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BURN-OUT /// Aus anhaltendem Stress, Uberlastung oder Krisen kann sich schnell ein Burn-
out-Syndrom entwickeln. Und so viel sei direkt gesagt: Es kann jeden treffen! Wenn der Aus-
gleich zwischen Arbeit und Regeneration nicht mehr gelingt, weil zu viele Belastungen bewaltigt
werden mussen, bestent Gefahr flr die seelische, aber auch die korperliche Gesundheit.
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Vielféltige Studien haben erwiesen, dass Wertschatzung sowie der

eigene Gestaltungsspielraum wichtige Schutzfaktoren sind.

Insbesondere FUhrungskréfte sind eine Risikogruppe.
Haufig verschwimmt die Grenze zwischen Arbeit und
Privatleben fast komplett: E-Mails werden am Wochen-
ende, spatabends oder sogar im Urlaub bearbeitet und
der Kopf wird nie ganz frei. Zudem kommt der Druck,
unterschiedlichsten und sich widersprechenden Anfor-
derungen gerecht werden zu mussen, sodass eine
permanente innere Spannung entsteht. Das schadigt
auf Dauer die Regenerationsféhigkeit des autonomen
Nervensystems.

Was kdénnen mdégliche Anzeichen sein?

Das Krankheitsbild ist ausgesprochen vielfaltig. Mogli-
che Anzeichen fur ein Burn-out-Syndrom kénnen bei-
spielsweise die Angst vor der Bewaltigung taglicher An-
forderungen, verringertes berufliches Leistungsvermo-
gen oder eine gleichglltige bzw. zynische Haltung ge-
genlber den beruflichen Aufgaben sein. Auch starke
Erschopfung, Antriebsschwéche, dauerhaftes Stress-
erleben, depressive Stimmung, Sinnverlust und erhdhte
Reizbarkeit sind Merkmale des Syndroms. Burn-out
zeigt sich aber auch auf der sozialen Ebene: Wenn die
eigenen Freizeitaktivitdten als Belastung statt Erholung
wahrgenommen werden, ist das ein groBes Warn-
zeichen. Zusétzlich kénnen auch Schlafstérungen ohne

organische Ursache sowie chronische Schmerzen
ohne éarztlichen Befund mégliche Symptome des Burn-
out-Syndroms sein.

Wie kommt es zu einem Burn-out?

Die Ursachen sind komplex, da ein voll entwickeltes
Burn-out eine Auspragungsform einer Depression ist. Bei
chronischem Stress kommt unsere Regulation aus Sym-
pathikus und Parasympathikus zum Erliegen, weil Erho-
lungs- und Entspannungsphasen fehlen. Starke innere
Antreiber triggern zusétzlich das Stresssystem, das bio-
logisch nur fur kurze Episoden gedacht ist. Wertschat-
zung ist ebenfalls ein wichtiger Faktor: Vielfaltige Stu-
dien haben erwiesen, dass Wertschatzung sowie der
eigene Gestaltungsspielraum wichtige Schutzfaktoren
sind.

Ein weiterer Faktor ist das Sinnerleben. Wenn ich nicht
mehr am Steuer meines Lebens sitze, sondern mich nur
noch als ,Hamster im Rad* fihle, leiden mein Sinnerle-
ben und damit auch meine Bewaltigungsressourcen.
Konflikte, insbesondere wenn sie nicht angesprochen
oder geklart werden kénnen, sind ein weiterer Entste-
hungsfaktor. Auch die Akzeptanz der eigenen Grenzen,
die beispielsweise schlicht durch das Alterwerden be-
dingt sind, ist fUr viele Menschen nur schwer realisierbar,
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Es gilt, bereits erste Anzeichen fiir ein mégliches Burn-out ernst zu nehmen

und nicht dartiber hinwegzugehen — bei einer Warnlampe im Auto

kleben wir ja auch kein Pflaster drauf.

da die Gesellschaft leider dahin gehend gepolt ist, den
Wert eines Einzelnen Uber seine Leistungen zu definie-
ren. Wichtig in diesem Kontext ist daher die Frage: Wer
sind wir jenseits von Arbeit und Leistung?

Was kann ich tun?

Ein voll entwickeltes Burn-out ist zwingend behandlungs-
pflichtig. Dabei gilt: Je friher gegengesteuert wird, desto
besser. Aus diesem Grund ist es wichtig, bereits erste
Anzeichen fur ein mégliches Burn-out ernst zu nehmen
und nicht dartiber hinwegzugehen — bei einer Warn-
lampe im Auto kleben wir ja auch kein Pflaster drauf.

Stattdessen sollite man sich bewusst Freirdume schaffen
und wirkliche Termine fir schone Dinge wie Freizeit-
aktivitaten oder Zeit fur Familie und Freunde fest einpla-
nen wie einen Termin. Auch eine verstarkte Achtsamkeit
hinsichtlich der eigenen Grenzen ist wichtig. Diese sind
keineswegs als Schwéachen oder Versagen einzuschat-
zen, sondern vielmehr Signale des Korpers, auf die man
bewusst hdren sollte. Deshalb gilt: Abschalten tben,
MuBe pflegen! Holen Sie sich arztliche und therapeuti-
sche Hilfe, denn jeder hat persénliche Muster, die Stress
und Druck verstarken konnen. Diese zu verstehen und
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zu mehr Selbstflrsorge zu gelangen, spricht fur Selbst-
reflexion und Charakterstéarke.

Man muss sich dartber klar werden, was fUr einen selbst
funktioniert und was weniger gut ist, um im Anschluss
Strategien zu entwickeln, um z. B. Nein sagen zu kon-
nen und nach Alternativen zu suchen.

Ein vertrauensvolles, offenes Gesprach mit den Kollegen
im Labor erfordert zugegebenermaBen Mut, wird aber
im Dialog das Bewusstsein aller fUr die Thematik stérken
und den regelmaBigen Austausch untereinander for-
dern. Last, but not least: Zeigt ein Kollege mdgliche An-
zeichen fUr ein Burn-out-Syndrom, sollte man dies be-
hutsam unter vier Augen ansprechen und dieser Person
deutlich zu verstehen geben: Du bist nicht allein!

INFORMATION ///

Anette MaaBen-Boulton
Professor Dr. Werner MaaBen Stiftung
www.maassen-stiftung.de
www.burn-out-bruecke.de
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