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»Schlaflosigkeit, Getriebenheit, ich
hatte einfach Unlust an allem und im-
mer das Gefiihl, ungeniigend zu sein.
Du kommst einfach nicht zur Ruhe,
deinem inneren Perfektionismus
kannst Du nicht entsprechen und
irgendwann war einfach alles zu viel
Isabella P.*, 47, aus Wien blickt auf eine
schwierige Zeit zuriick. Die zweifache
Mutter und Kindergartenpidagogin
hatte Burnout und ging in Therapie, als
bereits Alarmstufe Rot erreicht war.

Der Begriff ,Burnout” ist in aller

I Munde, aber was ist Burnout eigentlich,
ein Zustand, ein Prozess? ,,Burnout
und Stress, das sind zwei Themen,
die stark miteinander verbunden
sind. Burnout hat allerdings etwas
mit permanentem Stress zu tun und
nicht mit einer momentanen Uber-
lastung, grundsitzlich bin ich mit der
Verwendung niche gliicklich, weil damit

:

| viel Unterschiedliches bezeichnet wird.

| Burnout ist nicht gleich Depression,

| viele entwickeln aber im Laufe ihres
Burnouts hiufig Depressionen®, so
Dr. Lisa Tomaschek-Habrina, Leiterin
des ibos — Institut fiir Burnout und

Stressmanagement in Wien und Autorin

des Buches ,,Der Fleif$ und sein Preis®.
Grundsitzlich spricht man bei ,,Burn-
out” von einem chronischen Erschép-
fungszustand oder ausfiihrlicher von
einem Zustand ausgesprochener emo-
tionaler Erschépfung mit reduzierter
Leistungsfihigkeit, hier gibt es cine
Anzahl von verschiedenen Phasen- und
Stufenmodellen. ,Was allen Modellen
gleich ist: Es gibt cinen tiberidealisti-
schen Anfang, eine Anpassungs- und
Resistenzphase und gegen Ende eine
totale, existenzielle Erschépfung®,
erklirt Tomaschek. Die US-Psychologin
Christina Maslach fasst die Phasen des
Burnout-Syndroms unter den Begrif-
fen emotionale Erschépfung, redu-
zierte personliche Leistungsfihigkeit
und Depersonalisierung zusammen.

AUSBRENNEN,
WEIL ES SPASS
MACHT

»Die schwierigsten Fille sind jene, die es
erst akzeptieren lernen miissen, dass sie
in cinem Burnout sind. Ich brenne ja
nicht aus, weil mir die Arbeit keinen

* Der Name wurde auf Wunsch der Interviewpartnerin geiindert.

Spaf macht, sondern genau deswe-
gen, weil sie mir Spafl macht. Ist diese
Hiirde mal geschaflt, sind die Menschen
bereit, in ihrem Umfeld, ihrer Tages-
struktur, in ihrem Denken und Tun
Verinderungen zuzulassen und sich
selber wieder sorgsamer und liebevoller
anzunehmen, um dem eigenen Raub-
bau Einhalc zu geben®, fasst die Linzer
Psychotherapeutin Birgit Schoppl ihre
Erfahrung mit Betroffenen zusammen.

Isabella P. ist nach etwa zwei Jahren
zum Hausarzt gegangen, weil alles zu
viel wurde: ,Er wollte mich gleich in
die Nervenklinik einweisen, das wollte
ich aber nicht wegen der Kinder. Beim
dritten Psychotherapeuten hat es dann
zwischenmenschlich gepasst und ich
habe eine ca. neunmonatige Behand-
lung begonnen. Die ersten drei Monate
war ich im Krankenstand, dann habe
ich in der Bildungskarenz cine neue
Ausbildung gestartet”, blickt die zweifa-
che Mutter zuriick.

Alleine in Osterreich sind nach
Schiitzungen zwischen zehn und 25
Prozent der Erwerbstitigen Burnout-
gefihrdet oder davon betroffen, laut

Arbeiterkammer etwa zwei Millionen
Krankenstandstage durch Stress oder
seelisch bedingt verursacht. Die Kos-

ten fiir diese Krankenstinde belaufen
sich auf zwei bis drei Milliarden Euro

jahrlich.

NEW ECONOMY
UND STAND-BY-
GESELLSCHAFT

Ist Burnout eine neue Bezeichnung fur
frithere Krankheiten, gibt man dem
Kind einen neuen Namen oder ist es
eine neue ,Seuche” des 21. Jahrhun-
derts? ,,Meiner Meinung nach hat sich
durch diese 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-
Gesellschaft, wie ich sie gerne nenne,
die Flut an Mails mit cc und bec. Meine
erste Intervention, wenn jemand zu

mir komme: Handy- und Laptop-freie
Zeiten und das Handy raus aus dem
Schlafzimmer®, so ibos-Chefin Toma-

schek. In den seltensten Fillen gehen
Betroffene schon in den Anfangsphasen
in Betreuung oder setzen gar prophy-
laktische MafSnahmen. Um im viel
zitierten Hamsterrad zu funktionieren,
nehmen viele Menschen permanente
Beeintrichtigungen in Kauf. Wih-
rend Frauen schon in Frithstadien des
Burnouts speziell an Magen-Darm-Pro-
blemen leiden, haben Minner vor allem
Herzrhythmusstorungen.

»Burnout-Betroffenen rate 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 Erkennen von Energierdubern,
zum Schaffen von Zeiten, die das
Auftanken wieder moglich machen.
Mit Menschen und Dingen umgeben,
die Durchatmen, Loslassen, Neuinteg-
rieren ermdglichen, wo Verinderung
unterstiitzt und erwiinscht wird. An die
Angehérigen appelliere ich, nichts zu
fordern, sorgsam Gespriche und Kon-
takt zu suchen. Sie sollen Hilfe anbieten,
aber nicht aufdringen, einfach da sein, ‘
wenn Betroffene Kontakt wiinschen®, so

Burnout-Profi Schoppl. ‘
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VON RUCK-
SICHTNAHME
BIS NEID

Bei Isabella . aus Wien war der Weg in
den Burnout ein schlcichender. Riick-
blickend drehte sich die Spirale immer
weiter abwires, dazwischen keimte
Hoffnung auf durch Zwischenhochs,
wic ctwa bei Urlauben mit der Familie.
Als die Diagnose kam, gab es eine grofie
Umstellung fir die gesamte Umge-
bung. ,Die Kinder waren damals sechs
und zwolf Jahre alg, sie reagicrten cool
und ricksichesvoll, anfangs waren sie
und mein Mann natirlich geschockt.
Wir mussten uns alle umstellen, die
drei hateen platzlich Dinge zu tun und
Verantwortung zu iibernchmen, da ich
plotzlich aus dem Spiel war®, so die
Wienerin tiber die schwierige Zeit. Das
soziale Umfeld hac sehr unterschied-
lich reagiert, zum Teil unverstindlich
negativ, erzihle P. gegeniiber TEAM-
WORK: ,Man bekommt erst mit, wie
viele betroffen sind oder waren, wenn
man selber ein Burnout-Fall wird. Man
wird nacirlich sensibler, ihnlich wie
wenn du schwanger bist und plétzlich
rund um dich alle schwanger sind oder
mit einem Kinderwagen herumfahren.
Neben Mitgefiihl und Riicksichtnah-
me gab es allerdings auch negative
Reaktionen. Einerseits Unverstindnis
der Leute, die einen als Tachinierer
anschwirzen, andererseits — und das
klingt vielleicht komisch — Neider, die
ebenfalls am Rande des Wahnsinns
sind und auch gerne eine Auszeit
hitten.”

Seit Jahren betreiben immer mehr
Unternchmen in Osterreich vorbeu-
gende Mafinahmen gegen Burnout.
Das war nicht immer so. Dr. Tomaschek
war mit den Gesundheitszentren origo
im Allgemeinen und im Speziellen

mit dem Institut ibos eine der Ersten,
die sich in Osterreich auf Burnout-
Prophylaxe spezialisiert hat. , Als wir
vor gut zechn Jahren begannen, durften
wir das Wort Burnout in den Betrieben
nicht verwenden, sondern irgendwas
mit Gesundheit und Vorsorge. Jetzt
wollen auch die Firmen sogar schon
Burnout-Awareness-Mafinahmen.
Fiir mich ist zwar eine Trendwende
bemerkbar, allerdings im Schne-
ckentempo.” Geht es nach Tomaschek,

entsteht Burnout im Job immer an der
Schnittstelle zwischen Person und Orga-
nisation in der Rolle, es ist also wichtig,
an diesen Strukturen zu arbeiten.

DIE ANDEREN
SABELZAHN-
TIGER

Die Priivention beim Burnout wird
in drei Bereiche unterteilt (Primir,
Sekundir und Tertiiir) und je nach
Ansatz (Krankheit oder Gesundheit)
unterschiedlich benannt. Gilt beim
Gesundheitsansatz die Abfolge Gesund-
heit fordern, herstellen und sichern, so
heifdt sie beim Krankheitsansatz, diese
zu vermeiden, erkennen und behandeln.
LUnsere Reflexe sind noch immer so wie
vor Tausenden von Jahren, als wir uns
mit Sibelzahntigern herumschlugen,
nach erfolgreichem Kampf ging es ab

in die Héhle zur Ruhephase. Unse-

re heutigen Sibelzahntiger sehen
anders aus, wenn wir aus Arbeit und
Meetings nach Hause kommen, gibt
es selten Phasen der Entspannung®,

so Tomaschek, die das BEEP-Modell
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gesunder, optimal versorgter Orga- zwar besser, allerdings muss sie nach drei bis vier nach Freudenberger (12

nismus erkrankt nicht an Burnout.“ wice vor mit ihren Kriften baushaleen: Stufen) und nehmen das in Kauf, um

Lauct Eichinger und Hoffmann geht es »Ich habe den Arbeitsplatz gewechselt zu funktionieren. Unsere Hilferufe an

darum, die Mitochondrien als Energie- und setze meine Ausbildungen aus der das Universum durch Beschwerden

fabriken durch bestimmte Eiweifibau- Bildungskarenz im neuen Berufsleld aller Art ignorieren wir, bis das Uni-

steine immer am Laufenden zu halten. um. Wichtig ist einfach, alles etwas versum zuriickschligt®, so ibos-Chefin
Nimmt man zum Beispiel zu wenig

Selen (Fisch, Getreide), Vitamine, Mi-
kronahrstoffe aus pflanzlicher Nahrung

Tomaschek. Gesunde Abgrenzung ist

langsamer anzugehen, nicht alles an
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»DER FLEISS UND

SEIN PREIS“

Erfolg ohne Stress und Burnout,
Lisa Tomaschek-Habrina

origo Publishing, 2011

fiir die Linzer Therapeutin Schéppl ein

sich zu raffen, sondern delegieren

zu lernen. Nach wie vor nchme ich wichtiger Punkt nicht auszubrennen:

auf, geraten die Zellen (Mitochondrien) Medikamente, Cipralex (= selektiver »Ein Nein zu anderen ist ein Ja fiir

BUCHTIPP

aus der Balance. Zellfunktionen sind

mich und meine psychische Gesund-

heit.* /77

Serotonin-Wiederaufnahmehemmer)
gestort und das bedeutet in der Folge hartte ich mal abgeserzt und war danach
cingeschrinkte Energiegewinnung und permanent in Trinen und eine Ein-
ein geschwichter Kérper. Erginzend schlafhilfe nehme ich auch. Ich bin
schlecht wirken sich wenig Bewegung froh, dass ich nicht in einem spiteren

und falsche Erndhrungsgewohnheiten Stadium zum Arzt gegangen bin®, so die
gsg gegang

www.burnout.info
www.burn-out.at
www.ibos.co.at
www.thetree.at
www.alleszuviel.at
yww.argeburnout.at

aus. Wenn man den Ansatz der beiden zweifache Mutter.

= Autorinnen als Erginzung sehen will:
Ein wichtiger Faktor in der Burnout-

. . ) Oft warten die Betroffenen sehr lange,
Prophylaxe ist zumindest auch die . . ) .
ichrioe Ernih bis der Leidensdruck zu grof$ wird,
richtige brnahrung. um damit den Alltag halbwegs bestrei-
ten zu konnen. Ein wichtiger Punkt,

dem drohenden Burnout schon in den

NEIN IST EIN JA

Mehr als drei Jahre nach der Diagnose
Burnout-Syndrom geht es Isabella P.

Anfingen die Schneid abzukaufen:
Auszeiten einplanen und wenn es zu
viel wird, einen Gang zuriickschalten.
»Wir sind meistens schon alle in Stufe

nennt (Bewegung — Erndhrung — Ent-
spannung — Psychohygiene), wobei
sie eine Stunde Bewegung am Tag

FACHKONFERENZ

SOZIALWIRTSCHAFT -
NUTZEN FUR DIE GESELLSCHAFT

als Faustregel nennt. Das fingt schon
damit an, z. B. dem Arbeitskollegen im
Nachbarbiiro nicht die Frage: ,Gehen
wir essen?” zu mailen, sondern aufzuste-
hen und persénlich zu stellen.

19.11.2012, 10 bis 17 Uhr
Studio 44, Rennweg 44, 1038 Wien

DER BURNOUT-
IRRTUM

Einen etwas anderen Ansatz verfolgen
Uschi Eichinger und Kyra Hoffmann-
Nachum in ihrem aktuellen Buch
»Der Burnout-Irrtum® Hier geht es

- Politische Dimension

- Wissenschaftliche Dimension

vor allem um den Punkt, dass Burnout
bereits in den ausgelaugten Kérperzel-
len beginnt und die Folge eines fatalen
Nihrstoffmangels ist. ,In 70 Billionen

- Wirtschaftliche Dimension

- Gesellschaftspolitische Dimension

Korperzellen wird stindig Energie
produziert, beim Burnout kommt
dieser Prozess ins Stocken, oft bis zum
Zusammenbruch. Mikronihrstoff-
mingel, HWS-Probleme, chronische Die Teilnahme an der Fachkonferenz ist kostenfrei!
Informationen zur Fachkonferenz:
www.sozialwirtschaft-oesterreich.at

Anmeldung: office@sozialwirtschaft-oesterreich.at

Infektionen, Nebennierenschwiche
fithren langfristig zu einem GAU im
Zellkrafewerk®, so die beiden deutschen

Autorinnen und gehen so weit: »Ein

SOZ]akNthSChaﬁ Osterreich

Verband der dsterreichischen
Sozial- und Gesundheitsunternehmen



