
 
 
 
 
Von de r  bre nne nde n Be ge is te rung -  zum ausge brannt  se in  
 
Die  e rs ten  Anze ichen  ze igen  s ich  im  Nach lassen  der  Be las tbarke i t .  
D ie  Nerven  werden  schwächer ,  man  reg t  s ich  schne l le r  au f ,  i s t  
le ich te r  besorg t  und  d ie  K onzen t ra t ion  läss t  nach .  Der  Verg le ich  m i t  
e inem St re ichho lz  verdeut l i chen  den  gesamten  Ver lau f  des  Zus tandes ,  
durch  den  e in  Mensch  m i t  Burnout -Syndrom geh t :  Zunächs t  w i rd  es  
en tzündet  und  b renn t  l i ch te r loh .  Man b renn t  fü r  e ine  Sache,  fü r  e in  
Z ie l !  Dann  w i rd  d ie  F lamme k le iner  und  k le iner ,  b is  s ie  nach  kurzer  
Ze i t  e r l i sch t .  Was  übr ig  b le ib t ,  i s t  e ine  ausgebrann tes ,  zerb rech l i ches  
Stückchen  Ho lz .  
 
Der  deutsche  Psycho loge  Mat th ias  Bur isch  ha t  in  se inem Buch   
„Das  Burnout -Syndrom“  fo lgende Phasen  des  Burnout  beschr ieben :   
 
1 .  Warnsymptome  de r  Anfangsphase  de s Burnouts  
D ie  e rs te  Phase  des  Burnouts  beg inn t  m i t  dem unermüd l ichen  St reben  
nach  Er fo lg  (Mach t ,  Anerkennung,  Ge ld ,  Sta tus )  
 

•  Überhöh te r  Energ iee insa tz  (  z .B .  Hyperak t iv i tä t  und  f re iw i l l i ge  
unbezah l te  Mehra rbe i t  und  Ver leugnung e igener  Bedür fn isse)  

•  Erschöp fung  (z .  B .  Energ iemange l ,  Unausgesch la fenhe i t )  
•  Erhöh ter  K onsum von  A lkoho l ,  K o f fe in  oder  anderen  Subs tanzen 
 

2 .  Re duzie r te s  Engage me nt  
•  fü r  K l ien ten  und  Pa t ien ten  (z .  B .  Ver lus t  pos i t i ve r  Gefüh le ,  

g rössere  D is tanz  gegenüber  K l ien ten)  
•  fü r  andere  a l lgemein  (z .  B .  Ver lus t  von  Empath ie ,  Auf t re ten  von  

Zyn ismus)  
•  fü r  d ie  A rbe i t  (z .  B .  Des i l lus ion ie rung ,  W iderw i l len  und  

Überdruss ,  Feh lze i ten )  
•  erhöh te  Ansprüche (z .  B .  Gefüh l  mange lnder  Anerkennung 

und /oder  Gefüh l ,  ausgebeute t  zu  werden)  
 

3 .  Emot iona le  Re akt ione n 
•  i n  Form von  Depress ionen  (z .  B .  Schu ldge füh le ,   
•  Gefüh l  von  n ich t  gu t  genug   zu  se in ,  Se lbs tm i t le id )  
•  i n  Form von  Aggress ionen  (z .  B .  Vorwür fe  an  andere ,  

Re izbarke i t ,  Schu ldzuwe isungen ,  Launenha f t igke i t ,  Ungedu ld )  
 

4 .  Abbau de r  kogni t ive n  Le is tungsfäh igke i t  (z .  B .  De sorganisa t ion ,  
Entsche idungsunfähigke i t ,  Konze ntra t ionsschwäche )  

•  der  Mot iva t ion (z .  B .  D iens t  nach  Vorschr i f t ,  ve r r inger te  In i t ia t i ve )  
•  der  K rea t iv i tä t  (z .  B .  ver r inger te  Phan tas ie  und  F lex ib i l i tä t )  



•  Entd i f fe renz ie rung  (z .  B .  r ig ides  Schwarzwe issdenken ,  
W iders tand  gegen  Veränderungen  a l le r  A r t )  

 
5 .  Ve r f lachung 

•  des  emot iona len  Lebens  (z .B .  G le ichgü l t igke i t )  
•  des  soz ia len  Lebens  (E insamke i t ,  Me idung  in fo rme l le r  K on tak te ,  

Rückug  von  F reunden /Fami l ie )  
•  des  ge is t ig /see l i schen  Lebens  (z .  B .  Aufgabe von  Hobbys ,  

a l lgemeines  Des in te resse)  
 

6 .  Psychosomat ische  Symptome  
 
Beinahe jedes  körper l i che  Symptom kann  auf  Burnout  h inwe isen ,  denn  
wenn  der  K örper  d ie  Fäh igke i t  zur  Se lbs t regu la t ion  ver l ie r t ,  ze igen  s ich  
e rs te  Anze ichen  dor t ,  wo  se in  schwächs te r  Punk t  i s t .  D ies  i s t  von  
Mensch  zu  Mensch  ind iv idue l l  ve rsch ieden .  Ne ig t  jemand zu  A l le rg ien ,  
dann  s ind  es  mög l icherwe ise  Ekzeme oder  Heuschnup fen ,  d ie  s ich  a ls  
e rs tes  ze igen . 	Er fahrungsgemäss  t re ten  jedoch  d ie  fo lgenden  
Symptome am häuf igs ten  au f :  
 
Sch la fs tö rungen ,  K op fschmerzen ,  Schw inde l ,  Rückenbeschweren ,  
geschwäch tes  Immunsys tem,  Herz rasen ,  T inn i tus ,  A tembeschwerden ,  
s tänd iger  Druck  in  der  B rus t ,  sexue l le  Dys funk t ion ,  
Hautbeschwerden /Ekzeme,  A l le rg ien /Heuschnup fen ,  zu  hoher  
B lu td ruck ,  Gew ich tsveränderung ,  Verdauungsbeschwerden ,  Nervos i tä t ,   
 
7 .  Ve rzwe i f lung und to ta le  Erschöpfung b is  zum Zusamme nbruch 
Gefüh l  der  H i l f los igke i t ,  Ho f fnungs los igke i t ,  Se lbs tmordabs ich ten .  
Innere  Leere ,  S inn los igke i t ,  komp le t te  Erschöp fung  ge is t ig ,  see l i sch ,  
kö rper l i ch .  Pan ika t tacken  
 
Burnout  ve rursacht  De pre ss ione n 
 
Die  mode rne  Me diz in  s ie ht  d ie  Gründe  für  Burnout  dar in ,  dass  
je mand s ich  zu  lange ,  zu  v ie l  und zu  ausschl ie ss l ich  e ngagie r t  ha t ,  
ohne  dabe i  auf  ande re  Le be nsbe re iche  zu  achte n  und ohne  s ich  
se lbst  auch Ruhe -  und Entspannungsze i te n  ge gönnt  zu  habe n.  Er  
e r le bt  dabe i  unve rme id l iche n S tre ss ,  de r  von Woche  zu  Woche ,  
von Monat  zu  Monat  grösse r  w ird .  Burnout  w ird  de sha lb  von v ie le n  
Me diz ine rn  a ls  k la re  Fo lge  fa lsche n S tre ssmanage me nts  ge se he n 
und be hande l t .  
 
Depress ionen  s ind  e ine  typ ische  Beg le i te rsche inung  des  Burnouts .  S ie  
t re ten  besonders  dann  auf ,  wenn  s ich  d ie  an fäng l i che  Bege is te rung  in  
ch ron ischen  F rus t  ve rwande l t  ha t .  Depress ionen  s ind  d ie  häuf ige  Fo lge  
be i  Burnouts .Get r ieben  von  Ängs ten ,  Z ie lvorgaben ,  und  ges tö r t  von  
H indern issen ,  unangenehmen Ere ign issen  und  Begegnungen  w i rd  e r  im  
Spannungs fe ld  der  un te rsch ied l i chs ten  K rä f te  rege l rech t  zermah len ,  
verb rann t .  Ers t ,  wenn  se ine  Z ie le  n ich t  mehr  e r re ichbar  oder  zumindes t  
ge fährde t  e rsche inen ,  en ts tehen  Depress ionen  in  Form von  Ängs ten ,  
Hof fnungs los igke i t ,  Verzwe i f lung ,  Lebensun lus t .  H ie rdurch  vers tä rken  
s ich  d ie  Prob leme des  Bet ro f fenen ,  denn  se ine  veränder te  
Auss t rah lung  füh r t  zu  veränder tem Verha l ten  se iner  M i tmenschen .  
E in  Teufe lsk re is .  (Que l le :  Sw iss  Harmony)  
 



Vide o Empfe hlunge n zum The ma chronische r  S tre ss  
 
Die  Wirkung von S tre ss  im Körpe r ,  e rk lä r t  in  4  Min .  
https://www.youtube.com/watch?v=9zPn5u22KvM	
	
Warum Stre ss  krank  macht  e rk lär t  in  3  Min .   
https://www.youtube.com/watch?v=mtRrxNTnyh8	
 
Stre ss  is  k i l l ing  you,  by  Dr .  Joe  D ispe nza  (Neurow issenscha f te r ,  
In te rna t iona le r  Sprecher ,  Auto r  und  Corpora te  Consu l tan t )  
https://www.youtube.com/watch?v=BfdvbZFXbNA	
 
The  burnout  gamble   
Pe rsona l  e xpe r ie nce  o f  a  re cove r ing  ove rachie ve r   
https://www.youtube.com/watch?v=iEjukHJybm8	
 
 
 
 
 
 
 
	


