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Das leben im Griff
Wissen, wie mit der Angst 
umgehen.
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Das Gefühl der Müdigkeit oder Erschöpfung kennen alle. Aber wenn diese Müdigkeit in 
Hilflosigkeit, Frustration, Angstzustände mündet oder gar zur völligen Zerrüttung 
der Seele führt, bekommt der Zustand plötzlich einen Namen: Burnout. Roland Bart 
kennt diese Situation, doch fand er glücklicherweise zurück ins Leben.

personal insight

Gefangen im Dunkeln

S
teigende Unfähigkeit, 
negative Emotionen wie 
Unlust, Angst, Enttäu-
schung, Scham oder Är-
ger sind die ständigen Be-
gleiter von Burnout-Pati-
enten. Auch Roland Bart 

kämpfte mit diesen Gefühlen. Freude, 
Stolz und Power koppelten sich immer 
mehr ab. Ein Zustand innerer Leere und 
die Angst, zu versagen, machten sich bei 
ihm breit. Es gab für ihn nur noch einen 
Ausweg: eine Therapie.

Totale Überbelastung
Angefangen hatte alles vor zirka 13 Jahren. 
Roland Bart hatte als studierter Elektroin-
genieur beruflich enormen Stress, fühlte 
sich ab und zu überfordert, die Projektlei-
tung und die damit verbundene Verant-
wortung machten ihm zu schaffen. Da-
zu kam die Weiterbildung. Nebst der hun-
dertprozentigen Tätigkeit ging er zwei bis 
drei Mal pro Woche in die Schule. Die Dop-
pelbelastung hinterliess ihre Spuren. Da-
zu kamen private Probleme und das Prä-
sidentenamt in einem Sportverein. An-
fangs wies ihn seine Frau darauf hin, dass 
mit ihm etwas nicht mehr stimme. Dann 
kam der völlige Zusammenbruch.

Die Folge: Arbeitsunfähigkeit
Drei Wochen verbrachte Roland Bart in 
einer Klinik. «Aber ich fühlte mich dort 
nicht wohl», erzählt der heute 53-Jährige. 
Erstaunlicherweise ging er danach sofort 
wieder zur Arbeit, allerdings nur noch mit 
einem 50-Prozent-Pensum. Sein Arbeitge-
ber zeigte grosses Verständnis, besprach 
mit ihm Möglichkeiten anderer Aufga-

ben. Doch nach weiteren drei bis vier Aus-
fällen, die ihn zu längerer Arbeitsunfä-
higkeit zwangen, handelten seine Vorge-
setzten doch. Bart machte sich auf die Su-
che nach einem anderen Job, doch erwies 
sich das als unmöglich. «Ich hatte Vorstel-
lungsgespräche – und ging einfach nicht 
hin», so Bart. Er konnte sich einfach nicht 
aufraffen und Termine wahrnehmen. 

Flucht in die Dunkelheit
Roland Bart war nicht mehr fähig, die ei-
genen Leistungsquellen in kurzer Zeit 
wieder aufzutanken. Die Batterien blie-
ben leer. «Ich entwickelte gegen alle ein 
Misstrauen. Ja sogar gegenüber meiner 
Familie und meinen Angehörigen», er-
zählt Bart. Er sah alles nur noch nega-
tiv, hatte Schamgefühle, war oft wie ge-
lähmt. Er verbarrikadierte sich im dunk-
len Zimmer, fühlte sich niedergeschla-
gen, kämpfte mit der Angst vorm Versa-
gen. Und der Angst, ausgegrenzt zu wer-
den. «Auch mit Schwächezeigen, hatte 
ich grosse Mühe. Oder nein zu sagen». Es 
waren alles typische Anzeichen, die auf 
ein Burnout hinwiesen. 

Einziger Ausweg:  
die Gesprächstherapie
Und so gab es für Bart nur noch einen 
Ausweg: eine Therapie. Bart entschied 
sich für die Gesprächstherapie. «Anfangs 
haben wir mein Geschäftsleben analy-
siert, dann kamen private Angelegenhei-
ten dazu», erzählt er.  Alles sei in ganz klei-
nen Schritten vorwärts gegangen. Auch 
das Ausprobieren von Medikamenten sei 
ein langer Prozess gewesen. Irgendwann 
konnte Roland Bart seine Arbeitstätigkeit 

wieder aufnehmen. Schritt für Schritt 
fand er ins gesellschaftliche Leben zu-
rück, leitete sogar während fünf Jahren 
eine Selbsthilfegruppe. Die Wiederein-
gliederung in ein geregeltes System be-
zeichnet Bart als schwer. «Ich hatte ein 
schlechtes Gewissen gegenüber den Ar-
beitskollegen.» Doch diese zeigten glück-
licherweise grosses Verständnis. «Die 
Leute kamen auf mich zu, fragten nach 
und erzählten von eigenen Erfahrungen 
aus ihrem Familienkreis.»

Das Leben wieder im Griff
Seit 2000 arbeitet Roland Bart wieder 
hundert Prozent. Bei seinem bisherigen 
Arbeitgeber. Allerdings in einem anderen 
Aufgabenbereich, mit weniger Verant-
wortung. «Ich erledige Arbeiten, die teil-
weise nicht meinem Ausbildungsstand 
entsprechen, doch sehe ich das mittler-
weile locker», so Bart. Ab und zu spürt er 
wieder die Angst. Heute aber mehr in Be-
zug auf die Arbeitsplatzsicherheit. Denn 
auch seine Firma blieb vor einem Abbau 
nicht verschont. Doch weiss er heute mit 
der Angst besser umzugehen. Überhaupt 
kennt er heute keine grösseren Probleme 
mehr. Nur ab und zu beschleicht ihn ein 
kleines Tief, das er aber gut im Griff hat. 
Die medikamentösen Stimmungsstabi-
lisatoren helfen ihm dabei. Hinter ihm 
liegen wahrlich schwere Zeiten, nebst 
Burnout auch die Trennung von seiner 
Frau. Doch Bart blickt optimistisch in die 
Zukunft: «Meine Arbeit wird geschätzt, 
und das ist wichtig für mich.»

«Ich entwickelte 
gegen alle ein 
Misstrauen. Ja 
sogar gegenüber 
meiner Familie  
und meinen 
Angehörigen»
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Wie erkennt man  ■■
ein Burnout?

! Es gibt drei zentrale Merkma-
le, die das Krankheitsbild 

kennzeichnen: anhaltende emoti-
onale Erschöpfung, das Gefühl, 
dass die eigene Arbeit ineffektiv 
und sinnlos geworden ist, sowie 
oft der Widerwille gegen die Men-
schen, die einem am Arbeitsplatz 
begegnen. In der Folge entwickeln 
sich meist depressive Symptome 
und Angstsymptome. Diese kön-
nen sich als körperliche Sympto-
me manifestieren wie Schlafstö-
rungen, Kopfschmerzen, Schwin-
del, Magen-Darm-Beschwerden, 
häufige Erkältungen oder grippale 
Infekte.

Was raten Sie  ■■
Betroffenen?

! Ein grosses Problem ist, dass 
Betroffene oft zu lange war-

ten, bis sie professionelle Hilfe in 
Anspruch nehmen, oder sogar 
ganz darauf verzichten. Das birgt 
die Gefahr langer Krankheitspha-
sen mit damit verbundener Ar-
beitsunfähigkeit. Die Klärung der 
spezifischen Schwierigkeiten soll-
te in einem Gespräch mit einem 
professionellen Partner erfolgen. 
Ziel ist die individualpsychologi-
sche und sozialpsychologische 
Konfliktbewältigung. Auch eine 
Paar- oder Familientherapie kann 
sinnvoll sein. Bei einem ausge-
prägten Burnout-Syndrom mit 
lang andauernder Arbeitsunfähig-
keit ist meist eine stationäre Be-
handlung in einer spezialisierten 
Klinik nötig.

Was kann der Betroffene ■■
gegen einen Rückfall tun?

! Die Work-Life-Balance sollte 
ausgeglichen sein. Essenziell 

dabei ist, keinen negativen Stress 
zu erleben. Auch ein gesunder Le-
bensstil, die Sensibilität gegen-
über den eigenen Bedürfnissen, 
ein optimiertes Stress- und Zeit-
management helfen. Wichtig sind 
die Stärkung der fachlichen und 
sozialen Kompetenzen und das 
Ausarbeiten von Konfliktlösungs-
strategien. Letzteres erfolgt meist 
im Rahmen einer Psychotherapie.  

Wie können Familie und ■■
Freunde helfen?

! Nahe Bezugspersonen sind 
bei Menschen mit psychi-

schen Problemen eine wichtige 
Ressource. Die Unterstützung in 
Krisen ist zentral. Es besteht aber 
die Gefahr, dass Angehörige und 
Freunde therapeutische Funktio-
nen übernehmen, was für beide 
Seiten kontraproduktiv ist. Der 
frühe Einbezug professioneller 
Hilfe ist prioritär.
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Roland Bart 
blickt optimistisch in die Zukunft: «Meine Arbeit 
wird geschätzt, und das ist wichtig für mich.»


