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Burnout: Selbstverantwortung
ubernehmen, bevor die Balance kippt

Nur wenn die Menschen die «Verwaltung»
ihrer Stresshormone ubernehmen, lasst
sich die Erschopfungsgefahr minimieren.
Es ist die wirksamste Methode, ein Burn-
out zu verhindern.

Stressfolgen wie Burnout nehmen seit Jah-
ren drastisch zu, die Berichterstattung
scheint nicht abzureissen. In meiner prak-
tischen Arbeit habe ich hautnah erlebt,
wie stark es wirkt, wenn ein Kollege plotz-
lich wegen Burnout nicht mehr zur Arbeit
kommt: Das Umfeld ist zuerst schockiert.
Im zweiten Schritt macht sich dann oft die
Annahme breit, selbst so stark und belast-
bar zu sein, dass einem nichts passieren
kann. Diese Verdrdngung ist oft die einzi-
ge Moglichkeit fiir Personen aus dem pri-
vaten wie beruflichen Umfeld, das durch
Burnout hervorgerufene Elend auszuhal-
ten. Aber welche Auswirkungen hat diese
Verdriangung?

Die zwei zentralen Fakten

Wie Verdriangung die Einstellung zu Burn-
out beeinflusst, zeigt eine Umfrage. Befrag-
te Fihrungskrifte betrachten Burnout
zwar mittlerweile als eine reale Gefahr
und nicht als Modediagnose - so lautet das
Ergebnis einer Befragung von 360 Fiih-
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rungskridften durch das FKI (Fithrungs-
krifte Institut Berlin). Aber bei der Ge-
wichtung der Burnout-Ursachen stellen
die Befragten eine klare Rangfolge fest: An
erster Stelle stehen Termindruck und Ar-
beitsverdichtung, gefolgt von fehlender
sozialer Anerkennung durch Vorgesetzte.
Der Existenz von Leistungs- und Belas-
tungsgrenzen wird eine untergeordnete
Bedeutung eingerdumt, und nicht wenige
Fliihrungskrifte unterschitzen oder ver-

harmlosen das persénliche Burnout-Risi-
ko. Die harten biologischen Fakten, die
Grundlage der Burnout-Entwicklung, wer-
den nicht beriicksichtigt. Diese Fakten
sind aber entscheidend, wenn man dem
Burnout entgehen will.

Fakt eins: Stress ist immer ein innerer,
korperlicher Prozess — der innere Vorgang
ist abhdngig von der persdnlichen Einstel-
lung und somit davon, wie die Belastung
personlich bewertet wird.
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Fakt zwei: Der innere Prozess findet im
Gehirn statt und kann auch nur dort ge-
16st werden. Die dusseren Belastungen im
alleinigen Fokus verhindern jede wirkli-
che Burnout-Prdavention und erreichen das
Gegenteil.

Nur wer Stress erkennt,
kann rechtzeitig handeln

Solange ein Klima herrscht, in dem einzel-
ne Mitarbeiter mit einer permanenten Be-
lastungssteigerung heldenhaft umgehen
und dadurch als gute Mitarbeiter gesehen
werden, so lange wird eine echte Burnout-
Prophylaxe schwierig umzusetzen sein.
Eine grundlegende Voraussetzung ist, die
Stressbiologie mit ihren korperlichen Fak-
ten zu verstehen, um fiir sich den richti-
gen, eigenverantwortlichen Umgang mit
Belastungen und Stress zu finden.

Unter Stress versteht man das biologi-
sche Zusammenspiel unserer Antriebshor-
mone mit den Immunbotenstoffen, die
nach einer Anspannung fiir Entspannung
und Regeneration verantwortlich sind. Die
Antriebshormone geben uns Power, die
Immunbotenstoffe sorgen dafiir, dass wir

entspannen, tief schlafen, belastende Ta-
geserlebnisse verarbeitet werden und
Krankheiten abgewehrt werden konnen.
Wenn die Balance zwischen Antriebs-
hormonen und Entspannungsstoffen
nachhaltig gestort ist, kommt es zu dem,
was allgemein unter Stress verstanden
wird: Konzentrationsprobleme, Korper-
schmerzen, Denkschnelligkeit und menta-
le Flexibilitit nehmen ab, die Fehlerhdu-
figkeit steigt, der Schlaf wird schlechter,
emotionale Unausgeglichenheit tritt ein.
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Der Anstieg des Stresshormons Cortisol
verindert die Wahrnehmungsfihigkeit
und somit jede Realitdtsbetrachtung von
sich inklusive Verhalten.

Modernes Stressmanagement setzt im-
mer bei dem einzelnen Menschen an. Er
muss die Kenntnis erlangen, dass er selbst
fiir die «Verwaltung seiner Stresshormo-
ne» die Verantwortung hat. Rechtzeitig
erkennen, dass die Lebensbalance gestort
ist, erfordert einen bewussten und sensib-
len Umgang mit den eigenen Kriften und
eine realistische Einschdtzung derselben.
Wenn ausreichender und ungestorter
Schlaf zur Ausnahme wird, die Konzentra-
tion und die Merkfihigkeit nachlassen
und Fehlleistungen sich héufen, ist es
notig, diese Anzeichen als Alarmsignale
ernst zu nehmen. Wenn dann die Gedan-
ken kreisen und sich nicht mehr steuern
lassen, sollte aufgrund der Erkenntnisse
der Stressbiologie klar sein, dass sich der
Stressspeicher im Gehirn nicht mehr ent-
leeren kann und damit die Burnout-Gefahr
am Steigen ist.

Um dieser Gefahr grundsatzlich zu be-
gegnen, ist es notig, die Balancefaktoren
Korper - Beziehungsleben — Arbeit - Frei-
zeit - Musse im Leben ausgeglichen zu
integrieren und dafiir die Verantwortung
zu iibernehmen.

Der Chef soll Eigenverantwortung
vorleben

Wenn man die Erkenntnisse nicht ver-
dringen wiirde, wire es leicht, praktische
Stressabbau-Methoden zu erlernen. So
kann man mit der Methode Neuroimagi-
nation die Stressspeicher leeren: Damit
lernt und trainiert man das zu tun, was bei
einer guten Balance im Schlaf geschieht -
Stresserlebnisse zu verarbeiten und so den
Kopf wieder klar zu bekommen. Die drin-
gend notige Entspannung korperlich und
mental zu schaffen, ist die Grundlage fiir
ein ausgeglichenes Leben. Vorgesetzte
konnen als Beispiel vorangehen, indem sie
sich selbst realistisch einschdtzen und so-
mit ihre Krédfte nicht sinnlos vergeuden.
Dies gelingt nur, wenn die Stresshormone
kontrolliert fiir Ausgleich sorgen.

Eine offene Unternehmenskultur in
Bezug auf Stress und Burnout vermeidet
Verdriangung und schafft einen realisti-
schen Umgang. Dann kénnen Mitarbeiter
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langfristig ihre Kraft, einen klaren Kopf
und somit ihre Leistungsfidhigkeit und
Lebensqualitdt mit einer ausgeglichenen
Balance erhalten.

Unklare Fithrung, verwirrende Kom-
munikation, stindig steigende Anforde-
rungen bei Verknappung der Ressourcen
fordern ihren Tribut: Es ist keine Helden-
tat, dies moglichst lange zu fordern, und

auch nicht, dies moglichst lange klaglos
mitzumachen. Es ist persénliche und be-
triebliche Dummbheit: Denn bevor der Kor-
per den Not-Stopp einlegt, werden unnétig
viele Krifte vergeudet und die Ergebnisse
werden in allen Bereichen schlechter.
Regelmadssige Stresstests, Seminare und
spezialisierte, rechtzeitig durchgefiihrte
Coachings statt Heldenkultur und Verdran-
gung machen es moglich, eine Haltungsan-
derung zu erreichen. Burnout ist eine erns-
te, lang anhaltende Bedrohung fiir die Le-
bensqualitit des betroffenen Menschen;
der Schaden, den Unternehmen erleiden,
ist noch nicht wirklich erfasst. Es geht hier
um eine Verantwortung, die jeder ernst
nehmen sollte, und somit um einen wichti-
gen Beitrag, den jeder zum Wohle aller Be-
teiligten leisten sollte. Horst Kraemer
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