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1. Beschwerdebild

Zunéchst muss festgehalten werden, dass es sich bei Burnout ugnérn® handelt, also
ein Bundel an vielfaltigen Krankheitsbeschwerden [vgl. Brihlmann 2007, 903].

Meist stol3t man in der Literatur auf eine Zuordnung der Symptamdrel Kategorien.
Schmidt schlagt hierfir beispielsweise eine Einteilung in ,Gefilhd Gedanken*, in
.verhalten und in ,korperliche Merkmale vor [2004, 37ff.]. Pines et bBEschreiben
Burnout als einen Zustand von ,korperlicher, emotionaler und geistigeh&pfung“ [1992,
25]. In dieser Arbeit sollen beide Varianten miteinander verknupftdeve und eine
Unterteilung in emotionale Niedergeschlagenheit, sozialen Rickzug, likchper

Beschwerden und Schwachung der geistigen Leistungsfahigkeit erfolgen.

Was die genauen Symptome angeht, so konnte man sich in den mitleraldreichen
Studien auf ein sehr einheitliches Bild einigen [vgl. Burisch 2006, 24foligenden Part soll
kurz auf einige Wesentliche, welche die letzten Phasen von Burn@ut >IV-VII] pragen,
eingegangen werden. Eine ausfihrliche Auflistung mit Quellermmmgdefindet sich im

Anhang .

Emotionale Erschépfung:Im Zentrum dieser Kategorie steht eine zunehmende

Antriebslosigkeit gepaart mit der Enttauschung tber den eigeustartl. Die Betroffenen
stumpfen emotional ab und neigen dazu, die Schuld an ihrer Lage zueverddit dem

Verschlimmern der Situation driften sie zunehmend in eine fasals Weltanschauung ab
und der bloRe Zweifel am Lebenssinn verstéarkt sich bis zu schwaiezdg@danken in der

letzten Phase der Krankheit.

Sozialer Rickzugber soziale Rickzug beginnt bei etlichen Betroffenen bereitsrierdeen

Phase der Krankheit [> 3.1-1], in welcher es zunachst zu eindriébenen Idealisierung der
Arbeit kommt. Mit zunehmendem Fortschreiten des Syndroms be&#ftjiedoch alle.
Spatestens wenn die Konzentrationsfahigkeit anfangt zu versagemgt Burnout jeden zu
einem Ruckzug, denn es ist den Betroffenen von da an nur noch schwerhmigtimale
gesellschaftliche Interaktionen vorzunehmen, weil diese fir siécsthég zu anstrengend



sind [vgl. Burnout-Forum: +Morla+]. Das Gefuihl von Einsamkeit niasbh daraufhin bei

vielen breit.

Kdrperliche ErschépfungDas wohl schwerwiegendste korperliche Zeichen von Burnout ist

die chronische Mudigkeit. Es kommt nicht selten vor, dass Betroffete ate die Halfte

ihres Tages schlafen missen. Auch schwécht sich im Rahmen dertge$rlahmung des
Korpers die Immunabwehr, was Betroffene pradestiniert fur sté@nidigktionskrankheiten
macht. Durch den anhaltenden Stress wird weiterhin das HergkdreBystem stark belastet

und es kann zu entsprechenden Erkrankungen von jenem kommen. Auch steigt durch

hormonelle Veranderungen die Schmerzempfindlichkeit allgemein.

Schwachung der geistigen LeistungsfahigkBirs wohl Signifikanteste und am meisten bei

Burnout geflirchtete ist das drastische Absinken des Konzentratiorigyens und der
kognitiven Leistungsfahigkeit. Die Arbeit wird zu einem immaerstaengenderen und
erfolgloseren Martyrium. Auch unterstitzt der Leistungsverlusiedietionale Enttduschung
und den sozialen Rickzug stark. Weiterhin nimmt das deklarative Erimgesrermogen, also
jenes, welches nicht fur praktische Fahigkeiten sondern fir das édehAllgemeinwissen

verantwortlich ist, und die Kreativitat deutlich ab.



2. Krankheitsursachen

2.1 In Kurze: Was ist Stress?

Stress ist ein ,intensive[r] unangenehmen Spannungszustand®, wedelseder Beflrchtung
entsteht, dass eine 1) stark aversive, 2) subjektiv zeitlich nahel@ad#is eingetretene) und
3) subjektiv lang andauernde Situation sehr wahrscheinlich nicht voligt&odtrollierbar
ist, deren Vermeidung aber subjektiv wichtig erscheint* [Greif 1982], um die eigene
Bedurfnisbefriedigung als Essenz menschlichen Lebenssinns zu aerrpigheRensing et al.
2006, 49; > 4.1]. Bei Stress handelt es sich demzufolge um eine poteotietl schon reale
Gefahrensituation fur das eigene Wohlbefinden, welche aus Sichettesi@en die eigenen
Fahigkeiten, die so genannte ,Anpassungskapazitat‘ [ebd., 4], Ubextidf zumindest in
Frage stellt. Die Anpassungskapazitat ist abhangig von dem gheetiErbgut, der eigenen
Erfahrungsgeschichte und der gesamten aktuellen ReizsituatiamiGehirnprozessen [vgl.
ebd., 49].

Um die Wahrscheinlichkeit zu Mehren, dass die Stresssituatiolyiich gemeistert werden
kann, wird die temporal die Leistungsfahigkeit des Organismus éiper Vielzahl von
Mechanismen erhoht [> 2.2]. Die Entstehung von Angst als eine BHager Mechanismen
dient als einprdgsames Warnzeichen, eine schnelle Lésung zu findsitluiadich mdglichst
nicht ein zweites Mal einer solchen Gefahrensituation ausamséfZurchtkonditionierung”
[Rensing et al. 2006, 110]).

Die Ursache fur Burnout ist Dauerstress [Benkert 2006, 132]. Weldzes$de im Korper bei
einer Stresssituation ablaufen und wie sie zu Burnout fihren, wirdlgarfden Kapitel 2.2
erlautert. Jedoch geniigt es nicht, wenn man einen genaueren Blidasa8fndrom werfen
mochte, nur die biologischen Veranderungen zu betrachten [Rensaig2806, 49], denn
diese geben haufig noch keine Auskunft dartiber, warum der eine Mezfétindgter ist, als
der andere und auch nicht ausreichend auf die Frage, wie man Bpraeemtiv vorbeugen
oder es behandeln kann. Dazu muss das Wissen der Psychologie berdéht eugf welchen
auch die gegenwartig meisten Erkenntnisse Uber die Krankheit beiiesnsoll im darauf

folgenden Abschnitt 2.3 geschehen.



2.2 Die Entstehung von Burnout — aus pathologischer Sicht

2.2.1 Welche Prozesse laufen im Korper bei Stress ab?

- Darstellung nach Rensing et al. 2006 Kap. 4-5

Ziel von Stress ist es, den Organismus stabil zu halten und damiteibungsloses
Funktionieren von jenem zu gewahrleisten, wie es bereits im nefdbschnitt ansatzweise

erschlossen wurde.

Versucht man zunachst die Stressoren, also die stressverursachaideren, nach der
Wahrnehmung einzuteilen, lassen sie sich in physischen und in psyochiSthess
unterscheiden. Ersterer findet auf zellularer Ebene stattitBloéi einer bereits vorhandenen
Zellschadigung z.B. durch Umweltgifte, Strahlungen, koérperliche ladBengen,
krankmachenden Viren und Bakterien, Endziindungen oder Zelltod auf. In Folga dasd
der Organismus Uber neurohormonelle Steuerung in einen Stressziedteaxchy in welchem
er sich verstarkt um die Selbstheilung kimmert.

Die Zweite Form von Stress findet auf psychischer Ebene Biat Psyche ist nach heutiger
Definition die Gesamtheit von Erbgut, bereits gemachten Erfahrunggier gegenwartigen
Umwelt- und Organismussituation. Entscheidet das zentrale NertemsygNS) aufgrund
dieser drei Informationsquellen, dass eine potentielle Gefahrdwn@/dilergehens vorliegt,
erhoht es durch die Aktivierung von Stresskaskaden die Leistungsfahigse®rganismus,

damit der Mensch wieder sein Wohlfuhlzustand erreichen kann.

Beide Wahrnehmungsebenen von Stressoren verlangen also eine desteiger
Leistungsfahigkeit des menschlichen Kérpers. Die Entscheidunggkasidber, ab wann der
Alarmzustand ausgelost wird, trdgt das ZNS. Sieht es die Getlss die eigene
Anpassungskapazitat Uberschritten wird, werden eine Reihe von Stokssrsmen
ausgeldst. Zu nennen sind: das Argin-Vasopressin (AVP), das Reniotémsn-II-
Aldosteron-System (RAAS), die Hypothalamus-Hypophyse-SchilddrisereAdhPT-
Achse), die Wachstumshormonachse, die symphatetic adreno-medular{SAM-Achse)

und die hypothalamic-pituitary-adrenocortical axis (HPA-Achse).

Alle diese Signalwege sorgen fir einen angeregten StoffwlednseRahmen von Stress
nehmen die letzten beiden, die SAM- und die HPA-Achse, eine besdmelanssragende

Rolle ein. Daher soll ihre Funktionsweisen naher erlautert werden.
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Die SAM-Achse
Die SAM-Achse besteht aus einem neuronalen Part, welcher itarareiVerlauf auch einen

Hormonellen in Gang setzt.

Zunéchst wird die Entscheidung der Stressauslosung vom ZNS an den Hirnstammittélhe
Von diesem Gehirnteil beginnt das symphatische Nervensystei8),(SMIches den Reiz
schnell und gezielt an etliche Organe verbreitet, um temporalelsungsfahigkeit des
Korpers zu erh6hen. Durch die ausschlief3lichen Direktverbindungen kadmechjaicht der
gesamte Korper mobilisiert werden. Daflr ist das SNS niebgelegt. Um diese Forderung
zu erfillen, ist das SNS mit dem Hormonssystems des Organismpe®iels mit den
Hormonen Adrenalin (A) und Noradrenalin (NA) im Nebennierenmark (NNg&koppelt.
Treffen die elektrischen Impulse des SNS (zusammen mitufalanen) im NNM an, 6ffnen
sich die entsprechenden Vesikeln und A (zu 80%) sowie dessen Partner NA (zu 20ét) wer
freigesetzt. Dauert die Stresssituation nur kurz an, genugt e Vorrat in den Vesikeln.
Bei mittel- und langfristigeren Stress auf den Organismus aved®/NA-Synthese im NNM

angeregt, um eine ausreichende Versorgung zu gewahrleisten.

Zum Adrenalin: Es bewirkt die optimale Versorgung des Korpers mit Energreefne

bestimmte Zeit. Dies bedeutet, dass Organe wie das Herz ghgemalen, kraftvoller zu
arbeiten und andere wie der Darm sich fir die Zeit zurtickhaltedeweum dem Korper
weniger Energie zu nehmen. Um diese verschiedenartigen Reaktion@mngaere auf A zu
realisieren, werden nicht mehrere Spielarten des Adrenalins aBlutagbgegeben, sondern
in den einzelnen Zellen werden nach dem andocken des A an dept®en an ihrer
Membran unterschiedliche Wirkmechanismen ausgelost. Konkret wird uea. d
Blutzuckerspiegel durch Herauslosen von Glykogen aus der Leber urkketigfiuregehalt
durch Herauslésen von freien Fettsduren aus dem Gewebe erhdht.obehiBnmuskulatur
wird entspannt, um einen breiteren Zugang zur Lunge und damit eserd&&rsorgung des
Organismus mit Sauerstoff zu gewdahrleisten. Die inneren OrgameHerz, Gehirn oder
Muskulatur werden durch das Erweitern der Arterien und das krafteobellsieren der
Venen besser mir Blut und damit mir Sauerstoff versorgt. Wohingeigefiiir eine kurzzeitig
hohe Leistungsfahigkeit im Moment untergeordneten Organe wieles Verdauungstrakts
und die peripheren Hautschichten — was zu eine Blasse bei Siife$s- durch das



Zusammenziehen der Muskulatur und damit der Verengung der Blutgafélechlechtere

Versorgung erhalten.

Zum NoradrenalinNA wirkt besonders als Neurotransmitter im Amygdala, einesh des

limbischen Systems. Der Amygdala beinhaltet das Angstzentrum im G8bimit unterstitzt
eine bessere Verbindung der Nervenzellen durch den Neurotransnmitemi Entstehung
von Angst bei Stress - welcher aus psychologischer Sicht niobdersaals die Angst, eine
neue Situation nicht bewaltigen zu kdnnen, ist [> 2.1]. Weiterhin spielAhygdala eine
zentrale Rolle bei der Verknipfung von Gedanken und Situationen mit Emoti®aenit
werden vom Organismus als geféhrlich eingeordnete Stresserkebmsdmygdala besser
gespeichert, um zum einen aus ihnen zu lernen, wie die Situationadaste Mal besser
gelést werden konnte — Erhdhung der Anpassungskapazitat; und zum ander@m um
Vergessen und damit ein unfreiwilliges Wiederholen des konkreterssstlebnisses zu
vermeiden. Auch das Aufmerksamkeits-, Orientierungs- und Assoziation8gen wird
durch die Einwirkung von NA erhoht.

Neben der neuronalen Funktion sorgt NA auf korperlicher Ebene wielrA eine
Blutdruckerh6hung, eine Reduzierung der Magen-Darm-Funktion und eine \igemsg des
Stoffwechsels.

Jedoch darf dieser Stresszustand nicht dauerhaft bestehen bleibam Warde der
Organismus mit der Zeit aus Uberlastung kaputt gehen. Dikl-8&hse bendtigt eine
Termination. Um das zu verwirklichen, existieren eine Vielzahl von Mechanismen:

1. Dockt das NA an die prasynaptischen alpha-2-Rezeptoren der eigeméesgyellen an,
kommt es zu einer Beendigung des Ausschittungssignals fur NA tiggega
Ruckkopplung).

2. Abbau von A/NA lber Enzyme.

3. Die Bindungsfahigkeit der zugehorigen Rezeptoren fur A/NA schivdich nach der
ersten Verknupfung voriibergehend stark ab (zeitlich begrenzte ResistenzejgtoiRe).

4. Die Wirkung der Aktivierung des Rezeptors an der Membran nimmt aaf di
biochemischen Prozesse in der Zelle mit der Zeit ab.

Somit fuhrt ein lang anhaltender Stress zu einer Wirkungsverringestan Stresshormone

A/NA und damit zu einer Termination.

HPA-Achse



Der Signalweg der HPA-Achse zunachst in Kirze: Nach dersbeegrtung des ZNS wird
diese Information an den Hypothalamus gesendet. Der Hypothalamdst hilas
Corticotropin-releasing hormone (CRH), welches einerseits ggophyse dazu anregt das
Adrenocortricotrope  Hormon (ACTH) zu synthetisieren, anderersditekt auf den
Organismus einwirkt. Das ACTH gelangt tber die Blutbahn zur NebennigdeniiNNR), wo
die Bildung von Corticosteroiden angeregt wird, deren fir Stressubeadster Vertreter das
Cortisol ist. Das Cortisol wiederum ist ebenfalls ein Aufputstietdes Korpers, welches im
Gegensatz zu A/NA eher eine Langzeitwirkung besitzt. Wie nurebden kurz umrissene
Prozess im Einzelnen ablauft und welche Funktionen er genau beinsalltéty folgenden

Teil vereinfacht erklart werden.

Nach dem eine Stressbewertung des ZNS erfolgte, wird rdRee Uber das limbische
System an die parvozellularen Regionen des paraventrikularen Nu@RME) im
Hypothalamus sowie an Neuronen des limbischen Systems selbst, desiRédks und des
Hirnstamms weitergegeben. An all diesen Orten — jedoch insbesandét®V — wird das
CRH — ein Peptidhormon aus 41 Aminosauren - synthetisiert und in die Blutbahn abgegeben.
Zum CRH:Das CRH ubernimmt nach seiner Freigabe mehrere Funktionen. Zum eirteh besi
es einen positiven Ruckkopplungseffekt auf die Zellen, welche es produzi2ie die
Herstellung von CRH wirkt selbstverstarkend. CRH steigert dés Es stimuliert das SNS
und damit indirekt die Freisetzung von A/NA. Auch eine erhOhte Scleakton,
Furchtkonditionierung, Verzweiflung und Angst — sozusagen wiedéreatsnechanismen [>
2.1] — werden dem CRH zugerechnet. Es bewirkt eine Freisetzung vommNKcus
coeuruleus. Die Herzleistung wird durch CRH heraufgesetzt. Insbesgedech orchestriert
CRH die hormonelle Stressreaktion des Organismus, indem es disgstier Aktivator
zunachst die Bildung des ACTH anregt.

Zum ACTH: Das ACTH - ein Peptidhormon aus 39 Aminosauren — wird im
Hypophysenhinterlappen und teilweise auch in den CRH-Neuronen durch degetigolen
Einfluss von CRH, aber auch u.a. durch A und Arginin-Vaspressin (AVPgheglebenfalls
wie CRH im PNV des Hypothalamus synthetisiert wird, gehilDas wiederum gelangt tber
das Blut an die NNR.

Die NNR besteht aus drei zwiebelartigen Schichten: die AuRere (glomerulosa) stellt
vornehmlich Mineralocorticoide her, die Mittlere (zona fasciculatéylet die beiden
Glucocorticoide Cortisol (zu 95%) und Corticosteron (zu 5%) und dierénrfeona

reticularis) setzt u.a. das Hormon Dehydroepiandrosteron (DHEAd seine
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Sulfatvariationen (DHEAS) frei, welche alle als AntagonisteanCortisol in einem spateren
Abschnitt noch Erwahnung finden werden. Die gesamte NNR wird durdhiriarkung von
ACTH angeregt, ihre Hormone zu produzieren; jedoch am intensivsten die
cortisolproduzierenden Zellen Gber Rezeptoren an ihren Membranen.

Nach der erfolgreichen Abgabe des Cortisols wird dieses Uber Trgmspeine auf dem
~Highway Blutgefal3e* an seine Wirkstatten gebracht. Es kann @albgrund seiner Nicht-
Wasserloslichkeit direkt in das Zellplasma eindringen. Die Edfekiort sind sehr
phasettenreich. Im Ganzen verfolgt es das Ziel, den Organismuseauéldzitierte fight-or-
flight Situation aus der Menschheitsentwicklung vorzubereiten. Taa&nd die Prozesse in
einer modernen Gesellschaft, wo die korperliche Leistungsfahigkeiter mehr in den
Hintergrund tritt, eher kontraproduktiv, da manche Ablaufe (wie beispidsw die
Anspannung der Halsmuskulatur, was die Versorgung des Gehiriduniterringert) reine
Kraftfresser sind, ohne dass sie noch einen nennenswerten SinrzigeneBerufs- oder
Privatleben besitzen. Doch was passiert nun konkret?

Zum _Cortisol: Zunéchst wird analog zur SAM-Achse auf Stoffwechselseite di

Glucogenolyse und Lipolyse, also die Freisetzung von Glucose und Fettsgefordert. Es
kommt zu einem dauerhaft hohen Blutzuckerspiegel und einer damit verbondene
zunehmenden Insulinresistenz; sowie zu einem hohen Triglyceride-Spredjesinen sehr
niedrigen Wert an high density lipoprotein (HDL) [vgl. Benkert 2006, 10&iterhin wird
die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems durch neigesteigerten Puls und
Blutdruck, welcher auf einen erhohten peripheren GefalRwiderstandekzufiifoen ist,
intensiviert. All diese genannten Veranderungen im Herz-KreislgsteSh machen jenes
anfalliger fur Erkrankungen. Ferner werden durch Cortisol zum Sctietzvorhandenen
Ressourcen u.a. der Knochenaufbau, die Kalziumaufnahme im Darm, dmrgviecs der
Haut und die Speicherung von Glucose in den Zellen gehemmt. Auch dasi$gstem wird
dem Ziel der gesteigerten Leistungsfahigkeit vortibergehend geofferwird z.B. die
Endzindungsempfindlichkeit herabgesetzt und die Aktivitdt von natirlichéer-Kiind T-
Helfer-Zellen gesenkt. Ferner kommt es bei lang anhaltenders Stuesiner Blockade des
deklarativen Gedéachtnis [> 3.1-11], also zu Erinnerungsstorungemiéh eigene Biografie
und Allgemein- und Berufswissen, zu Apetit-, Libido- und Schlafverringgren 3.1-11],
Impotenz, verstarkten Fettansatz, Muskelschwund, Depressionen [> 3Judel]anderen

Psychosen.
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Wie bei der SAM-Achse existieren auch bei der HPA-Achsehdieismen zur zeitlichen

Begrenzung der Stressreaktion. Die Wichtigsten sind:

1. CRH aktiviert die Ausschittung des Stressdampfers atrial natipeptide (ANP). ANP
regt die Wasserausscheidung in der Niere an, was den Blutdengkgert. Am Ende
dieser kleinen Prozesskette stehen die CRH-Neuronen, welche daratghifroduktion
senken.

2. AVP, ACTH und insbesondere Cortisol besitzen tUber Rezeptoren an den CRH-Kwdlen e
Negativ-Ruckkopplung.

3. Oxytocin (welches z.B. beim Saugen von Kinder durch Berlhren der Buzsmv
gebildet wird), Testosteron (Ostrogen hat interessantervedis® genau gegenlaufigen
Effekt), DHEA/DHEAS (welche in der inneren NNR als Reaktion @ief Ausschiittung
von CRH gebildet werden) oder Somatostatin (welches aus einer ébeersn Stunden
versetzten Folgereaktion des bei der A/NA-Synthese beteilifetekihls cAMP

entsteht) wirken wahrscheinlich allesamt auf die HPA-Achse stregdeidh

Vergleich der SAM- und der HPA-Achse

Aus den Darstellungen der beiden Stress-Achsen auf den letzten Beist sich als erstes

eine klare Gemeinsamkeit erkennen: Beide Kaskaden zielen raaf\&@rbereitung des
Korpers auf eine fight-or-flight Situation ab, wodurch insbesondere mhysischen
Fahigkeiten, das Reaktions- und Konzentrationsvermodgen sowie das ensotleriaitipfen

der Stresssituation mit dem Gefuhl der Angst gefordert wird.

Die SAM-Achse wirkt durch ihre direkte Verbindung tUber das neuroBgktem und der
schnellen Ausschittung von A/NA in Sekunden. Somit ist der Adrenatirdes Korpers

direkt von der subjektiven Gefahrenbewertung (Furchtskalierung) desi€rgss abhangig,
wie Rensing et al. an einem Fallschirmsprung zeigen konnten. Mit @ertisol sieht es
anders aus. Die HPA-Wirkkette weil3t eine pulsive Intensitatemier Frequenz von 4-6
Stunden im Ruhezustand (eine Frequenz bedeutet, dass sowohl ein Maxisnaoghaein

Minimum 2 Mal erreicht wurden) auf. Im Verlaufe eines Tagéesl Was globale Maximum
etwas 30 Minuten nach dem Aufstehen erreicht. Jenes verringeitdsRh bis zum Abend
sukzessive. Etwa ab Mitternacht steigt der Cortisol-Spiegadevideutlich [vgl. Murck et al.
2005, 5]. Bei einem akuten Stresszustand (wie z.B. einem Fallsphirmgg wird Gber den
Ausgangspunkt ZNS das Signal zur besonderen Aktivierung der HPA-AclsgEsendet.
Jedoch setzt die Ausschittung von Cortisol erst 20-30 Minuten versetztBlgiben
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Stressoren dann nach wie vor erhalten, kommt es zu dauerhaftess, 3tei welchem die
HPA-Achse zunehmend die Dominanz im Vergleich zur SAM-Achse gewinnt.
Beide Stresskaskaden sind sowohl durch positive als auch durchvaeeg@pplungen

vielfaltig miteinander verbunden.

2.2.2 Ab wann kann aus Stress Burnout werden?

Die Grundlage von Burnout ist Dauerstress [Benkert 2006, 132]. Beirfeass laufen die
Prozesse, welche im letzten Abschnitt beschrieben wurden, nahezu ammenswveerte
Pausen ab. D.h. es werden dauerhaft stressregulierende Hormone gebibtthet invékahmen
ihrer Funktion an einen Rezeptor andocken. Bei lang anhaltenden Stesatgdie HPA-
Achse zunehmend an Dominanz [vgl. Weber 2005, 21]. Somit l&age die Vernmathegdass
es eine Verbindung der HPA-Achse mit Burnout gibt. Nachweisen komate diese
Vermutung durch einen Abgleich der Burnout-Symptome mit deneigcheebei einem
unnormalen Cortisolwerten auftreten, da die HPA-Achse insbesondedieaBinthese von
Cortisol hinarbeitet.

Bei hohen Cortisolwerten (Hypertonie) und Burnout existieren einiggmeBisamkeiten. Es
treten bei Beiden eine starke Infektionsanfalligkeit, gest&gerhotionale Aggressivitat
(entweder als Aggression nach auf3en oder als Depression nach innerchlaist@ungen
auf [> 3.1-II; > Anhang I]. Andererseits fuhrt ein hoher Cortigiglgel iber das Hormon NA
auch zu einer gesteigerten Aufmerksamkeit, was definitiv gegen Buspduaht. Fest steht,
dass Hypertonie zusammen mit genetischen VorraussetzungenBSHO 2006] die
biologische Ursache fiir eine Depression darstellt [vgl. Benkert 2006, 38ff.]

Bei niedrigen Cortisolwerten (Hypotonie) wirde es aus Abschnitt 2.&dhlyssfolgert zu
einer schwacheren Stressreaktion und damit zu einer gerin@slastungsfahigkeit des
Organismus kommen. Dies sprache klar fir Burnout. Einige Studierétigpest den

Zusammenhang auch wissenschatftlich.

Eine solche stammt von Viola Weber, welche in ihrer Dissertation. den
Cortisoltagesverlauf von Menschen mit niedrigen, mittleren und hohen kBubre
Belastungen verglichen hatte [vgl. 2005, 96ff.]. Wie zu erwarten, waeichten die
Probanden, welche eine niedrige subjektive Belastung angaben, auchmd&chnitt
geringsten Wert des Stresshormons bis zum Nachmittag. Am Alverfdesdieser bei allen
Testpersonen an die ,0“ heran, was biologisch auch Sinn macht. Coigiscdin

Stresshormon, welches die Aktivitat des Organismus fordert undigkkit unterdrickt.
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Damit sich der Koérper jedoch regenerieren kann, braucht er Sddafit Mudigkeit und
damit einen geringen Cortisolwert. Interessant an dieser Sgidader, dass die Probanden,
welche eine mittlere Stressbelastung Angaben ein im SchnittrdroliMesswert als jene,
welche sich hoch-belastet bezeichneten, besalien.

Weber zieht aus ihren Forschungsergebnissen jedoch nicht den Schasszwingenden
Zusammenhanges zwischen Burnout und Cortisol [vgl. 2045366 begriindet ihre Aussage
damit, dass keine ihrer Probanden einen niedrigen Cortisol-Pegeesulve Ursache dafur
kbnnte darin begriindet sein, dass alle ihre zuféllig ausgewahlten $4&iBenen aus dem
Dienstleistungsbereich sich noch nicht in einer fortgeschritt&uwenout-Phase befanden [>
3.1-1V]. Jedoch verweil3t Weber darauf, dass andere Studien wiewuli€ruessner (1999)
oder Heinrichs et al. (1999) den Zusammenhang von Burnout und Hypocortisolimus

bestatigen konnten.

Eine weitere Messreihe zum Zusammenhang von Burnout und HormonentstamBieger
[2006, 2]. Er untersuchte die Hormonkonzentration im Organismus bei akutess &is
zeitlich begrenzte Reaktion eines gesunden Menschen auf eine unmat@ézaohung, bei
chronischem Stress und bei Burnout. Bei gesunden Menschen in akutesz&iges sich am
Morgen (7 Uhr) eine vier Mal hdhere Cortisol-Intensitat alsNdenschen mit Burnout. Bei
Dauerstress lag der Unterschied immerhin noch bei 40%. Zum Naagrhih naherten sich
die abfallenden Cortisol-Spiegel von akutem und chronischem Stressarilliger Wert bei
den Burnout-Probanden blieb jedoch bis zum Abend deutlich darunter. Werglmit den
Optimalpegeln, welche die Ergebnistabelle ebenfalls angab, wdieenViessungen bei
Burnout-Betroffenen stets um 60-70% geringer als die untere Gomzelealen Cortisol-
Spiegels.

Weiterhin wurden in diese Messreihe die Werte von DHEA, welebesfalls durch ACTH
in der NNR gebildet wird, und von NA, das zum einen lber die SAM-Achse und zum anderen
Uber die HPA-Achse ausgeschittet wird, aufgenommen. Bei DHEA wurdesellain
Verhaltnisse von akutem Stress und Burnout sowie Optimum und Burnouteérméimlich
4:1 und 3:1. Die Werte fur NA waren bei Menschen mit Burnout im Getgensadenen im
akutem oder im chronischen Stress nicht Gberhdht sondern im Idectheras bestatigt,
dass die SAM-Achse zwar unter Dauerstress stark an Lesdtimgkeit einbif3t, jedoch
immer noch funktionsfahig bleibt und somit nicht im Zentrum der Burn@itaBhtung

stehen muss.
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Aus diesen beiden Studien lasst sich, trotz das Weber ihre Idebre&sse anders
interpretiert, bereits schlie3en, dass Burnout in einem gewisgsan¥nenhang mit einer
Unterfunktion der HPA-Achse, speziell der Cortisol-Produktion in der NbiBht. Dieser
Effekt wirde der Krankheit Nebennierenrindeninsuffizienz gleichenwedther die NNR

nicht mehr gentigend Cortisol produziert. Kénnte also ein VergleeshSymptome von
Burnout und NNR-Insuffizienz signifikante Gemeinsamkeiten aufzeigenyisde sich der
Verdacht erhéarten, dass Burnout durch einen Cortisolmangel ausgetdstUm einen

Abgleich durchzufuhren, soll zunachst die NNR-Insuffizienz kurz vorgestellt werde

Die Ursache einer Hypotonie des Cortisols lasst sich auf atganische Fehlfunktionen
zurtckfuhren: a) die Mittelschicht der NNR ist zu grol3en Teilenstdrt, b) die Hypophyse
produziert nur noch unzureichende Mengen an ACTH oder c) das eosteoil dieser
Wirkkette — das CRH — kann im Hypothalamus nicht mehr genligend sgistteverden.
Nach diesen drei Moglichkeiten unterteilt man in derselben Reihenfolge digh€ifauch in
primar, sekundar und tertiar. [vgl. Wehner]

Bei der primaren NNR-Insuffizienz sind alle Vorgange bis zurs&b&ttung von ACTH noch
intakt. Die NNR ist jedoch nicht mehr in der Lage, ausreichend $obrziu bilden. Jenes
Versagen lasst sich in 80% der Falle auf eine Autoimmunreakt®iKdgers zurtckfihren.
Die Ursache fir diese Selbstvernichtung ist jedoch noch nicht bekanrit5® der Patienten
ist die Zerstorung die Folge einer Infektionskrankheit wie Tubedailbder eines Pilzes. In
seltenen Fallen kann auch ein bdsartiger Tumor, eine Blutvergiftucwese
Nebenwirkungen von Medikamenten oder ein Gen-Defekt eine Schadigung der NN
bewirken. Der Koérper erkennt durch seine ,Messinstrumente”, das€até@sol-Spiegel zu
niedrig ist. Wie immer erhéht er daraufhin die CRH-Syntheses maeinem Anstieg des
ACTH-Pegels fuhrt. Jedoch kann dadurch die Cortisol-Menge im Bl mennenswert
gesteigert werden, weil die NNR nicht mehr richtig arbe@etr Regelmechanismus beharrt
dennoch aus Unwissenheit auf eine weitere Steigerung der AE&itte. Es kommt zur
ACTH-Hypertonie. Der Uberschuss sorgt — teilweise iiber Zwiseladtionen — zu einer
deutlich erhéhten Pigmentierung der Haut. So werden selbst die Handtichenf brauner.
Weiterhin kommt es durch den Ausfall der Mineralocorticoide-Synthreger aul3eren NNR
zu einem Abfall des Blutdrucks.

Bei der sekundaren und der tertiaren NNR-Insuffizienz wirdejsndirekt bzw. als Folge
eines CRH-Mangels ungentugend ATCH produziert, was fur die Pigneném genau

umgekehrten Effekt bewirkt: Die Haut wird blass und die Augentied¢erlaufen blau. Als
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Ursache einer solchen Veranderung sind insbesondere Tumore, Endzindungen,
Schéadelverletzungen oder ein Schlaganfall bekannt.

Unabhangig, ob es sich um eine primére, eine sekundare oder edre tdiiR-Insuffizienz
handelt, zeigen sich bei den Patienten besonders die Folgen desl@artgels. Angegeben
werden dafir Mduadigkeit, Schwache, Leistungsdefizite, anhaltende Kopdsosm)
Appetitlosigkeit und Erbrechen.

Vergleicht man nun all diese Symptome mit jenen von Burnout [> Ankjasg l&sst sich
zunachst feststellen, dass Burnout und eine primare NNR-Insuffieieen unvereinbaren
Widerspriiche aufweisen. Burnout-Patienten besitzen haufig eine Iblassewahrend die
primdre NNR-Insuffizienz zu stark Gebraunter fuhrt. Auf der agmwleBeite zeigen die
sekundare und die tertiare NNR-Insuffizienz von ihren Symptomen r@he Korrelation
zum Burnout-Syndrom. Da weiterhin bekannt ist, dass die NNR-Inrifizdurch einen
Hypocortisolimus ausgelost wird und bei Burnout die HPA-Achse wadirdath die
wichtigste Rolle dbernimmt, verstarkt sich der Verdacht, dBssnout durch einen

Zusammenbruch der HPA-Funktionen ausgeldst wird.

Nimmt man nun die Schadigung der HPA-Achse als Ursache von @uate gegeben hin,
muss sich die Frage gestellt werden, wie es dazu kommen kann:

Bei lang anhaltenden Stress lauft der Mechanismus der HPAeAalns,Hochtouren®. Es
werden hohe Mengen CRH, ACTH und Cortisol gebildet. Weshalb diesgelkreis

plotzlich zusammenbricht, kann grundsatzlich drei verschiedene Ursacben:t&® Es

kommen keine Impulse mehr aus dem ZNS, b) die Synthese der drei Hashdberlastet
oder c) die Rezeptoren fir CRH, Cortisol und/oder ACTH werdenteesigegentber ihren
Akzeptor-Hormonen. Welches der drei Varianten es wirklich istf Iish an dieser Stelle
nicht definitiv sagen. Es wird vermutet, dass dieser Prozess dimehUberlastung der
Rezeptoren, also c), verursacht wird [vgl. Rohleder et al. 2004, 746], 4i66&6 weil? man
es jedoch noch nicht. Es muss auch in Betracht gezogen werden, dass t.ldndee

biologische Mechanismen des Menschen Burnout begiinstigen.

2.3 Die Entstehung von Burnout — aus psychologischer Sicht

Wie bereits in Abschnitt 2.1 erwdhnt, genigt es nicht, die Krankh&ihdBt nur aus
biologischer Sicht zu beschreiben. Denn: Der Nachteil von jeneturst einen, dass die

biologischen Zusammenhange noch langst nicht vollkommen geklart sind larthsamuss
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die psychologische Betrachtung mit ihren vielen abstrahierendenffBegals eine Art
Behelfsform herhalten. Und zum anderen, was viel entscheidendeésst, dich mit der
biochemischen Sichtweise nur festhalten, dass jeglicher zelul&nd allgemein
psychologischer Stress Burnout verursacht. Doch um welchen psydublegiStress es sich
handelt, kann nicht beantwortet werden. Somit muss eine genauereellDagstder

psychologischen Dimension von Burnout an dieser Stelle folgen.

Zur Beschreibung der Ursachen des Syndroms sollen zunéchst zwsshigdene
Betrachtungsweisen im Mittelpunkt stehen:

Zum einen das kombinierte Modell der Stresseinteiluag: unterteilt Stress zunéchst in

emotionsfreien Priméarstress, welcher die reine Arbeitshelgstbeschreibt, und in
subjektiven Sekundarstress. Der Sekundare wird weiter in positiveneg§sjsin negativen
Distress 1. Ordnung, bei welchen jedoch noch die Hoffnung auf eine Losstedpthbeind in

den negativen Distress 2. Ordnung, bei welchem der Glaube an einegLtast vollig

verloren gegangen ist, unterschieden.

Zum anderen das Modell des inneren Rollenkonflikiesies basiert auf der Annahme, dass

durch eigene Anspriche, fremde Erwartungen und der subjektiven Wirklicllesit
Individuums unvereinbare Widerspriche entstehen. Der Versuch der Lossigyatdems

verursacht den Stress.

Im Anschluss darauf soll anhand von typischen Ursachenfeldern ineK&pB.4 gezeigt

werden, wie konkret Dauerstress bei Burnout aus psychologischer Siehemésseht.

2.3.1 Kombiniertes Modell der Stresseinteilung

Stress lasst sich zuné&chst in primar und sekundéar unterteilen:

Primérer Stress

Unter primaren Stress versteht man die direkten Einflisse deitdloelastung. Darunter mag
man sich zum Beispiel die Arbeit des Schreibens eines Astik@él eine Tageszeitung
vorstellen oder auch das Korrigieren eines Stapels von Klassaearbks Lehrer vorstellen.
Bei primarem Stress steht die Betrachtung des rein ragionamotionslosen Denkprozesses

im Vordergrund. Dies wére bei den beiden gerade genannten Beismblevesallgemeinert
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ausgedrickt die Punkte Analysieren der Situation, Bewerten des Sadlesrund

Formulierung der eigenen Gedanken.

Sekundarer Stress

Wahrend man unter primaren Stress den reinen Arbeitsaufwandehtersvird unter
sekundaren Stress die emotionale Komponente von Arbeit zusammehd@iesdedeutet,
dass alle emotionalen Reaktionen wie Sich-Eingeengt-Fuhlen, Hgflasigkeit aber auch
das Glicksgefuhl, wenn man bestimmte Tatigkeiten besser aleandd#iihren kann, zu den
sekundaren Stresselementen gehoéren. In der kleinen Aufzahlung wuelts lake fur
Burnout besonders wichtige Unterteilung von emotionalem Stress trefsund Eustress
deutlich. Unter dem abstrakten Begriff Distress fasst man aittduschenden Folgen von
hohem geistigem oder emotionalem Engagement zusammen. DenkbagssEhstktoren bei
Burnout sind:
o "Zweifeln am 'Sinn' des eigentlichen Tuns" [Burisch 2006, 28].
o Mangelnde Anerkennung fur geleistete Anstrengungen - "[Estleme oft besondere
Leistungen verlangt. Ist aber ein aufwandiges Projekt endhigeszhlossen, interessiert
es oft keinen mehr." [Grabe - 2006, 47]
o Enttduschung tber mangelnde Autonomie - "Das Gefiihl von Fremdbestimkaiment
bei ausreichender Ubernahme von Eigenverantwortung nur schwerlich asf. D
Abschieben von Verantwortung und ein Leben ohne Burnout sind wie Feuer uner\Wass
[Bergner 2007, 89].

Distress wird nun noch einmal zu zwei Parten unterschieden:

Distress 1. OrdnundEs bestehen bereits Zweifel, ob die vorliegende Problemsituatiast ge

werden kann. Die Beflurchtung der subjektiven Ohnmacht ist die Ursaithedié
Stressreaktion.

Distress 2. OrdnungDer Glaube an die Ldsbarkeit der Situation ist verlorengegaruge

entweder ein Versuch der Behebung des Problems gescheitaferston vorne herein ein
Ausweg aussichtslos schien. Subjektive Verzweiflung und Hoffnungslasigiemt auf.
Die niederschmetternde Enttauschung aus Distress 2. Ordnung iweisiet hohere Qualitat
als jene der 1. Ordnung auf [vgl. Burisch 2006, 154]

Eustress ist das genaue Gegenteil. Man bezeichnet ihn sedardairlichen Stress. Auch bei

ihm ist dem Individuum die Gefahr einer Zielscheiterung bewusdbch ist hier die Freude
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an der Arbeit so grol3, dass die Ergebnis in den Hintergrund tretema€tedem Motto: Der
Weyg ist das Ziel. Selbst wenn die primare Stressbelastung rnelapewaltiger ist, muss eine
ausgefuhrte Tatigkeit noch lange nicht Burnout verursachen. Burisbleils dazu: "Wenn
das Ganze mit Lust und Liebe zur Sache geschieht, also gandidtemn Stlicken und ohne
viel Schielen auf Publikumsresonanz, dann resultiert im Extreneidetlein Schwacheanfall
oder eine Ehekrise, aber nicht Burnout. Es ist namlich nach melmzé&ugung nicht die
Arbeitsmenge, die zahlt, sondern die Gefuhlslage, mit der man Adie# tut bzw. seine
Freizeit verbringt. Wenn [...] Negatives und Positives in keindnu &rassen Missverhaltnis
stehen, dann kann ein hoher Grad von Engagement jahrelang aufrechteneltien."
[2006, 28]

Zusammenhang von Burnout und Stressart

Es lasst sich konstatieren, dass es nicht einfach nur vieltAshevelche krank macht (also
primérer Stress), sondern vielmehr die emotionalen Reaktionen dasum(arer Stress)
[vgl. Brihlmann 2007, 903]. Folglich kdnnen Menschen, welche fur die Dinglehe sie
taglich machen, leidenschatftlich brennen, gar nicht ausbrennen. Bursalitere namlich
hauptsachlich aus einer negativen Einstellung zu den geistigen uradioraten

Anforderungen, welche an einen gestellt werden [> 3.1-1].

Treibt man nun diesen Gedankengang auf die Spitze, so kdnnte man sogapté&e,
Arbeitlose kdnnten Burnout bekommen. Sie haben zwar in den meisten K&ten grof3en
priméren Stress zu ertragen, daflr ist der Sekundéare umso schgender fur viele. Prof.
Manfred Bauer meinte dazu in einem Interview in der 2007er-Januabeusigs Stern,
“Wenn Sie einem Menschen dauerhaft die Anerkennung verwehrenhangdleichzeitig
bestandig unter Druck setzen, haben Sie gute Chancen, dass er eint Bdeidet™, was
letztendlich auch vollkommen auf Arbeitslose zutreffen wirde, vae Stern daraufhin
konstatierte. Burisch bestéatig diesen Gedanken ebenfalls: \Viertsdos ist, obwohl er
arbeiten will, erlebt in der Regel Zielvereitelung, Zielbéserung und ausbleibende
Belohnung massenhaft. Hinzu kommen beim Arbeitslosen eingeschrii@igkchkeiten,
sich durch Konsum zu definieren und es kommt zu Verschiebungen in defamitiéren
Rollenverteilung.” [1994, 203f.].

Anmerkung:Grabe teilt Stress in primar und sekundér [2008f.4 Seyle in Eu- und Distress [vgl. 1974] undrBah in

Stress erster und zweiter Ordnung [2006, 153f.] Biese Darstellung hier stellt eine Verbindungrdrei Ansatze dar.
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2.3.2 Modell des inneren Rollenkonflikts

Neben dem kombinierten Modell der Stresseinteilung gibt es nochweitere Mdglichkeit
die Ursache von Burnout zu beschreiben: die Rollentheorie. Ihre Grgedzurde in der
klassischen Studie von Kahn et al. 1964 herausgearbeitet. Sie be&agnindass bei einem
grol3en Unterschied zwischen der eigenen Wirklichkeit, den eigenspridchen und den
subjektiv. empfangenen Erwartungen von anderen Unzufriedenheit undioeat®t
Enttauschung als Basis fur Burnout folgt. Bergner meint hierzu: ,Buraotwickelt sich,
wenn eine selbst definierte Rolle nicht ausgelbt werden kann.” [2007, 280kaMimt es
nun zu einem solchen Rollenkonflikt? Kahn et al. stellen hierbei grtalidea vier
Maoglichkeiten vor [vgl. Udris 1964, 409].

(1) Ein Rollensender (Bezeichnung fur eine Person, welche bestiAufgaben impliziert)
sendet nicht mit einander vereinbare Erwartungen. Dies kdnnte, useleirklichéehaftes
Beispiel zu bemuhen, dann sein, wenn eine Ehefrau sich zum einen gielmitZihrem
Mann wiunscht jedoch auf der anderen Seite einen sehr hohen Lebenssteantiangt,
welcher sich nur durch viel Arbeit finanzieren lasst.

(2) Der Rollenempfanger erhéalt von verschiedenen Sendern voligersprichliche
Anweisung. Hierbei kdnnte man an einen niedrigen Leitungsati¢gstdenken, welcher
sich zu einem seinen Mitarbeitern emotional verbunden sieht, zum araterestets die hohe
Zielerwartung von seinen Chefs erhalt.

(3) Externe Erwartungen kollidieren mit eigenen Vorstellungen. An digtsdle l&sst sich das
vorherige Beispiel erneut aufgreifen. Wahrend der einfache Anfestelomdglich
Verlasslichkeit des Arbeitsplans und viel Freizeit sich dthadt der Vorgesetzte nattrlich
auch darauf bedacht, moglichst viel Arbeitsleistung aus seinerarbditern
"herauszuquetschen"”.

(4) Die qualitativen bzw. quantitativen Erwartungen der Umwelsda sich nicht mit den
eigenen Moglichkeiten vereinen. Die Ursache darin liegt inRigel in einem begrenzten
Zeitkontinuum oder an mangelnden Fahigkeiten.

(5) Dem Rollentrager stehen zu wenige Informationen zur Verfiguwrg, einer
Stresssituation gezielt zu begegnen. Dies mag sein, wenn Epagequenzen der eigenen
Handlung nicht ersichtlich sind. Dieser Fall konnte sich innerlich imene
Beziehungskonflikt ereignen, wenn mit Trennung gedroht wird, jedochidaar&sein als zu
viel vermutet wird; wenn b) ungeklart ist, ob ein Ereignis, bdckam erwartet wird, dass
man sich vorbereitet, stattfindet oder nicht. Denkbar wére hier eine Lehseliche stiindlich

mit unangekundigten mundlichen oder schriftlichen Leistungskontrollen droht und de
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Schuler somit dauerhaft abends in einem Konflikt ist, ob es Sinn maefiede sich
vorzubereiten oder ob die Zeit nicht besser genutzt werden konnte; odercjvencht
feststeht, nach welchen Maf3staben die Umwelt agiert: so zispi8l ein neuer Angestellter

in einer fur ihn vollig fremden Organisation mit neuen Menschen und Strukturen.

Bei dieser Betrachtungsweise auf Stress steht ebenfallindigfriedenheit Gber die subjektiv
eigenen erbrachten Leistungen im Mittelpunkt. Ist die Diskreparigchen dem eigenen
Erwartungsbild, welche die externen Anspriiche bereits beinhaltetdemwirklichkeit zu

grol3, steigt das Burnout-Risiko enorm. Hierbei sei zu erwahnen, dassli@ reine Hohe der
Differenz das Risiko bestimmt, sondern auch Elemente wie eigeesest®leranz, Intensitat
und Macht der Rollensender oder coping-abilities einen BedeutendeunsEib#sitzen. [vgl.
Burisch 2006, 93f.] Burnout entsteht demzufolge nur, wenn die subjektiv zesréra

Erwartungslast nicht mehr fir den Rollentrdger handelbar ist.

2.3.3 Zusammengefasst: Wie kommt es aus psychologischer

Sicht zu Burnout?

Aus den Erkenntnissen der letzten beiden Abschnitte l&sst sich eesiimidass die
psychologische Ursachen von Burnout hauptsachlich in emotionalen Enttawsthung
belastende Situation nicht bewdltigen zu kénnen, zu suchen sind. Digs dgtr iDefinition

von Stress aus Kapitel 2.1 vereinbar. In ihr wurde Stress u.a. disidRedes Korpers auf
eine Situation, bei der zunachst keine Losung vorhanden ist, beschriebfmneledie
Losung scheint, je grol3er der Stress. Da Enttduschung und Unzufriedeciisi anderes als
das Fehlen von fir das Individuum durchfuhrbaren Losungsanséatzen darsmitersie

demzufolge auch schwere Stressverursacher.

Welche Enttduschungselemente daftir im Einzelnen in Frage komnlleswifsden nachsten
Seiten beschrieben werden. Jedoch, dass sei schon hier festzuhalten, windreAutkstung

gelingen, alle zu beinhalten. Dafir ist die menschliche Psyutiack viel zu Komplex.

Dennoch gibt es einige, welche groRere Haufigkeit und Bedeutuven hels andere und
deshalb verstarkt in der Literatur Erwdhnung finden. Um genau diefe emlauf den
nachsten Seiten gehen.
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2.3.4 Typischen Ursachenfelder fur psychischen Stress

4.2.1 Fehlende Autonomie

Autonomie ist ein wichtiger Fakt bei Burnout. Unter ihr versteht mias Vorhandensein von
maoglichst vielen Entscheidungsrdumen zur Selbstgestaltung des reigheges zur
Erreichung der beruflichen und privaten Ziele [in Anlehnung zu Autonomieten einer
Nation von Drosdowski et al. 1990, 96].

Eine interessante Studie zum Zusammenhang von Autonomie und Burnoutt stamm
Consolvo [1979]. Er beschaftigte sich mit einer grof3en KrankenstatioNdugeborene.
Diese Station fiel negativ auf, weil 68% aller Angestelltenerhalb eines Jahres sich
versetzen lielRen oder den Job gleich ganz quittierten. Dabeirklagtaiber unaufhérlich
neue Patienten, um welche sie sich kaum noch kimmern konnten. Dies verursaché&ida es
um noch kleine Kinder handelte, einen besonderen inneren Schmerz bei ddnieftiizh
weiblichen Krankenschwestern. Durch die Uberfillung mit Patienrrden weiterhin
Doppelschichten zum Alltag und die Dienstplane standig verandert undzdargist noch
mehr gerafft. Wie sich ihre Arbeitszeiten verdnderten, daratérnalie Schwestern nahezu
keinen Einfluss.

Consolvo nutzte diese schlechte Situation, um sein Organisationskonzégtesven
Wesentlichen aus dem Geben von mehr Autonomie bestand, anzuwenden. Er konnte
durchsetzen, dass ab nun an die Menge der neuen Patienten in Berdtalten Schwestern
festgelegt, die Dienstplane 14 Tage im Voraus ausgearbeitet undadahnverbindlich
wurden. Dies bot den Schwestern gentigend Zeit, ihr Privatleben darewirichten und
dabei auch darauf vertrauen zu konnen, dass es wirklich so kommen werdjepliant.
Interessanterweise wurde die Arbeitsmenge nur unwesentlicmkieskennoch sank die
Kindigungsrate wieder, alleine durch das Geben von mehr Vatdsst und

Mitbestimmung, auf ein Normalniveau.

Eine Weite Untersuchung, welche diesmal von Pines et al. 1982, 251f.] durchgefthrt
wurde, konnte in einer Befragung von mehr als 3000 Personen der untershbktedli
Berufsgruppen herausfinden, das fehlende Autonomie sogar die bedeutdrsigthe fur
Burnout sei. Selbstbestimmung belegte im Vergleich mit allenerand Kriterien wie

Uberbeanspruchung, Selbstverwirklichung, Erfolg, zwischenmenschlicheiehBegen

22



Wertschatzung oder Unterstitzung bei den mannlichen befragten durchgédteneir? und

bei Frauen wurde die Bedeutung der Autonomie lediglich im BerArtieit von einigen

Faktoren knapp Ubertroffen.

An Hand dieser beiden Studien lasst sich also festhalten: fehleslogtf®stimmung und
noch mehr spurbare Fremdbestimmungen stellen ein wesentlichks Ris Burnout dar.

Schmidt schreibt dazu: ,Menschen haben ein gewisses AutonomiebestrBioen.
Moglichkeit, ihr Leben selbst im Griff zu haben und es weitgehend kaeteil zu kdnnen,
erzeugt Selbstvertrauen, Sicherheit und Zufriedenheit." [2004, 34] Im hhsttduss

bedeutet dies folglich, dass gerade ein Fehlen der Selbstbes@inau Enttduschung und

Selbstzweifel fihren kann, welche ferner zum Kernibel von Burnout gehoren [> 2.3.3].

Auch Bergner [vgl. 2007, 90f.] stimmt dieser Aussage grundsatzlichJedoch gibt er
zusatzlich zu bedenken, dass fehlende Autonomie nicht zwangslaufig inmmer
Verantwortungsbereich andere liegt. Vielmehr fihrt haufig aucl bewusste ,Flucht aus
der Eigenverantwortung® zum Gefuhl der Ohnmacht, wie Bergner rfdale
Entscheidungsfreiheit sehr anschaulich benennt. Zu Untermauerudgrerer beispielhaft
einen Chef, welcher seine Rolle als zwangslaufig verletgegegniber seinen Mitarbeitern
definiert, andererseits selber unter seinem Verhalten leabr auch das widerwillige
Einhalten von Gesetzen und Vorschriften, nur weil man es sich nichf tkaig dass man
gefahrlos aus Kulanz kdnnte, sich ihnen zu widersetzen. Hier wireigh@e Autonomie aus
Angst bewusst untergraben, welches dennoch letztendlich zu einem Stihlldged zur

Enttduschung fuhrt und damit letztendlich Burnout unterstitzt. [vgl. ebd., 90f.]

4.2.2 Mangelnde Anerkennung

Die Woéorter Anerkennung, Lohn und Belohnung spielen eine wichtige Rolledéei

Entstehung und "Negativ-Férderung" von Burnout. Angrick meint hierzu: "Immer dann, wenn

Anforderungen und [...] Belohnungen anhaltend aus der Balance geréteend¥lenschen

in tiefe Krisen." [2003, 3] Bei dieser tiefen Krise sprichtisieweiteren Zusammenhang von

Burnout.

Zunachst stellt sich die einmal die Frage: Was heil3t Belohnungowvdran mangelt an es an

ihr? Grundsatzlich kann sich eine Belohung auf sowohl leicht faggbate auch sehr

abstrakten Ebenen darstellen:

o materieller (z.B. Diskrepanz zwischen Einkommen und Pflichten [vigigriSt 1996,
32ff.])
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idealistischer (z.B. Unzufriedenheit von Pflegepersonal Uber das,swaserandern
kénnen [vgl. Montag 1991, Kap. 2.2])
emotionaler Halt (z.B. als Gegenbeispiel bei katholischen Bnregtgl. Maier-Albang
2007])
Machteinfluss (z.B. auf Mitarbeiter oder Patienten [vgl. Burisch 2006, 205f.])
zwischenmenschliche Anerkennung (z.B. Freude Uber neue Sozialkontakt®cdwglidt
2004, 67])
sachliche Anerkennung (z.B. Lob flir eine bestimmte Berufsleisfugig Pines et al.
1992, 147])
Mangelnde Anerkennung als Ursache von Burnout wird insbesondere vom Researc
Institut of Psychology & Health in Utrecht (Niederlande) umter Leitung von Schaufeli
betont. Die zahlreichen Forschungen an dieser Einrichtung zielelasiBeweisen der so
genannten Gerechtigkeitstheorie ab. Im Kern beinhaltet si&ddanken, dass Menschen
bei jedem, was sie unternehmen, eine personliche Kosten-Nutzenrechifstetiem. Sie
handeln demzufolge permanent als Kaufmann. Folglich erwartet dmrsdl fur
alle Zeit, alles Vermdgen und alle emotionale Kraft, welelneau Gunsten anderer oder
zu Gunsten eines eigenen Projektes investiert, eine materiele iotnaterielle
Bezahlung. Dies muss nicht sofort geschehen, auch ein zeitlidh \&¢eschobener
Abschluss des ,Tauschgeschéaftes” ist denkbar. Treten jedoch anRumtnZweifel auf,
dass die investierten Ressourcen nicht wieder auf irgendeine Aleisck bezahlt werden
kbnnen oder wollen, entsteht Unzufriedenheit und Enttauschung
Jedoch scheint dieser Zusammenhang keine
wirklich neue, wenn auch jetzt besser bewiesene Erkenntnis zu seif[slenviel hatte
einem der gesunde Menschenverstand auch gesagt" [2006, 59f.], wie Burisckidtonsta
Nichtsdestotrotz lasst sich so die Frage, wann es an Belohnunglthanfeine einfache
Formel bringen: Ist der Einsatz grof3er als der Lohn, wird dieteg als zu wenig
empfunden und Enttduschung kommt aufAb wann nun die Belohung genug ist, um die
notigen Entbehrungen auszugleichen, kann jedoch niemals von aul3enstehendennMensche
beantwortet werden. Diese Einschatzung ist rein subjektiv; atghon deswegen, weil
nicht jeder Mensch die gleichen Mengen an Zeit, Intellekt, Emottéhahd Vermdgen

besitzt.
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In diesem Zusammenhang lasst sich auch die Theorie von Freudenbatgengen. Sie
besagt, dass es drei Arten von Fehlschlagen (also Ereignisseielchen der Lohn

Uberraschend kleiner ist, als erwatet) gibt [vgl. Freudenberger & RichEd&th 34ff.]:

a) Unerreichbaren Zielstellungen

Unter der ersten Gruppe verstand er Menschen, welche stark Ubekngptéiche [> 2.3.4.3]
an sich hegen. Die Messlatte, die sie an sich legen, ist jedoglo. Ihre Anstrengungen
werden immer verzweifelter. Immer mehr Kraft opfern sie, unre iZiele doch noch zu
erreichen. Dennoch gelingt es ihnen nicht. Durch das vergebliche f&@&mbren eigenen
Wunschvorstellungen gerecht zu werden, haben sie einerseits seliEneigjie verloren,
andererseits sind sie mit dem bisher bewaltigten nicht zufrieden.

Es kann an dieser Stelle zwischen innerer und aul3erer Zietsaingitunterschieden werden.
Von Ersterem lasst sich sprechen, wenn eine Person schlichtweigean grol3en Projekt
gescheitet ist und dies nach Aussagen anderer nicht zufriedersstielidg wurde. Folglich
wird die betroffene Person auch keine ausreichende positive Resmraanderen erhalten,
wenn nicht sogar verbale oder materielle Bestrafungen. Dafdrimvder Literatur gerne auf
das Peter-Prinzip [Peter & Hull 1970] verwiesen. Es besagt, dass Menschagesbéeruflich
befordert werden, bis sie ihre Aufgaben aus Mangel an Faregkeitd/oder Zeit nicht mehr
bewaéltigen kdnnen und somit zu einer Personal-Fehlbesetzung werden.

Von Zweitaren, also einer inneren Zielscheiterung, lasst sich dgemgsprechen, wenn zwar
die Umwelt im grof3en und ganzen mit den erbrachten Leistungeredriirigestellt ist,
jedoch es fur einen selbst noch nicht genug ist und man sich enttéibschtlie eigene
Leistungsfahigkeit zeigt.

Beide Moglichkeiten besitzen eine Gemeinsamkeit: Die Betreffesind mit sich selbst
unzufrieden, weil fur sie der eben erwahnte Tauschhandel letzteneimdéerlustgeschaft
war. Sind sie bei der aul3eren Zielscheiterung jedoch nicht aumdr seit sich unzufrieden,
so sind diese Menschen eigentlich in dem Moment gegenltber Burnout imramin:
diesem Fall ist der gesamte Stresswert fur sich nicht umglidgd hoch, da der emotionale
Part vollig fehlt.

b) Fremdinduzierte Ziele

Unter der zweiten Kategorie Freudenbergers verbergen siehWalhsche von Menschen,
welche eigentlich nicht ihre Winsche sind, sonder die von anderen Persgaadwann in
ihrer Lebensgeschichte wurde ihnen nahe gelegt, sie sollten doch dieraereinmal

erreichen. Es handelt sich hierbei also um eine Rollenerwartunguwigend> 2.3.2]. Dies
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kann Papa sein, der zu seinem Sohn immer sagte: ,Du wirst einmclaitekt, wie ich es
geworden bin.“; oder Mama, welche immer ihrer Tochter auf dem Vébg dPass immer
darauf auf, finanziell unabhangig in einer Beziehung zu bleiben.“ NeébertEltern, welche
wohl mit Abstand den gro3ten Prozentsatz ausmachen, kénnen auch anderer@enppen
wie eine dominierende Ehefrau oder selbst Freunde einen solch gewaltifjassHiegen.
Freudenberger behauptet nun zu Recht: Selbst wenn Menschen Ziele undh&Vinedche
nicht ihre eigenen sind, erreichen, so werden sie am Ende dennoclglaaitiich werden.
Sie erhalten nicht die Anerkennung, welche daflir entschéadigt, siahg®, ob bewusst oder
unbewusst, gequdlt zu haben. Was sie geleistet haben, wollten siamée.vizrden sie auch
nicht damit zufrieden sein. Somit ist alles hier wieder ar Quelle von Burnout
angekommen: Unzufriedenheit.

c) Ausbleibender Lohn

Als dritte mogliche Ursache nennt Freudenberger eine zu hohe éxmemkgserwartung. In
diesem Fall erreicht man zwar sein Ziel und es ist auchiahrklas, welches man von innerst
wollte, andererseits erfahrt man nicht die Dankbarkeit, das LoblLden oder was auch
immer man sich genau davon ausgerechnet hat. Defacto handelt esesiglietier um ein
Verlustgeschéft. Die Energiebilanz des Betroffenen schreilet Zathlen. Zwar kann der
Betroffene eine Weile lang schulden bei der Bank aufnehmen, doehbwii einem
Unternehmen, kann auch der Korper irgendwann Bankrott gehen und muss nnsolve
beantragen [> 2.2.2].

Eine Steigerung von ausbleibender Belohnung ist natiurlich auch moBksitrafung. Die
deutsche Sprache kennt daftir Worter wie Ausgrenzung, Beleidigungefst&lungen,
Diskriminieren oder Mobbing [vgl. Schmidt 2004, 221ff.; Engels 2002] finden.

In welchen engen Zusammenhang die Begriffe Burnout und mangelndieeAneng stehen,
betonen auch andere Autoren, wie Maslach & Leiter [vgl. 1997, 38], Gvghe2D06, 47],
Burisch [vgl. 2006, 218] oder Pines et al. [vgl. 1992, 87ff., 144ff.]. Sdé&sst sich
konstatieren, dass diese Ursache von allen Forschern anerkannt esmagleich nicht in

selber Hohe.

4.2.3 Uberhdhte Anspriiche

Die meisten Menschen denken, hoher Einsatz ware immer eine fvéieégentscheidung des

Individuums. Dies scheint jedoch bei Burnout haufig nicht vollkommen gegebeeia.
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Vielmehr fuhrt erst Angst vor verschiedensten negativen Erledmizs einem solch enormen

Engagement als eine Art Folgekonsequenz. Denkbar als Bedrohung sind:

0 Angst vor zu wenig oder einen volligen Verlust von Liebe und Zuneigung. [> 2.3.5]

0 Angst vor dem Verlust von Selbstbestimmung. [vgl. Maslach 1982a, 65ff.]

0 Angst vor einer als peinlich empfundenen Nicht-Ziel-Erreichung. Maivation des
Betroffenen ist aus diesem Grund nur noch, Schaden zu vermeiddnetatas zu
erreichen. Sozusagen eine "Negativ-Motivation”. [vgl. Grabe 2006, 54f.]

o Angst vor dem Zeigen von eigener Unfahigkeit. Dabei sind besondejsniden
gefahrdeten, welche anderen Menschen ihre "Omnipotenz" vorfuhodeniv dazu
innerlich gezwungen sind [vgl. Burisch 2006, 206; Bergner 2007, 63].

0 Angst vor einem Verlust der Arbeitsposition. [vgl. Grabe 2006, 47]

0 Angst davor, sich minderwertig zu fuhlen. Viele Menschen mitreil@hen Burnout-
Risiko besitzen einen immensen "Hunger an Anerkennung" [vgl. Bu#eoe, 200].
Jener Hunger rihrt meist aus einer gefiihlten Einsamkeit in deickhimgsbedingt stark
pragenden Kindheit (nicht nur im rein biologischen Sinne) oder tisénvauch aus dem
Erwachsenenleben, wie Burisch an selbiger Stelle anmerkt. Biasation lasst fur den
Betroffenen die Schlussfolgerung zu, dass er sich durch sozialekKerdéchwer die
Anerkennung und das Selbstwertgefihl holen kann, welches er fir sich bendtig
Stattdessen wendet er haufig seine Aufmerksamkeit immer emghdie Arbeit. Er
idealisiert sie als zentralen Zufriedenheitsgarant [vgl.eHill& Marwitz 2006, 246].
Parallel zu dieser Bedeutungsaufwertung folgt auch ein gedtsgAnspruchsniveau an
die Arbeitserfolge, da es ja fast ausschlief3lich nur noch solbhekgimmt es jedoch in
dem zentralen Lebensmittelpunkt zu einer der in Abschnitt 2.3.4.2 genannten
Freudenbergschen Fehlschlage, kommt es wieder zu emotionalenaBdssttauschung
zusammen mit einer langzeitlich hohen Arbeitsbelastung. Es kommumout. Diese
kann in seiner Starke in diesem Fall jedoch definitiv nicht von sorzi&ontakten
abgefedert werden [vgl. ebd., 246].

Das eben erwahnte Verhalten beruht aus dem Gefuihl der Einsaamkeder Kindheit
sowie teilweise auch aus dem Erwachsenenleben (z.B. fehlenuherBenaft, Kinder,
Familie, Freunde usw.) wie Burisch [vgl. 2006, 214] anmerkt. Dies fidwsgslaufig,
wie oben beschrieben, zunéchst erst einmal zu einem gerindfestwietgefihl, was
schlussendlich mit dem Begriff Minderwertigkeitsgefiihl gleesefzt werden kann. Um

sich selbst einzureden, es sei doch gar nicht so schlimm, wurtlésaisgsversuch eine
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Uberdeckung durch Erfolge angestrebt. Das diese Art von "coping" jediobh das
eigentliche Problem |6st, namlich dem mangelnde SelbstwertgefUnériddt zu
begegnen, lasst sich leicht erahnen.

Auch das Streben nach Macht ist laut der Theorie Alfred Adlets 1966, 72ff.] nur eine

Folge eines zu geringen Selbstwertgefiuhls.

Somit schielen diese Menschen nicht primar darauf, einfach durctArbest ein erfilltes
Leben zu fuhren. lhnen ist es vielmehr wichtig, durch das Erreicheer otspriche ihre
innere Situation zu verbessern. Aus diesem Grunde lasst sichoizhe ért von Stress in

vielen Féallen als negativ flr Burnout zu sehenden Distress zuordnen.
Allerdings soll hier nicht behauptet werden, dass es nicht auchpregressive Ziele von

hohen Ansprichen gibt. Jedoch spielen diese im Zusammenhang mit Buneogeenge

Rolle und sollen deshalb in dieser Arbeit auch keinen weitere Erlauterung finden.

4.2.4 Perfektionismus

Perfektionismus wird in der meisten Literatur als eine Ursaare Burnout erwahnt [vgl.

Schroder 2006, 15; Burisch 2006, 208; Schmidt 2004, 42; Bauer 2006, Kap.3]. An dieser

Stelle soll zum Einstieg von einem Burnout-Bericht erzahlt exeravelchen ich vor langerer
Zeit von einen Betroffener zugesendet bekam. Er handelte von einelen&n, welcher zu
der Zeit gerade das erste Semester Franzosisch-Studiumebé&lbgtschrieben hatte er seine
Geschichte mit dem Titel "Immer nur Franzésisch!". Dabeillméslo er, wie sich seine ganze
Welt nur um diese eine Sprache drehte. Er beschéftigte sicleiggsien Angaben jeden Tag
mindestens 2 Stunden mit Franzosisch; konnte Filme, Blcher und Zgitungdieser
Sprache alle flieRend verstehen und war zu dem von der Kultur sehamn@gétiterhin
meinte er, dass seine Lehrerin zwar keine Fehler beim redeimenaennoch die Sprache in
ihrer Schodnheit verunstaltete. Franzosisch war also seine Padéitorseinen weiteren
Schulleistungen und auch privat beschrieb er sich als einen ameedMenschen. Das
Burnout begann jedoch bei ihm wie ein Schlag, ausgelost durch ein flrsehn
enttduschendes Erlebnis [vgl. Bergner 2007, 46 Abb.3-4 b]. Er wurde wahread deiner
Schule ublichen abschlieRenden Ehrung im Fach Franzdsisch nicht inil Riasgezeichnet!
Sondern eine andere, flr die, wie er berichtete, er immer alee geschrieben hatte, bekam
die Anerkennung. Dies war fUr ihn ein so intensives Gefuihl des Besemes und der

Enttduschung, dass es ihm noch den ganzen Tag unwohl war und er meistdyndab
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diesen Tag das Burnout vdllig unvorbereitet ereilte. Als er dagebchvar er kurz davor, sein

Franzosisch-Studium abzubrechen.

Laut einer Studie von Friedman & Rosemann aus dem Jahr 1975, von weéstigr[tl.
2004, 18f.] berichtet, gehort Perfektionismus zusammen mit Erfolgsstrelned
Konkurrenzdenken zu den gefahrlichsten Stressverursachern. Daher wedaligmne
Menschen, zu welchen auch der gerade beschriebene Student geh@treashbegiinstigten
Persdnlichkeitstypus A eingestuft.

Doch was versteht man nun unter Perfektionismus? Steude et al. [2808nmdass im
Versuch des perfektionistischen Strebens immer auch das Motiv rigefsnungerhaltens
im Mittelpunkt steht. An dieser Stelle ist jedoch zu unterteilerm einem gibt es den eher
pedantischen, angstlichen und zweifelnden Typus, welcher immiachgdt, etwas falsch zu
machen. Er hat Angst, wenn andere Menschen seine Fehler erkennen,vgicbevollig
minderwertig zu fiihlen. Zum anderen gibt es aber auch den Typushewelersucht durch
nahezu Ubermenschliche und perfekte Leistungen seine Besonderheiteflarzulr hat
keine Angst, einmal einen Fehler zu machen, er hat jedoch Angstnmehr der Erfolgreiche
Zu sein, in dessen Rolle er sich gewohnt sah.

Haufig resultiert blinder Perfektionismus — wie so vieles h@nBut — aus der Erziehung der
Eltern [vgl. Winter 2005, 4] Wahrend bei dem ersten Typus es die withtgstschaft der Eltern

war, dass man keine Fehler machen darf, galt fur den &welér Leitgedanke, sei besser als die

anderen!”. Beide werden im spateren Leben auch bestrebt sein, dies unmzusetze

Im Zusammenhang mit Perfektionismus wird gerne das Paretag?nmas vielen vielleicht
als die 80/20-Regel bekannt ist, erwéahnt [vgl. Bergner 2007, 99]. Egtbdsas 80% des
maximal mdoglichen Erfolges einer Person in 20% der ihr zufildeng stehenden Zeit
erreicht wird. Die Ubrigbleibenden 20% bendtigen demzufolge die resti@b#nder Zeit.

Stellt man diesen Zusammenhang in eine vereinfachende lineakéida grafisch dar [vgl.
Anhang lll], so ergibt sich fur den effektiven Teil ein Anstiegn 4 und flr den
perfektionistischen Part lediglich ein m von 1/4. Dies bedeutet dergeuédhen 16-fachen

Kraftaufwand, welchen der Perfektionist zu bewaltigen hat.

Perfektionistisch veranlagte Menschen laufen demzufolge aus anspdRtiven Gefahr, an
Burnout zu erkranken. Zum Ersten, weil die Aufgaben, welche sie hgevalsie standig vor
neue Herausforderungen stellen; und Herausforderungen bedeuten zursi@istral nichts

anderes als primarer Stress [> 2.3.1]. Und Zum Zweiten, weidrsidog zu Punkt 2.3.4.3
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dauerhaft bedingt durch ihr geringes Selbstwertgefiuhl und einen iéngstsicheren
Grundtonus [vgl. Schmidt 2004, 42] riskieren, durch einen Fehischlag in vdllige
Unzufriedenheit abzurutschen, was einen erheblichen emotionalen 8tdedamit eine lang
anhaltende und schwer tberhhte HPA-Achsen-Akitivitat bedeutet.

Jedoch sollte man m.E. vorsichtig sein, alles, was mit Perfektiosigusammenhangt, sofort
als gefahrlich zu verdammen. Was ware die moderne QuantenphysildiehBesessenheit
von Albert Einsteins und Max Plancks? Oder wie sahen van Goghg Bide wenn der

Schopfer dieser nicht verzweifelt versucht hétte, die Wirklichieeitekt abzubilden (was ihn
andererseits wieder sein Ohr kostet)? Herausragende Leistsingeimmer mit dem Streben
nach Perfektion verbunden. Dies gilt in Sport, Kultur, Wirtschaft undss#fischaft

gleichermal3en. Doch eine perfektionistische Leidenschaft istipiell beherrschbar, wenn
man weil3 wie. Dafir muss man, im Gegensatz zu dem eingangsnéw&tudenten, von

der Gefahr zunachst erst einmal wissen.

4.2.5 Monotonie — Unterforderung

Stupides Wiederholen von bestimmten Arbeitsschritten ohne eine nennensheeehalung

wird von vielen - insbesondere ehrgeizigen Menschen, welche grol3ei®pfauf nahmen,

um eine gute Qualifikation zu erringen — als sehr belastend, a#usciiend erlebt. Meist
haben sie sich die Rolle eines vielseitigen Berufs- und auch Privatlelsgresranlt und dann
kommt es vollig anderes. Ein Rollenkonflikt zwischen den ausschleldigenen
Erwartungen und der Realitét ist in Gang gesetzt. Enttauschung.

Die Bedeutung der Enttauschung lasst sich (wie ebenfalls beiAdeomomiebedirfnis [>
2.3.4.1]) an Hand der Umfrage unter mehr als 3000 Menschen unterstisttlisozialer
Gruppen von Pines et al. [vgl. 1992, 251f] ablesen. Dabei lagen die Themenfelde
Komplexitat und Vielfaltigkeit alle beide unter den Top 5.

Auch Carry Cherniss konnte bei der Begleitung von Krankenschwestéhnnernd ihres
Berufseinstiegs feststellen, dass sie wahrend des Praxiksch@m auch der gleichnamige
Titel seines Buches — Uber das sich ewig wiederholende ,Giagn wie geht es lhnen
heute?* oder ,Spritze rein — Zudriicken — Spritze raus” enttausatanysich mehr von ihrer
Rolle als Krankenschwester erhofft haben. [vgl. Cherniss 1980a, 208]llist\v&ertgefuhl litt

unter den andauernden Routineaufgaben immens. Burisch begrindet diese Gedgekenga

wie folgt: ,Wer sich qualitativ unterfordert fuhlt, kann das aucls aemutigende
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Unterschatzung seiner Fahigkeiten interpretieren.” [2006, 68]d&elanke der mangelnden
Anerkennung ist an dieser Stelle wohl wieder nicht weit hergeholt.

Jedoch muss eine Unterforderung nicht zwangslaufig das BurnoktRigi6hen. Namlich
in den Fallen nicht, wo die Erwartungshaltung an den Anspruch der ausndéhrRolle
von Anfang an nicht besonders hoch ist. So konnten zum Beispiel SklavertikenaRom
wohl kaum ein Burnout bekommen, denn sie hatte nie ernsthaften Grund zuwngldagse sie
mehr als die tagliche ,Drecksarbeit* zu erledigen hattenbhé@agig von ihrer Herkunft und
ihrem Bildungsstand. Bei ihnen gab es trotz u.U. einer riesigekrdpanz zwischen Realitat,

Fahigkeiten und Winschen keinen inneren Rollenkonflikt.

4.2.6 Zweifel am Sinn von Arbeit und Leben

"Dass wir es als Lebende Uberhaupt aushalten, mit dem Tod vor Augen awesxistass wir
uns namlich keineswegs so verhalten, als warteten wir nur die sattieRMbllstreckung des
Todesurteils ab, das bei unserer Geburt Uber und gesprochen wurde, mag damit
zusammenhéngen, dass wir jeweils in eine uns spannende Geschichtekveistticderen
Anfang wir nicht kennen. Der Lebenslberdruss, das taedium vitae, istchieltechts
anderes als ein Erlahmen dieses Gespanntseins.”" [Ahrendt 1960, 184]

Diese AuRerung beinhaltet den ersten Kerngedanken der Burnout-UySamhiesigkeit von
Arbeit und Leben®: Das Geflhl der Sinnlosigkeit tritt auf, wennegdbar alles monoton-
langweilig und berechenbar (in Analogie zum letzten Punkt) scloeiet wenn hinter den
einzelnen Téatigkeiten kein groRes Gesamtkonzept, wie beispiséswles Erreichen einer
bestimmten Position in einem Unternehmen, steht. Tritt dieskealaspricht man von einer
so genannten noogene Neurose, also einem "Leiden am sinnlosen |vgihelirisch 2006,
193f.].

Weiterhin konnte Viktor Frankl, einer der Urvater der Logotherapiehwaisen, dass haufig
die Ursache einer noogenen Neurose in einem Werte- und GewisséksKogf Fintz-
Muller 2002, 16ff.] liegt. Fuhrt man also intensiv etwas aus odeinst Situation involviert,
welche nicht mit dem eigenen Werte- oder Sinnhaftigkeitsbildeis&rmmt, kommt es ab

einem gewissen Punkt zur Frage des Sinns von allem Uberhaupt.

Eine dritte Moglichkeit des Sinnverlustes, welche in der LiterBtwahnung findet, tritt auf,
wenn Menschen bei der Anstrebung eines Ziels einen aus ihrer @afben Fehlschlag

erleiden. Dies nennt man dann Zielfrustration. [vgl. Burisch 2006, 192ff.] JeneaMpkgann
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zum einen isoliert ohne eine fortgeschrittene Burnout-Stufe aufirg@och fast immer mit
dem erreichen einer solchen. Eine, wenn auch unbestimmte, Hoffnungraikeheit noch
selber bewadltigen zu konnen, geht zunehmend in diesem Falle verloiese D
Hoffnungslosigkeit zeigt sich insbesondere dramatisch im Aafireon Suizid-Gedanken
[vgl. Burnout-Forum: November, Wally], welche in der schwerwiegemdsiebten Kategorie
von Burnout nach Burisch [> 3.1-VII] sich als eindeutiges ZeichenHiegestehens der

Sinnlosigkeit der eigenen Existenz identifizieren lassen konnen.

Solche existentiellen Zweifel nagen am eigenen Zufriedenhsttszd nattrlich massiv. Sich
standig Gedanken um die Sinnhaftigkeit einer jeden Tatigkeit zu machen, kanicinealirch
nicht als erbauend betrachten. Pines et al. schreiben hierzerdiB kann also entstehen,
wenn das Leben oder die Arbeit sinnlos erscheinen.” [1992, 169] So istg&Emis ihrer
wissenschaftlichen Studie Uber das Verhaltnis von Burnout und Lebenssinnweitér
verwunderlich: Bei 205 Befragten aus dem gehobenen Berufsfeld und 84 Stueéegab
sich eine Korrelation von r = --,26 [ebd., 192].

Naturlich gilt auch hier wieder: Nichts ist so subjektiv wie dienschliche Psyche. Es
existiert "keine allgemeingultige Liste von Wertvorstellungen Bifegug auf den Sinn im
Leben und Arbeitsleben, und fur verschiede Menschen haben verschiedeadBasytung"
[ebd., 170]. Was fir den einen schon eine Katastrophe sein mag, ist eimae¥en vielleicht

noch nicht einmal eine Erwahnung wert.

! Die Autoren verwendeten diesen Begriff in ihrem Buch durchgéngig anstelleuront.

4.2.7 Arbeitsplatz

Der Arbeitsplatz wird von vielen als eine oder nicht sogar di@d¢hs von Burnout gesehen

[> 2..3.4.8]. Da es sich in den meisten Fallen um ein vielseitigesclzenmenschliches
Zusammenleben handelt, spielen auch die zuvor genannten Punkte fehlende Aufonom
2.3.4.1] und mangelnde Anerkennung [> 2.3.4.2] eine wichtige Rolle. Weiterhiin estel
Arbeitsplatz nattrlich meist auch ein Ort dar, an welchen deneidersonlichkeit ausgelebt
wird. Dazu gehoren dann alle anderen bereits genannten Punkte, naméiédmdhte
Anspriche [> 2.3.4.3], Perfektionismus [> 2.3.4.4], Monotonie u. Unterforderung [> 2.3.4.5]
und Zweifel am Sinn [> 2.3.4.6].
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Andererseits gibt es im Bereich Arbeit auch einige besondaraoBt-Forderer. Hillert &
Marwitz nennen dafir die Punkte: Termindruck, Schichtarbeit, fehlemdersiitzung und
Kommunikationsprobleme als psychischen; sowie chronische Gesundfiitsiging durch
Umweltgifte, einem hohen Larmpegel und ein unergonomischer Apbair als physischen
bzw. zellularen Stress [vgl. 2006, 142 Tab. 6.2; > 2.2.1]. Weiterhin lasskenasch die
Punkte schlechte Organisation, Schiren von zu hohen Erwartungen und feHbgnelezAng
der Aufgaben und Arbeitszeit als weitere psychische Faktoregichen allen die
Unzufriedenheit beim Arbeiten teilweise resultierend aus einaischHen Erwartungsbild

gemein ist, nennen, weil3 Burisch [vgl. 2006, 248ff.].

4.2.8 Eine allgemeine Gliederung

In den meisten Bichern tber Burnout findet man eine Aufsplittung dsacblen der
Krankheit Umweltbedingungen und Personlichkeitsmerkmale [vgl. Fischer 18&8e G006,
37ff.; Pines et al. 1992, 33ff.; Schmidt 2004, 41ff.; Schroder 2006, 14ff.]. AlsuBikthast
dies im Anhang IV abgebildet. Jenem Gedankengang werden sich adolgénden

Ausfuhrungen anschliel3en.

Von den beiden oben genannten Gruppen nehmen laut der europaischen Burnout-Forschung
die Personlichkeitsmerkmale den weitaus machtigeren Part eitinNEabe begrindet dies
damit, dass doch "ein erwachsener Mensch selbst bestimmt, wélohgebung er sch
dauerhaft aus[setzt]" [2006, 37]. Er kann bis zu einem hohen Gerade &dncheeichen
Beruf er wo ausiiben mochte, wie sein Privatleben gestalesaéund wie viel er wann mit
welchen Ziel macht. Jedoch braucht es fir solche Entscheidungeg kéhfiviel Mut. Als
prominente Beispiele konnte man Otmar Hitzfeld (58), welcher desweden
Cheftrainerposten der deutschen Ful3ballnationalmannschaft ablehnteaMBtdtzeck (52),
welcher als wirkungsloser SPD-Parteichef abdankte, der R&ppeiem (34), welcher seine
Europatournee strich oder der Fernsehkoch Tim Malzer (35), welchasfdia fir mehr als
ein Jahr eine Auszeit nahm, nennen. Die Aussage lasst sich hier sogar n@ckererSolche
Entscheidungen sind nicht nur nicht leicht, sie sind einfach verdamimivesc
nichtsdestotrotz notwendig um Burnout zu vermeiden und sich nicht von Benveelt platt
machen zu lassen. So kommt Schmidt schlie8lich auch zu dem Schlasghere und
angstliche Personen neigen viel eher zu den Burnout-Symptomen.” [2004, ] 404
jedoch nicht behauptet werden, dass Burnout nur schichterne und zurtickhsliézrsdben

treffen kann. Neben der mangelnden Fahigkeit, konsequente Entscheidungdfeaudpielt
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auch die Sichtweise auf eine Stresssituation eine wichtige.Rilhes et al. trennten hierbei
zwischen funf elementaren Reaktionen: Eine Stresssituation kanirr&lgyant flr unser
Wohlergehen sein, (2) bereits schadlich, (3) potentiell schad#igiherausfordernd oder (5)
potentiell gunstig" [1992, 43] sein. Dabei betonen sie, dass jedercMeisse "kognitive
Entscheidung" - trotz gleicher Situation - vollig verschieden beantworten kann.dthabss,
um das kombinierte Modell der Stresseinteilung aufzugreifen [>2.Bugiress, Distress
erster Ordnung oder zweiter Ordnung bedeutet, ist haufig eine sehr indivifinttheidung,
abhangig von den eigenen Fahigkeiten (wie Uberforderung [vgbeG2906, 64ff.] oder
Unterforderung [siehe 2.3.4.6]), den eigenen Erfahrung (wie beispisiswiele negative
Erlebnisse) oder den eigenen Werten (wie beispielsweise ein hmhesh8itsbedirfnis bei
der Arbeit oder eine "Du-musst-immer-besser-sein"-Einstelluig3. diesem Grunde lassen
sich einige Menschen aufgrund ihrer Charaktereigenschaften zu stamér gefahrdeten
Gruppe zuordnen, andere scheinen wiederum nahezu resistent gegeniber Burnout zu sein.
Die Zweite Ursachengruppe, die Umweltbedingungen, stellen amalagr europaischen
Burnout-Forschung zwar eine weniger bedeutsame, aber dennoch in nabeztaldditudien
auffindbare Ursachenquelle der Krankheit dar. Die Umwelt eineaskhen setzt sich aus
Beruf, Familienleben, Bekanntenkreis, Freizeitbeschaftigungen undeger zusammen.
Sehr haufig werden Autonomieeinbuf3en (vgl. Pines et al. 1992, 42f.] oderzuitieden
stellende Arbeitsbedingungen [vgl. Grabe 2006; 46ff.] genannt. Aber audende
Anerkennung [vgl. Schmidt 2004, 41] und schwere Schicksalsschlage [vghdBez§07,
45f.] kénnen als aulRere Einflisse Burnout beglinstigen. Nun wurde am Adieses
Abschnittes bewusst auf das Wort "europaisch" Wert gelegt, dgfmdér amerikanischen
Burnout-Literatur, in der Sozialpsychologen dominieren, hat man sich idgemd
entschieden, die Umwelt verantwortlich zu machen” [2006, 197], wies@ukonstatiert. So
schreiben Pines et al. zum Beispiel: "[Die] Ursachen dagegénrnsden meisten Fallen nicht
in der Personlichkeit, sondern in der Umwelt zu suchen." [1992, 44] Auclatha&l Leiter
halten auf dem Cover zu ihrer 2001 erschienen Veréffentlichung ,Die Wahrheit Gbesus.
Stress am Arbeitsplatz und was Sie dagegen tun kénnen.” beré&it®Dfes Buch raumt mit
dem Mythos auf, dass die Arbeitskrafte allein schuld sind an lbreufriedenheit und
Erschopfung und macht deutlich, dass die Verantwortung daflr meist Ueietnehmen

liegt".

Es handelt sich hierbei um einen tiefen Richtungsstreit Gber dige,FAnger denn Schuld sei.

Aufgrund mangelnder eigener Erfahrungen kann ich mich hierbei bloAumsiagen anderer
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Autoren stitzen; wobei insbesondere die ganz zu Beginn dieses Aleschoateits schon
erwahnte Begrindung Grabes, dass doch ein Erwachsener Menschrdstiistiéen kdnne,
was er tut, sehr einleuchtend klingt. Zudem lasst sich bei keinenumigefahr 30

Erfahrungsberichte in Burnout-Forum auf einen Fall treffen, itckem man wirklich der
Arbeit die Hauptschuld geben konnte. Bei nahezu allen handelte es sicldeom
"dynamischen Typus" [Burisch 2006, 28], welcher sich aus Eigenveraotwpoiin die

Position des Ausgebranntseins mandvrierte. Ob nun einfach, welegmaben sich liegen
gelassen hat, was nicht mit "A" wie Arbeit begann [vgl. Burifleaium: Anja+++] oder ob
der Betroffene sich schlichtweg fir den falschen Berusaméd [vgl. Burnout-Forum:

Jannisch], sei an dieser Stelle dahingestellt.

2.3.5 Ursachen in der Kindheit

"Was der Mensch heute ist, ist er gestern geworden." - Dvebté auf viele Bereiche des

Lebens Ubertragbare Weil3heit lasst sich auch auf Burnout Ubertragen.eifdem
Uberwiegenden Teil der Burnout-Patienten wurde die Ursachetdoemn den Eltern oder
ihren Geschwistern sozusagen mit in die Wiege gelegt. Ruthardrddt welche in diesem
Abschnitt noch o6fters die Reden sein wird, bezeichnete dies algidfas Schicksal" [2006,
Kap.1] von Burnout. Dabei verweist sie auf verschiedene Konstellationesh defche in
der Kindheit bestimmte Charaktereigenschaften, welche spat@rudiellage eines Burnouts

bilden, sprichwortlich injiziert werden.

In den meisten Fallen - speziell bei Einzelkindern - steht @dakalten der Eltern besonders
im Mittelpunkt. Wie sie auf die Spontanreaktionen der noch Kleinenaesagiformt ihren
Charakter immens. Ob ihre Probleme - welche sie haufig mih&ieoder Wut Ausdruck
verleihen - gehort und verstanden werden und ihnen danach auch wirklicfegekiotl oder
ob sie nur gehort und danach fehlinterpretiert, missachtet oder sagadriickt werden,
macht einen gewaltigen Unterschied aus. [vgl. Ott 2006, Kap.1] Ersteresmden Kinder
nattrlich mit Liebe, Zuneigung [vgl. ORF-Burgenland 2007] und Anerkennung.viérd
strebt im Leben nicht nach Liebe und Lob? Zweiteres wohl eher. iiogtscherweise stellt
sich dann, wenn man den letzteren Fall nimmt, das Kind irgendwannl eiienkaage, "wenn
ich mit meinen Wiinschen und Sorgen nicht beachtet werde, scheine icmeiakh Eltern
nicht so viel Wert zu sein?" Existentielle Zweifel Uber digene Daseinsberechtigung
kommen auf. Diese Gruppe von Kindern hat also den Wunsch nach Unterstitzung und

Geborgenheit, andererseits haben sie jedoch aufgrund der vorherigeer$igtite bereits
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gelernt, dass sie diese nicht bekommen, selbst wenn sie ihren Wautatadk Luft machen.
Die Konsequenzen fur das eigene handeln kdnnen je nach Intensitat dessnegatiihls

und Grundcharakter des Kindes wie folgt aussehen:

o ,[D]ie eigenen Bedurftigkeiten [werden] zurtickgestellt* [Ott 200&pKlL] bzw. bewusst
unterdriickt, um damit die Eltern nicht zu belasten. Vielmehr gelserdse Kinder selbst
die Schuld, dass sie nicht gentigend geliebt werden. Teilweise faiegergar an, sich zu
hassen, denn der Hass auf sich selbst stellt die einzige ddkgi dar, ihre
Unzufriedenheit abzureagieren. lhre Eltern kbnnen sie ja kaum daféntwertlich
machen, da diese nichtsdestotrotz ihre Vorbilder bleiben und von ihremwie ja auch
Liebe haben. [vgl. Niklewskis 2005, 50ff.] Die Unterdrickung der eigenen Beske
fuhrt auf langer Sicht schliel3lich dazu, dass sie diese als Kindeé spater als
Erwachsene gar nicht mehr wahrnehmen. Weiterhin neigen jene #zgarfd dazu, ihre
eigene Belastbarkeit zu Uberschatzen. Der Kontakt zum ,inneren Wrfsnaum’ bricht
ab“, meint Ott an gleicher Stelle dazu.

0 Zudem — was die Gefahr eines spaten Burnouts erhoht — sind diese dandsr
tberzeugt, ,sich selbst durch besondere Anstrengungen und Leistundériadliingen
des Geliebtseins und die Daseinsberechtigung erst verdienen zunn[B#e 2006,
Kap.1l]. Dies nennt man eine ,Liebe-Leistungs-Schiene®. Was nun ehgsing und
Leistung im Einzelnen bedeutet, kann dabei grundsatzlich in zwekg&@n an
Menschengruppen eingeteilt werden.

Zum einen in solche, bei denen durch die familiare Konstellation ddseiGeflhl von
"Du-musst-immer-besser-sein!" vermittelt wird. Diese Gruppmegt fast immer bald
zwanghaft dazu, sich in der Arbeit und teilweise auch in der Frezdeweisen, in dem
sie stets versucht, andere zu Ubertrumpfen. Fischer spricht in deamienhang von
einem "ldeal der Besonderheit" [1983, 55]. Diese Eigenschaft kulmsgaliel3lich im
"Grenzsucher". Jener zeichnet sich durch ein derart labilestis®lssstsein aus, dass er
sogar zu schweren Schuldgefiihlen neigt, wenn er seine hochgesteiektedaZh nicht
erreichen kann. [vgl. Perlman & Hartman 1979, 12]

o0 Zum andern gibt es den "klassischen Helfer", wie er so h&wfaer Burnout-Literatur
Erwéahnung findet [vgl. Burisch 2006, 99]. Grundsatzlich weildt er denselbgeiEwie
der eben vorgestellte Typus auf, jedoch mit dem Ziel des Hilfdeema® anderen. Seine
Motivation ist allerdings nicht priméar einfach darauf abgerictdatieren einen Gefallen

zu tun, sondern ebenfalls durch eine der Natur des Menschen egoistischen Kosten-Nutz
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Rechung gepragt. Dies findet zum einen zur Realitat, wenn derr HdigféNotlage von
anderen als zu belastend fur die eigene Psyche ansieht. Kihe &mhstellung ist dabei
der Versuch, genau das Ideal, welches schmerzlich in der Kindbeiden Eltern
vermisst wurde, selber zu leben. Um sich Abhilfe zu schaffen,stiterer den anderen.
[vgl. Schmidt 2004, 129ff.] Eine Kosten-Nutzen-Rechung in dieser Ardistgh auch bei
dem "oral-progressiven" Charakter, also den des Helfers, zu beebaatnn "eine
ungenugende Befriedigung oraler bzw. narzisstischer Bedurfnisks finiihen Kindheit"
[Burisch 2006, 206] vorhanden war; jedoch im Gegensatz zu denen derleish&igs-
Schiene sich Zuneigung nicht durch einen vermehrten Einsatz fur Erfidgifen lield
[vgl. Degner 1995, Kap. 6.3]. Als Konsequenz aus dieser Konstellatiordaietind die
Schlussfolgerung, dass es sich nur durch Bravsein und Helfen Lialeeiten kann.
Dieses Gefuhl wird in vielen Fallen, namlich genau dann, wenn kamderen
Umwelteinflisse mehr eine solche Erziehung UUberlagern konnten, imitdas
Erwachsenenleben genommen. Das "urspringliche Schwache Selpstindtt des
Betroffenen wird durch "die Dankbarkeit vieler Schitzlinge stsibifi" [Schmidbauer
1977, 121]. Somit erlangt der Betroffene eine Aufwertung seinest®eltbss und damit
das Gefiihl der Liebe, wenn er durch seinen eigenen Einsatz (Kd&tdddnkbarkeit von
anderen erhélt oder sein Ideal ausleben kann (Nutzen). Diesentgesamammenhang
bezeichnet man als Helfersyndrom (vgl. Schmidbauer 1997, 25, 52)

o Weiterhin fallen die Betroffenen beider im letzten Aufzahlungspgekiannten Gruppen
auch dadurch auf, anderen ihre Innenwelt vollig zu verschliel3en. "Wia ekinnen
aussieht, geht niemanden etwas an!" [Ott 2006, Kap.l] Diese Redutigrert als
Schutzmechanismus um nicht noch weitere Verletzungen von anderen inddawén zu
missen; um nicht Schwachen zeigen zu mussen, wodurch man schlie@ticimahr
geliebt wird, womdglich sogar verachtet wird.

o In dem Fall, wo die Eltern oder Geschwister flr eine Ubermi@Bige Entwicklungszeit
als Ubermachtig und schier allwissende Personen erlebt wurden, weiehiech zu allen
angetrieben haben, so dass das Kind sein letztes gab, bemerklas®jene auch spater
vor Personlichkeiten mit Autoritat, wie im Berufsleben insbesondere\tbrgesetzten,
nicht nur einen auffallend hohen Respekt entwickeln, sondern sogar sdkvgste [vgl.
2006, Kap.1]

Als Weitere der bereits einige Absatze zu vor angesprochdaenliaren Konstellationen™

sind laut Ott die folgenden Geschwisterkonstellationen mdglich:
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Altester: Von ihm wird mit der Geburt des zweiten Kindes vornehmlich m&tariuntt,
Besonnenheit und Verantwortlichkeit [...] erwartet" [Ott 2006, Kap.lyleh lenken viele
Eltern ihre Aufmerksamkeit zunehmend mehr zu dem jingeren Kind hin urelttdge von
dem Alteren ab, was dieser verstandlicherweise als Liebesetdzugt. Das weckt laut den
Niklewskis ebenfalls "depressive Schuldgefiihle" [2005, 50] und fuhrt gralodem Fall
»Einzelkind* ebenfalls zu einer ahnlichen Personlichkeitsverander@upch kbnnen Eltern
diese Entwicklung stets durch eine bedachte Erziehweise vermeidem zadindest
reduzieren.

Jungsten:Die jungsten Geschwister bekommen einerseits von ihren Eftexist eine
"Sonderbehandlung”, da sie ja noch mehr Hilfe bedirfen. Zum anderen halstetsieor
Augen, um wie vieles besser doch ihre Brider und/oder Schwestern siadergeugt in
einigen dieser Kinder ein schweres Minderwertigkeitsgefuhl und seéie man wiederum

bei einem schwachen Selbstwertgefiihl angelangt.

An dieser Stelle soll noch eine Art Spruchsammlung von Frielinggttaréhnung finden. In
seinem Buch "Vom Uberleben zum Leben" setzte er sich mit-dmye der Ursache von
Erschdpfungserscheinungen auseinander. Hierbei gelang es ihmfaigdaden Aufzahlung
sehr gut, die wesentlichsten Eigenschaften von Burnout-Betroffeneneiaks Art

Zusammenfassung zu notieren, welche nicht zuletzt meist schon aus der Kitzaineies:

Du wirst nur geliebt, wenn Du Dich anpasst und ftigst!
Du bist nur akzeptiert, wenn Du Leistung bringst und Dich anstrengst!
Du bist ein guter Mensch, wenn Du Deine Gefiihle beherrschst!
Leiste was, dann bist Du was!
Sei erfolgreich und tichtig!
Arbeit ist das ganze Leben!
Sei nur fur andere da!
Liebe Deinen N&chsten uber alles, nur nicht Dich selbst!
Schaffe es um jeden Preis!
Halte Dich zurtick und passe Dich an!
Gelobt sei was hart macht!
Beil3 die Z&dhne zusammen!
Hilf Dir selbst, dann hilft Dir Gott!
Sich regen bringt Segen!
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Erst die Arbeit, dann das Spiel!
Ohne Fleil3 kein Preis!
Ein Junge darf nicht weinen, ein Indianer kennt keinen Schmerz!
Am Abend wird der Faule fleif3ig!
Vdgel, die am Morgen singen, holt am Abend die Katze!

Wo ein Wille ist, da ist auch ein Weg!
[Frielingsdorf 1989, 115f.]

All diese hier genannten "anerzogenen" Eigenschaften bildere eerstklassige

Vorraussetzung fur ein Burnout in der spateren Erwachsenenzeiiigrere Fallen - wie

beispielsweise bei Milan im Forum Burnout-Forum - kann dieses Phénsogar schon viel

friher ausbrechen. Nichtsdestotrotz soll hier nicht behauptet wetddss jeder, welcher eine
solche Kindheit erlebte, zwangslaufig Burnout erleiden muss und auch dedst jene mit

einer scheinbar glucklichen Kindheit davon bis auf alle Ewigkeitcherst bleiben werden,
denn: wenngleich sicherlich die "inneren Antreiber" die bedeuteRtsdte spielen, kann ein
Burnout dennoch nie entstehen, ohne entsprechende d&ul3ere Einflisse

Situationskonstellationen [vgl. Grabe 2006, 37ff.]. In diesem Zusammenéssigsich als

passendes Schlusswort Bergner mit den Worten zitieren: "Enstak kbnnen wir davon

ausgehen, dass wir alle einem mehr oder minder grof3en Burnout-Risigesatzt sind."

[2007, 44]
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3. Krankheitsverlauf

In welchen Schritten sich Burnout entwickelt, dariber haben sich setfiohe Forscher
Gedanken gemacht. Als die wohl Meistzitiertesten kristattesie sich Freudenberger &
Richelson (1983), Edelwich & Brodsky (1980), Cherniss (1980b), Lauderdale (L982)
Burisch (1989) heraus. Eine grobe Zusammenfassung uber die erstét DmeAnhang Il zu

finden.

Einigkeit besteht bei allen Modellen dariiber, dass Burnout ein dodfeler Prozess ist,
welcher sich Uber einen langeren Zeitraum hinweg zieht. Burnout komhitvon heute auf
morgen. Weithin beinhalten alle Verlaufserklarungen die weséetii Elemente der
Krankheit, wie Enttauschung und Resignation, psychosomatische BedehyErschdpfung
und Rlckzug. Daraus lasst sich schlussfolgern, dass sich die Farachibgemeinen Uber
die Symptome der Krankheit [> Anhang I] einig ist. So findet nmajeder Literatur in etwa
dieselben Krankheitseigenschaften. Dies bestétigt auch Buriss#inem Buch [vgl. 2006,
24], wie es bereits schon unter dem Part "Definition von Burnoutérizitwvurde. Die
Einteilung in Handlungsabschnitte, was eben einen Verlauf ausnsatiaginen jedoch die
Autoren sehr unterschiedlich zu sehen. Freudenberger & Richelsonbschrien zwei,
einige wie z.B. die hier genannten Cherniss und Lauderdale von dediyieh & Brodsky
mochten es auf vier (bzw. finf, wenn man die Heilungsversuche migcbnet, was die
andere Autoren ausgespart haben) Parte aufgegliedert wissesghBuxodell [> 3.1] sieht
den Krankheitsverlauf siebenfach gegliedert und schlief3lich exiatielt ein Modell mit 12
Zyklen, welches von Freudenberger & North 1992 publiziert wurde [123]. So&dtisthe
Unterschiede lassen sich wohl nicht mehr nur als "Kleintgkeigatellisieren. Ihre Ursache
liegt vielmehr darin, dass es sich bei all diesen Modellen nuunbelegte Hypothesen
handelt, welche auf keine vertraulichen Studien basieren. Zudesohferdie eine Halfte
vornehmlich an beruflichen Helfern (Cherniss, Edelwich) und die enideder Wirtschaft

(Freudenberger, Lauderdale).

3.1 Die Kateqorie-Synopse von Burisch erweitert mit den

Erkenntnissen aus Kapitel 2
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Burischs Darstellung des Syndroms [vgl. Burisch 2006, 24ff.] scheikt nlas Wesentlichste

der gerade genannten Modelle zu verbinden und mit guten Gedanken zterarw&us
diesem Grunde soll sein psychologischer Verlauf an diestie Stusfihrlicher vorgestellt
werden. Allerdings, dass sei bemerkt, handelt es sich in seirretedang nicht um den
Versuch, den Verlauf genau zu beschreiben, sonder vielmehr die westati Symptome
zusammenzufassen und scheinbar temporal zu gliedern. Dennoch ist aiet\weg nahe
liegend, dass seine Kategorien auch Entwicklungsstufen darstgieees zum Beispiel bei
Grabe [2006, 24ff.], Schroder [2006, 21ff.] und Zehnh&auser [2006, 16f.] zu lesen isth Jedoc
scheint es wenig nutzbringend zu sein, sie an dieser Stelle leinfac in ein neues
sprachliches Gewandt zu kleiden. Vielmehr bietet es sich an, kiarfinis aus Kapitel 3 mit

in diese Beschreibung zu integrieren.

Phase |

Die erste Phase von Burnout ist durch eine ldealisierung des \dkarté\rbeit gepragt.

Betroffene zeichnen sich hier durch eine grof3e Aktivitats- und Willakestéis.

Diese Idealisierung, wie sie bereits im Punkt 2.3.4.3 am Béigmpieemotionaler Einsamkeit

besprochen wurde, ist eine Kompensationsreaktion auf schweren Enttaeschuhgnderen

Gebieten. Sehr haufig lassen sich in der Biografie von Betroffensaret@ finden, welche

eine solche Enttduschung hervorriefen. Zunachst einige Beispiele dafir:

0 Berufseinsteiger, welche nach ihrer Ausbildung mit Ernlichteresigtellen missen, dass
sie eigentlich noch nicht wirklich etwas konnen, weil ihnen die Berf#hrung fehlt
(Kompetenzkrise)

0 ein Arbeitsplatzwechsel, welcher sich im Nachhinein als unglicklich sstellie

Ubernehmen einer Leitungsfunktion, ohne auf entsprechende Fahigkeiten reiféokg

(@)

zu koénnen
Ausbleiben einer lang erwartenden Beférderung
Wegfall des Freundeskreises durch Wohnortwechsel

Beendigung einer partnerschaftlichen oder eheliche Beziehung

©O O O o

schwere Krankheitsdiagnosen oder Trauerfélle

Folglich entsteht ein dauerhafter Stress von zwei Seiten: zoem émotionaler durch die
enttduschende biografische Zasur oder allgemein Uber eine nicledeufistellende Situation

und zum anderen Primarer [> 2.3.1] durch Mehrarbeit und den Wegfall von Pausen.
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Der geféhrlichere von Beiden ist in der Regel der psychisalessStBeweisen lasst sich dies
mit Hilfe des Vergleichs von zwei Versuchsanordnung zur korperliétesaktion auf Stress.
Der Erste, der Trier Mental Challange Test (TMCT), stdéh Probanden arithmetische
Fragen an einem Computerplatz. Der Zweite, der Trier SotiesSTest (TSST), beinhaltet
einen Vortrag und Kopfrechenaufgaben vor einem Publikum. Der TMCT degiteufolge
nur die primare Stressreaktion an, der TSST die Primare und kiim&ee (Emotionale) [>
2.3.1]. Interessanterweise verursachte der Computer-Basierte deutieche Zunahme der
Herzfrequenz Uber den Symphatikus, jedoch nur einen minimalen ArggegCortisol-
Spiegels im Blut. Der Gruppensetting-Test bewirkte Beides, eif@ihten Puls und einen
ansteigenden Cortisol-Pegel. [vgl. Weber 2006, 14] Anhand dieser beigenrgente lasst
sich nachweisen, dass emotionaler Stress wesentlich starkétPdieAchse aktiviert und
damit Burnout auslost, als Primarer.

Dieser Untersuchungsvergleich wirde auch Burischs Behauptuegebe dass Menschen
eine hohe Arbeitsbelastung tber viele Jahre aufrechterhalten korol@mges sie nur mit

ihrem Leben in den Grundfesten zufrieden sind [> 2.3.1 - Eustress].

Was korperlich in der ersten Phase von Burnout passiert, ist nach atsteldngen im
Kapitel 2.2 leicht nachzuvollziehen. Der Organismus wird durch einerluztiehohe
Ausschuttung von Stresshormonen, insbesondere des Cortisols, sehr |gikignd3aher
kann der Betroffen meist noch groRere Erfolge erzielen. Es tratdmreoch keine sonstigen
Folgeerscheinungen von Burnout auf. Somit erkennen nur wenige Betrdite@&efahr, in

welche sie sich begeben.

Wichtig: Der aktive Moment der ersten Phase ist das wesentlichstesdneidungsmerkmal
zu einer Depression. Menschen, welche an einer Depression erkraigiginten nicht den
Willen auf, aktiv etwas gegen ihre Situation zu unternehmen, Burnoutfteéete schon. [>

4.1.1] Dies nennt man ,active coping“ [Burisch 2006, 132].

Phase II
Griffen die aktiven Kompensationsversuche des Betroffenen in dend?hase nicht, betritt
er mit den negativen Erfahrungen im seelischen Gepack umighigdie zweite Phase von

Burnout. Sie lautet Riickzug.
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Zum einen wird die hoch gepriesene Arbeit plotzlich nur noch alssielg angesehen. Der
Idealismus geht verloren. In helfenden Berufen leidet der Willa Helfen enorm und ein
emotional weiter Abstand zu den Klienten entsteht. Die Problemandtsren werden dem
Burnout-Betroffenen praktisch sogar egal. Stattdessen neigt er immegeraddzu, dauerhaft
anderen Vorwurfe zu machen. Dies geschieht vor allen Dingen in Ged&#ze wie, ,die
sind doch alle selbst dran Schuld, wenn sie zu uns kommen mussen!“dagl@ummen
Schuler kapieren doch nie, was fur ihr Leben wichtig ist, da kann idh @achen, was ich
will“, sind fur ein solches Verhalten beispielhaft. Es kommt zuresianzu einem
Desinteresse an der Arbeit und der Einsatz wird Uberall dagragsisch reduziert, wo keine
negativen Konsequenzen zu erwarten sind. Das Berufsleben wird nur at®cpure
Pflichterfillung angesehen und vdllig lustlos ausgefiihrt. Die neue telturgy ist
insbesondere verwunderlich, weil viele Betroffene sich ihren JobBeggeisterung selbst
aussuchten und ihn daher auch immer sehr mochten.

Neben dem emotionalen Riickzug vom Job kindigt sich zum anderen ab den Ririse in
einigen Fallen ebenfalls bereits ein privater Rickzug an. Reden, efuhdnd
Problemdiskussionen mdchte der Betroffene meiden. Er verspuirt keimngen mehr
danach. Doch da genau daraus soziale Kontakte bestehen, entscheidetbemwsisst in
kleinen Etappen, aus diesem Zusammensein zu fliehen. Ein solchestaredidsbkt sich
besonderes dann Beobachten, wenn ein Reduzieren des Engagements mcBenmbglich
ist. Diese Unmdoglichkeit kann auf einer inneren Uberzeugung venmDsst, sonst scheitert
Dein ganzes Leben® bis hin zu einem ,Du musst, um Geld zu venmidei beispielsweise
Selbststandigen oder Angestellten in Dienstleistungsberufen beruAeich die
Veranderungen der zweiten Phase nimmt der Betroffene haufig kaar und das etwas mit

ihn nicht in Ordnung sein kénnte, kommt fur ihn haufig noch gar nicht einmal in Erwégung.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die zweite Phasendert-Buntwicklung von einer
aufkommenden Lustlosigkeit fir berufliches und/oder privates Leben gekehnet ist. Wie
kommt es dazu? Eine Analogie lasst sich zur Depression zieheh.she ist — und dass sogar
in gro3en MalRe — durch Lustlosigkeit und einer Cortisolhypertonieigeprgl. Niklewskis
2005, 32; Benkert 2006, 38ff.], wie es auch in diesem Stadium von Burnout der Fall ist.
Durch die dauerhaft hohe Konzentration baut sich die Sensibilit&atésol-Rezeptoren des
Hypothalamus fir die negative Rickkopplung der CRH-Synthese ab ifigesisial. 2006,
151f.]. Die naturliche Drosselung der HPA-Achse ist teilweis®ea Kraft gesetzt. Da der

Hypothalamus nur noch unzureichend in seiner Produktion an CRH gehemmfikitd,
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diese Schwemme zu einer Uberhdhten ACTH-Konzentration im Blutheveleederum den
Cortisol-Pegel stark anhebt. Dieser Entwicklung kénnte sich wweter selber ausgleichen,
denn Burnout und auch eine Depression ist grundsatzlich in jeder Phase[kgilliachroder
2006, 19], jedoch nicht so lange die Situation des Betroffenen noch emotidealeationale
Stressanpassungsenergie fordert und die HPA-Achse vom ZNS standigtakiide

Durch den langzeitig hohen CRH-Spiegel wachst der Amygdala wnéilder Hippocampus
schrumpft. Mit den Volumenanderungen veréandern sich auch die Aktivitateter be
Gehirnteile proportional. [vgl. Rensing et al. 2006, 296] Der an Einflusshmerde
Amygdala, welcher besonders fir die Verkniipfung von Stress mit Aiegsttwortlich ist [>
2.2.1 — NA], erhoht somit der Stressreaktion und damit die HPA-AKtivibth weiter;
wahrend hingegen der Hippocampus, welcher fir eine Gefuhlsregulationaratbeitung
verantwortlich ist, schwacher wird [Benkert 2006, 97f.]. Auch der préafrer@alrtex, der fur
ein ausgeglichenes Gefluhlsleben und Teilen des Erinnerungsvermégansvedlich ist,
minimiert sich, weil3 Benkert an gleicher Stelle. Auf diese S&/esteigen bei depressiven
Personen die Angst, die innere Geladenheit und das Unzufriedensein.

Die lang anhaltend gesteigerte HPA-Achsen-Aktivitat sorgt saiminlich auch fur einen
reduzierten Monoamin-Spiegel (Serotonin (5-HT), Dopamin (DA) und NARnND&um
einen wurde bei Menschen mit depressiven Symptomen eine unterdurtthebhbnMenge
dieser Neurotransmitter festgestellt. Zum anderen zeigtenAdiadepressiva (z.B. der
Serotoninwiederaufnahmehemmer (SSRI) Fluoxetin), welche die Wirkong5-HT, DA
und/oder NA auf verschiedne Weise verstarken, bereits seit einlghrzehnten eine
erfolgreiche Linderung der Depressions-Symptome. [vgl. Rensingl. 2006, 295f.] Es
mangelt also an Monaminen in dieser Phase von Burnout. Bei allen elieathnsmittern
handelt es sich um Aktivatoren der CRH-Synthese [ebd., 150; Hetsédr 2007]. Es lasst
sich vermuten, dass die Wirkung dieser analog zur Resistenz deptBen in der HPA-
Achse aufgrund von Uberstimulation nachlasst.

Zum SerotoninBei 5-HT handelt sich um ein Stresshormon, welches in den RaphérKern

durch Signale aus dem ZNS gebildet wird. Es wirkt im Hypothalazuoseinen, wie bereits
erwéahnt, aktivierend auf die CRH-Freisetzung zum anderen besin#igsauch direkt den
Appetit, das Schlafverhalten, die Kdrpertemperatur, den Sexualtrieb er@ednitslage an
sich. Es senkt die emotionale Uberempfindlichkeit und aggressives \erliegl. Gritsch
2006, Kap.1] sowie die Schmerzempfindlichkeit [vgl. Morawa 2006, 1]. Ein Mamayeb-
HT fahrt daher zu Lustlosigkeit, Aggressivitat, Unzufriedenheit, Wiogr @auch zu Ein- und

Durchschlafstérungen und Appetitlosigkeit.
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Zum Dopamin:DA wird gerne als ,Glicklichmacher® bezeichnet, da es einentiypas

Einfluss auf die emotionale Stimmung hat. Doch dadurch ist ésveesentlich am Entstehen
von Sidchten wie Alkoholismus oder workaholisches Verhalten verantwortliofl. [
Bradford] Nichtsdestotrotz beeinflusst ein Fehlen von DA ab deitemvPhase von Burnout
den schlechter werdenden Gemdutszustand des Betroffenen deutlich uddkvelamit die

depressionalen Symptome.

Ab der zweiten Phase von Burnout kommt es aufgrund der vielen emotional zu
verarbeitenden Reizen, des Serotoninmangels und insbesondere deeretionzentration

des Wachmacherhormons Cortisol zu Ein- und DurchschlafstérungerBjeger 2006, 3].

Als Folge davon verschiebt sich der gesamte Schlaf-Wach-Rhytiviausist am Tage mude

und in der Nacht wach. Diese Entwicklung dammt zwar in gewidéeise die Cortisol-
Synthese zunéachst ein, weil diese vornehmlich in der Nacht (ab &tdtifindet [vgl. Murck

et al. 2005, 5]. Daher wirkt Schlafentzug bei manchen Depressionen lssgau einem
gewissen Grade heilend [vgl. Wiegmann], jedoch nicht bei MenscheBumout. Denn:
Durch die andauernde Mudigkeit am Tag und den h&ufig hohen beruflichen undieatkempr
Belastungen von Burnout-Betroffenen eine noch grol3ere emotionddaigchung und damit

Stress und damit eine noch starkere Aktivierung der HPA-Achse hervorgeruten wir

Phase llI

In der dritten Phase muss der Betroffene endgultig akzeptidess seine Erwartungen,
Winsche und Ziele nicht in Erfillung gehen werden. Wahrend man in deteaw®&iufe

emotional lediglich einen Uberdruss der Arbeit spiirte, sorgttsigua fiir Frustration. Diese
ist ein Zeichen, dass man sich ohnmachtig fuhlt, seinen Problemesgemtgutreten und
danach zu lésen. Man muss sich selbst eingestehen, dass man dstoags$-e und

Strapazierfahigkeit Uberschatzt hat und die eigenen Problenmschitind der Umwelt doch
schwerwiegender waren, als gedacht. Eine weitgehende Dewsilkrsing der eigenen
Erwartungen und Ziele [> 2.3.4.3] tritt auf. Der sich darauf nocht&dwesnde emotionale
Zustand der Enttduschung mdisste idealerweise in einer Traserplerarbeitet werden.
Wahrend dieser Zeit denkt man Uber die Vergangenheit nach, erkerenfséiler und zieht
daraus seine Konsequenzen. Dies hiel3e neue, realistischerevéielee an die tatséchliche
Leistungsfahigkeit auch angepasst sind sowie das Loslosen vtastBale ein falscher
Beruf, unberechtigten Angstvorstellungen oder vielleicht auch von einglicklichen

Partnerschaft [> 4.1-2]. Nun wurde mit Absicht von ,idealerweige$Sprochen. Wer an
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einem fortgeschrittenen Stadium von Burnout erkrankt ist, hat definitivt 1sio gehandelt.
Stattdessen verdrangt er seine Enttduschung und anstatt nachL@&uoeg zu suchen,

versucht er lieber auf die Schuldfrage seine Antwort zu finden.

Dabei sucht die eine Teil der Menschen die Grinde fiur ihr &cheamnehr bei sich selber.
Man sagt, sie handeln depressiv. Satze wie ,ich bin halt einfasbhhtecht, ,warum muss
ich immer alles falsch machen?* oder ,ich hatte mich halt friher meheagstn missen und
nicht gleich aufgeben dirfen, wenn es zu kampfen galt* scheinéeialsielhaft flir einen
depressiven Menschen der Burnout-Phase lll. In allen drei gegadannten AuRerungen
schwang dabei die Botschaft mit, personlich versagt zu haben. Ehlmesdiingestandnis
untergrabt zwangslaufig das eigene Selbstbewusstsein in einersoladetternden Weise.
Dieser Typus neigt dabei besonders stark dazu, sich von andereneazeagund sich in
seine eigene Problemwelt zurliickzuziehen.

Der andere Teil der Betroffenen entscheidet sich dafur, der UnudielSchuld fur ihr
Versagen zu geben. Sie handeln aggressiv. Fiir sie sind Formulierungerdefenjjeimmer
nur etwas von mirl, ;sie wollen doch alle nur, dass ich zu kalhme* oder ,bei den
Bedingung kann man doch nicht mehr, als sich driber beklagen® typisameist tragen
Menschen, welche zum aggressiven Verhalten neigen, die Eigensaidit, ginstecken zu
kénnen, aber immer zum austeilen bereit zu sein®, in sich. Ist @esppe dann zusatzlich
noch schlecht gelaunt und frustriert, so méchten man in der Relget Benen extra grofR3en
Bogen um sie machen, denn sie sind nicht nur pessimistisch unthedéieZugestandnissen
bereit, sondern lieben es zudem, zu kritisieren und andere schleclichermDes Weiteren
tendieren sie zu einer dauerhaft gereizten Stimmungslage sowiplomzlich starken
Wutausbrichen.

Unabhé&ngig ob nun der depressive oder der aggressive Weg oder eine MiszhuBgden
eingeschlagen wurde, so zeigt sich bei allen Fallen die Wkihi Gber die Probleme offen
zu sprechen. Ausbrenner fuihlen sich in der Regel deutlich starkeMygéimos eines ,self-
made man“ assoziiert aus der amerikanischen Geschichte hingebgser kann alles und
alles alleine. Aus einer solchen Perspektive pl6tzlich die eigéfebéeturftigkeit zuzugeben
— unmoglich! [> 2.3.5] Darauf angesprochen, dass ihr innerlicher Rickzug ibde
gesteigerte Aggressivitat vielleicht etwas mit ihre eigddenufriedenheit Uber sich selber zu

tun haben mogen, werden sie zwar stets eine verneinende Antwort debeach winschen
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sie sich ab dieser Phase sehnlichst, dass jemand sie verésght,und ihnen Hilfe anbietet.

Ob sie diese dann annehmen, steht auf einem ganz anderen Blatt.

Die neurohormonelle Prozesse entsprechen denen der zweiten Phas&dnsie noch

drastischer.

Phase IV

Erst mit der vierten Phase setzt das ein, was das Burnout migeatst ausmacht: ein
Leistungsabfall. Wahrend Betroffene bis jetzt immer noch dianCe hatten und meist zu
Genlige nutzten, sich einzureden, es sei doch alles vollig norntabtses jetzt gewiss keine
Ausreden mehr. Viele merken erst ab diesem Moment, dass etwdmen - zwangslaufig
noch nicht mit ihrer Lebensweise - nicht mehr stimmt. Die emotionalen Vetdgda lieRen
sich immer noch leugnen oder unterdriicken, der nun eintreten Konzentratfahgedoch
nicht mehr.

Die Schwachung des Denkvermdgens &uf3ert sich zun&chst mit eistérkten Anzahl an
Fluchtigkeitsfehlern. Darunter kdnnen beispielsweise vergessendn€eader viele kleine
Fehler in mathematischen Berechnungen fallen. Mit der Zeitemediese ,Kleinigkeiten®
immer dramatischer und haufiger. Zunéchst kdnnen komplexen Probleme nurinechef
bestimmte Zeit bearbeitet werden, spater fragt sich deofdate bei nahezu jeder Aufgabe:
.Kann ich das Uberhaupt noch schaffen?”. Der genannte Abbau st&igerin den letzten
drei Phasen mehr und mehr und wirkt gleichzeitig als emotionaléausetiung verstarkend.
Wie uberhaupt die in jeder Phase neu auftretenden negativen ¥erdgen sich i.d.R in den
nachsten Kategorien deutlich weiter verstarken [vgl. Schroder 200&n87&lles nur noch
schlimmer machen.

Der Leistungs- und Konzentrationsabfall l&sst sich analog zu Abseéhi2 auf die viel zu
schwache Stressreaktion des Korpers uber die HPA-Achse und deauf @@genden

Hypocortisolimus zurtckfihren.

Phase V

Mit dem Einsetzten des geistigen Abbaus sowie der damit folgerideyerglen eigenen
Probleme wird das Interesse fur andere und die Anteilnahme an ilttatid®en immer
geringer. Wer jedoch anderen Menschen seine Aufmerksamkeitmaitt zu Teil werden
lasst und sie stattdessen durch Gleichgultigkeit abspeist, hbraiah zu meist nicht zu

wundern, wenn diese es einen gleich tun. Dies gilt im Allgemeinemnstibéi Burnout nicht
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anders [Pines et al.]. Es ist halt unrealistisch, zu glauben,vadesMenschen, selbst wenn
sie Uber die Krankheitsgeschichte wissen, ihre eigenen Bedlrffilsseinen langeren
Zeitraum zuruckstecken und die aufgebaute Freundschaft einseitig npflédenche
Psychologen bezeichnen das Eingehen einer Freundschaft alsrei@Ges&haftsbeziehung
[2.3.4.2], welche nur dann beibehalten wird, solange ein Verlust schwegewwirde als
ein Fortbestehen. Ein Burnout-Betroffener weniger enger Freundinscleber ein
Verlustgeschaft zu sein und wird je nach Charakter daher haufirgygleech nicht immer,
mehr oder minderschnell abgelegt. Die Konsequenz daraus laskisitrerahnen. Aus dem
guantitativen und qualitativen Verlust von Freundschaften folgt eine zunehmende
Vereinsamung. Man beginnt, sich alleine zu fuhlen. Dies wirkt imeheMenschen, da er im
Allgemeinen die Gesellschaft anderer sucht, erntchternd. Disséere unfreiwillige
Ruckzug stellt zwar eine herbe aber auch unausweichliche Enttagdthuden Betroffenen

dar, welche unwillktrlich seine Situation und seine Erkrankung noch komplizierter macht.

Phase VI

Die vorletzte Stufe der Burnout-Entwicklung ist besonderes durch psychtsohe
Beschwerden gepréagt. Sie sind ein Sammelbegriff fiur die Bkkreg und Schéadigung von
Korperorganen durch eine Fehlbelastung von Teilen des Nerven- und Hortearsysggl.
Hellwig 2007, 1f.]. Dabei besonders haufige Folgeerscheinungen stellen
Schlaflosigkeit, Infektionskrankheiten, Herz-Kreislauf-Beschwerdérspannungen sowie
Verdauungsstorungen dar. Jedoch féllt es bei dieser Phase besaimegs sie in eine
Zeitlinie einzutragen, da die gerade genannten Krankheitssympbaregts durch den
Hypercortisolismus (Infektionsanfalligkeit, Verdauungsstorimge Herz-Kreislauf-
Beschwerden) [> 3.2.1 — HPA-Achse — Cortisol] und seinen Folgen (Schlafstorung)i[p 3.1
in der Anfangsphase von Burnout verursacht wird.

Jedoch gibt es ab der vierten Phase keinen Hyper- sondern Hypoisonisol D.h.: Es
kommt zu einer schlechteren Immunreaktion, nicht weil die Endzindukgerea
herabgesetzt und die naturlichen Killer- und T-Helfer-Zelleshrgeselt sind, sondern weil der
Kdrper im Falle einer Erkrankung nicht mehr wie friher durch éikevierung der HPA-
Achse auf den zellularen Stress reagieren kann. Die Verdatdngsgen bleiben erhalten,
weil durch die dauerhafte Aktivierung der HPA-Achse auch diaiteerenden Kaskaden des
Parasymphatikus geschwacht wurden und die Anregung zur Verdauurtgnsomiiert ist.
Die Herz-Kreislauf-Belastung hingegen wird durch das Ausbleiben diaierhaften

Ausschittung von Stresshormonen von der Seite her ab der vierten Phase sogar geschont.
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Neben den organischen Schadigungen zeigt sich ein vermehrter zGrienuss- und
Suchtmitteln ebenfalls in der sechsten Kategorie deutliceeleteilweise auch schon friher
im Rahmen der depressionalen Phasen von Burnout [vgl. Niklewskis 200Berpar sind
beispielsweise ein Ubermalig vieles (Frust-)Essen, welches irar aennenswerten
Gewichtszunahme fuhren kann oder auch ein verstarkter Alkoholkonsum um gean Soid
Probleme zu ertranken [vgl. Grabe 2006, 33]. In einer solch ausweglogen Wwee sie
zweifelsohne erscheint, sind Genuss- und Suchtmittel eine der wemigem Ubrig

gebliebenen Entspannungsmadglichkeiten. Es besteht also eine hohe Suchtgefahr!

Phase VII

Erreicht ein Betroffener das letzte Stadium der Krankheit, beistalles verloren zu sein.
Von Hoffnung braucht man jetzt nicht mehr zu sprechen, diese gibit & praktisch nicht
mehr. Sein Leben ist nur noch ein Herumvegitieren. Ein Sinn zumeNében lasst sich
haufig auch kaum noch angesichts des eigenen GesundheitszustandeDimdaedanken
eines Selbstmordes tauchen immer o6fters auf. In vielen F&ikerieldiglich die Angst vor
dem Tod den Kranken am Leben. Kommt jedoch der Betroffene am Endaerzu
Uberzeugung, dass es keinen Ausweg mehr geben kann und das nur eithBwiaidseinen
Leiden I0st, so schliel3t der Freitod als letzter Akt die Krangpeschichte eines schweren
Burnouts ab.

Biologisch kulminiert in der letzten Phase der Zusammenbruch dérAdRse mit all seinen
Folgen. Die emotionale Unzufriedenheit Ubersteigt die Anpassungskdapazi2.1]. Somit
sendet das ZNS, trotz dass die HPA-Achse schon voéllig daniedér iegner wieder
Stresssignale aus. Diese Reaktion wirkt jedoch einer Heilunggarig[> 4]. Solange die
Unzufriedenheit und Hoffnungslosigkeit ein gewisses Level nicht whiesiset ist dem zu

Folge keine Heilung moglich.
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4. Hellungsansatze

Aus der Gliederung der Ursachen des Syndroms [> 2.3.4.8] in Persorthgez#fisches und
in Umweltbedingungen lassen sich die zwei Hauptansatzpunkte zumgl@lsmachen: Es
geht zum einen um die inneren Einstellungen und die eigene L&bansj und zum anderen
um die Art und Weise, wie das Umfeld des Betroffenen gestalt [vgl. Hillert & Marwitz
2006, 232]. Wahrend das Erste wohl 100% in der Eigenverantwortung des Betrdiégte
so scheint doch die Mdglichkeit, die Umwelt, was insbesondere digtgpla¢zbedingungen

mit einschlieft, zu verandern, fir den Einzelnen eher beschrankt zu sein.

Wie in Kapitel 3 herausgearbeitet, existieren drei weséetlidrsachenfelder, welche das

Entstehen von Burnout fordern:

a) emotionaler Stress als Folge einer Diskrepanz zwischen tmvgan und dem
subjektiven Realzustand (psychischer Stress; Distress)

b) ein zu hohes Arbeitspensum bei zu wenig Erholung (zellularer Stress; prirtras=) S

c) Belastung der Zellen z.B. durch Umweltgifte oder ungesunde Em@h(zellularer

Stress)

Wahrend einer Behandlung von Burnout gilt es, all diese drei Ursattienfauf ein
vertragliches Niveau zu regulieren. Dabei lasst sich vieles \Betroffenen selber
ermdglichen, jedoch kann auch die Umwelt einen kleinen Beitrag ldesten [vgl. Burisch
2006, 250ff.]. In den folgenden Abschnitten sollen grob Ansétze zur Veiothidkg der
Heilung auf den drei Ursachenfeldern vorgestellt werden.

4.1 Abbau von emotionalen Belastungen

Wie in Kapitel 2.3 herausgearbeitet, liegt die psychologiscbepbnente der Burnout-
Entstehung in einer Diskrepanz zwischen Erwartungen und dem subjeReadzustand des
Betroffenen, was zu Enttauschungen fuhrt. Dies heil3t fernerMisschen, welche mit sich
und ihrem Leben zufrieden sind, eigentlich gar nicht ausbrennen kénnen [> 2.3.1; > 3.1-11].
Zwangslaufig kommt nun eine Frage auf: Was heil3t eigentlichiedainheit? Oder anders:
Welchen Ist-Zustand sollen von Burnout erfasste Menschen zur Genesaiupjen? Eine

Antwort hierauf bietet das Modell der 16 Grundbedirfnisse von Reiss. idar e
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wissenschaftlich gut belegten Forschungsarbeit konnte Reiss 20026d&ementaren
Bedurfnisse herausarbeiten, welche jeder Mensch innehat [> AMjaNgrgleicht man nun
seine Befunde mit den Ursachen von Burnout [> insbes. 2.3.4], so lasbergreiie
Ubereinstimmungen finden. Der Mangel an jeden dieser Grundbediifaisseu Stress [>
2.1] und so lange keine Bediurfnisbefriedigung stattfand, bleibt die Underfeit bzw.
Enttduschung als Distress erster oder haufig auch zweiteru@g [>2.3.1] vorhanden. Aus
diesen Zusammenhéngen gilt es also, im Rahmen einer Burnout-BeflipddiuZustand der
Selbstzufriedenheit durch das Erreichen einer weitestgehenden fridglokiiriedigung
anzustreben, um den Burnout-verursachenden Stress einzuddmmen. DasZidieseeicht
werden kann, muissen verschiedene Hiurden genommen werden, derenuB#stesiz erst

einmal das Sondieren der Lage und das Aufsplren der eigenen Bedirfnisse ist.

4.1.1 Ermitteln des Ist-Zustandes

Zum Ermitteln des Ist-Zustandes sollten folgende Fragen beantwortetwerde

a) Wie lauten die Beschwerden, welcher Hintergrund liegt vor wartidit es sich daher
wirklich um Burnout?

b) Was fiur ein Personlichkeitsprofil liegt vor und welche Bedurfniesden folglich zur

weitestgehenden Bedurfnisbefriedigung?

a) Handelt es sich wirklich um Burnout?

Die erste Frage nach den Beschwerden lasst sich leicht,dee@etroffene ein wenig in sich
geht und u.U. eine Liste an moglichen Symptomen [> Anhang I] zum afeingheranzieht,
beantworten. Eine zusatzliche Unterstlitzung bieten hierzu dieemvigile zahlreichen
Selbsttests (vgl. Possnigg, Burisch*, Schréder 2006, 31ff.). Eine SaykeierlielRe sich
lediglich im Angeben der Starke der Beschwerden ausmachen. m8g eine
Skaleneinschatzung fir Kopfschmerzen in Abhangigkeit von der eigensibi&it (welche
sich auch durch den Serotonin-Mangel veréndert [> 3.1-lI-Serotonin] und d&Emlpehen
Erfahrungshorizonts fur die gleiche Starke von Mensch zu Mensitieise groRRere
Variationen aufzeigen. Falls viele — nicht zwangslaufig allBymptome tbereinstimmen,

verstarkt sich der Verdacht bereits, dass es sich tatsachlich um Burnout.handelt

Da jedoch das Beschwerdebild des Burnout-Syndroms héufig z.BB.Depeession oder dem
CFS [vgl. Hillert & Marwitz 2006, 228ff.] sehr ahnelt, jedoch die Bellangen sich
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teilweise grundsatzlich unterscheiden, ist es wichtig, enre@niung vorzunehmen. Dies geht
am besten Uber die Krankheitsentstehung.

Chronique Fatigué Syndron€FS wird hauptséchlich durch eine Infektionserkrankung mit

bspw. Pilzen oder Viren oder durch schwere Umweltgifte ausgebashit steht bei der
Heilung — so weit dies Uberhaupt moglich ist — hauptsachlich diengerung des zellularen
Stresses im Mittelpunkt. [vgl. Omneda 2007, 3]

DepressionEine Depression tritt auf, wenn die Austibung einer selbstdeéniétblle von

aul’en unterbunden wird und keine alternative Ausweichmaoglichkeit flrBeéoffenen

erkennbar ist [vgl. Hallsten 1993, 99]. Daraus entsteht EnttduschusgsstVen eine
Depression von Burnout abzugrenzen, muss die Passivitat des Betrdfedoahwerden. [>
3.1-1]

Burnout: Das Burnout-Syndrom kann nach Hallsten bereits entstehen, werusii®ung

einer selbstdefinierten Rolle bereits nur bedroht ist und wiedarekdilternative zur
Verfiigung steht. Weiterhin hebt er hervor, dass der Betroffecte selbst aktiv in die
Situation mandvriert. Somit liegt bei einem Burnout-Patienten trder gleichen

Symptomatik wie bei einer Depression eine vollig andere Persoaitchéar, namlich eine
Aktiv-Gestaltende. [vgl. Hallsten 1993, 99, > 3.1-1]

Glaubt der Betroffene, dass sowohl die Symptome als auch deelimgshintergrund auf
ihn zutreffen, sollte er dennoch den Besuch zum Arzt fir eine endgiDi@gnose nicht
scheuen, um vollig sicher zu gehen [vgl. Schroder 2006, 8, 31]. AuRerdem kakmatdmich
entweder selbst oder durch Uberweisen an einen Spezialisten eimdBetuyskonzept
anbieten. Eine arztliche Therapie vereinfacht den Krankheitsvaradén meisten Fallen
stark. Denn: Zum einen hilft er, die Begleitbeschwerden wigda&e&ingsprobleme,
Schlafstérungen oder Depressionen mit Hilfe von Naturheilmittel pi@rmazeutischen
Praparaten (wie z.B. Antidepressiva [> 3.1-l1] zu lindern [vgl. E2084, Teil 2.2]. Und zum
anderen kann er durch gezielte Fragen und Anregungen den Heilungspuzerstitzen
[vgl. Bergner 2007, VII].

b) Welche Bediirfnisse sind unbefriedigt?

Um nun herauszufinden, welche Bedirfnisse noch unbefriedigt sind und dahes Stre
verursachen, ist es zunachst erst einmal essentiell, der Fvegyebin ich?“, auf den Grund
zu gehen; also herauszufinden, was fur Betroffenen im Lebenigvisht Allein nach dem

Reiss-Modell, welches lediglich aus 16 Grundbedufnissen des Mensdtehtpseind durch
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Abstufungen rein statistisch 2 Millionen Personlichkeitsprofile denlbgl Huber 2001,

24]. Jeder wischtet die einzelnen Bedirfnissen mit einer unterschiem|Prioritdt und auch
die Antwort auf die Frage, was man sich konkret unter den verschie®eméten des Reis-
Modells vorstellt, wird von Mensch zu Mensch anders ausfallen.

Hat der Betroffene nun ein ungefahres Bild — welches sichchigiioch &ndern kann -, wie
wichtig verschiedene Dinge fur ihn im Leben sind, kann er durch Albgleit seiner
Wirklichkeit anschlielend herausfinden, auf welchen Gebieten beréiis grof3e
Zufriedenheit besteht und wo noch Handlungsbedarf besteht. Um diese Handdohgech

alles, was unter der nachsten Uberschrift steht, drehen.

4.1.2 Akzeptieren oder verandern?

Nachdem das Ziel in der letzten Phase bereits im groben tabkfesvurde, geht es nun
darum, konkret zu intervenieren. Im Zentrum der gesamten Handlung silitch
weitestgehende Bedurfniserfullung das Erreichen von Zufriedenhditmoglichst hohem
Selbstwertgefiihl [vgl. Schroder 2006, 66] stehen, so dass Enttduschungemenrsetiener
werden und durch die vielen positiven Erlebnisse auch leichter verkraftet werdemkdnne
Wie nun die Bedirfnisse im Einzelfall verwirklicht werden kdnnerstlash an dieser Stelle
natdrlich nicht sagen, dafir ist die menschliche Psyche viel zu kermaptezu verschieden.
Fest steht jedoch: In nahezu jeden Fall werden mutige Erdsciysn verlangt. Es geht
darum, zu beginnen, seine eigene Personlichkeit — auch gegen den Wi8deanderer —
auszuleben und mit jeder Wahlmaoglichkeit, welche einem vorliegthe8whritt auf die
eigenen Bedurfnisse und das eigene Selbst zuzugehen [vgl. B@d@r 124ff.]. Als
Beispiel lie3e sich eine Abkoppelung von Bevormundungen und Urteilen von Seiten de

Eltern, der Lebenspartner oder in manchen Féllen auch der Freunde nennen.

Jedoch lassen sich nicht alle Wiinsche realisieren. Burnoutgstgde dadurch gepragt, dass
die Betroffenen Ziele besitzen, welche sie trotz enormer BErsrfvendungen und einem
Hintanstellen anderer Bedurfnisse nicht erreichen konnen [vgl. Buri€ifh 28]. Es entsteht
aus Enttduschung nach dem kombinierten Modell der StresseinteBuB@.[Ll] Distress
zweiter Ordnung, welcher sich dadurch auszeichnet, dass derfBetragjlaubt, er kdnne,
nach dem er bereits beim Versuch einer Problemldsung mindestemsFaihlschlag erlebt
hat, sein Ziel nicht mehr alleine umsetzen. Kommen haufiger sdeeertungen vor,

entsteht Dauerstress [vgl. Schmidt 2004, 60]. Doch Stress sollegbdeiner Burnout-

53



Heilung vermieden werden. Aus diesem Grund lassen sich manche Wimaaherfullen

und missen folglich aufgegeben werden. Dieser Prozess der Beerdigufighumen mag in
Einzelfallen sehr schmerzhaft sein. Doch wenn die Ziele so hostiecé sind, dass sie
unvereinbar mit den anderen als noch wichtiger erachteten Bedunflkislielieren, so bleibt

lediglich die Ent-Scheidung ubrig, sie zu Grabe zu tragen. DeofBrte muss also lernen,
zu akzeptieren, dass er nicht alle seine Winsche erfullen kann grghd® 2006, 98]. Wenn
er diesen schmerzhaften Ent-Scheidungs-Prozess erfolgreich déeohkaumnte, sieht er das
Nicht-Erreichen seiner Winsche auch nicht mehr als Distresgezv@dnung und damit

nicht mehr als Belastung, was somit ein Schritt zur erfolgreichen Burrailitrg darstellt.

Nach dem Ziel-Ereichtes-Ansatz von Thomsen wirkt sich eineitesigehende
Bedurfnisbefriedigung aul3erst positiv auf das Selbstwertgefiihl aus [vgthigesier, Kap. 5]

4.1.3 Ablegen von zwanghaften Verhaltensmustern

Wie im Abschnitt 2.3.4 gezeigt, wird Burnout meist von bestimmierhaltensmustern
gefordert. Zu nennen waren hierbei insbesondere solche, die den Elegdetroffenen bis
in eine Dimension, die er selber nicht mehr bewéltigen kann und ddriel’3éich scheitert,
erhdhen. Denkbar waren z.B. ubertriebener Idealismus |[vgl. KutscBé@y, 20],
Omnipotenzanspriiche [vgl. Bergner 2007, 63], chronische Angste [vgl. W&bB| 48],
Perfektionismus [> 2.3.4.4], tberdurchschnittlich geringes Selbstbewinsstgt nicht Nein
sagen konnen [vgl. Schmidt 2004, 42f.], Helfersyndrom [> 2.3.5], Liebe-Lest@Gerdanke
[> 2.3.5] oder den Traum eines anderen leben [> 2.3.4.2 b]. Die Aufzdh&@ey dich an
dieser Stelle noch nahezu endlos fortsetzen. Wichtig ist jedocErkiémntnis, dass all die
genannten Verhaltensmuster letztendlich mehr Kraft kosten und icfolgmehr
Enttduschungen nach sich ziehen, als sie zur generellen Bedurieidigehg bringen. Sie
verhindern somit das Zufriedensein des Einzelnen nach dem Reiss-NDzdwdl. muss es das
Ziel einer Therapie sein, diese zwanghaften Verhaltensmaisgzellegen. In wie weit dieser
Gedanke nun konkret umgesetzt wird, ist zum einen von der gewéalézapieform (gerne
wird bei Burnout die kognitive Verhaltenstherapie angewendet [vgssbwrnout 2005, 24]),
von der individuellen Situation des Betroffenen und nattrlich von dem Proftersich
abhangig. Somit ergeben sich vielfaltige Kombinationen zur HeilDabei sollte eine solche
Therapie aufgrund der Komplexitat maglichst nicht in Eigenregteemem Selbsthilfebuch

durchgefihrt werden, sondern unter professioneller Anleitung [vgl. Schroder 2006, 8].
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4.2 Andern der Arbeits- und Erholungsgewohnheiten

Jeder Mensch hat nur eine begrenzte Menge an Energie zur Megfiigm seine Bedurfnisse
zu befriedigen. Sie wird durch die endliche Zeit und die begrenzienen Fahigkeiten [vgl.
Grabe 2006, 64] bestimmt. Diese Energien sind seine Ressourcen! \rarFBLirnout stehen
Bedurfnisse und vorhandene Ressourcen, also seine Stresstoleramzenin deutlichen
Missverhéltnis [vgl. Burisch 2006, 8]. Ziel einer Behandlung ist egrmlgéne wieder in ein
Gleichgewicht zu bringen. Zur Umsetzung dieses Gedankens labstarsiverschiedenen
Stellschrauben drehen. Zum einen kénnen durch das Ablegen von Uberbetonésl gefg
von bestimmten Bedirfnissen Ressourcen wieder frei gesetztenvdrd 5.1.2-3]. Zum
anderen lasst sich durch Erhohung der Effektivitat ein glblefbendes Ziel mit weniger
Ressourcen verwirklich. Und zum dritten gibt es auch Moglichikeitke zur Verfiigung
stehende Energiemenge zu Erhohen.

4.2.1 Weniger Arbeiten?

Viele, wenn nicht sogar die meisten Menschen, verbinden Burnout einfadhitrzu-Viel-

Gearbeitet. Dass es nicht nur die Arbeit ist, wurde im Khg@tausfuhrlich diskutiert.
Vielmehr ist es auch mdglich, viel zu arbeiten und trotzdem gesuibteihen, solange die

Einstellung zur Arbeit stimmt [> 2.3.1 — Eustress; 3.1-1].

Nichtsdestotrotz ist es unabdingbar, Uber die Arbeitsmenge im é&atmmer Genesung
nachzudenken. Denn: (1) Arbeit bedeutet meist Stress, welcherumiobtingt immer der
Positive ist. Und (2) Arbeit benétigt Zeit, welche zur Erholungtfeklis den beiden Griinden
gilt es haufig, zunachst erst einmal die Arbeitslast, so dest moglich erscheint, zu senken.
Wenn die Heilung Fortschritte macht, kann naturlich die Arbeitslast behutsam errdlen.
Burnout-Pravention heif3t nicht immer unbedingt weniger zu Arbeiten, somde so zu
arbeiten, dass die Ressourcen nicht Uberbeansprucht werden. Dies karger weni

Arbeitsstunden bedeuten, muss es aber nicht.

4.2.2 Steigerung der Effektivitat

Wie sich im Einzelfall Ziele schneller und mit weniger aafwand erflillen lassen, dazu

kann auch hier eine allgemein gefasste Arbeit nattrlich weafgchluss geben. Losungen in

diesem Bereich sind auf einen Ideenreichtum der betroffenen Pevsoa 8.U. seiner
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Umwelt angewiesen. Nichtsdestotrotz stof3t man in der Literatorer wieder auf einige
allgemeine Gedanken zu diesem Thema. Hierbei finden zum Beigpi8thlagworter Nein-
Sagen, Delegieren und besseres Zeitmanagement haufigdmriamvga In folgendem Absatz
soll auf diese drei Punke naher eingegangen werden. Jedoch recht krebpliew

Zusammenhange schon allgemein bekannt sind.

Die Zeit ist wohl eine der wenigen Dinge, auf welche der Mensdimitiv keinen Einfluss
hat. Sie ist sogar so unverriickbar, dass wegen ihr der Raum geknumant[vgl.
Bertelsmann Universal Lexikon 1993 Bd.20, 92]. Von daher kann der MensclZsdmaur
in einem vorgegebenen Zeitintervall erreichen. Um dies zu realisierasichajenaues Planen
der Handlungsschritte bewahrt, um nicht unnétige Umwege zu geheer Pias sollte auch
an den eigenen Biorhythmus und die eigene Leistungsfahigkeit asgepaslen. Zudem
sollte er die Prioritdten klar festlegen und damit immerMilichkeit einer Erweiterung,
falls ,Not am Mann* besteht, offen zu halten [vgl. EQM WU Wien 2005]. 4m das
Investieren von Energien, welche auch nicht auf indirektem Wege desh der
Bedurfnisbefriedigung mit angemessenem Energieaufwand dienen, mbgjehsg zu
halten, bietet es sich an, viele Aufgaben, soweit es machbaorstsich zu schieben. Dies
kann zum einen geschehen, in dem man lernt, haufiger konsequenter anof @itterer
ablehnend zu reagieren [vgl. Merkle 2002] und zum anderen in dem manaselbes darum
bittet bzw. zwingt, wenn es die Autoritat zulasst, Dinge furreiselber zu erledigen. Also
mit anderen Wort, indem man Aufgaben delegiert [vgl. Bergner 2007, A0GJieser drei
genannten Malhamen ermoglichen eine Zeit- und Energieersparnis umtl elaen

Ressourcengewinn.

Erwahnend sei noch hier hinzugefiigt, dass auch innere Aggressionen, Wiitgendiber
sich selbst, andere und bestimmte Situationen Energiefresser gnma&hen Unzufrieden
und verursachen daher Stress. Wenn er sofort abreagiert werden ké#metelies sicherlich
hilfreich. Jedoch scheint dies meistens nicht moglich, ohne seineeNBtrthen zu verletzen
[vgl. Benkert 2006, 161]. Aus diesem Grunde ist die viel zitierte inrRode und
Gelassenheit, welche die Stresstoleranz erhoht, praventiv odencejegen Burnout
wirkend. Autogenes Training, Yoga oder andere Entspannungstechnikem lagte

Moglichkeit an, dieses Ziel zu erreichen [vgl. Schréder 2006, 85ff.].

4.2.3 Aufbau von Ressourcen
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Zum Aufbau von Ressourcen eignet sich grundsatzlich alles, wasdentRubrik ,wie kann
man sich entspannen?“ fallt. Auch in diesem Fall sollen die Migiten nur kurz

Erwahnung finden, da man sie mittlerweile in unzahligen Publikationen nachlesen kann.

Entspannungstechnikerldnter der Kategorie verbergen sich zum einen die speziellen

Techniken wie Yoga, progressive Muskelentspannung oder Autogenesndraind zum
anderen die individuellen Entspannungsmaoglichkeiten wie Musikhoren, Geniel3en von
bestimmten Stimmungen oder auch Austausch von Zartlichkeitenit&mvésst sich diese
Gruppe auch durch einen ausreichenden und zufrieden stellenden Schéaf. Adievon
Entspannungen bringen den Korper in eine Ruhetdnung. Hierbei wird der Painasijoms
angeregt [vgl. Hillert & Marwitz 2006, 240], welcher seinerseit®e didrperlichen

Stressaktivitat senkt.

Sport: Es ist unbestritten, dass Sport die geistige Leistungsfahigkdiebt. Die alten
Griechen sagten dazu: ,In einem gesunden Korper wohnt ein gesGedst* Warum?
Regelmé&Riger Ausdauersport erhoht z.B. die Durchblutung des Gehirns uraz2atHvgl.
Wenninger 2007, 18]. Zudem flhren insbesondere belastungsintensive kaorperliche
Betatigungen zu einem verstarkten Serotoninausstol3 [vgl. ebd., 17], svelcRelge eines
komplexen Zusammenspiels von Stresshormonen bei Burnout-Patienten zwevbaigden
ist [vgl. Bieger 2007, 4; > 3.1-1l]. Jedoch ist trotz der positiven Wirkang® Sport, derer
sicherlich noch weitere sich nennen liel3en, zu beachten, dass er nittdilide stattfinden
sollte. Denn Sport, welcher die eigene Anpassungskapazitatibeisteigert, ist am Ende
nichts anderes als zellularer Stress mit all den aus Kapitel 2.2 bekanetssk&tkaden.
Weiterhin stellt Sport haufig noch eine der wenigen Dinge walgche schwer von Burnout
gezeichnete Menschen Uberhaupt noch machen kénnen. Zum Beispiel einliahefékr
Gesprach zu fuhren, ist fur sie in manchen Fallen, ohne dabei nichtdauemem volligen
Knock-out zu stehen, kaum noch maéglich [vgl. Burnout-Forum: Milan, +Morla+].nirnt
den ganzen Tag angesichts der begrenzten Madglichkeiten in Lafgeweid
selbstzerstorerisches Grubeln Uber die eigene Situation zulemrfkann daher auch aus

diesem Grund regelméafiger Sport zur Burnout-Behandlung helfen.

Soziale Kontakte:Soziale Kontakte haben eine Art Stresspufferfunktion [vgl. Hilkrt

Marwitz 2006, 246]. Zum einen sorgen sie fur angenehme Atmosphéaren, in welkehen

Parasymphatikus aktiviert wird. Zum anderen fihren sie i.d.R. aucleizer soziale
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Anerkennung, wodurch einer Nur-ldentifikation mit der Arbeit und dame idealistische
Uberhéhung dieser vermieden werden kann [vgl. ebd., 246f.; > 2.3.4.3].

Weiterhin kdnnen ein stabiler Freundeskreis und insbesondere eine haimdpastnerschaft
fur Stabilitat und Sicherheit sorgen, deren Fehlen Dauerstregsgigg [vgl. Rensing et al.
2006, 49]. Auch helfen solche engen Bindungen unterstitzend, um aus einehsedigse

wie Burnout herauszukommen [vgl. Benkert 2006, 143].

4.3 Vermeidung von Zellbelastungen

Wie in Kapitel 2.2 deutlich wurde, ist die hormonelle Reaktion agsStimmer, unabhangig
vom Stressor, weitestgehend gleich. Daher unterscheidet sich dwrAnles Korpers auf
Zellbelastungen durch beispielsweise Erkrankungen, falscher Ergglrurviel Sport oder
Giftstoffe nur in ihrer Intensitat. Da es Ziel einer Burnout-8&diung ist, das Stressvolumen
so weit wie moglich herabzusetzen, sollten solche zellularessairen so weit wie méglich
und das auch dauerhaft vermieden werden. Es scheint logisch zu sdohe we
VerhaltensmalRnahmen hinter den einzelnen Punkten sich verbergen. Voaedlldier nicht
naher darauf eingegangen werden. Wichtig zu betonen sei zum Abschlusxhudass fur
die Gesundheit des Einzelnen auch die Umwelt einen Beitragnidiaten. Dies schliel3t die

Familienangehérigen und besonders den Arbeitgeber mit ein.

5.4 Eine abschlieRende Bemerkung zu Heilung

Der Heilungsprozess von Burnout ist kein Selbstlaufer. Wer glanbkwezer Urlaub oder
eine Psychotherapie kénnen das Problem schnell l6sen, wird als &stroféchnell
Schiffbruch erleiden. Wie in Kapitel 2 und teilweise auch in diesefgezeigt wurde, ist
Burnout mehr, als zu viel gearbeitet. Es ist eine Stresskrankteien Ursachen in
psychischen Stérungen, Uberforderungen und/oder einer ungesunden Leberimgeis.
Somit muss sich wahrend des Heilungsprozesses etwas im Hegetlier bewegen. Seine
Einstellungen und seine Lebensauffassung haben sich haufig einenemdidahdel zu
unterziehen. Einfach weniger arbeiten ist nicht genug. Hierbei kbArge, Freunde, Biicher
oder auch das Internet durch gezielte Frage und Denkansto3bafear, umsetzen muss es
der Betroffene jedoch selber [vgl. Bergner 2006, VII]. Es wircheseaktive Beteiligung
verlangt. Dabei kann er sich umso besser einbringen, desto metinerKrankheit und die

Zusammenhange versteht. Deswegen ist es im Rahmen @handung unabdingbar, dass
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sich der Betroffene selber mit dem Syndrom auseinander&imtput praktisch studiert,

damit er versteht, gegen was er kdmpft.
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Anhang

|. Liste der Burnout-Symptome

1. Emotionale Erschdpfung:

Gefiihl der Uberforderuny
Frustrationen in allen Lebensbereicken
Aggressioneri >

Gleichgiiltigkeit’

Interesselosigkeft °

haufige Alptraumé

keine Aktion, nur noch Re-Aktion
Verlust von Idealismu$

alle anderen sind blgld®

Zynismus® 3

Geringes Selbstwertgefiihl

schwere Schuldgefiihfe
Hoffnungslosigkeit>*
Nervositat?

Zweifel am Lebenssinft-
Hoffnungslosigkeit
Suizidgedankefr °
Depersonalisatioh %% *

3.45.2,4

2. Soziale Ruckzug:

Widerwillen im Umgang mit Menschen’
Reduziertes Durchsetzungsvermogen
Beziehungskrisen im privaten Bereicf
Gefiihl der Einsamkeft *

Verlust von Umsicht

Berufliche Kiindigund

Aufgeben von Hobbys

Reduziertes Engagement

3. Korperliche Beschwerden:

Andauernde Mudigkeit = * >
Schlafstérungef®" v 2.2
Geschwachtes Immunsystén *
Muskelverspannungen® 3
Tinitus*

KopfschmerzeA®°
Herz-Kreislauf-Erkrankungeh®
Riickenschmerzeh®
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Verdauungsstérungen®
Hautblassé

blau unterlaufene Augeh
erhéhtes Krebsrisikd
Suchtrisiko®

4. Schwéchung der geistigen Leistungsfahigkeit

Konzentrationsstérung bis hin zu einem Tunnelblitk®*

Fahigkeiten komplexe logische Sachverhalte zu durchdringen?sfnkt
verschlechtertes Abrufen der eigenen Erinneruigen" 2+ 4 °
geringere Merkfahigkeit >

Kreativitat nimmt deutlich ab °

[Auswahl der rund 130 Symptome aus Bergner 2007 &firisch 2006, 25%; Pines et al.
1992, 27 Schmidt 2004, 371, Schroder 2006, 32¥.

Angabe der Beschwerdesymptome von Lehren in klinischer Burnout-Behandlung in Prozent:

Harsturz ::I 19
Ubelkeit | | 25
Gewichtsverlust | I I | 24
Tinnitus | |42
Afemlosigkeit | ' | 42
Gewichtszunahme | | 44
Schwindel 1 | 46
Kurzatmigkeit 1 |48

Verdauungsprobleme | | 54

allgemeine Schmerzen |55
Kopfschmerzen 1 I I I I I |63
Schlafstérungen 1 |84
Kraftlosigkeit i |94

Erschapfung 100

[Focus-Verlag: Das erschopfte ICH. 49/2006, 128ff.]
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[l. Stichpunktartige Zusammenfassung der Entwicikdumdelle von Freuden-
berg & Richelson, Cherniss, Lauderdale und Edelv&idBrodsky

Freudenberger & Richelson

Phase |: Empfindendes Stadium

- erste Erschopfungszeichen zeigen sich (verstarktes SchlafbedurfnigriGiadteinsatz
zur Erreichung der gewohnten Ziele)

- negative Gefuhle (wie Enttauschung) kommen auf, werden jedoch ins Unterbewusstse
verdrangt

Phase II: Empfindungsloses Stadium

- Angst vor mangelnder Anerkennung fur die eigene Personlichkeit

- Schuld wird auf die Umwelt abgeschoben

- Gleichgultigkeit gegenuber allen

- erhOéhte Aggressivitat

- Langeweile

- Zynismus

- Depression

- Psychosomatische Beschwerden

Cherniss

Phase I: Berufsstress

- eigene Ressourcen reichen nicht mehr, um den Anforderungen zu geniigen
Phase II: Stillstand

- Angst

- Reizbarkeit

- Erschopfung

Phase lll: Defensive Bewaltigungsversuche

- korperlicher und emotionaler Ruckzug

- Zynismus

Lauderdale

Phase I: Verwirrung

- man befirchtet, dass etwas nicht mehr im Gleichgewicht ist.

- erste korperliche Beschwerden (wie Kopfscherzen, Schlaflosigkégheit, dauerhafte
Muskelverhartung)

Phase II: Frustration

- Unzufriedenheit, Arger, leichte Reizbarkeit

- evt. Arbeitsplatzwechsel

- kérperliche Beschwerden nehmen stark zu

- Hang zu Betaubungsmittel (Tabletten, Alkohol, andere Drogen)

Phase lll: Verzweiflung

- Enttduschung Uber die Sinnlosigkeit der eigenen Existenz; grof3e Seiledtzw
- Leben wird zu einer puren Abfolge von Handlungen

- kleinste Anforderungen fuihren bereits zur totalen Erschopfung

- volliger Rickzug
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Edelwich & Brodsky

Phase I: idealistische Begeisterung

- vollig tibertrieben Ziele durch Uberschatzung der eigenen Leistumigjeit

- man identifiziert sich Uberwiegend nur noch durch die Arbeitsergebnisse

- grenzenloser Optimismus

Phase II: Stillstand

- erste Enttduschungen fihrt zu einer noch starkeren Fokussierungen auf die Arbeit
- erhohtes Bedurfnis nach Entspannung (Komfort, Freizeit, Freunde, Kollegen)

- Familienleben tritt in den Hintergrund

- emotionaler Rickzug von Klienten

Phase IlII: Frustration

- Enttduschung Uber mangelnde Anerkennung durch Mitmenschen (Zustimmung,
Machteinfluss) und vorzeigbaren Erfolgen => Geflhl der Inkompetenz

- psychosomatische Beschwerden

- Missbrauch von Suchtmitteln und tberhdhte Nahrungsaufnahme als
Kompensationsversuche

Phase IV: Apathie

- Resignation tber Erschopfungszustand und scheinbarer Ausweglosigkeit

- vollkommene Desillusionierung =>Gleichguiltigkeit zu allem

(Phase V: Interventios> Selbstheilungsversuche)

[nach StralRer 2007, 14f.]
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[ll. Diagramm des Pareto-Prinzips
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V. Schaubild fiir die Burnout-Risikos Personlichkeid Wwmwelt

Ulmaweltfnkeraren

Burnout-Risiko

—= Perstinkichiedt
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V: Die 16 Lebensmotive nach Reiss

Macht:
Streben nach Einfluss, Erfolg, Leistung, Fihrung oder Dienstleistung und Aimgeis

Unabhangigkeit:
Streben nach Freiheit, Selbstgentigsamkeit, Autarkie oder nach Teamarrentiad
Gemeinsamkeit

Neugier:
Streben nach Wissen, Wahrheit oder nach praktischer Arbeit und Umsetzung

Anerkennung:
Streben nach sozialer Akzeptanz, Zugehdrigkeit,

positivem Selbstwert oder das Streben nach Ausdruck von Selbstsicherheit

Ordnung:
Streben nach Stabilitat, Klarheit, guter Organisation oder nach Fl&dibititt Spontaneitat

Sparen/Sammeln:
Streben nach Anhaufung materieller Guter, Eigentum oder nach Grol3ztgigkeit ilvedt Fre
von Besitz

Ehre:
Streben nach Loyalitat, moralischer Integritat oder nach moralischdreit

Idealismus:
Streben nach sozialer Gerechtigkeit, Fairness oder nach eigener G&rsthtig

Beziehungen:
Streben nach Freundschaft, Freude, Humor oder nach Ruhe vor Menschen

Familie:
Streben nach einem Familienleben, Erziehung eigener Kinder oder nacht kaneer
Verantwortung von Kindern

Status:
Streben nach Prestige, Reichtum, Titel, 6ffentlicher Aufmerksamkeit oderdean ,Gleich
sein® mit Anderen.

Rache/Kampf:
Streben nach Konkurrenz, Kampf, Vergeltung oder nach Ausgleich und Harmonie

Eros:
Streben nach einem erotischem Leben, Sexualitat, Schonheit, Kunst, Design

Essen:
Streben nach Nahrung und "Speisen”

Kdrperliche Aktivitat:
Streben nach Bewegung, Fitness oder nach korperlicher Entspannung und Ruhe
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Emotionale Ruhe:
Streben nach Entspannung, emotionaler Sicherheit oder nach Unwagbarkeit und Risiko

[Huber 2001, 23f.]
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