Wer an seiner Arbeit keinen Spaß mehr findet, wer Kollegen/Kunden/Patienten/Schülern nur noch aggressiv und frustriert begegnen kann - der leidet mit großer Wahrscheinlichkeit am Burnout-Syndrom. Wie es dazu kommen kann und wer besonders gefährdet ist auszubrennen, das beschreibt "Mr. Burnout", Matthias Burisch. Er hat 1989 das erste umfassende deutschsprachige Buch zum Thema", vorgelegt und gilt als "der" Burnout-Experte.
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Ich hatte einen wiederkehrenden Traum. Aus meinem Büro, wo ich ahnungslos arbeite, holen mich mehrere mir unbekannte Personen "Wo bleiben Sie denn?" - in einen Hörsaal. Unterwegs fällt mir siedendheiß ein: Ich habe einen Vortrag angekündigt, über den "Aktuellen Stand der Burnout-Forschung". Aber diesen Termin habe ich komplett vergessen und bin dementsprechend unvorbereitet. Im Saal angekommen, werde ich von meinen Hörern, noch immer freundlich, gefragt: "Herr Burisch, was gibt es an gesichertem Wissen über Burnout?" Und ich antworte: "Meine Damen und Herren, selbst wenn ich vorbereitet vor Ihnen stände, müßte ich Sie enttäuschen. Wir wissen nichts." Schweißgebadet wache ich auf.


Ziemlich peinlich für jemanden, der die Dringlichkeit des Themas kennt und immerhin ein ganzes Buch darüber geschrieben hat. Wissen wir wirklich nichts? Und: Burnout - gibt's das überhaupt?


Ja, das gibt's. Aus eigener Erfahrung wie aus Fremdbeobachtung kann ich sagen, daß das etwas ist, was ich niemandem wünsche. Bloß: Was ist es denn nun? Ich habe mehr als 130 Symptome zusammengestellt, die sich im Schrifttum fanden. Sie reichen von "Hyperaktivität" über "Dehumanisierung", "Widerwillen" und "Überdruß", "Verlust von Idealismus", "Reizbarkeit", "Konzentrations- und Gedächtnisschwäche", "Dienst nach Vorschrift", "allgemeine Verflachung" bis zu "psychosomatische Reaktionen" und "existentielle Verzweiflung". Aber kein einziges dieser Symptome war und ist so einzigartig, daß es zur Abgrenzung taugen könnte. Mit anderen Worten: Jede Angabe von notwendigen oder gar hinreichenden Bedingungen für Burnout müßte willkürlich bleiben.


Burnout ist einstweilen wenig mehr als eine Metapher, die eine oder einige "gestalthafte" Erscheinungen bezeichnet: die zäh unter ihrem Job ächzende Krankenschwester etwa; den verbitterten Karrieristen, der den großen Sprung nie so richtig geschafft hat; den nach Dutzenden abgelehnter Bewerbungen resignierenden Arbeitslosen. Aber schon auf dieser bildhaften Ebene finden sich bemerkenswert unterschiedliche Auffassungen. Herbert J. Freudenberger etwa, der New Yorker Psychoanalytiker, der den Begriff 1974 in die Literatur eingeführt hat, spricht von "dynamischen, charismatischen und zielstrebigen Männern und Frauen, (...) die sich bei allem, was sie tun, voll und ganz einsetzen und auch innerlich daran beteiligt sind".


Demgegenüber weiß Christina Maslach, die Berkeley-Psychologin, die zusammen mit Ayala Pines am meisten zur Burnout-Literatur beigetragen hat: "...dem burnout-gefährdeten Individuum fehlt Selbstvertrauen, es besitzt wenig Ehrgeiz (...) Ein solcher Mensch hat weder klar definierte Zielvorstellungen, noch das erforderliche Maß an Entschlossenheit und Selbstsicherheit, Ziele zu erreichen".





1. Verbrannt, ohne gebrannt zu haben


Vielleicht spiegelt die Vielfalt der Auffassungen nur wider, daß in einen Topf mit der Aufschrift Burnout tatsächlich unterschiedliche Typen geworfen werden. Der Psychoanalytiker Harvey J. Fischer hat schon 1983 vorgeschlagen, Burnout im engeren Sinne von Wearout (etwa: Verschleiß) zu unterscheiden. "Echte" Ausbrenner, das wären eher die Freudenberger'schen Dynamiker, die sich ihren Streß weitgehend selbst verschaffen; ich nenne sie Selbstverbrenner, die nicht Nein zu sich selbst sagen können. Die Verschlissenen, eher Opfer irgendwelcher Umstände, das klingt nach Maslachs wenig durchsetzungsfähigen Passiven, die meist nicht Nein zu anderen sagen können. In den USA gibt es, drittens, neuerdings die ironische Bezeichnung Rustout (Einrosten, Durchrosten) für diejenigen, die den Mitleids-Bonus von Burnout für sich nutzen möchten, ohne jemals "gebrannt" zu haben. Mir fallen als erstes Hochschullehrer ein, deren Lustlosigkeit, Griesgrämigkeit und distanziertes Verhältnis zu ihren Studenten nicht so sehr von Enttäuschungen aus irgendeiner idealistischen Frühphase herrühren, sondern eigentlich ab Dienstantritt vorhanden sind.


Wir werden also einstweilen weiter mit der Möglichkeit leben müssen, daß jeder, der von Burnout redet, ein bißchen etwas anderes im Kopf hat. Für eine Forschungstradition von kaum zwei Jahrzehnten ist das vielleicht nichts Ungewöhnliches. Sähe es anders aus, wenn von "Neurose" statt von Burnout die Rede wäre?


Was aber verstehe ich persönlich unter Burnout? Menschen, die sich mit der Selbstdiagnose "Burnout" bei mir zu einer Beratung anmelden, aber auch die anderen, an die ich denke, wenn das Stichwort fällt, haben in der Regel einige gemeinsame Merkmale:


Sie sind entweder hyperaktiv oder passiv und lethargisch.


Sie fühlen sich zumindest lustlos, oder (meist) schon erschöpft, hilflos, deprimiert; mit einem Wort: demoralisiert. Ihre Selbstachtung ist im Keller. Das alles kann relativ gut getarnt sein.


Sie leiden unter quälender innerer Unruhe.


Meist haben die Beziehungen zur Umwelt an einer oder mehreren Stellen einen kräftigen Knacks weg.


Sucht man nach den unmittelbaren Ursachen des Elends, dann stößt man unweigerlich auf eine charakteristische Fallen-Situation, die schon sehr lange andauern kann. Diese Menschen sind entweder blockiert bei der Verfolgung eines unerreichbaren Zieles, das sie gleichwohl nicht fallen lassen oder bescheidener definieren können (Anziehungs-Meidungs-Konflikt). Oder sie verharren in einer subjektiv schwer erträglichen Situation, bei deren Veränderung sie gescheitert sind; der Preis für Aufbruch und Neuanfang an anderer Stelle scheint unbezahlbar hoch (Meidungs-Meidungs-Konflikt).


Zu den Blockierten rechne ich beispielsweise den Forscher, noch studierend oder schon Profi, der sich an einem unlösbaren Problem die Zähne ausbeißt; derlei habe ich vor vielen Jahren selbst durchlebt. Oder den Abteilungsleiter, der ein chaotisches Team in den Griff bekommen soll und will, bei der Bewältigung dieses Himmelfahrtskommandos aber weit überfordert ist. Oder die Betriebsrätin, die sich für die Interessen der Kollegen verschleißt, ohne je die (insgeheim) angepeilte Belohnung - Dankbarkeit - zu bekommen.


In der zweiten Kategorie der Gefangenen sehe ich all diejenigen, die zu spät gemerkt haben, daß sie den falschen Beruf ergriffen haben. Etwa die Krankenschwester, die zu konfliktscheu oder zu dünnhäutig für die Krankenpflege ist; die Journalistin, deren Perfektionismus sie zehnmal länger als nötig an jedem Manuskript sitzen läßt; den Vorgesetzen, dem zur Führung von Mitarbeitern sowohl die Neigung als auch die Fähigkeiten fehlen. Der Leidensdruck kann aber auch von einer plötzlichen Veränderung der Arbeits- oder Lebensumstände herrühren: Ein unausstehlicher Chef oder Kollege erscheint auf der Bildfläche; durch eine Rationalisierungsmaßnahme steigt die Arbeitsmenge abrupt an; dem Projekt, für das man arbeitet, werden plötzlich die Mittel gekürzt. Natürlich könnte man aussteigen - aber ein Wechsel wäre in dem einen oder anderen Sinne kostspielig, würde vielleicht den völligen Neuanfang bei Null, das Abreißen von wichtigen Kontakten bedeuten. Jedenfalls wäre erst einmal das Eingeständnis einer Niederlage nötig, und schon daran kann der Ausbruchsversuch aus der Falle scheitern.


Bis es zu einer solchen krisenhaften Zuspitzung oder einem unleugbaren Leidensdruck kommt, muß im allgemeinen einiges passiert sein. Burnout bricht nicht auf einmal aus. Vielmehr findet man im Vorfeld meist eine längere Kette von frustrierten Erwartungen, mißlungenen Handlungsplänen, ausgebliebenen Belohnungen. Darum sehe ich Burnout als einen Prozeß, der streng genommen mit der ersten fehlgeschlagenen und unbewältigten Handlungsepisode beginnt - und auch jederzeit durch innere oder äußere Veränderungen stoppen kann. In diesem Sinne ist es nicht übertrieben, zu sagen, daß jeder von uns schon einmal die Frühstadien eines Burnout-Prozesses erlebt hat.


Verfolgt man die Sache noch weiter zurück, dann findet man, jedenfalls bei den Ausbrennern vom "aktiven Typ", eine eigentümliche Gemeinsamkeit. Zumindest ich hatte ausnahmslos den Eindruck, daß die Projekte, an denen diese Menschen scheiterten, eine besondere, heimliche, Bedeutung hatten. Sie sollten beweisen - sich selbst oder anderen - daß man's kann, daß man nicht zum Mittelmaß gehört; sie sollten dem Leben ihrer Betreiber sozusagen die höheren Weihen verleihen. In deren Kindheit finden sich dann beispielsweise Kränkungen durch entmutigende oder überfordernde Eltern oder das Gefühl, nur für Leistung und Anpassung geliebt zu werden. Freilich, derlei dürfte auch in der Biographie von Burnout-Unverdächtigen aufzufinden sein, wenn man danach suchte. Und so ist es denn eine bloß plausible Hypothese, daß man zu Burnout prädisponiert werden kann.


Ist Burnout überhaupt etwas Neues? Mit Sicherheit nicht. Mein Lieblingsbeleg ist die Figur des Lübecker Senators Thomas Buddenbrook aus dem Roman, den Thomas Mann in den letzten Jahren des vorigen Jahrhunderts schrieb und der dem damals 25jährigen den ersten Welterfolg brachte.


"Die phantasievolle Schwungkraft, der muntere Idealismus seiner Jugend waren dahin. Im Spiele zu arbeiten und mit der Arbeit zu spielen, mit einem halb ernst, halb spaßhaft gemeinten Ehrgeiz nach Zielen zu streben, denen man nur einen Gleichniswert zuerkennt - zu solchen heiter-skeptischen Kompromissen und geistreichen Halbheiten gehört viel Frische, Humor und guter Mut; aber Thomas Buddenbrook fühlte sich unaussprechlich müde und verdrossen. Was für ihn zu erreichen gewesen war, hatte er erreicht, und er wußte wohl, daß er den Höhepunkt seines Lebens, wenn überhaupt, wie er bei sich hinzufügte, bei einem so mittelmäßigen und niedrigen Leben von einem Höhepunkte die Rede sein konnte, längst überschritten hatte... Der gänzliche Mangel eines aufrichtig feurigen Interesses, das ihn in Anspruch genommen hätte, die Verarmung und Verödung seines Inneren - eine Verödung, so stark, daß sie sich fast unablässig als ein unbestimmt lastender Gram fühlbar machte - verbunden mit einer unerbittlichen inneren Verpflichtung und zähen Entschlossenheit, um jeden Preis würdig zu repräsentieren, seine Hinfälligkeit mit allen Mitteln zu verstecken und die "Dehors" zu wahren, hatte dies aus seinem Dasein gemacht, hatte es künstlich, bewußt, gezwungen gemacht und bewirkt, daß jedes Wort, jede Bewegung, jede geringste Aktion unter Menschen zu einer anstrengenden und aufreibenden Schauspielerei geworden war."


Was hatte den einst so unwiderstehlichen Großkaufmann und Politiker zu diesem Wrack gemacht? Fangen wir außen an: Wie uns der Getreidegroßhandel jener Zeit geschildert wird, ist er nicht eben ein Metier, in welchem man durch rasche Entschlossenheit brillieren kann; zudem gibt es den zwanghaften Compagnon, der jede handstreichartige Aktion wohl zu bremsen wüßte. Auf dem zweiten Feld seines Ehrgeizes, der Politik, hat Buddenbrook als Senator längst "erlangt, was für ihn zu erlangen war". Bürgermeister kann er nicht werden; das ist für Studierte reserviert. "Es gab nur noch Stellungen innezuhalten und Ämter zu bekleiden, aber nichts mehr zu erobern; es gab nur noch Gegenwart und kleinliche Wirklichkeit, aber keine Zukunft und keine ehrgeizigen Pläne mehr."


Eine Lage also, in der ein weniger umtriebiger Mensch - auf dem Gipfel des Erfolges - sich hätte einrichten und innerlich zur Ruhe setzen können. Genau dazu aber hat Buddenbrook keine Begabung. Wie alle aktiven Ausbrenner braucht er stets einen "anregenden Plan", eine "fesselnde Arbeit", der er sich hingeben kann. Und hier finden wir den Schlüssel: "Sein Tätigkeitstrieb aber, die Unfähigkeit seines Kopfes, zu ruhen, seine Aktivität, die stets etwas gründlich anderes gewesen war als die natürliche und durable Arbeitslust seiner Väter: etwas Künstliches, nämlich ein Drang seiner Nerven, ein Betäubungsmittel im Grunde, so gut wie die kleinen, scharfen russischen Zigaretten, die er beständig dazu rauchte, (...) sie hatte ihn nicht verlassen, er war ihrer weniger Herr als jemals, sie hatte überhand genommen und wurde zur Marter...".


Ein Pastoralpsychologe, Traugott Ulrich Schall, hat mich kürzlich darauf hingewiesen, daß Burnout sogar noch viel früher in der Ideengeschichte auftaucht. Im Alten Testament (1. Könige 17-22) findet sich die Geschichte des Propheten Elias, der nach einer "Erfolgssträhne" im Namen des Herrn vollbrachter Wunder und Siege beim ersten Anzeichen einer drohenden Niederlage in tiefe Verzweiflung stürzt, den Tod herbeiwünscht und in einen tiefen Schlaf verfällt. Schall schreibt, daß diese Art von Krise früheren Generationen als "Elias-Müdigkeit" bekannt war.





2. Burnout-Symptome


2.1. Warnsymptome der Anfangsphase


a) Vermehrtes Engagement für Ziele


Hyperaktivität


Freiwillige unbezahlte Mehrarbeit


Gefühl der Unentbehrlichkeit


Gefühl, nie Zeit zu haben


Verleugnung eigener Bedürfnisse


Verdrängung von Mißerfolgen und Enttäuschungen


Beschränkung sozialer Kontakte auf Klienten





b) Erschöpfung


Chronische Müdigkeit


Energiemangel


Unausgeschlafenheit


Erhöhte Unfallgefahr





2.2. Reduziertes Engagement


a) Für Klienten und Patienten


Desillusionierung


Verlust positiver Gefühle gegenüber Klienten


Größere Distanz zu Klienten


Meidung von Kontakt mit Klienten und/oder Kollegen


Aufmerksamkeitsstörungen in der Interaktion mit Klienten


Verschiebung des Schwergewichts von Hilfe auf Beaufsichtigung


Schuldzuweisung für Probleme an Klienten


Höhere Akzeptanz von Kontrollmitteln wie Strafen oder Tranquilizern


Stereotypisierung von Klienten, Kunden, Schülern etc.


Betonung von Fachjargon, Dehumanisierung





b) Für andere allgemein


Unfähigkeit zu geben


Kälte


Verlust der Empathie


Unfähigkeit zur Transposition


Verständnislosigkeit


Schwierigkeiten, anderen zuzuhören


Zynismus





c) Für die Arbeit


Desillusionierung


Negative Einstellung zur Arbeit


Widerwillen und Überdruß


Widerstand, täglich zur Arbeit zu gehen


Ständiges Auf-die-Uhr-Sehen


Fluchtphantasien


Tagträumen


Überziehen von Arbeitspausen


Verspäteter Arbeitsbeginn


Vorverlegter Arbeitsschluß


Fehlzeiten


Verlagerung des Schwergewichts auf die Freizeit, Aufblühen am Wochenende


Höheres Gewicht materieller Bedingungen für die Arbeitszufriedenheit





d) Erhöhte Ansprüche


Verlust von Idealismus


Konzentration auf die eigenen Ansprüche


Gefühl mangelnder Anerkennung


Gefühl, ausgebeutet zu werden


Eifersucht


Partnerprobleme


Konflikte mit den eigenen Kindern
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2.3. Emotionale Reaktionen; Schuldzuweisung


a) Depression


Schuldgefühle


Reduzierte Selbstachtung


Insuffizienzgefühle


Gedankenverlorenheit


Selbstmitleid


Humorlosigkeit


Unbestimmte Angst und Nervosität


Abrupte Stimmungsschwankungen


Verringerte emotionale Belastbarkeit


Bitterkeit


Abstumpfung, Gefühl von Abgestorbensein und Leere


Schwächegefühl


Neigung zum Weinen


Ruhelosigkeit


Gefühl des Festgefahrenseins


Hilflosigkeits-, Ohnmachtsgefühle


Pessimismus, Fatalismus


Apathie


Selbstmordgedanken





b) Aggression


Schuldzuweisung an andere oder "das System"


Vorwürfe an andere


Verleugnung der Eigenbeteiligung


Ungeduld


Launenhaftigkeit


Intoleranz


Kompromißunfähigkeit


Nörgeleien


Negativsismus


Reizbarkeit


Ärger und Ressentiments


Defensive/paranoide Einstellungen


Mißtrauen


Häufige Konflikte mit anderen





2.4. Abbau


a) der kognitiven Leistungsfähigkeit


Konzentrations- und Gedächtnisschwäche


Unfähigkeit zu komplexen Aufgaben


Ungenauigkeit


Desorganisation


Entscheidungsunfähigkeit


Unfähigkeit zu klaren Anweisungen





b) der Motivation


Verringerte Initiative


Verringerte Produktivität


Dienst nach Vorschrift
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c) der Kreativität


Verringerte Phantasie


Verringerte Flexibilität





d) Entdifferenzierung


Rigides Schwarzweißdenken


Widerstand gegen Veränderungen aller Art





2.5. Verflachung


a) des emotionalen Lebens


Verflachung gefühlsmäßiger Reaktionen


Gleichgültigkeit





b) des sozialen Lebens


Weniger persönliche Anteilnahme an anderen oder exzessive Bindung an einzelne


Meidung informeller Kontakte


Suche nach interessanteren Kontakten


Meidung von Gesprächen über die eigene Arbeit


Eigenbröteleien


Mit sich selbst beschäftigt sein


Einsamkeit





c) des geistigen Lebens


Aufgeben von Hobbys


Desinteresse


Langeweile





2.6. Psychosomatische Reaktionen


Schwächung der Immunreaktion


Unfähigkeit zur Entspannung in der Freizeit


Schlafstörungen


Alpträume


Sexuelle Probleme


Gerötetes Gesicht


Herzklopfen


Engegefühl in der Brust


Atembeschwerden


Beschleunigter Puls


Erhöhter Blutdruck


Muskelverspannungen


Rückenschmerzen


Kopfschmerzen


Nervöse Tics


Verdauungsstörungen


Übelkeit


Magen-Darm-Geschwüre


Gewichtsveränderungen


Veränderte Eßgewohnheiten


Mehr Alkohol/Kaffee/Tabak/ andere Drogen
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2.7. Verzweiflung


Negative Einstellung zum Leben


Hoffnungslosigkeit


Gefühl der Sinnlosigkeit


Selbstmordabsichten


Existentielle Verzweiflung





Aus: Burisch, Matthias: Das Burnout-Syndrom, Springer: Berlin/Heidelberg 1994/2.





3. Der tiefe Schlaf des Propheten


Nun ist Thomas Buddenbrook eine Figur der Literatur. Aber Thomas Mann, der geniale Amateur-Psychologe, hat sich an leibhaftigen Personen seiner Heimatstadt orientiert. Und die Bibel ist bekanntlich eine reiche Quelle für menschliche Grenzerfahrungen.


Dennoch zwei reale historische Personen als weiteren Beleg. Folgt man Goethes Biograph Ipser, dann mußte der spätere Olympier die Italienische Reise (1786-1788) vor allem darum antreten, weil er im engen Weimar die ersten Stadien eines Burnout-Prozesses durchlitten hatte. Er mußte fliehen, "um nicht geistig auszutrocknen und physisch krank zu werden". Und Ludwig Wittgenstein, den viele für den bedeutendsten Philosophen unseres Jahrhunderts halten, hat während eines wenig bekannten Lebensabschnittes 1920-1926 das Ausbrenner-Schicksal vieler Lehrer der 68er Generation vorweggenommen. Ausgezogen mit dem romantischen Ziel, als Landschulmeister die Kinder ehrlicher und einfacher Bauern "aus dem Dreck zu ziehen" - so seine eigenen Worte -, wurde er am Ende von niederösterreichischen Dörflern regelrecht vertrieben, desillusioniert, bitter und am Ende seiner Nerven.





Burnout ist also ein altes, wahrscheinlich sogar sehr altes Phänomen.


Woher kommt aber die Aufregung der jüngsten Zeit um dieses Thema? Sind immer mehr Menschen von Burnout betroffen? Das weiß niemand genau. Zahlenmaterial, das einigermaßen schlüssig einen Anstieg melden würde, kenne ich nicht. Die Karriere des Begriffs war von atemberaubender Steilheit, das schon. Und dafür lassen sich eine Reihe überzeugender Gründe anführen; hier hat etwas einen Namen gefunden, was irgendwie "in der Luft lag". Nur - zu Zeiten, als "Komplexe", die "Managerkrankheit" oder die "Midlife Crisis" die heißen Themen des Tages waren, fühlte sich auch jedermann sogleich davon befallen. Mit geschärftem Blick und im Besitz einer neuen Vokabel sieht man eben mehr als vorher.


Vermeintlich "harte" Daten bringen hier auch keine Klarheit. Frühpensionierungen und Krankschreibungen wegen psychischer Probleme könnten als Indikatoren dienen, aber sie sind zu offensichtlich von politischen und wirtschaftlichen Faktoren mitabhängig, um überzeugen zu können.


Burnout wird heute vor allem in den helfenden Berufen, im Management und unter "Kreativen" diskutiert. Das muß aber keineswegs bedeuten, daß es dort häufiger auftritt als anderswo. In Fragebogenuntersuchungen habe ich da schon etliche Überraschungen erlebt. Noch immer bin ich davon überzeugt, daß Burnout - so, wie ich es verstehe an jedem Arbeitsplatz, im Privatleben und auch in der Arbeitslosigkeit auftreten kann, mit situationsabhängigen Nuancierungen und auslösenden Bedingungen, versteht sich. Und Leiden dieser Art ist zu häufig, um als seltene Ausnahmeerscheinung abgetan zu werden.








Dr. Matthias Burisch ist Diplom-Psychologe und wissenschaftlicher Angestellter am Psychologischen Institut II der Universität Hamburg. Sein Buch "Das Burnout-Syndrom. Theorien der inneren Erschöpfung" ist soeben in der zweiten Auflage im Springer Verlag Heidelberg erschienen.





Aus: PSYCHOLOGIE HEUTE Bd. 9, 1994 22-26.
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