weder
durch einen selbst noch durch andere eine Belohnung in Form von
Anerkennung fUr das Durchhalten erfolgt. Der Unwillen, dieses ,Kreuz" weiter zu

fragen, duBert sich dann in Erschopfungszeichen.
Ursachen

Wie alle psychischen Erkrankungen ist auch das Burnout-Syndrom Ergebnis des
Zusammenwirkens unterschiedlicher Faktoren: Individuelle Persénlichkeit und
Widerstandsfahigkeit gegen Stress beeinflussen seine Entwicklung. Ehrgeiz und
Perfekfionismus, eine mangelnde Fahigkeit sich von Aufgaben und
Anforderungen abzugrenzen, stellen ebenso wie nicht ausreichende Strategien
und Techniken zur Stressbewdltigung Risikofaktoren dar. ,,Perfekt und sofort*-
diese Maxime wird von Empfdnglichen als ,,Selbstverst@ndlichkeit* verinnerlicht,
das eigene Tun daran gemessen- und in erster Linie negativ bewertet. Es hatte
ja noch besser sein kdnnen! Dieses Selbstbild wird durch &uBere Anforderungen
und gesellschaftliche Werte ,perfekt* bedient - und ausgenutzt. Dem
Individuum wird vermittelt: zum Erfolg gehdéren Flexibilitdt, rasche Erledigung

und Verl&sslichkeit bei jeder Anforderung. “Schneller - héher - weiter*, die Werte
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des Hochleistungssports haben ladngst den beruflichen Alltag erreicht, auch

wenn wir nicht alle Olympia-Teilnehmer sein wollen.

Ein Beispiel, Ausloser durch akute Belastungssituation: Frau V. ist Lehrerin mit Leib
und Seele. Mit groBem Engagement setzt sie sich fir ,ihre” Kinder ein, hilff einzelnen
auch bei auBerschulischen Problemen. Sie legt einen Schulgarten an, den sie mit viel
Liebe und Eifer gemeinsam mit Schilern pflegt. HierfUr wird sie von der Schulbehdérde
sogar mit einem Preis geehrt. Sie kUmmert sich besonders zugewandt um Kinder, die mit
der Integration Schwierigkeiten haben, hilft ihnen mit Zusatzstunden in ihrer Freizeit und
unterstUtzt sie durch Ubungs- und Lehrmaterial, das sie aus der eigenen Tasche
finanziert. Sie organisiert Theaterprojekte und bastelt mit am BUhnenbild. Bei Schilern
und Eltern ist sie GuBerst beliebt. Im Kollegium wird ihr das nicht immer gedankt, manch
weniger aktive Kollege fuhlt sich von ihrem Vorbild unter Druck gesetzt.

Eines Tages kommt es zum Eklat. Ein besonders renitenter Schiler prigelt einen anderen
Jungen. Frau V. schreitet ein und zieht den Schldger von seinem Kombattanten
herunter. Dieser Junge beschwert sich bei seinem Vater, der wiederum die Rektorin
einschaltet und Frau V. Tdatlichkeit vorwirft. Die Rektorin leitet ein Disziplinarverfahren
gegen Frau V. ein. Fdr Frau V. bricht damit eine Welt zusammen. Sie ist mafBlos
enttduscht Uber den mangelnden Ruckhalt aus dem Kollegenkreis und den ,,Verrat*
der Rektorin. Sie stellt alle freiwilligen Aktivitdten ein, zieht sich auch aus dem
Freundeskreis zurUck und entwickelt immer mehr k&rperliche Krankheitszeichen.

SchlieBlich ist sie komplett arbeitsunfdhig.
Diagnostik

Im Internet stehen zahlreiche Tests zur Burnout-Diagnostik zur VerfGgung. Nicht
alle sind wirklich weiterfGhrend und sachdienlich. Sie kbnnen aber zur ersten
eigenen Uberprifung und Quantifizierung von Warnsignalen dienen. Bewdhrt
haben sich wissenschaftliche Verfahren wie das ,Maslach Burnout Inventory*
und das ,Tedium Measure”. Alle vorhandenen Tests haben aber den Nachteil,
daB sie fur helfende Berufe entwickelt wurden und damit den Anforderungen

und ReadlitGten anderer Berufe nur anteilimdaBig gerecht werden.
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Die Diagnosestellung sollte wegen der weit reichenden Konsequenzen durch

qualifizierte Arzte und Therapeuten erfolgen.
Therapie

Eigene Moglichkeiten: Bei bereits manifesten Burnout, besonders im
fortgeschrittenen Stadium ist die Therapie nur durch den Betroffenen selbst
weder sinnvoll noch méglich. In diesen Stadien ist er mit der Bewdltigung
Uberfordert. Die Behandlung ist allerdings immer auf Mitwirkung und

Ubernahme von Eigenverantwortung angewiesen.

1. Medikamente - fir und wider: Sperzifische Psychopharmaka gegen das
burnout existieren nicht, vielmehr werden vor allem Antidepressiva,
angsthemmende Mittel oder auch Schlafmittel eingesetzt. Dies ist duBerst
kritisch zu betrachten, da hierdurch nicht nur die Symptome lediglich verdeckt
werden, sondern auch bei entsprechendem Potential des Medikaments ein
Abhdngigkeitsrisiko entstehen kann. Dieses Risiko ist besonders hoch bei
bestimmten Schlaf- und Beruhigungsmitteln. Psychopharmaka sollten also nur
von dafir qualifizierten Arzten zur Akutbehandlung bestimmter Zusté&nde
eingesetzt werden. Gerade im weit fortgeschrittenen Zustand geht das burnout
meist  mit  ausgeprdgten  Depressionen  einher. Hier kann eine
Medikamentengabe erforderlich sein. Es sollte aber immer klar sein, welcher
Krankheitsmechanismus zugrunde liegt. Gerade beim Burnout ist meist eine
multimodale Therapie erforderlich, nur die Behandlung mit Medikamenten ist

nicht sinnvolll

2. Homoopathie: Die Homd&opathie ist in der Hand des erfahrenen Therapeuten
eine sichere und effektive medikamentdse Alternative oder Ergdnzung. Bei
richtiger Wahl helfen homobopathische Medikamente dem Patienten, das

innere Gleichgewicht schneller wieder herzustellen.
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Dies d@uBert sich oft zundchst in einer Verminderung der korperlichen
Krankheitszeichen wie Kopf-, Magen- oder RUckenschmerzen. Schlafstérungen
nehmen wieder ab, der Schlafrhnythmus normalisiert sich. Die wé&hrend eines
Burnouts erhdhte Infektanfalligkeit klingt wieder ab. Auf der emotionalen Ebene
kann die depressive Symptomatik schneller reduziert werden, der Patient
kommt Uberhaupt oder schneller aus Abstumpfung, Verbitterung und
Verzweiflung heraus. Die stndigen GrUbeleien lassen nach,
Konzentrationsfdhigkeit stellt sich wieder ein. Der innere Druck I&sst nach.
Dadurch kann der Betroffene mehr auf seine heilenden Ressourcen zugreifen,
kann sich besser sozial reintegrieren und beruflich Perspektiven entwickeln. Die

RUckfallgefahr lasst sich so h&ufig reduzieren.

Alle oben erwdhnten Patientenbeispiele haben von einer homdéopathischen

Behandlung profitieren kénnen.
Therapeuvten

Wenn man sich verlaufen hat, sollfe man nach dem Weg fragen. Je nach
Situation kann fiUr eine gewisse Zeit auch die Zusammenarbeit mit einem
,Pfadfinder” sinnvoll sein. Auf dem Weg aus der Krise kann man diese Rolle
einem Therapeuten Ubertragen. Seine Aufgabe ist es, dem Patienten den Weg
aufzuzeigen, verschiedene ,,Routen’ zu erkunden und mdgliche Fallstricke oder

Unfiefen aufzudecken - den Weg gehen muss aber der Betfroffene selbst.
Verdnderung der Lebensumstdande

Dies ist meist die schwierigste Aufgabe. Nach einer krankheitsbedingten Auszeit
ist es hdufig die eigene Erwartung oder die von anderen, dass jefzt doch wieder
alles so zu sein habe wie vorher. Zur Vermeidung eines RUckfalls ist es nicht
selten notwendig, die bisherigen Lebenseinstellungen und -Umstdnde zu

verdndern. Stress und chronische Belastung lassen sich in unserem Leben nicht
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vermeiden, aber durch effektive Strategien zur Stressbewdltig reduzieren und

besser verarbeiten.

Hierzu gehoren:

- regelmaBig Erholungspausen

- die Arbeitsbelastung auf einem realistisch zu bewaltigenden Niveau halten,

- ausgleichende Tatigkeiten im sportlichen und sozialen Bereich,

- Entspannungstechniken wie Autogenes Training oder Progressive Muskel-
relaxation

- kérperliche und seelische Warnsignale wahrnehmen und darauf zu reagieren,

- Sprechen mit Freunden, Kollegen und Verwandten auch Uber GefUhle und
Probleme,

- Bitte um ehrliches Feedback, wenn dem Umfeld wieder Verhaltens-

verdnderungen auffallen
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