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B urnout ist ein schillernder Begriff.
Viele fiirchten sich davor. Hundert-

tausende leiden darunter. Aber ob es eine
genau definierte Krankheit, eine Summe
von Symptomen oder eine in Mode gekom-
mene Erklarung fiir die verschiedensten
Erschopfungszustande ist, bleibt unklar.
Wahrend die Medien jede Menge promi-
nenter Fille prasentieren, diskutieren die
Fachleute noch uber eine Definition des
Syndroms, das Manager genauso trifft wie
stressgeplagte Krankenschwestern, Lehrer
oder FuBballer.

Einer, der einen sehr klaren Blick auf das
Phianomen Burnout hat, ist der Schweizer
Psychotherapeut Horst Kraemer. »Burnout
ist ein Modebegriff, der mir nicht gefallt«,
meint Kraemer. »Genauso wie das Bild
vom abgebrannten Streichholz suggeriert
er, dass der Mensch ab- und ausgebrannt
ist, dass kein Brennstoff mehr da ist.«
Das aber sei ein falscher Ansatz, der die Re-
generationsfahigkeit des Menschen aus-
blende. Was landldufig Burnout genannt
werde, sei vielmehr ein neurobiologischer
Ausnahmezustand als akute Folge von
hochgradigem Stress.

UBERLEBENSMODUS

»Wenn beim mehrstufigen Stressempfin-
den die aktuelle Belastung zu hoch
steigt, dann setzt im Gehirn eine soge-
nannte Neurofragmentierung ein«, meint
Kraemer. Dann tritt ein mentaler Knock-
out-Zustand ein, als waren elektrische
Schaltkreise kurzgeschlossen, wie eine
Zwangspause fiir den Organismus. Die In-
formationsverarbeitung spielt verriickt,

ein mentale

handeln. Mit der geeigneten Methode sei
es machbar, die mentale Fitness innerhalb
weniger Tage wieder zu erlangen. »Es gibt
keinen Grund, langer als fiinf Tage auBer
seiner Kraft zu bleiben«, schreibt Kraemer
in seinem Praxisbuch »Soforthilfe bei
Stress und Burnout«. Wer dann wieder sei-

das gewohnte Urteilsvermo-
gen ist gestort, die Emotio-
nen liegen auf Eis, die Ent-
scheidungsfahigkeit ist ge-
tribt - so als wiirde das Ge-
hirn blockieren und in eine
Art reduzierten Uberlebens-

»Die Blockade kann oft

in wenigen Tagen behoben
werden.«

Horst Kraemer,

Coach und Psychotherapeut

modus umschalten.

»In dieser akuten Stresssituation braucht
der Betroffene schnelle Hilfe, nicht aber
langwierige therapeutische Behandlun-
gen«, meint der Coaching-Experte. Die
neurologische Blockade miisse aufgelost
werden, um jemanden erfolgreich zu be-

ne gewohnte Kraft und einen klaren Kopf
hat, kann selbst die Schritte gehen, um
dem Sog der Uberforderung zu begegnen.

Mit dem von ihm entwickelten Coa-
ching-Konzept der Neuroimagination

spricht Kraemer vor allem diejenigen Per-
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sonlichkeiten an, die ihre Stressfolgen
selbst aktiv tiberwinden wollen. Mit einer
Kombination von Atemtechnik, Stimula-
tion beider Gehirnhilften, Entspannung
und dem Steuern innerer Bilder (Imagina-
tion) beginnt das Anti-Stress-Training. So
kénnten die Opfer einer hochgradigen
Stress-Attacke lernen, wieder gesund zu
werden und Konsequenzen aus ihren Er-
fahrungen zu ziehen, sagt Kraemer.
»Gerade leistungsgewohnte Menschen
mit hoher Eigenkompetenz tragen viele
Ressourcen in sich, die sie zur Bewaltigung
der Krise bendétigen und dann auch einset-
zen wollen und kénnen«, meint Kraemer.
Zu seinem Angebot gehdren Kurse und
Beratungen fiir Unternehmen zum Thema
Stresspravention und Burnout-Gefahr-
dung (www.brainjoin.de). Das ist fir
Mitarbeiter und

gleichermaRen

Personalabteilungen

interessant. Auch fir




Versicherungen, die fiir Arbeitsunfahigkeit
und Rehabilitation aufkommen missen,
ist es erfreulich, wenn Burnout-Betroffene
ihre Stressfolgen in den Griff bekommen
und zur Arbeit zurlickkehren kénnen.
Psychische Erkrankungen haben in den
letzten Jahren stark zugenommen. Sie zah-
len mittlerweile zu den haufigsten Ursa-
chen fir Arbeitsunfahigkeit, und sie dau-
ern oft besonders lang. Ein Siebtel aller
Krankheitstage geht darauf zurlick. Der
Bundesverband der Betriebskrankenkas-
sen schatzt die direkten Versorgungskos-
ten daflr auf knapp 30 Milliarden Euro
jahrlich. In der Krankheitsstatistik taucht
Burnout besonders haufig in der Lebens-
mitte auf, wahrend Depressionen eher ein
Problem der Jiingeren ist. Die 40- bis 60-

Jahrigen sind besonders burnoutgefahr-

det, Frauen deutlich haufiger als Manner.

Die richtige Hilfe zu finden ist keines-
wegs einfach. Das gilt fiir akute Burnout-
Falle ebenso wie fiir langwierige Depres-
sionen. »Nicht jeder, der sich ausgebrannt
und erschopft fiihlt, ist auch im engeren
Sinn psychisch krank und behandlungsbe-
dirftig«, meint der Miinchener Psychiater
Michael Welschehold. Fiir diese Menschen
ware in vielen Fallen eine konkrete Anlei-
tung, die einen Weg aus der Erschopfungs-
spirale zeigt, hilfreicher als eine langwieri-
ge Analyse.

LANGE WARTEZEITEN

Viele psychotherapeutische Praxen und
psychiatrische Kliniken sind bereits mit
schweren Fallen von seelischen Erkrankun-

gen ausgelastet und haben lange Warte-

AuRere und innere Balance:
Besonders notwendig bei hohem
Leistungsanspruch an sich selbst.

zeiten von mehreren Monaten. Statt so
lange nur zu warten, ist Eigenaktivitat ge-
fragt. »Entscheidend ist oft schon der
Schritt, die Situation vertrauensvoll zu be-
sprechen und die Perspektiven zu sortie-
ren«, meint Hans-Christian Hansen, Chef-
arzt der Klinik fiir Neurologie und Psychia-
triein Neumdnster.

In vielen Fallen hilft es Stressgeplagten
schon, regelmaRig zu Joggen oder Tennis zu
spielen und zu lernen, mit Yoga oder auto-
genem Training zu entspannen. Die Arbeits-
und Lebensgewohnheiten und auch die Ein-
stellungen sich selbst gegeniiber miissen
auf den Priifstand, um die innere Balance
wiederherzustellen und Uberforderungen
einzudammen. Nicht ganz einfach fiir bur-
noutgefahrdete Menschen, wenn sie einen
hohen Leistungsanspruch an sich selbst ha-
ben und zur Perfektion neigen. Aber not-
wendig, umsich aus einer krankmachenden
Abwartsspirale zu befreien.

Burnout sei »ein Prozess zwischen klar
definierter Gesundheit und klar definier-
ter Krankheit«, sagt der Hamburger Psychi-
ater Hans-Peter Unger in einem Spiegel-
Interview. Die Menschen reagierten unter-
schiedlich: Manche »marschieren die gan-
ze Erschopfungsspirale durch bis zum Zu-
sammenbruch«. Anderen gelingt es, auf
die Bremse zu treten, wenn sie die Warn-

zeichen rechtzeitig erkennen. m

Norbert Schnorbach
BUCHER
B Angela Gatterburg, Diagnose
Annette GroBbongardt: BUriout

Diagnose Burnout.

"E:
Spiegel Buchverlag 2012, ‘! :
288 Seiten, 14,99 € Rt o

SR

Soforthifs
. - bel Strass und
Praxisbuch. Kosel-Verlag = Bt

DAL PRAXISHECH

2012,146 Seiten, 14,99 €

B Annejet Rlimke:
BURN-

Burnout-Sprechstunde.  gur
SPRECHSTUNDE

Verlag Urachhaus 2012, i
438 Seiten, 25 € '

W Horst Kraemer:
Soforthilfe bei Stress
und Burnout - das




