B U R N  O U T  - Wenn die Batterien leer sind

Burn out Syndrom - ein Zustand der inneren Leere und der seelischen 

Verausgabung kombiniert mit dem Unvermögen, seine Energiebatterien wieder aufladen zu können.

Burn out ist das Ergebnis andauernder und wiederholter Belastungen über einen langen Zeitraum, wenn keine Aussicht besteht, etwas zu ändern und ist nicht auf eine einzige Ursache zurückzuführen.

Die Entwicklung des Burnouts durchläuft mehrere Phasen mit fließenden Übergängen.

Vom anfänglich übermässigem Arbeitsstress und langen Arbeitszeiten, wobei man richtig für eine Sache „brennt“, dem Gefühl der Unabkömmlichkeit in der Arbeit und überhöhter Ansprüche an die eigene Leistungsfähigkeit, bis zur Lustlosigkeit, Abbau von Motivation und Konzentration, Unzufriedenheit mit der eigenen Leistung und Gefühlen der Machtlosigkeit und Überforderung. 

Man kann keine richtige Freude mehr erleben, findet keine Zufriedenheit und soziale Kontakte werden als anstrengend erlebt.

Schließlich kommt es zu einer gewissen Verzweiflung und Ratlosigkeit, wobei der Betroffene sich selbst entwertet und das Leben keinen Sinn mehr hat.

Es macht sich innere Leere breit, bis der Punkt erreicht ist, an dem er 

„einfach nicht mehr kann“.

Die Alarmglocken sollten läuten, wenn jemand zwischen Arbeit und Freizeit keine Unterschiede macht, nicht mehr abschalten kann, unruhig schläft und schweißgebadet erwacht und sich von seinem sozialen Umfeld immer mehr und mehr zurück zieht.

Dieser Verlauf kann über Jahre andauern und wird oft erst ernst genommen, wenn es zu körperlichen und psychischen Erkrankungen kommt.

Im Vordergrund der Behandlung steht die Wahrnehmung, dass man seinen Lebensstil verändern muss und lernt wieder achtsam auf seinen Körper zu hören.

> Ärztliche Behandlung, 

> Ausgleichssport, 

> Entspannung, 

> Mentales Training, 

> soziales Netzwerk aufbauen (mehr Zeit für Familie und Freunde),

> Veränderungen im Umfeld, wie z.B. Arbeits- und Verantwortungsbereiche aufteilen

> eigene Grenzen kennen und akzeptieren,

sind wichtige Komponente um wieder zur Ruhe zu kommen.

Burn out ist längst nicht mehr die typische Managerkrankheit.

Burn out kann jeden treffen und ein bisschen Burn out steckt wohl in fast allen tätigen Menschen.

Wichtig ist, dieser Erkrankung keine Macht mehr zu geben und die Arbeit und das Engagement überzubewerten. Denn am Ende hat nur jeder EIN Leben!

