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Arbeitsvolumen können zu Überbelastung führen. Wird dies nicht rechtzeitig 

erkannt, besteht die Gefahr, an Burnout zu erkranken. Im schlimmsten Falle 

kostet die Krankheit viel – Gesundheit, Lebensenergie, Zeit und Geld. Das 

muss nicht sein! Der Arzt und Coach Thomas Bergner beschreibt in „Burnout-

Prävention“ anhand eines 9-Stufen-Programms, wie man Burnout vermeiden 

sowie erfolgreich dagegen vorgehen kann. Er spricht damit Menschen an, die 

Burnout-gefährdet sind oder an Burnout leiden, aber auch Therapeuten und 

Coachs. 
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Leistungsfähigkeit, Rückzug und Isolation einher. 
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Stufen erlernt der Betroffene zum Beispiel, mit Zeit und Stress richtig umzugehen 
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8 1 Eine neue Sicht

Es gibt allerdings eine Ausnahme, aber nur unter einer Bedingung: Die Verän-
derung wird als positiv empfunden. Ein Beispiel mag sein, durch eine Erb-
schaft oder einen Lotteriegewinn rasch über viel Geld zu verfügen. Letztlich
wäre aber auch ein Gewinn eine Art Störung im Gleichmaß.
Begleiter für Änderungen sind somit Unsicherheit, Unbekanntheit, Leid, Kri-
sen, Unklarheit und auch schicksalsartig empfundene Vorgänge.
Ihr Begleiter heißt vielleicht bereits Burnout oder Sie wollen sichergehen, davon
verschont zu bleiben. Vielleicht gelingt es Ihnen, zumindest für kurze Zeit, die
Störungen, die Ihnen auffallen, unter den vorher genannten Gesichtspunkten zu
sehen. Auch das kann der aktuellen Lage etwas Brisanz nehmen.
Die Motivation zu wirklichen Veränderungen entsteht, wenn wir Erfahrungen
machen, die wir nicht sinnvoll deuten oder nicht ignorieren können. Zu Ver-
änderungen finden wir uns somit nur dann bereit, wenn wir etwas nicht mehr
übersehen können, wie die Symptome von Burnout, oder uns mehr und mehr
die Sinnlosigkeit unseres Tuns oder Lebens missfällt.

1.4 Burnout erkennen1

Risikogruppen

Grundsätzlich gibt es keinen Beruf, in dem Burnout nicht denkbar oder nicht
möglich wäre. Dennoch sind es vorrangig die Berufe, in denen Beziehungen
zu anderen Menschen wichtig sind, die den Weg zu Burnout ebnen (Tab. 1-1).
Damit sind Menschen in Berufen wie Bäcker oder Dachdecker in der Regel
nicht gefährdet.
Heute wird auch von Burnout gesprochen, wenn rein private Beziehungen,
wie beispielsweise zu einem zu pflegenden Angehörigen, zur starken Erschöp-
fung führen. Es gibt für diese Sichtweise gute Argumente und ebenso gute, es
anders zu sehen.

Die drei Burnout-Merkmale

Drei wichtige Merkmale führen zur Diagnose Burnout: emotionale Erschöp-
fung, Depersonalisation und abnehmende Leistungsfähigkeit.

� Emotionale Erschöpfung: Sie ist das Kern- oder Leitsymptom für Burnout.
Wenn Ihnen Aussagen und Gefühle wie
� „ich habe keine Kraft mehr“,
� „eigentlich kann ich nicht mehr“,

1 Bitte beachten Sie, dass dieser Abschnitt und das Buch eine ärztliche oder therapeutische
Diagnose nicht ersetzen können und auch nicht sollen.
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� „ich fühle mich leer“,
� „was tue ich hier eigentlich“ oder
� „ich brauche dringend Urlaub“
bekannt vorkommen, besteht der Verdacht auf emotionale Erschöpfung.
Tritt emotionale Erschöpfung gemeinsam mit einer gewissen Unzufrieden-
heit auf (mit dem Beruf, der privaten Situation, den Verhältnissen usw.),
bildet sie den Nährboden für Burnout.

� Depersonalisation: Sie bedeutet ein reduziertes Engagement für seine Klien-
tel2 und für andere allgemein  (Mitarbeiter, Partner, Freunde, Verwandte).
Depersonalisation äußert sich oft durch eine wenig gefühlvolle, gleichgülti-
ge, zynische oder sarkastische Einstellung. Typische Symptome sind eine ne-
gative Einstellung gegenüber Kollegen und negative Gefühle gegenüber der
eigenen Klientel. Weiterhin kommt es meistens zu einem gesellschaftlichen
Rückzug, zur Vermeidung von Kontakten. Das Ganze wird gerne begleitet
vom Versuch, perfekt zu sein.

� Abnehmende Leistungsfähigkeit: Dieses ist das schwächste der drei Haupt-
kriterien, denn in der Anfangsphase von Burnout sind die Betroffenen be-

2 Je nach ausgeübtem Beruf unterscheiden sich die Klientel, mal sind es wirklich Klienten
wie beim Steuerberater oder Anwalt, Patienten wie beim Arzt oder der Krankenschwes-
ter, Kunden wie beim Bankangestellten, Passagiere wie bei der Stewardess, mal sind es
Schüler wie beim Lehrer. Da es sich bei Burnout auch um eine Beziehungserkrankung
handelt, wäre es hier immer wieder notwendig, eine entsprechende Erklärung zu geben,
was der Lesbarkeit schaden würde, sodass ich mich deshalb beim beruflichen Gegenüber
auf den Ausdruck Klient bzw. Ihre Klientel beschränke. Bitte ersetzen Sie den Ausdruck
immer mit dem für Sie zutreffenden Begriff.

Tab. 1-1 Von Burnout Betroffene

� Altenpfleger
� Ärzte [12, 114]
� Bankangestellte
� darstellende Künstler (z. B. Sänger)
� EDV-Fachleute [79]
� Erzieher
� Gefängnispersonal
� Hebammen
� Journalisten
� Krankenschwestern [12]
� Kundendienstmitarbeiter
� Lehrer [57, 80]
� Manager

� Pfarrer und Priester
� Polizisten
� Psychotherapeuten
� Richter
� Sanitäter
� Sekretärinnen
� Sozialarbeiter im weitesten Sinn
� Sportler
� Steuerberater
� Stewardessen
� Trainer
� Zahnärzte
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sonders aktiv (hyperaktiv)! Durch den nicht immer bemerkten Einsatz von
Willen können sie in der Lage sein, sich heftig im berüchtigten Hamsterrad
auch längere Zeit zu drehen, ohne abzustürzen. Zudem vermindert sich
die Leistungsfähigkeit anfangs fast unmerklich. Wenn Burnout zur be-
wussten Abnahme der Leistungen führt, ist es in der Regel leider schon
weit fortgeschritten. Eine Ausnahme von dieser Regel bilden oftmals Leh-
rer, die schon früh ihre Leistungsminderung merken.

Die Ausprägung dieser drei Hauptanteile von Burnout schwankt stark zwi-
schen den einzelnen Berufsgruppen. Bei Ärzten sind die Depersonalisation
und die emotionale Erschöpfung markant erhöht [123], während sie alles in
allem mit ihrer Leistungsfähigkeit zufrieden sind. Lehrer hingegen sind mit
ihren Leistungen völlig unzufrieden, beklagen jedoch kaum Depersonalisati-
on. Sozialarbeiter haben von allem etwas und Angehörige, die chronisch
Kranke pflegen, fühlen sich leistungsgemindert und emotional erschöpft.

Die drei Burnout-Phasen

Burnout läuft in drei Phasen ab, die unmerklich ineinander übergehen.

� Phase 1 – Aggression und Aktivität: Das Leitsymptom der ersten Phase ist
der Ärger. Die Leitreaktion ist die Aggression.
In der Anfangsphase wird den wenigsten Betroffenen ihre Situation klar.
Selbst wer die Anfänge irgendwie wahrnimmt, kann sich nicht vorstellen,
was daraus werden kann oder wird. Je nach Willenseinsatz kann diese Pha-
se Jahre, im Extremfall sogar Jahrzehnte dauern. Nur wenige geben nach
kurzer Zeit auf – dafür sind gerade die Menschen in typischen Burnout-
Berufen (Lehrer, Manager, Ärzte, Pflegeberufe, beratende Berufe) zu sehr
darauf trainiert, sich zurückzunehmen und das Letzte zu geben. Wirkli-
cher Leidensdruck in der ersten Phase ist selten. Sie fällt den Betroffenen in
der Regel weniger auf als der Umgebung. Ihnen entgehen auch die unun-
terbrochenen, Burnout forcierenden Minimaltraumen.

� Phase 2 – Flucht und Rückzug: Das Leitsymptom der zweiten Phase ist die
Furcht (anfangs noch vor konkreten Inhalten). Die Leitreaktion ist die
Flucht.
Das Gefühl, immer weniger Zeit zu haben, nimmt zu. Das Fluchtverhalten
beginnt. Bewegung wird im Übermaß betrieben (Sportaholic) oder mini-
miert. In der Übergangsphase zielt das Verhalten darauf ab, Enttäuschun-
gen und Minimaltraumen möglichst zu vermeiden. Distanz zu anderen
und auch zu sich selbst schafft scheinbare Ruhe und Schutz. Der Betroffe-
ne nimmt sich selbst nicht mehr richtig wahr, der Kontakt zur Klientel
wird minimiert, was nach außen nicht auffallen muss. Mitmenschlichkeit
und Empathie verringern sich. Die Furcht wird zur Angst und ist dann in
der Regel nicht aktiv begründbar, scheinbar entsteht sie einfach.
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� Phase 3 – Isolation und Passivität: Das Leitsymptom der dritten Phase ist die
Isolation. Die Leitreaktion ist die Lähmung.
Oft steigt erst in der Endphase das Leidensbewusstsein so an, dass Hilfe ge-
sucht wird. Das eigenmotivierte Handeln schwächt sich mehr und mehr ab.
Sucht – nicht nur mittels Alkohol, Nikotin oder Tabletten – spielt spätestens
in dieser Phase eine Rolle. Depression wird offensichtlich. Innere Befriedi-
gung fehlt praktisch völlig. Nicht selten wird zu Beginn auch noch dieses
dritte Stadium als Zweckpessimismus fehlgedeutet. Eventuell kommen
Selbstmordideen auf. In der Endphase von Burnout erstarrt jede Bewegung,
vielleicht auch, um die längst angelegten Fesseln nicht zu sehr zu spüren.

Nur in der Anfangsphase ist die Diagnose Burnout relativ leicht und zuverläs-
sig zu stellen und es kann mit hoher Sicherheit erkannt werden [133]. Danach
wird Burnout so sehr von anderen, begleitenden Phänomenen (wie Depressi-
on, Sucht, Angsterkrankungen) maskiert, dass eine eindeutige Diagnosestel-
lung schwer ist. Wird es in der Anfangsphase erkannt, überrascht es den Be-
troffenen in aller Regel – er fühlt sich noch viel zu gut.

Die drei Burnout-Ebenen

Burnout betrifft drei Ebenen des Menschen: den Körper, die Gefühlswelt und
das Verhalten.

� Der Körper: Die körperlichen Symptome können sehr vielfältig sein. Einige
Symptome sind in Tabelle 1-2 aufgelistet.

� Das Gefühl: Die Gefühlsveränderungen zeigen Unterschiede je nach Phase.
Zunächst entsteht das Gefühl der Unentbehrlichkeit und zu wenig Zeit zu
haben. Es treten Stimmungsschwankungen, vermindertes Selbstwertge-
fühl, Gereiztheit, Misstrauen, Ungeduld oder Unzufriedenheit auf. In der
zweiten Burnout-Phase kommt es zum Abstumpfen, zu Arbeitsunlust, Bit-
terkeit oder Erschöpfung. Das Gefühl, ausgebeutet zu werden, kann auftre-

Tab. 1-2 Körpersymptome bei Burnout (Auswahl)

� Banalinfektionen treten vermehrt 
auf (Erkältungen)

� „Bandscheibenvorfall“
� Enge in der Brust
� Herzrasen
� Kopfschmerzen
� Müdigkeit
� Muskelschmerzen
� Rückenschmerzen

� Schlafstörungen jeder Art
� Schulter-Arm-Syndrom
� Schwindel
� sexuelle Lust nimmt ab
� Tinnitus (Ohrgeräusche)
� Übelkeit
� Verdauungsstörungen (sowohl 

Durchfall wie Verstopfung)
� Zähneknirschen
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ten. Das Empfinden innerer Leere beginnt. Die Betroffenen fühlen sich
überfordert, ihr Idealismus verliert sich. Angst, depressive Episoden,
Schuld- und Versagensgefühle können erscheinen. In der dritten und letz-
ten Phase werden die Gefühle nochmals heftiger: Einsamkeit, existenzielle
Verzweiflung, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit oder Leeregefühl dominie-
ren das Leben, die eigenen Emotionen verflachen.

� Das Verhalten: Auch das Verhalten passt sich den einzelnen Phasen an. Zu-
nächst sind die Betroffenen überaktiv. Sie nehmen neue Tätigkeiten an
und gern Arbeit mit nach Hause. Ohnehin können sie kaum genug arbei-
ten. In der zweiten Phase nimmt die Leistungsfähigkeit ab, was lange Zeit
nicht bemerkt wird. Andere Menschen werden gemieden, zumindest wird
mehr Distanz gesucht. Krankheit, Partnerschaftsprobleme, Schuldzuwei-
sungen sind weitere Phänomene. Im späten Verlauf der zweiten Phase
wird nur noch Dienst nach Vorschrift gemacht, was auch im eigenen Un-
ternehmen möglich ist. Echte Ziele fehlen, die Flexibilität nimmt ab. Hin-
zu kommen Konzentrationsschwäche und innerer Widerstand vor Verän-
derungen. In der dritten Phase herrschen allgemeines Desinteresse, die
Aufgabe von Hobbys und starres Denken vor. Der Gedanke, dem Leben
ein Ende zu bereiten oder Vorbereitungen dafür sind möglich. Das Ausle-
ben einer Sucht ist der Ausdruck einer Todessehnsucht oder auch der
Sehnsucht, etwas oder mehr empfinden und wahrnehmen zu können. Der
„Kick“ muss immer stärker werden, um irgendetwas fühlen zu können.

1.5 Die neun Stufen der Burnout-Prävention

Sowohl das Äußere (wie der Arbeitsplatz oder die Arbeitsbedingungen), das
Innere (die Persönlichkeit und das Verhalten des Einzelnen) als auch das Zwi-
schen (wie wir uns mit anderen in Beziehung setzen) können Burnout auslö-
sen. In der Tat ist die Verflechtung der Bereiche so stark, dass alle drei im Sinn
einer Risikoerhöhung für Burnout wirken. Für die Burnout-Prävention ist
wichtig, was der Einzelne wie und in welchem Ausmaß ändern kann.
Burnout kommt in vielen, sehr unterschiedlichen Berufen vor. Weder die Kre-
ativität, welche der Beruf ermöglicht, erfordert oder verhindert, noch die be-
rufstypischen Inhalte allein sind offenbar vorrangige Auslöser. Dafür spricht
die Tatsache, dass es keinen Beruf gibt, in dem mehr als die Hälfte der Beschäf-
tigten von Burnout betroffen sind.
Wer bereits Burnout hat, gibt meistens folgende fünf Faktoren als dessen Aus-
löser an (es sind eher die bekannten Gründe für Burnout):
� Zeitdruck; dieser Druck wird von Betroffenen oft als der zentrale Faktor

für Burnout überhaupt bezeichnet; Zeitdruck kommt dann auf, wenn
letztlich der notwendige Zeitrahmen regelhaft zu eng gefasst ist, egal ob
nötig oder gar erzwungen oder nicht. Zeitdruck hängt bei den Burnout-
Spitzenreitern (das sind Berufe in sozialen Bereichen) praktisch immer di-



 
 

 

Katharina Märker  Tel.: +49(0)711/22987-20 
Presse- & Öffentlichkeitsarbeit  Fax: +49(0)711/22987-85 
Schattauer GmbH  E-Mail: katharina.maerker@schattauer.de 
Hölderlinstr. 3, 70174 Stuttgart  http://www.schattauer.de  

 
 

Außerdem von Dr. Thomas Bergner bei Schattauer erschienen: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

„Ein Arzt wird nicht krank. Burnout haben nur die anderen." 

Oder doch nicht? Mindestens 20% der Ärzte leiden an einem Burnout-Syndrom, 78% 
sind unzufrieden mit ihrem Beruf. Burnout ist kein sporadisches Phänomen mehr, 
sondern hat sich zu einem Flächenbrand im Gesundheitswesen entwickelt. Doch die 
Vielfalt der krankmachenden Faktoren als auch die Vielzahl der Symptome machen es 
schwierig, Burnout rechtzeitig zu erkennen. 

Dr. med. Thomas Bergner, langjährig als Facharzt in eigener Praxis tätig, coacht seit 
über einem Jahrzehnt erfolgreich Ärzte mit Burnout. Er beschreibt in seinem Buch 
erstmalig sämtliche Facetten dieses Krankheitsbildes bei Ärzten - wissenschaftlich 
fundiert und praxisnah. Seine Sprache ist klar, nicht selten provokant, seine 
Darstellung ist anschaulich und spannend durch zahlreiche Fallbeispiele. 

Bergner richtet sich gezielt an Ärzte aller Fachrichtungen sowie an Medizinstudenten 
und Pflegepersonal. Er sensibilisiert den Leser für diese komplexe Erkrankung und 
ermöglicht dem Betroffenen ein Erkennen des individuellen Burnout-Risikos bzw. der 
eigenen Symptome. Ausführlich behandelt er persönliche Verhaltensweisen und 
systemgebundene Ursachen, die zu Burnout führen können. Dabei setzt sich Bergner 
kritisch mit den „Außenfaktoren" Medizinstudium, Honorarsystem und 
Krankenhausstruktur auseinander. Mit zahlreichen Ratschlägen zu Prävention und 
Intervention zeigt er Wege aus dem Burnout auf. 

Das Buch zu einem hochaktuellen Thema, das auch in Zukunft nichts von seiner 
Brisanz verlieren wird. 

Essentials 

- Hochaktuell aufgrund der Diskussion um die Überbelastung der Ärzte 
- Detaillierte Beschreibung der Symptome und der einzelnen Phasen der Erkrankung 
- Ermöglicht die Ermittlung des eigenen Burnout-Profils und zeigt Wege aus der Krise 

Der Autor 

Dr. med. Thomas M.H. Bergner, Dermatologe und Allergologe, Geschäftsführer von 
bergner.cc coaching | consulting  
 
 
Wir überlassen Ihnen zur ausführlichen Rezension ein kostenloses Exemplar des 
in unserem Verlag erschienenen Titels. Die bibliographischen Angaben und den 
Preis des Buches bitten wir bei der Besprechung anzugeben. Bitte senden Sie 
uns ein Belegexemplar. 
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         Bitte schicken Sie mir das Buchcover an meine E-Mail-Adresse digital zu. 
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