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Niemand brennt iiber
Nacht aus, die Batterien
entladen sich langsam.
Doch plotzlich geht gar
nichts mehr. Burn-out-Be-
troffene wie der Journa-
list Thomas Knapp wissen
aus eigener schmerzlicher
Erfahrung, wie beschwer-
lich der Weg zuriick in
den normalen Berufsall-
tag ist.

Nicole Zurbuchen

Thomas Knapp hat das Burn-
out — den tiefen Fall ins schwar-
ze Nichts — iiberlebt. Und sich
miihselig, Zentimeter um Zenti-
meter, wieder hochgezogen.
Der Solothurner  Journalist
mochte andere vor demselben
Schicksal bewahren, fiigt aber
sofort an: «Ich weiss, dass dies
beinahe unmdglich ist.» Denn
ein Burn-out trifft hdufig sehr
engagierte und motivierte Men-
schen, die enorm viel Energie
in den Beruf stecken. In deren
Augen das Feuer der Begeiste-
rung lodert, auch wenn ihr Ar-
beitstag selten nach acht Stun-
den zu Ende ist. Es sind Men-

schen, die sich von Herausfor-
derungen magisch angezogen
filhlen — wie Miicken vom
Licht. Und die leider — wie die
ums Feuer tanzenden Insekten
— die Gefahr erst zu spét erken-
nen.

Ein Teufelskreis

Die meisten wollen die ersten
Burn-out-Anzeichen lange
nicht wahrhaben, ignorieren die
Erschopfung und die Botschaf-
ten ihres Korpers. Zwar reali-
sieren viele Betroffene, dass ih-
re Leistung trotz sehr grossem
Einsatz nachlisst. Dies versu-
chen sie dann aber durch noch
mehr Uberstunden zu kompen-
sieren. Ein Teufelskreis. Bis
dann eines Tages plotzlich gar
nichts mehr geht.

Thomas Knapp beschrieb sich
frither als Vollgas-Typ. Er be-
fand sich auf dem Hohepunkt
seiner Karriere, als ihn das
Burn-out ausser Gefecht setzte.
Der 45-Jéhrige hatte einen der
begehrtesten Jobs im Sportjour-
nalismus — einen Chefposten
beim Blick. Doch irgendwann
machten sein Korper und Geist
nicht mehr mit, er schlief

Burn-out:
Neuanfang nach dem tiefen

schlecht, fiihlte sich vollig er-
schopft, leer und einsam. Vollig
ausgebrannt eben.

Thomas Knapp hielt tagebuch-
artig fest, was in den zwei Mo-
naten, in denen er krank ge-
schrieben war, in ihm vorging.
«In den Krallen des Raubvo-
gels» wurde zum Bestseller.
Die positiven Reaktionen auf
sein Buch waren iiberwilti-
gend. Und immer wieder wur-
de er gefragt, wie es weiter-
ging, wie er es schaffte, das
Burn-out zu iiberwinden. Dies
ermunterte ihn, eine Fortset-
zung zu schreiben, einen Mut-
macher fiir Chefs und Ange-
stellte.

Endlich wieder

Lebensfreude
Noch immer ist die Meinung
weit verbreitet, dass man ein
Burn-out mit einem ausgedehn-
ten Ferienaufenthalt kurieren
konne. In der Realitdt ist der
Weg zuriick in den normalen
(Berufs-)Alltag meist lang und
beschwerlich. Thomas Knapp
erinnert sich: «Es dauerte ein
Jahr, bis der Alltag wieder All-
tag war.» Inzwischen spiirt er

Der Journalist Thomas Knapp fand zuriick zu neuer Lebensfreude.
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wieder Lebensfreude, doch die
muss er sich Tag fiir Tag erar-
beiten. «Ich lebe und arbeite
viel bewusster», erkliart der
Journalist, der jetzt Teilzeit ar-
beitet und sich daneben seine
eigene Textwerkstatt aufbaut.
Jede Woche streicht sich Knapp
in seiner Agenda diejenigen
Stunden und Nachmittage ab,
die er freihalten mochte. Zeit,
die er fiir sich selbst nutzt.

Seit seinem Burn-out beachtet
er die Signale seines Korpers
aufmerksam. «Wenn ich merke,
dass ich gestresst oder ange-
spannt bin, gehe ich eine halbe
Stunde im Wald laufen. Dabei
kann ich mich sehr gut erho-
len.» Thomas Knapp findet,
dass seine Lebensqualitit er-
heblich gestiegen sei, auch
wenn er sich finanziell mehr
einschrinken miisse. «Ich habe
mehr Zeit fiir mich und die Fa-
milie», sagt Knapp, «das gibt
mir mehr Zufriedenheit. Aus-
serdem habe ich gelernt, nein
Zu sagen.»

Buchtipp: Thomas Knapp u.a.:
Burn-out, Mutmacher fiir Chefs und
Angestellte, Textwerkstatt Verlag Ol-
ten, 2006, 160 Seiten, Fr. 25.—.

Jeder Mensch braucht seinen Rebberg

Reinhard Schmid (58) ist di-
plomierter Berufs- und Lauf-
bahnberater, Grafologe und ge-
schiftsfithrender Partner im
S&B-Institut fiir Berufs- und
Lebensgestaltung in Biilach
und Stuttgart. Er hat verschie-
dene Sachbiicher verfasst (u.a.
«Das S&B Concept® — Erfolg
im Beruf») und ist Mitautor
von Thomas Knapps Burn-out-
Buch. Reinhard Schmid lebt
mit seiner Familie in Winkel
(ZH). Ungeféhr alle zwei Wo-
chen verbringt er einige Tage
in Salgesch, wo er aufgewach-
sen war und wo er sich als

selbststindiger Weinbauer
betitigt.
«ZU»: Ein Burn-out ent-

wickelt sich ja nicht von
einem Tag auf den ande-
ren, sondern schleichend.
Wieso nehmen so viele Be-
troffene die Signale, die ih-
nen ihr Korper gibt, nicht
ernst?

Reinhard Schmid: «Ein Grund
ist, dass viele glauben, die
Schlafstorungen usw. gingen
vorbei. Sie sagen sich: Jetzt ha-
be ich eine strenge Phase, muss
Vollgas geben, danach tanke ich
wieder auf. Dies geht aber nicht
auf. Wenn man Wochen oder
Monate voll ans Limit geht,
reicht es nicht mehr, sich als
Kompensation ein paar Tage
frei zu nehmen. Der Mensch
bendtigt auch im Alltag einen
Ausgleich, also zum Beispiel
soziale Kontakte und korperli-
che Betitigung.»

Diesen Ausgleich zu schaffen,
ist in unserer schnelllebigen
Zeit bestimmt nicht ein-
fach...

«Ja. Die dauernde Erreichbar-
keit bewirkt, dass es weniger
Verschnaufpausen gibt. Ich per-
sonlich glaube, dass sich die
Menschen noch nicht an dieses
horrende Tempo gewdohnt ha-
ben: Thre Seele kommt nicht
mehr mit. Viele kiindigen inner-
lich, resignieren oder steuern
durch ein Uberengagement ge-
radewegs auf ein Burn-out zu.
Etliche Menschen sind sich
noch zu wenig bewusst, wie
zentral es ist, einen Ausgleich
zu haben, um wieder Kraft tan-
ken zu konnen.»

Oft ist es aber auch so, dass
Vorgesetzte von den Mitar-
beitern erwarten, dass sie je-
de Woche eine bestimmte An-
zahl Uberstunden leisten...

«Leider gibt es Firmen, die ihre
Mitarbeitenden wie eine Zitro-
ne auspressen. Wenn diese dann
ausgebrannt sind, holen sie sich
neue Leute. Ich finde dies skan-
dalos.»

Nimmt das Burn-out zu?

«Mir fallt auf, dass immer mehr
jiingere Leute von einem Burn-
out betroffen sind. Und zwar
nicht nur Fiihrungskrifte, son-
dern Mitarbeitende in den ver-
schiedensten Funktionen. Zum
Beispiel qualifizierte Sachbear-
beiter, die eine grosse Verant-
wortung iibernehmen miissen.
Hiufig beginnt es mit Sympto-
men wie Kopf-, Magen- und

Riickenschmerzen oder Angst-
zustinden. Die Zunahme ist
signifikant — dies schreckt mich
auf.»

Gibt es Betroffene, die sich
von ihrem Burn-out nie mehr
richtig erholen?

«Ja, ich kenne solche, die es nie
mehr geschafft haben, die Kur-
ve zu kriegen und die jetzt von
einer Invalidenrente leben. Man
muss sich bewusst sein: Wer
einmal ein Burn-out hatte, wird
die Angst, dass es wieder pas-
sieren konnte, nie mehr los.
Diese Angst kostet Kraft und
bindet Energien, die dann bei
der eigentlichen Arbeit fehlen.

Ein Burn-out ist eine Traumati-
sierung. Danach ist man nicht
mehr derselbe.»

Wie beugen Sie selbst einem
Burn-out vor? Wo tanken Sie
Kraft?

«Ich wuchs in einer Winzerfa-
milie im Wallis auf und fiihle
mich noch heute stark mit dem
Rebberg verwurzelt. Ich habe
mein ganzes Leben lang Teilzeit
gearbeitet und mich daneben um
Rebberg und Keller gekiimmert.
Die handwerkliche Titigkeit
gibt mir Ruhe und Kraft. Es ist
inspirierend, werdenden Wein
von A bis Z zu beobachten, zu
begleiten und zu pflegen.»
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Reinhard Schmid: «Mir fillt auf, dass immer mehr jiingere Leute von einem Burn-out betroffen sind.
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Briuchte jeder Mensch einen
solchen Rebberg?

(lacht) «Es muss kein Rebberg
sein. Jeder muss fiir sich selbst
herausfinden, wo er sich am
besten regenerieren kann. In
der heutigen Zeit ist der
Mensch am Arbeitsplatz oft
sehr einseitig gefordert — ndm-
lich iiber den Intellekt. Das
Emotionale und Sinnliche wird
an den Rand gedringt. Deshalb
tut es uns gut, wenn wir als
Ausgleich etwas tun, das unse-
re Sinne anspricht, zum Bei-
spiel etwas Handwerkliches,
Praktisches, Kreatives oder
Musisches.»

Ist jeder Mensch ein Stiick-
weit selbst dafiir verantwort-
lich, dass er nicht ausbrennt?
«Ja. Jeder Einzelne sollte die
Augen offen halten und beob-
achten, was ablduft. Er muss
sich bewusst sein, dass der
Burn-out auch fiir ihn eine Ge-
fahr sein kann, trifft es doch be-
kanntlich oft gerade die iiber-
durchschnittlich  Engagierten.
Man weiss ausserdem, dass Be-
troffene, die am Anschlag sind,
das Gespriach mit dem Vorge-
setzten hiufig zu lange hinaus-

schieben und stattdessen alles
in sich hineinfressen. Dabei wi-
re es sehr wichtig, dass Betrof-
fene sich friihzeitig Hilfe holen.
Wenn ich von der Verantwor-
tung des Einzelnen spreche,
mochte ich aber gleichzeitig be-
tonen, dass die Fiihrungskrifte
ebenfalls eine grosse Verant-
wortung haben.»

Inwiefern?

«In vielen Firmen fehlt eine
Personalentwicklung, die die-
sen Namen auch verdient. Den
Mitarbeitenden sollte die Mog-
lichkeit gegeben werden, sich
mit sich selbst und ihrer Arbeit
auseinander zu setzen. Perso-
nalentwicklung heisst auch: Die
Mitarbeitenden in ihrer internen
— und allenfalls externen -
Laufbahn zu coachen, damit sie
ihre Arbeitsmarktfahigkeit er-
halten. Viele Unternehmen un-
terschitzen zum Beispiel den
Stress, der dadurch entsteht,
dass die Mitarbeitenden nicht
wissen, wie sich die Firma wei-
terentwickelt. Diese Ungewiss-
heit 16st Angste aus, die viel
Energie rauben.»

‘Weitere Infos:
www.s-b-institut.ch.

Was kann jeder Arbeitneh-
mer priventiv tun, damit es
gar nicht erst zu einem
Burn-out kommt? Dazu
Thomas Knapp: «Es gibt
kein allgemein giiltiges Re-
zept fiir alle. Denn es ist in-
dividuell sehr verschieden,
was einem Menschen gut tut
und ihm Kraft gibt. Was ich
jedoch unbedingt empfehle,
ist frithzeitig Gegensteuer
zu geben.» Dies beginnt
mit kleinen alltéglichen Din-
gen.

Wer die Mittagspause im
Park verbringt und den Blick
einfach schweifen lisst,
fiihlt sich wahrscheinlich
den ganzen Nachmittag lang
viel entspannter, als jemand,
der im Biiro im Eiltempo
ein Sandwich  hinunter-
schlingt, nur damit er abends
etwas frilher nach Hause
kann.

Reinhard Schmid hat zehn
Tipps fiir eine ausgegliche-

Damit die Burn-out-Falle
nicht zuschnappt...

ne Work-Life-Balance auf-
gestellt.

® Uberpriifen Sie regelmés-
sig Thre Work-Life-Balance.
® Nehmen Sie jdhrlich eine
berufliche und personliche
Standortbestimmung vor.

® Achten Sie auf eine gesun-
de Erndhrung und geniigend
Bewegung.

® Planen und gestalten Sie
Ihre Freizeit bewusst.

® Tragen Sie jede Woche ein
Rendezvous mit sich selbst in
Ihrer Agenda ein.

® Pflegen Sie Ihre Partner-
schaft und Thre Freundschaf-
ten.

® Tauschen Sie sich regel-
missig mit Vorgesetzten und
Freunden iiber Ihre Arbeit
aus.

® Nehmen Sie psychische
und physische Signale ernst.
® Eignen Sie sich Entspan-
nungstechniken an.

® Trauen Sie sich, friihzeitig
fremde Hilfe in Anspruch zu
nehmen.




