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Tanja S., 42

TELEKOMBRANCHE

»Ich bekam keine Luft und
glaubte, zu sterben, erzahlt
die Telekommunikations-
managerin von dem Tag, als
sie auf dem Weg zur Arbeit
eine Panikattacke bekam.
»Als ich mich krank meldete,
klang meine Stimme wie die
einer alten Frau.* Davor hatte
" sie Warnungen ihres Haus-
arztes in den Wind geschla-
gen. ,,Ich dachte nicht, dass
es mich erwischt — ich war
beruflich wie privat immer
die Troubleshooterin und

von kiein auf gewohnt, Ver-
antwortung zu iibernehmen.”
Tanja S. war zwei Monate

im Krankenstand und ein Jahr
in Therapie. Heute arbeitet
sie im selben Unternehmen in
einem anderen Bereich. Die
zweifache Mutter krempelte
ihr Leben um, sorgte fiir Aus-
gleich (Tanzen, Spaziergdn-
ge), lieB sich sogar scheiden.
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>> ,Burnout ist die Konsequenz davon, wenn man
aufhort, seiner inneren Stimme zu folgen*, sagt etwa
der Osterreichische Eventveranstalter und Exski-
springer Hubert Neuper (sieche Seite 103), der 2003
innerlich abstiirzte. Aktuell ist die deutsche Kommu-
nikationswissenschaftlerin Miriam Meckel, Lebens-
gefihrtin von Talkmasterin Anne Will, mit ihrer Burn-
out-Biografie in den Medien prisent.

An dem vom Psychoanalytiker Herbert Freuden-
berger geprigten Begriff Burnout gibt es also derzeit
kein Vorbeikommen. Google findet
ihn auf deutschen Websites rund 12
Millionen Mal — Diskussionsforen,
Hilfsnetzwerke scheinen darunter
auf. Vor allem Psychotherapeuten,
Coaches und Reha-Zentren preisen
sich im Netz bei Hilfesuchenden an.

Dementsprechend boomt die Ratgeberliteratur: Via
Amazon sind Hunderte deutschsprachige Sachbiicher
zum Thema lieferbar.

Stress-Detektive. Skeptiker orten aber eine ,,Krank-
heitserfindung®, warnen sogar vor der ,,Modeerschei-
nung®, auch weil im Zuge der Diskussion immer
wieder neue Begriffe und Artverwandtes auftauchen.
.»Bore-out” (chronische Unterforderung), ,,Bye-out*

Markus L., 35

BAUBRANCHE

Ich brauchte einen halben Tag
zum Formulieren einer Mail*,
erinnert sich Markus L. an die
Zeit zuriick, als er mitten im
Burnout steckte. , Alltigliches
wie Milch holen hat mich
iiberfordert“, erzdhit L., fiir
den Perfektionismus im Job
und privat alles bedeutet. Dass
er Hilfe brauchte, sah er ein,
eine Freundin schickte ihn zur
Burnout-Beratung. ,Die Diagno-
se akzeptierte ich aber erst
nach dem Breakdown", ge-
steht der zweifache Familien-
vater, der dann drei Monate
im Krankenstand war. Mittler-
weile hat sich Markus L. selb-
stindig gemacht und hewiltigt
Stress mit kleinen Auszeiten:
19 Minuten taglich gehéren
nur mir, die trage ich auch in
meinen Terminkalender ein.
Ich habe erst wieder lernen
miissen, mich zu entspannen,
bewusst zu genieBen."

(Flucht in die Arbeit), ,.Dry-out” (emotionales Aus-
trocknen). Unterm Strich kommt aber immer dasselbe
raus: Selbstentfremdung, Depression und Erschop-
fung, verursacht durch Stress. Dystress, wohlgemerkt,
also jener Stress, der entsteht, wenn Stressreize als
unangenehm, bedrohlich und iiberfordernd empfun-
den werden und nicht, wie der gute Eustress, leistungs-
steigernd wirken. Wenn der Arbeitnehmer dann keine
Motivation und Anerkennung mehr erfihrt; wird’s
gefihrlich fiir seine Gesundheit.

So unterschiedlich die Ursachen

Tabuthema Burnout: und die kérperlichen Symptome bei
Wer zu seiner Krank-
heit steht, gilt oft
noch als Weichei

Burnout-Patienten sein mogen, es gibt
mittlerweile zahlreiche medizinische
Indikatoren und Messverfahren, die
entlarven und visualisieren, wenn der
Korper wirklich im roten Bereich ist.
Die sogenannte Herzratenvariabilititsmessung (kurz:
HRYV) etwa, eine Art 24-Stunden-EKG, misst die Ein-
fliisse des ,,Aktivierers* Sympathikus und seines Ant-
agonisten Parasympathikus, der fiir Entspannung und
Regeneration verantwortlich ist. Das Ergebnis wird
bildhaft dargestellt — bei daverhafter Uberbelastung
ist der Parasympathikus kaum mehr zu sehen, aber
auch der Sympathikus ist im Schwinden. ,.Die Daten
zeigen, ob stimmt, was die Leute glauben oder glau-
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