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w3chlaflosigheit, Getrichbenhcit, ich
hatic cinfach Unlust an allem und im-
mer das Gefiihl, ungeniigend zu sein.
D kommst cinfach nicht zur Ruhe,
deinem inneren Perfekiionismus
kannst Du nicht entsprechen und
irgendwann war einfach alles zu viel ®
Isabella 7, 47, aus Wien blickt auf ¢ine
schwierige Zeit zuriick. Dic zweifache
Muerer und Kindergartenpidagogin
havte Burnour und ging in Therapie, als
bereits Alarmstufe Ror erreicht war.

Der Begri T ..Burnomu® ist in aller
Munde, aber was ist Burnout cigenrlich,
cin Zustand, cin Prozess? ,Burnout
und Stress, das sind zwei Themen,

die stark mitcinander verbunden
sind. Burnout har allerdings erwas
mit permanentem Stress zu tun und
nicht mit ciner momentanen Uber-
lastung, grundsiczlich bin ich mit der
VEt‘WEJ‘.IdLJIlg nichi gliln:k]ig:h, weil damit
viel Unterschiedliches bezeichner wird.
Burnout ist niche gleich Depression,
viele entwickeln aber im Laufe ihres
Burnouts hiinfig Depressionen®, so
Dr. Lisa Tomaschek-Habrina, Leiterin
des ibos — Instivwt e Burnout und
Stressmanagement in Wien und Aurorin

des Buches _Der Fleifi und sein Preis”
Grundsiitzlich spricht man bei Burn-
out” von einem chronischen Erschip-
fungszustand oder ansfithrlicher von
einem Zustand ausgesprochener emo-
tionaler Erschipfung mit reduzierter
Leistungsfihigkeir, hicr gibr cs cine
Anzahl von verschiedenen Phasen- und
Stufenmodellen. Was allen Modellen
gleich ist: Es gibr cinen iiberidealisti-
schen Anfang, eine Anpassungs- und
Resistenzphase und gegen Ende eine
totale, cxistenzielle Erschiépfung”,
erklirt Tomaschek. Die L]S-Pﬁ}'t:]miugin
Christina Maslach fasst dic Phascn des
Burnout-Syndroms unter den Begrif-
fen emotionale Ers:ﬁﬁpfung, redu-
zierte personliche Leistungsfihighkeit

und Depersonalisierung «isammen.

AUSBRENNEN,
WEIL ES SPASS
MACHT

«Die schwierigsten Fille sind jene, dic es
crst akzepticren lernen miissen, dass sie
in einem Burnowt sind. Teh brenne ja
nicht aus, weil mir dic Arbeit keinen

* Der Name wurde auf Wunsch der Interviewpartnerin geindere.

Spaﬂ macht, sondern genau deswe-
gen, weil sie mir Spaff macht. Ist diese
Hiirde mal geschaflt, sind die Menschen
bereir, in ithrem Umfeld, ihrer Tages-
strukrur, in threm Denken und Tun
Verinderungen zuzulassen und sich
sclber wieder sorgsamer und lichevoller
anzunehmen, um dem eigenen Raub-
bau Einhalt zu geben®, fasst die Linzer
Psychotherapeutin Birgir Schéppl ihre
Erlahrung mit Betroffenen zusammen.

Isabella I ist nach erwa zwei Jahren
zum Hausarzt gegangen, weil alles 2u
viel wurde: ,Er wollee mich gleich in
die Nervenklinik einweisen, das wollie
ich aber niche wegen der Kinder. Beim
driteen Psychotherapeuten hat es dann
ewischenmenschlich gepasst und ich
habe cine ca. necunmenatige Behand-
lung begonnen. Die ersten drei Monace
war ich im Krankenstand, dann habe
ich in der Bildungskarenz cine neue
Ausbildung gestarter”, blicke die zweifa

che Murtrer zuriick.

Alleine in Osterreich sind nach
Schitzungen rwischen zehn und 25
Prozent der Erwerbstitigen Burnout-

gefihrdet oder davon betroffen, laut



Text: Wolfgang Miiller | Collage: Studinfabrik, Linda Dinhabl

Arheiterkammer etwa zwei Millionen
Krankenstandstage durch Stress oder
seelisch bedingt verursacht. [ie Kos-
ten fir diese Krankenstinde belauten
sich auf zwei bis drei Milliarden Euro

jihrlich.

NEW ECONOMY
UND STAND-BY-
GESELLSCHAFT

Ist Burnour cine neue Bezeichnung fiir
frithere Krankheiten, gibt man dem
Kind cinecn neucn Mamen oder ist cs
eine neue  Seuche” des 21 Jahrhun-
derts? ,Meiner Meinung nach hat sich
durch dicse New-Economy-Blase der
90er Jahre die Welt verindert; was
wir alle jetzt sein miissen heutzutage,
Idealbilder, denen wir zu entspre-
chen haben, das ist der Wahnsinn.
Und dann noch unsere Stand-by-
Gescllschaft, wic ich sic gerne nenne,
die Flur an Mails mit co und bee. Meine
erste Intervention, wenn jemand zu

mir kommt: Handy- und Laprop-freic
Feiten und das H.{r'll]}' raus aus dem
Schlafeimmer”, so ibos-Chefin Toma-
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schek. Tn den seliensien Fillen g-.-zhen
Betroffene schon in den Anfangsphasen
in Berreuung oder setzen gar prophy-
laktische Malinahmen. Um im viel
ziticrren [lamsterrad zu funktionicren,
nehmen viele Menschen permanente
Beeintrichtizungen in Kauf, Wiih-
rend Frauen schon in Frithstadien des
Burnouts speziell an Magen-Darm-Tro-
blemen lciden, haben Minner vor allem
Herarhyrthmusstirungen.

»Burnont-Betroffenen ratc ich, sich
Zeit zu nehmen. Fiir sich, fiir eine
neue Gestaltung der eigenen Frei-
zeit, fiir den Umgang mit Menschen,
fiir das Setzen der eigenen Grenzen,
zum Frkennen von Energicriiubern,
zum Schaffen von Zeiten, die das
Auftanken wieder miiglich machen.
Mir Menschen und Dingen umgeben,
die Durcharmen, Loslassen, Neuinteg-
rieren ermiglichen, wo 1".-’v.'::ri'tr1:J|:ru:|Lg
unterstiitze und crwiinschr wird. An die
Angehirigen appelliere ich, nichts zu
tordern, sorgsam Gespriiche und Kon-
takr zu suchen, 5ic sollen Hilfe anbieten,
aber nicht auldringen, einfach da sein,
wenn Betroffens Koneakt wiinschen®, so
Burnoue-Profi Schéppl.
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VON RUCK-
SICHTNAHME
BIS NEID

Bei Isabella P. aus Wien war der Weg in
den Burnour ein schleichender. Riick-
blickend drehie sich die Spirale immer
weiter abwiirts, dazwischen keimree
Hoffnung auf durch Zwischenhochs,
wie erwa bei Urlauben mit der Familie,
Als die Diagnose kam, gab es cine grofie
Umstellung fiir die gesamie Umge-
bung. ,Die Kinder waren damals sechs
und zwdlf Jahre alt, sie reagierten cool
und riicksichesvall, .!IIE!IIg.‘; WATen sie
und mein Mann patiidich geschockr.
Wir mussten uns alle umseellen, die
drei hatten lﬂiﬁlaﬁn’.:]l Dinge zu tun und
Verantwortung zu iibernchmen, da ich
plitzlich aus dem Spiel war®, so die
Wienerin Giber die schwierige Zeir. Das
soziale Umfeld har sehr unterschied-
lich reagierr, zum Teil unverstindlich
negativ, erzihle P. gegeniiber TEAM-
WORK: .Man bekommi erst mit, wie
viele betroffen sind oder waren, wenn
man sclber ein Burnous-Fall wird. Man
wird nariirlich sensibler, Ahnlich wie
wenn du schwanger bist und pléezlich
rund um dich alle schwa nger sind oder
mit e¢inem Kinderwagen herumfahren.
MNeben Mitgefiih] und Riicksichtnah-
me gab es allerdings auch negative
Reaktionen. Einerseits Unverstindnis
der Leute, die einen als Tachinierer
anschwiirzen, andererseits — und das
klingt vielleicht komisch — Neider, die
ehenfalls am Rande des Wahnsinns
sind und auch gerne eine Auszeit
hitten.”

Seit Jahren betreiben immer mehr
Unternehmen in Osterreich vorbeu-
gende Mafinahmen gegen Burnout.
Dyas war nichr immer so. [Dr. Tomaschek
war mit den Gesundheitszentren origo
im Allgemeinen und im Spezicllen

" mir dem Institure ibos eine der Ersien,
die sich in Osterreich auf Burnout-
Prophylaxe spezialisicrt har. , Als wir
vor gut zchn Jahren begannen, durfien
wir das Wort Burnout in den Betricben
nicht verwenden, sondern irgendwas
mit Gesundheit und Vorsorge. Jetat
wollen auch die Firmen sogar schon
Burnout-Awarcness-Mafinahmen.
Fiir mich ist zwar eine Trendwende
bemerkbar, allerdings im Schne-
ckentempo.” Gehr os nach Tomaschek,

entstchr Burnout im Job immer an der

Schnitistelle »wischen Person und Orga-
nisation in der Rolle, cs ist also wichrig,
an diesen Scrukiuren cu arbeiten.

DIE ANDEREN
SABELZAHN-
TIGER

Ddie Privention beim Burnout wird
in drei Bereiche unterteilt (Primir,
Sekundir und Tertidr) und je nach
Ansate (Krankheit oder Gesundheit)
unterschiedlich benannt. Gilt beim
Gesundheitsansarz die Abfolgs Gesund-
heit firdern, herstellen und sichern, so
heifie sic beim Krankheirsansarz, dicse
zu vermeiden, erkennen und behandeln.
SUnsere Reflexe sind noch immer so wie
vor Tausenden von Jahren, als wir uns
mit Sibelzahntigern herumschlugen,
nach erfolgreichem Kampf ging cs ab

in dic I18hle zur Ruhephase. Unse-

re heutigen Sibelzahntiger sehen
anders aus, wenn wir aus Arbcit und
Meetings nach Hause kommen, gibt
es selten Phasen der Entspannung”,
s0 Tomaschek, dic das BEEP-Modell

.DER FLEISS UND
SEIN PREIS*

Erfolg ohne Stress und Burnout,
Lizsa Tomaschek-Habrina
origo Publishing, 2011

nennt (Bewegung — Erndhrung — Ent-
spannung — Psychohygiene), wobei

sic cine Stunde Bewegung am Tag

als Faustregel nennt. Das Bingt schon
damir an, z. B. dem Arbeitskollegen im
Machbarbiiro nicht die Frage: ,.(iehen
wir essen?™ zu mailen, sondern aufzuste-
hen und persinlich zu stellen.

DER BURNOUT-
IRRTUM

Einen etwas anderen Ansatz verfolgen
Uschi Eichinger und Kyra Hoffmann-
MNachum in ihrem aktuellen Buch
per Burnout-Trrtum®™, Hier gehl &5
vor allem um den Punke, dass Burnour
bereits in den ausgelaugren Korperzel-
e beginnt und die Fnlg: eines fatalen
Nihrstoffmangels ist. .. In 70 Billionen
Kirperzellen wird stindig Energle
produziert, beim Burnour komme

dicser Prozess ins Stocken, oft bis zum
Fusammenbruch. Mikronihrsoll-
miingel, HWS-Probleme, chronische
Infcktionen, Nebennicrenschwiche
fiihren |:!|tgﬁ‘im ig zu einem GALl im
Zellkratowerk”, so dic beiden deurschen

Autorinnen und gehen so weit: ,Ein




gesunder, optimal versorgter Orga-
nismus erkrankt nicht an Burnout.”
Laut Eichinger und Hoffmann gehu es
darum, die Mitochondrien als Energie-
tabriken durch bestimmee Eiweiffbau-
stcine immer am Laufenden zu halien.
MNimmt man zum Beispiel zu wenig
Selen (Fisch, Getreide), Vitamine, Mi-
kronihrsroffe aus pﬂ:!lw.ll'r_'lltr Mo hrung
aul, geraten dic Zellen (Mitochondrien)
aus der Balance, Zellfunkrionen sind
gestirT und das bedeuter in der Folge
eingeschriinkre Energicgewinnung und
cin geschwicheer Kirper. Erginzend
schlecht wirken sich wenig Bewegung
und falsche Ernihrungsgewohunheiten
aus. Wenn man den Ansatz der beiden
Autorinnen als Ergiinzung schen will:
Ein wichtiger Faktor in der Burnout-
Prophylaxe ist zumindest auch die
richtige Ernfihrung,

NEIN IST EIN JA

Mehr als drei Jahre nac

Burnour-Syndrom gehe es Isabella I

h der Diagnose

FACHKONFERENZ

19.11.2012,

- Politische Dimension

- Wissenschaftliche Dimension
- Wirtschaftliche Dimension

- Gesellschaftspolitische Dimension

SOZIALWIRTSCHAFT -

10 bis 17 Uhr

awar besser, allerdings muss sic nach
wic vor mir ithren Krifren haushalten:
el habe den A rheitsplate gewechsele
und setze meine Ausbildungen aus der
fEilrJur.-gskzze:w im neuen Berulsleld
um. Wichtig ist cinfach, alles ctwas
langsamer anzugehen, nicht alles an
sich zu raffen, sondern delegieren

zu lernen, Nach wic vor nchme ich
Medikamente, Cipralex (= selekiiver
Serotonin-Wiedernutnahmehemmern)
hatte ich mal abgesetze und war danach
permanent in lrinen und eine Ein-
schlafhilfe nehme ich auch. Ich bin
froh, dass ich niche in einem spitcren
Stadinm zum Ara gegangen bin®, so die

rweifache Murteer.

Ott warten dic Betroffenen sehr lange,
his der Leidensdruck «u Hruﬂ. wird,

um damit den Alltag halbwegs bestrei-
ten zu kinnen. Ein wichtiger Punk:,
dem drohenden Burnour schon in den
Anfingen die Schneid abzukaufen:
Auszeiren einplan:n und wenn es zu
viel wird, ¢inen Gang zuriickschaleen.
~Wir sind meistens schon alle in Stufe

TOPSTORY | 13

drei bis vier nach Frendenberger (12
Stufen) und nehmen das in Kaof, nm
zu funktionieren. Unsere Hilferufe an
das Universum durch Beschwerden
aller Art ignorieren wir, bis das Uni-
versum zuriickschligt®, so ibos-Chefin
Tomaschek. Gesunde Abgrenzung ist
fiir die Linzer Therapeutin Schippl ein
wichtiger Punkre nicht auszubrennen:
»Ein Nein zu anderen ist ein Ja fiir
mich und meine psychische Gesund-

heie.™ M

www.burnout.info
www.burn-out.at
www.ibos.co.at

www.thetree.at
www.alleszuviel.at
.argeburnout.at
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