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JIch wollte mit allem
Schluss machen. Als
ob man mir die
Stromkabel durchge-
schnitten hitte.”

Tim Milzer, Starkoch.

,Ich habe den bestiali-
schen Rhythmus von
15bis I7 Stunden Arbeit
nicht mehr ertragen.”

LIch fiihlte mich, als ob
ich auf der Titanic
einchecken wiirde.“

Robbie Williams, Musiker, sagte
mit diesen Worten eine Welttournee
ab. Diagnose: Burn-out, villig aus-
gebrannt.

Ferran Adria, weltbester Koch,
schloss sein Restaurant.

Ich war vom Sklaven
des Showbiz zum
Opfer geworden.”

Michelle, deutsche Schlagersangerin,
litt unter einem Burn-out und
Depressionen und versuchte, sich
umzubringen.

»Ich habe gesagt: Ich
will nicht mehr, ich
kann nicht mehr.“

Peter Plate, Musiker/Rosenstolz,
musste ein Konzert wegen einer
Panikattacke abbrechen. Diagnose:
Burn-out. .

»Ich musste wieder
auftanken. Ich wollte
wie ein einfaches
Mcddchen leben.“

Renée Zellweger, Oscar-Preistrage-
rin, zog sich fir ein Jahr zurdick.

LBurn-out ist keine
Krankheit, sondern
eine Geisteshaltung.”

Hubert Neuper, Sportmanager,
in einem Interview - auch er war
betroffen und zog sich zu einer
Auszeit zuriick.
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Ausgebrannt, weil
man fur etwas brennt

Die Erkrankung Burn-out greift wie ein Flichenbrand um sich. In
Deutschland traf es jetzt FuRballtrainer Ralf Rangnick. Bei uns
berichtet eine Betroffene von der ,Spirale der Erschépfung®.
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Die Eskalationsstufen
einer Burn-out-
Erkrankung (siehe links).
In einem sind sich Experten
einig - es gibt kein Wun-
derwdsserchen oder ein
Wundermittel gegen
Burn-out. Nur ein
Mediziner oder eine
medikamentdse
Behandlung kénnen helfen.

SONJA SAURUGGER,
DIDI HUBMANN

ler, Polizisten, Arzte, Kiche,
Arbeiter. Es sich einzugeste-
hen, ist der schwerste Schritt.
Ralf Rangnick, Trainer des Fuft-
ball-Klubs Schalke 04, machte es
jetzt Offentlich: ausgebrannt,
Burn-out. Eine Krankheit unserer
Zeit, oder? ,Eine Erschopfung
wird leicht mit einem Burn-out
verwechselt”, schriinkt Psycholo-
ge Helmut Graf ein (siche Folge-
seite). Burn-out auch als Schutz-
behauptung? ,Wir miissen weg
von der Laiendiagnose und hin
zum Facharzt. Die Symptome
sind gleich wie bei einer massi-
ven Erschopfung. Beim Burn-out
kommt es aber zum Zusammen-
bruch.“ Man kann nicht mehr.
So erging es auch Mathilde K.,
52 Jahre alt und seit mehr als 25
Jahren Lehrerin. Nach der

Ausbildung kam sie an
m}, eine Volksschule am

Es kann jeden treffen: Kiinst-

Land, wo sie 20 Jahre blieb, ohne
ein Problem mit Eltern oder
Schiilern zu haben. Doch irgend-
wann wollte sie zuriick in ihre
Heimatstadt. ,Ich kam in eine
Volksschule, die als ,Eliteschule*
galt”, erinnert sich K. Plitzlich
gab es stiindig Interventionen der
Eltern und sieben Problemkinder
unter 28 Schiilern, Ein Bub hatte
das  Aufmerksamkeitsdefizit-
Syndrom, ein anderer war Asper-
ger-Autist. ,Und ein Bub war sehr
aggressiv, schlug mich immer
wieder”, erinnert sich K.

Berufskrankheit?

In der zweiten Klasse fing es an,
mit Verspannungen und Kopf-
schmerzen. ,Ich dachte, das sei
eben die Berufskrankheit®, sagt
K. Fiir die vierte Klasse wurde ihr
eine Unterstiitzungslehrerin ver-
sprochen. ,Eine junge Kollegin,
wir waren schon voller Pline fiir
das Schuljahr.* Doch fiinf Wo-
chen nach Schulbeginn wurde
die Unterstiitzungslehrerin abge-

zogen, K. stand wieder allein in
der Klasse. Und der Druck von-
seiten der Eltern wurde grofer,
denn der Schulwechsel stand be-
vor - und dafiir braucht’s gute
Noten. ,Die Eltern beschwerten
sich, dass die Sitznachbarin ein
Sternchen bekommen hat, die ei-
gene Tochter aber nicht”, erzihlt
K. Immer die Forderung: ,Bieten
Sie meinem Kind doch mehr.*

K. nahm sich die Forderungen
zu Herzen. ,Ich habe am Nach-
mittag verbessert und bin bis
zum Abend an der Zusatzrecher-
che gesessen.” Auch die Wochen-
enden gehirten der Schule - ,am
Sonntag war ich oft so vertieft in
Vorbereitungen, dass ich verges-
sen habe, zu kochen.” Hobbys gab
sie nach und nach auf.

Dann begann die Schlaflosig-
keit. ,Ich schlief zwar schnell ein,
wachte aber in der Nacht mit
Herzrasen auf und begann zu
grilbeln.” Teil des Problems war
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»Ich habe keine ande-
re Losung mehr gese-
hen. Ich war verbit-

tert, auch tiber mich.“

Sebastian Deisler, Jahrhunderttalent
im deutschen FuBball, beendete seine
Karriere.
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fiir K. auch die Situation mit den
Kollegen: ,Jeder kocht sein eige-
nes Siippchen, ich hatte oft den
ganzen Vormittag keine Chance,
mit jemandem zu reden.“ Sie
fiihlte sich alleingelassen, war
mit allem iiberfordert, sah aber
nicht, dass sie auf dem Weg ins
Burn-out war. ,Ich dachte, da
muss ich durch.”

Bis im Winter ein starker Hus-
ten kam. Mathilde K. ging zur
Hausirztin. ,Sie hat mich abge-
hort, aber nichts gesagt.“ Aber sie
stellte Fragen: ,Ist in der Bezie-
hung alles in Ordnung?“ - ,Ja.”
»und in der Schule? ,Da hatte
ich einen Zusammenbruch®, er-
innert sich K. an viele Trinen. An
der Lunge fehlte K. nichts.

Zuriickfinden

An diesem Nachmittag begann
ein fiilnfmonatiger Weg zuriick.
Mathilde K. bekam Tabletten -
»die schalteten mich auf lang-
sam". Sie musste wieder in den
Alltag finden. ,Ich fing mit Spa-
zierengehen an.“ Oft saf} sie nur
in der Kiiche und schaute aus
dem Fenster. Nicht einmal lesen
war moglich: ,Ich konnte mich
nicht konzentrieren.“ Dann be-
gann sie die Gesprichstherapie.

Heute steht Mathilde K. wieder
in der Schule, in einer Haupt-
schule. Der Wechsel war notig,
denn K. hatte erkannt: ,Mein
Hauptproblem war die Gesamt-
verantwortung: der Lehrstoff, ad-
ministrative Dinge, Erziehungs-
aufgaben.” Zur Therapie geht sie
aber noch immer.

L~Immer das panische

Aufwachen und der
Gedanke: Scheifde, ich
schaffe das nicht.”

Sven Hannawald, Schispringer,
beendete seine Karriere.

Pravention fiir mehr
Motivation

Neun Wochen Ferien im Som-
mer, ,Halbtagsjob“ und trotz-
dem sind gerade Lehrer burn-
outbedroht? ,Ja“, sagen Mar-
lies Jauk und Alexandra Wie-
ser, Erziehungswissenschaft-
lerinnen an der Uni Graz und
wissen auch, wieso.

Kaum Ruhepausen wihrend
des Schulalltags, Berufliches
wird oft mit nach Hause ge-
nommen, dazu kommen ver-
haltensauffillige Schiiler und
ein schlechtes offentliches
Ansehen. Ein Drittel der dster-
reichischen Lehrer ist burn-
out-gefihrdet, und dagegen

wollen Jauk und Wieser pri-
ventiv arbeiten. In einer Pilot-
studie mit 48 Hauptschulleh-
rern entwickelten sie das Pri-
ventionsprogramm ,,Go!-L*.
Das Ziel: Stressfaktoren im
Alltag erkennen und sich
selbst wieder motivieren.
»Man kommt mit grofRen An-
spriichen an sich selbst in den
Beruf, erklirt Jauk, ,erfihrt
aber schnell Riickschlige und
kaum Anerkennung.“ Die Pri-
vention kann helfen, neue Mo-
tivation zu finden - noch be-
vor es im Burnout endet. Doch
noch fehlt das Geld dafiir.

EXPERTENMEINUNG

Die Belastung wichst,
der Sinn geht verloren

,Wir erleben eine Burn-out-In-
flation“, stellt Psychologe Hel-
mut Graf fest, der in Klagenfurt
Burn-out-Patienten betreut. Die-
se Inflation sieht Graf in einem
Definitionsproblem begriindet:
»Viele verwechseln Belastungen
mit einem Burn-out“, Laut Unter-
suchungen ist ein Drittel der Os-
terreicher stark belastet, ein
Burn-out haben aber nur zwei bis
drei Prozent. Was aber nicht be-
deute, dass die Belastung nicht
ernst zu nehmen sei. ,,Arbeiten
diese Menschen weiter in ihren
Stressmustern, wird es auch bei
ihnen zu einem Zusammenbruch
kommen®, erklirt Graf die Spira-
le der Erschopfung.

Ein solcher Zusammenbruch
kennzeichnet das Burn-out: eine
Situation, in der nichts mehr
geht. ,Ein Patient konnte einein-
halb Tage nicht aus dem Bett auf-
stehen, erzihlt Graf. Burn-out
sei auch keine Managerkrankheit
mehr: Bedroht sind Menschen,
die sehr engagiert sind und die
Selbstbestitigung nur iiber Leis-
tung bekommen. Das Motiv dafiir
ist der Sinnhintergrund: Der
Mensch will mit seinem Tun ei-
nen Sinn erfiillen. ,,Geht der Sinn-
inhalt in der Arbeit jedoch verlo-
ren und werden die eigenen Be-
mithungen zunichtegemacht, be-
ginnt der Verschleiff, der im
Burn-out gipfelt”, erklirt der Psy-
chologe.

Dr. Helmut Graf
Arbeitspsychologe und
Psychotherapeut



