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Musik gegen

Burnout

Musiker sind vielen Burnout-
Risiken ausgesetzt — doch
Musik ist auch wirksam gegen
Burnout.

Felicitas Sigrist — Leistungsdruck,
Lampenfieber, Konkurrenz, Arbeits-

platzunsicherheit: Im Musikeralltag
kumulieren Arbeitsumstinde, die als
Risikofaktoren fiir Burnout-Entwick-
lung wohlbekannt sind. Die Arbeitszeit

ist mit Blick auf solche Faktoren weni-
ger relevant als unerfiillte Erwartun-

gen, ausbleibende Anerkennung und
zwischenmenschliche Unstimmigkei-
ten. Oft 10st eine Kumulation von be-

ruflichen und privaten Belastungen die !

Dekompensation aus.

Als Momentaufnahme zeigt sich :

Burnout als Erschopfung mit unspezi-
fischen Symptomen auf emotionaler,
geistig-mentaler, korperlicher und so-

zialer Ebene — zum Beispiel Lustlosig- :
keit, Konzentrationsschwierigkeiten, :

Infektanfélligkeit, sozialer Riickzug
oder Reizbarkeit. Dieser Zustand miin-
det oft in psychische oder korperliche
Folgekrankheiten, meist in eine Depres-

sion. Voran geht ein Prozess von Wech-
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. selwirkungen zwischen arbeitsbezoge-
© nenund personenbezogenen Faktoren.
. Die dussere Anforderung wird mit der
Selbstaufforderung «ich schaff’ das» :

iibernommen — oft unreflektiert. Zwi-
schenmenschliche Konflikte werden
vermieden.

reich bewiltigt, wird man mit der
nichsten, vielleicht grosseren Aufgabe

betraut. Werden dazu erholsame Tétig- :
keiten reduziert, fiihrt dieser Zyklus
unweigerlich zur Uberforderung. Als

Anforderung _j

b) /_\q
Krankung

Burnout

A__~

Burnout-Spirale nach Briihlmann (2014)
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inner-
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Die Schweizerische
Interpretenstiftung (SIS)

. Selbstschutz vor Krinkung wird dies
© nicht anerkannt — hier werden inner-
seelische Konflikte vermieden. Statt- :
dessen wird die Leistungsminderung

mit Einsatzsteigerung beantwortet —

also mehr desselben. Bei schwindenden

Energien wichst die Aufgabe in der
subjektiven Wahrnehmung. Da bei er-
hohtem Stress neue Strategien immer

i unwahrscheinlicher werden, lasst sich
. diese Burnout-Spirale kaum mehr auf-

halten.
Besonders gefdhrdet sind selbstun-

i sichere, emotional labile Menschen,
i welche die Aussenwelt als wenig beein-

flussbar erleben und bei zunehmen-
dem Stress unflexibel reagieren. Da

i diese personlichen Risikofaktoren oft
© mit fritheren Beziehungserfahrungen
zusammenhingen, kann Burnout als
Resonanzstorung erklart werden. Ein-

zelpersonen haben wenig direkten

Einfluss auf Rahmenbedingungen. Um-

so wichtiger ist es, souverdnen Umgang
mit diesen zu pflegen.

Musik ist in mannigfaltiger Weise
wirksam gegen Burnout. Gesundheits-
fordernde Aspekte der Musik sind wis-

ist doppelt bedeutsam: zur Selbstfiir-

. sorge und bei der Musikvermittlung.
Ist eine Herausforderung erfolg-

Musik beeinflusst Stimmungslage und
vegetatives Nervensystem unmittelbar.
Sie kann spezifisch sowohl entspan-
nend als auch aktivierend genutzt wer-

den — allerdings nur bei Berticksichti- :
gung der individuellen Musikbiogra- :
i psychotherapeutisches Verfahren in
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Schwelizerische Interpretenstiftung

ist 1988 von der Schweizerischen Interpretengenossenschaft (SIG) gegriindet
worden und wird seit 1993 regelmassig aus dem Abzug fir kulturelle und soziale
Zwecke der Swissperform (Austibende Phono und Audiovision) gespiesen.

Die SIS unterstitzt Live-Darbietungen, gesundheitsférdernde und praventive Pro-
jekte, gewahrt Rechtsschutz bei Berufsunfdllen und -krankheiten und hilft bei
sozialen Hartefdllen sowie Umschulungen auf Grund gesundheitlicher Probleme.

Kontakt und weitere Informationen: www.interpretenstiftung.ch

. phie. Mit bewusstem Musikhoren kann

das Erregungsniveau gezielt beeinflus-
sen werden — zur Entspannung, Kon-
zentrationsforderung oder Aktivie-
rung—und somit der Emotionsregula-
tion dienen. Wird Musik jedoch miss-
braucht, etwa als Aufputschmittel, so
kann sie auch in die Burnout-Spirale
hineintreiben. Musik als Medizin wird
therapeutisch meist als Entspannungs-

© verfahren eingesetzt, um Ruheinseln
i zu schaffen. Entspannung und eine

achtsame Haltung sind Voraussetzun-
gen fiir neurologische Lernprozesse —
auch in psychotherapeutischen Be-
handlungen.

Aktives Musizieren eignet sich als
Ausgleich - sofern es nicht leistungs-
orientiert ist, sondern erlebnisorien-
tiert bleibt. Neben multiplen biologi-
schen Effekten des Musizierens sind
zur Vorbeugung von Burnout beson-
ders die sozialen Aspekte wichtig. Zu-
sammenspiel ermoglicht Begegnungen
ausserhalb des Arbeitsumfeldes, unab-
héngig von der beruflichen Rolle bezie-

i hungsweise Identitdt. Die Erfahrung
: von Selbstwirksamkeit und Zugehorig-
senschaftlich gut belegt. Fiir Musiker

keit sowie die Verbesserung sozialer
Kompetenzen stirken die Personlich-
keit. Musikvermittlung, insbesondere
im Amateurbereich, hat ihre Berechti-
gung daher nicht nur der Kunst wegen,
sondern auch als wirkungsvolle Pro-
phylaxe.

Schliesslich wird Musik als Medium
in der Musiktherapie eingesetzt, die als

der Burnout-Behandlung bewdhrt ist.
Kernpunkt ist dabei ein konstruktiver
Umgang mit den zwischenmenschli-
chen und innerseelischen Konflikten,
musikalisch gesprochen mit Dissonan-

: zen.

| Dr. med. Felicitas Sigrist
¢ ...ist Fachdrztin fiir Psychiatrie und Psycho-

therapie FMH, Musik-Psychotherapeutin
MAS/SFMT, leitende Arztin Privatklinik Ho-
henegg, Meilen bei Ziirich, Schwerpunkt
Burnout und Belastungskrise.
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Interdisziplindre
Musikersprechstunden

In Bern, Basel, Genf, Locarno, Luzern,
Zlrich und Dornbirn (A) stehen inter-
disziplindre Musikersprechstunden
zur Verfligung. Sie sind eingebettet
in ein Netzwerk von medizinischen
und therapeutischen Spezialisten
unterschiedlicher Fachrichtungen.
Informationen zu den Musikersprech-
stunden erhalten Sie in unserem
Sekretariat unter:
sekretariat@musik-medizin.ch



