Erschopfung, Depression und Burnout

Negativer Stress wirkt sich auf Dauer krankmachend
aus, er fuhrt friher oder spater zur Erschopfung. Der
Verlust von Lebensfreude, zunehmende Antriebs-
schwache, Schlafstorungen und Gefiihle von Sinn-
losigkeit und Trauer konnen Merkmale einer begin-
nenden Depression sein.

Burnout ist ein Erschopfungszustand, in dem der
Mensch sich vollig ausgebrannt fiihlt. Zu Antriebs-
losigkeit und Schlafstorungen kommen haufig Ge-
reiztheit und Versagensangste hinzu, Konzentrati-
onsstorungen und Stimmungsschwankungen, aber
auch korperliche Symptome, etwa Magen-Darm-
Beschwerden, Kopf- und Riickenschmerzen. Haufig
ziehen sich Menschen, die an Burnout leiden, von
ihrer Umwelt zurtiick und meiden den Kontakt mit
Freunden, Bekannten und Kollegen.

Bei Burnout fallen uns meist zuerst tiberlastete Ma-
nager ein. Doch eine andere Menschengruppe ist
viel starker vom Burnout bedroht — Hausfrauen und
Miitter. Die standige, pausenlose Belastung durch
die Sorge um Kinder und Haushalt, die infolge ver-
ringerter Berufstdatigkeit ungentiigende finanzielle
Absicherung im Alter und die Aussicht, die eigenen
Bedirfnisse und Wiinsche auf Jahre zurtickstellen zu
missen, wirken auf Dauer extrem ermiidend.
Burnout ist eine ernste Krise und nur selten gelingt
es den Betroffenen, sich aus eigener Kraft daraus zu
befreien. Die eigenen Krafte sind verbraucht. Des-
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halb ist Unterstiitzung von auBlen wichtig. Suchen
Sie einen Arzt auf und geben Sie sich nicht mit Vita-
mintabletten und dem Rat zufrieden, bald Urlaub zu
machen. Eventuell ist eine Kur oder ein Klinikaufent-
halt notig, der Ausgebrannte muss zunachst einmal
zur Ruhe kommen. Dann kann in ausfihrlichen Ge-
sprachen geklart werden, wie eine Ruckkehr ins Le-
ben moglich wird. Das ist ein mitunter langwieriger
Prozess, denn es geht um grundsatzliche Richtungs-
dnderungen. Wenn Sie feststellen, dass Ihr Partner
von einem Burnout bedroht ist, ist das ein ernsthaf-
ter Grund zur Sorge. Wenn Sie keine Anzeichen der
Besserung feststellen, mussen Sie aktiv werden, Ihr
Partner hat vielleicht nicht mehr die Kraft dazu.

Erste Hilfe bei Burnout

Suchen Sie professionelle Hilfe.

Gesprache sind wichtig. Der Partner oder Fami-
lienangehoérige konnen helfen, sind aber in der
Regel von der Aufgabe professioneller Beglei-
tung uUberfordert.

Wenn IThr Partner immer mehr in einer Depres-
sion versinkt und auf einen Burnout zusteuert,
miussen Sie an seiner Stelle aktiv werden.

Wenn die allererste Krise tiberwunden ist und der
Mensch in der Lage ist, tiber sein Leben nachzuden-
ken und mit anderen zu sprechen, besteht der nachs-

14



te Schritt darin, die Situation des Burnout zu betrach-
ten. Ausgebrannt, kein Leuchten ist mehr zu spiren,
keine Nahrung mehr fiir die Flamme, die in jedem
von uns brennen will. Aber selbst wenn die helle
Flamme erloschen ist, glimmt in jedem Menschen ein
gottlicher Funke, der ihn weiter am Leben halt. Die-
ser Funke wunscht sich Nahrung, sehnt sich danach,
zu flackern, lebendig zu sein, wieder hell aufzulo-
dern, Warme zu schenken und sein Licht leuchten zu
lassen fur uns selbst und fir andere.

Burnout ist ein deutliches Signal, etwas Grundlegen-
des im Leben zu andern. Zundachst ist es wichtig, sich
von eigenen oder von aullen gestellten tiberhohten
Leistungsansprichen zu befreien. Auch wenn ein
Mensch sich immer tiefer in die Spirale des Ausge-
branntseins manévriert hat, ist Anderung méglich,
denn Stress und Burnout sind kein schicksalhaftes
Unglick. Sie konnen sogar ein Segen sein, dann
namlich, wenn wir ihnen nicht ausweichen, sondern
sie als Aufforderung verstehen, anzuhalten und ge-
nau hinzuschauen, warum wir so gestresst oder aus-
gebrannt sind. Wenn wir dann die Kraft zur Ande-
rung finden, kann sich unser Leben wandeln und wir
konnen bewusst in eine neue Richtung gehen, die
uns entspricht und uns gut tut.

Nehmen Sie das Trummerfeld der Leere oder Aus-
weglosigkeit in Thnen Stick fir Stick sinnbildlich
in Thre Hande und betrachten es aufmerksam. Alles
will in Augenschein genommen werden. Nach und
nach wird klarer, wie wichtig oder notwendig die
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einzelnen Bausteine fur Ihr Leben sind. Zundachst
fallt es schwer, sich von etwas zu trennen. Seien Sie
geduldig mit sich selbst. So wie ein Burnout nicht
von einem Tag auf den anderen entsteht, so konnen
Sie sich auch nicht an einem Nachmittag von allem
verabschieden, was sinnlos erscheint. Zunehmend
werden Sie an Sicherheit gewinnen und aussortieren
konnen, was andere an Vorstellungen, Bedirfnissen
oder Wiinschen an Sie herangetragen haben und
was Thnen gar nicht entspricht. Jetzt wird es Ihnen
auch moglich sein, die Anspriiche zu betrachten, die
Sie selbst an sich stellen und denen Sie nicht gerecht
werden konnen. Seien Sie mutig und wagen Sie es,
sich auch davon zu befreien. Was Thnen zundachst
vielleicht wie ein Verlust erscheint, kann eine Befrei-
ung und ein groBer Schritt aus dem Burnout zurtick
in ein erfilltes, aktives Leben sein.

Indem Sie Schutt und Asche aus Ihrem Inneren ent-
fernen, erlauben Sie Ihrem inneren Licht zu leuchten
und Ihr Leben neu zu bereichern mit all dem, was gut
und sinnvoll fir Sie ist.

Stress und Burnout tberfallen uns nicht aus heiterem
Himmel und die Auswirkungen nehmen allmahlich
zu. Unsere Seele, unser Geist und unser Korper re-
agieren sensibel auf Uberbeanspruchung. Uberse-
hen wir die Reaktionen, fallen die nachsten Signale
deutlicher aus und wenn wir noch immer nicht ge-
gensteuern, wehren sich unser Inneres und unser
Korper massiver, bis wir schlielich gezwungen sind,
etwas zu tun oder zu dndern.
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