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Teil 1

Der Weg in und aus dem Burnout

Im Jahr 1973 wurde der Begriff „Burnout“ zum ersten Mal vom Psycho-
analytiker Herbert Freudenberger verwendet. Nachgewiesenermaßen 
verläuft die Entwicklung zu einem Burnout über einen Zeitraum von 
mehreren Jahren und über mehrere Entwicklungsstufen. Körperliche 
Anzeichen wie Kopfschmerzen, Verspannungen, Schlafstörungen etc., 
deuten bereits auf eine starke Disharmonie des Körpers hin, werden 
aber in den meisten Fällen als „übliche“ Begleiterscheinungen des Ar-
beitsalltages beurteilt und hingenommen. Man bewegt sich zunehmend 
hin zu chronischen Krankheitserscheinungen. Die Einstellung zur Arbeit 
verstärkt dieses Symptom: keine Ruhepausen, permanente Belastung 
im Grenzbereich, ständiger Druck positive Ergebnisse vorzuweisen und 
Ziele zu erreichen, Konflikte mit Kollegen und Vorgesetzten. Die Arbeit 
wird gedanklich verpackt und mit nach Hause genommen. Somit bleibt 
die psychische Belastung über die gesamte Freizeit hindurch erhalten. 
Für abwechslungsreiche Hobbys und entspannende, ausgleichende 
Tätigkeiten bleibt weder Zeit noch Energie übrig.

In der weiteren Entwicklung tritt der Gefühlszustand ein, aus dem 
Teufelskreis nicht mehr ausbrechen zu können. Man stürzt sich mehr 
und mehr in die Arbeit, um die Rolle zu erfüllen, die man wie einen 
unwiderruflichen Auftrag behandelt, der einem erteilt wurde. Der Er-
schöpfungszustand ist nahe, der körperliche Zustand verschlechtert sich 
zusehends, die Leistungsfähigkeit sinkt. 

Es entsteht das Gefühl, der Arbeitsanforderung in quantitativer Hinsicht 
nicht mehr gewachsen zu sein – der Arbeitstag hat üblicherweise acht 
Stunden, die für die Bewältigung der Arbeit nie mehr ausreichen – und 
das permanent. Frustration entsteht und die Aggression gegenüber 
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Kollegen und Vorgesetzten nimmt zu. Generell spricht nichts dagegen 
seine Meinung zu sagen, um sich einen Freiraum zu schaffen, dies sollte 
jedoch bei starken und regelmäßigen Gefühlsausbrüchen als Warnsignal 
gesehen werden.

Im Verkauf spielt vor allem der ständige Druck, die notwendigen Ge-
schäfte zum Abschluss zu bringen und die damit verbundenen Ziel-
vorgaben zu erreichen, eine wesentliche Rolle. Gerade hier nehmen 
Firmen wenig Rücksicht auf persönliche Bedürfnisse der Mitarbeiter. 
Kundenbetreuung kann in vielen Fällen schwierig und anstrengend 
sein. Wie ich meine Beziehung zu Kolleginnen und Kollegen und zu 
Kunden persönlich gestalte, hängt von der Fähigkeit ab, mein Gegenüber 
mit seinen Eigenheiten, Stärken und Schwächen richtig einzuschätzen 
und daraus die entsprechenden Schlüsse zu ziehen. Der ständige Ver-
kaufsdruck als Begleiter lässt sich nicht wie ein Kleidungsstück an der 
Garderobe abgeben. Er beschäftigt ständig, tagein und tagaus, zehrt 
am Nervenkostüm und raubt dabei enorme Energie. Was zu Beginn als 
leistungsfördernder Motivationsanstoß gesehen wird, kann durch den 
permanenten Druck zu einem Gefühl der Ausweglosigkeit führen. 

Besonders aktuell ist die Angst vor dem Verlust des Arbeitsplatzes, 
die ständigen Druck erzeugt und dabei genau jene Reaktionen auf 
körperlicher Ebene hervorruft, die Leistungsabfall und Konzentrati-
onsschwächen bewirken. Angst wirkt wie eine Lähmung und behindert 
dabei jegliche Kreativität. Die Fokussierung der Gedanken auf diesen 
Angstzustand verschlimmert den Zustand. In weiterer Folge wird Angst 
zum Mittelpunkt des gesamten Daseins.

Sehr häufig treten Erschöpfungszustände bei Frauen auf, die der Mehr-
fachbelastung von Job, Haushaltsführung und Kindererziehung ausge-
setzt sind. Es bietet sich einfach kaum die Möglichkeit, Zeit für sich zu 
nehmen, abzuschalten und zu entspannen. Andauernd herrscht Trubel 
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um einen herum und oft kann nicht einmal ein ausgefeiltes Zeitma-
nagement Abhilfe schaffen. Dabei geht es um die Schaffung kostbarer 
Zeitfenster zum Ausgleich seelischer und körperlicher Überlastung. 
Die Betrachtung einzelner Problemsituationen, die vielleicht gar keine 
gravierenden Krisen darstellen, aus einem ganz neuen Blickwinkel, 
kann in vielen Fällen zu mehr Ausgeglichenheit führen. Sehr stark wird 
das Meistern dieser Situationen von der Hilfe von Partnern, Eltern 
oder sonstiger Bezugspersonen abhängen, die auch Verständnis für die 
Situation zeigen. 


