Die Burnout-Spirale: ,,Schneller als rennen geht nicht*

Interview von Julia Thiem mit dem Leipziger Psychologen und Coach Jorg Hartig

Man ,brennt* foérmlich aus,
sowohl  psychisch als auch
physisch. Erschépfungszustande,
Schlaflosigkeit und Depressionen
werden  zum  Alltag. Die
Leistungsfahigkeit sinkt, wobei
man mit aller noch vorhandenen
Macht versucht, genau das
Gegenteil zu erreichen. Die Rede
ist vom Burnout-Syndrom, einem
Zustand, der auf Grund
beruflicher Uberbelastung
entstent. TOP sprach mit dem
Diplom-Psychologen, Coach,
Referent und Berater Jorg Hartig
Uber das Syndrom und
Therapiemdglichkeiten und lieR
sich erklaren, was Musiker
Reinhard Mey und die deutsche
Pop-Band ,,Wir sind Helden“
genau richtig machen.

Herr Hartig, was
Burnout und wie
Symptome aus?

Bislang ist Burnout noch nicht als
Krankheit anerkannt, da es nicht
eindeutig zu diagnostizieren ist. Es
handelt sich um ein Syndrom,
dessen einzelne Symptome ein
Krankheitsbild ergeben. Bei der
Entstehung spielen zwei Aspekte
eine Rolle; zum einen eine stetig
ansteigende Anforderung und zum
anderen die eigene Personlichkeit.
Die Symptome sind vielseitig. Die
Konzentrationsfahigkeit der
Betroffenen, die Fehlerzahl nimmt
zu. Wer einst ausgelassen war, ist

genau ist
sehen die

allmahlich immer weniger
belastbar, emotional
schwingungsfahig, kaum noch

humorfahig, die Reizschwelle sinkt
zusehends. Auffallig sind sich
haufende Arbeitsfehltage sowie ein

bemihtes  Funktionieren  unter
dauernder Anspannung - ohne
jedoch  etwas zu  schaffen.

Gleichzeitig versuchen Betroffene,
die Fassade des ,,ich hab” alles im
Griff* zu wahren, sind betont
freundlich zu Chef, Kollegen und
Klienten, obwohl sie innerlich
emotional  langst von  ihnen
distanziert sind.
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Aus dieser Spirale
herauszukommen, ist ab einem
bestimmten Punkt sehr schwierig
und ohne Hilfe fast gar nicht zu
schaffen.

Ist eine bestimmte
Menschengruppe auf Grund
konkreter

Persdnlichkeitsfaktoren eher
pradestiniert, an Burnout zu
leiden oder kann es jeden
treffen?

Im Prinzip kann jeder in diese
Abwaértsspirale geraten, da unsere
Personlichkeit nicht nur durch
genetische Anlagen, sondern auch
entscheidend durch Erziehung und
das soziale Umfeld geprégt wird.
Wer von Natur aus sehr ehrgeizig
ist, ist leichter anféllig. Generell
sind Menschen, die irgendwann
einmal am  Burnout-Syndrom
erkranken, sehr perfektionistisch,
idealistisch und hilfsbereit, mit
hohen Ansprichen an sich selbst
oder unter dem Druck, die
Erwartungen  anderer  perfekt
erfullen zu missen. Niemand kann
seine Leistungsfahigkeit auf Dauer
gesund erhalten — diese Menschen
erschopfen daran. Der Sinn von
Ideen, die einst aus Kreativitat und
Idealismus heraus entstanden sind,
geht den Betroffenen verloren und
sie flhlen sich mit der Tatsache
konfrontiert, dass sie unter der
bisher geliebten Arbeit zu leiden
beginnen. Letztendlich kann man
von einer stdndigen psychischen
Angespanntheit auf sehr hohem
Niveau sprechen.

Kdénnte man sagen, dass auch
gesellschaftliche Anforderungen
dieses Syndrom als ,,moderne
Volkskrankheit*
heraufbeschworen?

Schon. Es wird geradezu gefordert,
nicht nur im Beruf, sondern auch in
der Familie und in der Gesellschaft
allgemein, immer hoher, schneller,
weiter zu kommen. Sobald eine
Hirde genommen und ein neues
Ziel erreicht ist, heilt es fast

augenblicklich wieder: Und was
kommt als Néchstes? Oft werden

Arbeitnehmer wie auch
Fuhrungskrafte nahezu
ausschlieBlich tber gute

abrechenbare Leistungen anerkannt
und wert geschétzt, nach dem
Motto ,der Zweite ist der erste
Verlierer.*

,»Wir sind Helden* machen es ganz
richtig. Aller paar Jahre
produzieren sie ein erfolgreiches
Album, um sich dann- auf dem
Hohepunkt ihrer Karriere bis zum
néchsten Comeback-
zurtickzuziehen. Ahnlich macht es
Reinhard Mey. Seit Jahrzehnten ist
er im Musikgeschéaft, bringt immer
pinktlich im Mai aller zwei Jahre
ein Album heraus und startet eine
60-Tage-Tournee. Ansonsten
genielt er ganz entspannt sein
Leben auf Sylt und auf Grund der
ausgiebigen Pausen, die er sich
gonnt, liebt er die Blihne nach wie
vor. Und seine Fans bleiben ihm
nicht nur treu, sondern ihre Anzahl
wachst auch.

Welche PréventionsmaRnahmen
gibt es?

Am wichtigsten ist es, die
Begrenzung der eigenen Leistungs-
und Lebensenergie zu akzeptieren
und flr eine ausgewogene Balance

zwischen Anforderung und
Erholung zu sorgen. Naturlich
sollte jeder Ziele haben, die

motivieren, etwas zu tun und sich
weiter zu entwickeln. Aber die
Ziele sollten realistisch  und
umsetzbar sein, um sich vor
hausgemachten Enttduschungen zu
schiitzen. Eine weitere wichtige
praventive Komponente ist die
Féhigkeit ,,NEIN“ zu sagen. Nein
,,hach auBlen“, wenn die Grenze der
schaffbaren Anforderungen
Uberschritten wird oder ein ,,NEIN“
nach innen hin zu mehr
Achtsamkeit, Gelassenheit und
Selbstzufriedenheit  gegen  sich
selbst, wenn die inneren
Anspriiche, die aus den Mustern der
eigenen Prégung, Erziehung und
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Erwartungshaltung wieder einmal
unangemessen gro und streng
sind. Das kann man lernen. Ein
individuelles Stress- und
Selbstmanagement  kann  einen
Beitrag dazu leisten. Ausreichende
Pausen, Urlaube und nicht zu lange
Arbeitszeiten sollten in jedem
Unternehmen Pflicht sein, denn nur
motivierte und gesunde Menschen
arbeiten auch effektiv. Natirlich
muss man auf Arbeit Leistung
bringen. Aber man muss fahig sein,
nach Feierabend abzuschalten und
die Probleme vom Job nicht mit
nach hause zu nehmen. Eine
gesunde Ernédhrung, ausreichend
Schlaf und sportliche Betétigung
fir den Abbau der angestauten
Spannung sind die besten Garanten
fiir ein Leben in Balance. Wer als
Ausgleich zu seinem Arbeitsalltag
Entspannungstechniken, wie
Progressive  Muskelentspannung,
Autogenes Training oder Yoga, in
sein Leben einbaut, hat bessere
Chancen vor Burnout verschont zu
bleiben.

Welche TherapiemaRnahmen
kénnen helfen, wenn man bereits
unter Burnout leidet?

Leider gibt es nicht ,,die* ultimative
Heilmethode. Als Coach berate und
therapiere ich Betroffene ganz
individuell, seien es Freiberufler,
Selbstandige, Flhrungskrafte,
Kiinstler, Arzte, Studenten oder
Teams. Wichtige Aspekte bei der
Beratung sind unter anderem die
personliche  Selbsterfahrung und
anschlieBende Weiterentwicklung,
Kompetenzgewinn,
Neuorientierung und Stabilisierung.
Um dies zu ermdglichen, wende ich
verschiedene
Behandlungsmethoden an, wie etwa
das Erlernen eines individuellen
Selbst- und Stressmanagements,
Entspannungstraining und spezielle
Problemlésungsverfahren. In jedem
Fall ist eine intensive Vor- und
Nachbereitung, ob beim
Einzelcoaching oder
Teamcoaching, enthalten.
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Wie kamen Sie zum Fachgebiet
Psychologie?

Ich hatte einige Jahre Medizin
studiert, bis ich irgendwann merkte,
dass ich dort nicht hineinpasste. Mit
dem Menschen an sich hatte ich
kaum zu tun und meine Noten
wurden immer schlechter, sodass
ich ernsthaft anfing, an mir zu
zweifeln. Nachdem ein
Kommilitone anmerkte, wie gut ich
mit den Patienten klarkam, und
meine Talente vielleicht nicht in
der Schulmedizin sondern in der
Psychologie ldgen, beschloss ich,
von der Medizin zur Psychologie
zu wechseln. Ich immatrikulierte
mich an der Universitat Leipzig fur
den  Studiengang  Psychologie.
Stressforschung, Angewandte und
Klinische Psychologie hatten mich
gleich interessiert. So bin ich selbst
am  vermeintlichen  Scheitern
gewachsen und heute sehr gliicklich
mit meiner Entscheidung. Eine
Entscheidung, die mir zum
damaligen Zeitpunkt nicht immer
nur Zustimmung eingebracht hat.
Was geben Sie den
Seminarteilnehmern am Ende
des Kurses mit auf den Weg?
Wenn man kreativ ist und Erfolg
haben will, ist es schon, gefordert
zu sein. Ein gesundes MafR an
Stress fordert uns angenehm und
halt uns lebendig und aktiv. Man
muss sich aber immer vor Augen
halten: ,,Schneller als rennen geht
nicht.“ Es ist ratsam, sich nicht nur
um seine Profession zu kimmern,
sondern auch um die Frage, ab
wann ist groR denn groR genug?
Wenn man das fiir sich definieren
kann und in Balance halt, dann
kann diese Mischung aus Leistung,
Leidenschaft und Erholung ideal
gelebt und ,,LEBENSERFOLG* mit
groRer Wahrscheinlichkeit erwartet
werden.

Vielen Dank flr das Gespréch.

Julia Thiem
Autorin und Texterin
juliathiem@web.de

Jorg Hartig
Psychologe, Coach, Therapeut
office@joerghartig.de

Weitere Informationen
finden Sie unter:

www.joerghartig.de



mailto:juliathiem@web.de
mailto:office@joerghartig.de
http://www.joerghartig.de/

