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THEMA 5/19 : BILDUNG :

BURN OUT

Burnout ist gemif d-em inten:;étiona.len Diagno
klassifiziert, sondern lediglich als Einflussfaktor (Diagnoseschliissel Z73.0)

&

seklassifikationssystem der WHO

nicht als Krankheit

Prophet mit Burnout-Syndrom

Wir alle fiihlen uns hin und wieder
ein wenig ausgelaugt. Fiir man-
che geht die Erschopfung weit dariiber
hinaus. Tobias (Name von der Redak-
tion gedandert) hat das erlebt. ,,Ich woll-
te immer fiir etwas brennen”, sagt er.
Dann ist er ausgebrannt.

Die Veranderung beginnt langsam.
Der lebenslustige Mensch - fiir jeden
Spafd zu haben, stets ein Lacheln auf
den Lippen, immer da, wenn man ihn
braucht - verliert seinen Elan. Statt wie
gewohnt schwungvoll in den Tag zu
starten, qualt er sich jeden Morgen aus
dem Bett. ,Ich konnte mich zu nichts
mehr motivieren. Das war jeden Tag ein
Kampf", erzihlt Tobias. Im Biiro ist er
diinnhautig, reagiert gereizt und aggres-
siv. Zuhause verfolgt ihn die Arbeit wei-
ter, Er verheddert sich in Gedanken, aus
denen er keinen Ausweg findet. Privat-
und Sozialleben iibersteigen bald sei-
ne Krafte. ,Nach der Arbeit noch Leute
zu treffen, irgendetwas Schones erleben,
dafiir war einfach keine Energie mehr
da” sagt er. Seine Lebensgefahrtin tiber-
redet ihn schliefllich, zum Arzt zu ge-
hen. Die Diagnose: Burnout.

~Burnout ist eine multifaktorielle
Stressreaktion, die durch massive Er-
schopfung auf der korperlichen, geis-
tigen und seelischen Ebene gekenn-
zeichnet ist"”, erklart Iisa Tomaschek-
Habrina, Leiterin des Departments
Burnoutpravention und Resilienztrai-
ning der European Systemic Business
Academy (ESBA). Antriebslosigkeit,
Gereiztheit, Kopfschmerzen, Atemnot,
Schlafstorungen, Depressionen, Angste
- jeder reagiert anders. ,Stressreakti-
onen manifestieren sich an Schwach-
stellen des Korpers und das ist bei
jedem unterschiedlich.” Tomaschek-
Habrina spricht daher auch von
»haufigen Symptom-Clustern” statt
von charakteristischen Verlaufen. Der

Burnout ist so alt wie
die Menschheit — nur
hief3 es nie so. Mitt-
lerweile beschreibt das
Wort einen Komplex
an Problemen, die zu
korperlichem und see-
lischem Leid fiihren
konnen
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heute 42-jahrige Tobias arbeitet seit
achtzehn Jahren in unterschiedlichen
Positionen im IT-Bereich eines gro-
Ren osterreichischen Konzerns. Lange
Zeit hat seine Arbeit ihn erfillt ,Aber
itber die Jahre, durch den Wandel in
der Firma und der Firmenkultur, habe
ich mich irgendwann in einem Sys-
tem wiedergefunden, das mir emoti-
onal komplett widersprochen hat", er-
zahlt er. Mitarbeiter werden auf reine
*Kostenfaktoren reduziert, fiir das Un-
ternehmen zahlt einzig der schnelle
Profit. Die Anforderungen an Mit-
arbeitende sind einerseits hoch, an-
dererseits wird es ihnen weder zuge-
traut noch ermoglicht, diese zu erfiil-
len. ,,Du wirst einfach allein gelassen®,
beschreibt Tobias die Situation. ,Es
werden Sachen verlangt, dir aber die
Mittel dazu nicht in die Hand gege-
ben. Du musst zum Beispiel Ergeb-
nisse liefern, bekommst aber die no-
tigen Daten nicht.”

Eine kollegiale Gemeinschaft gibt ¢s
kaum mehr: \Wenn du deine Arbeit
machen willst, bist du quasi gezwun-
gen, gegen Kollegen zu kampfen. Weil
die auch ihre Auftrige haben und na-
tiirlich zuerst auf sich selbst schauen
miissen.” Tobias versucht trotzdem,
seinen Werten treu zu bleiben. ,Ich
habe ernsthaft versucht, einen guten
Job zu machen. Ich habe ernsthaft ver-
sucht, niemanden auszumanévrieren.”
Ein Kampf gegen Windmiihlen. 2016
ist fiir ihn der Punkt erreicht, an dem
er nicht mehr kann.

Ein zu hohes Arbeitspensum al-
lein fithrt nicht ins Burnout, betont
Tomaschek-Habrina. Sie beschreibt
sechs wesentliche Faktoren: Arbeits-
belastung, Moglichkeiten der Mitge-
staltung, Anerkennung, Gemeinschaft,
Fairness und im Unternehmen geleb-
te Werte. Eine negative Bewertung

von mindestens drei dieser Aspekte
bedeutet, dass eine Burnout-Gefihr-
dung vorliegt. ,Vor allem die ersten
drei Punkte werden meistens negativ
beantwortet®, weif? die Burnout-Spe-
zialistin. ,,Daran hat sich in den letz-
ten zwanzig Jahren nicht viel gein-
dert.” Als ein ausschlieflich fiir un-
sere Zeit typisches Phinomen sieht
Tomaschek-Habrina das Burnout al-
lerdings nicht: ,Den Begriff gibt es
zwar erst seit dem 1970er-Jahren,
aber dhnliche Beschwerdebilder be-
stehen, seit es die Menschheit gibt*
Bereits der biblische Prophet Elias
beispielsweise zeigt charakteristische
Burnout-Symptome.

,Die ersten zwei Monate habe
ich nur auf der Coach verbracht®, be-
schreibt Tobias die Zeit nach seinem
Zusammenbruch. ,Der ganze Korper
ist schwer, du bist komplett antriebs-
los. Du liegst und wartest, dass die
Zeit vergeht. Ich kann nicht einmal
mehr sagen, ob mir damals viel durch
den Kopf gegangen ist. Ich glaube, ich
bin nur apathisch herumgelegen - und
das war’s.”

Irgendwann wird es leichter. An-
tidepressiva und Psychotherapie hel-
fen, seine Lebensgefihrtin und sein
Freundeskreis sind wichtige Stiitzen.

Nach zwdlf Monaten nimmt Tobias
seine Arbeit in Teilzeit wieder auf.
Acht Wochen spiter folgt ein vierwo-
chiger Reha-Aufenthalt. Eine Zeit,
die er als hart, aber enorm hilfreich
beschreibt. Am wertvollsten war fiir
ihn folgende Erkenntnis: ,Man ist
nicht allein damit. Es gibt viele an-
dere, die ahnliche Probleme haben.”
Schatzungen zufolge leiden hierzu-
lande bis zu zehn Prozent der Er-
werbstitigen an einem Burnout-Syn-
drom. Konkrete Zahlen zu Betroffe-
nen in Osterreich gibt es nicht. Das
liegt vor allem daran, erklirt Toma-
schek-Habrina, dass Burnout gemaf
dem internationalen Diagnoseklassifi-
kationssystem der WHO (noch) nicht
als Krankheit klassifiziert ist, sondern
lediglich als Einflussfaktor (Diagnose-
schliissel Z73.0). Das macht eine ein-
heitliche Diagnostizierung unmoglich,
andert aber nichts an der Ernsthaftig-
keit dieses Leidens.

Tobias ist seit Anfang 2018 regulir
zuriick im Job. ,Ich bin aus finanziel-
len Griinden noch bei der gleichen Fir-
ma. Aber mit Absprungplinen”, betont
er. ,,Die Belastbarkeit von friiher habe
ich heute nicht mehr. Ich sage mir, das
geht halt jetzt nicht, davon geht die
Welt nicht unter. Aber gliicklich macht
es mich nicht zu wissen, dass ich an-
ders war und anders konnte.“ Er wirkt
ein wenig traurig am Ende seiner Ge-
schichte, aber nicht ohne Hoffnung.
Der alte Lebensmut blitzt wieder auf,
ein Stiick weit zumindest. Sein Plan
ist, sich selbststindig zu machen. ,,Ich
hoffe, dass ich zumindest annahernd
das schaffe, was ich frither einmal
geschafft habe“, meint er, ,Wenn ich
nicht immer gegen die gleiche Wand
renne, sondern mir einmal eine neue
Wand anschaue.”
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