Interview mit einer Betroffenen ;
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(Aus-)Brénnen fiir den Job

s steht nicht gut um die mentale Gesundheit von

Journalisten und Medienschaffenden. Dies hat
eine reprasentative Studie aus dem Jahr 2025, die am
Institut fir Kommunikationswissenschaft und Medi-
enforschung der LMU durchgefiihrt wurde, gezeigt.
Demnach scheidet diese Berufsgruppe beim Blick
auf ,die Stressbelastung, das psychische Wohlbefin-
den sowie das Risiko fiir Depression und Burnout"
schlechter ab als Arbeitnehmer aus anderen Berufs-
feldern. Frauen sind offensichtlich haufiger betrof-
fen als ihre mannlichen Kollegen. Fast die Halfte der
befragten Journalistinnen gab an, aktuell selbst psy-
chische Probleme und Erkrankungen zu haben oder
schon gehabt zu haben. BR-Journalistin Bianca Taube
spricht offen Gber ihren Burnout.

Frau Taube, vor etwa einem Jahr haben Sie bei
LinkedIn 6ffentlich gemacht, dass Sie wegen eines
seelischen Zusammenbruchs ihre damalige verant-
wortliche Position beim BR niedergelegt haben.
Warum sind Sie damals damit an die Offentlichkeit
gegangen?

Weil ich gemerkt habe, dass ich damit nicht alleine
bin. Nachdem ich meine Entscheidung und meine
Symptome bei uns im Haus mitgeteilt habe, kamen
nach und nach Kolleg:innen zu mir, um mir Zuspruch
zu schenken, weil sie auch einen Burnout hatten. Das
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hat mit mir etwas gemacht. Ich konnte nicht fassen,
dass dieses Problem im Journalismus so akut ist, aber
kaum jemand dariiber spricht und die meisten das
schweigend mit sich ausmachen. Diese Entscheidung
muss jeder fiir sich treffen, dessen bin ich mir be-
wusst. Ich bin aber auch der Meinung, dass sich nur
etwas dndern kann, wenn auf Probleme aufmerksam
gemacht wird. Und aus Erfahrung wusste ich, dass es
auch mir personlich helfen wird, wenn ich den Weg
nach vorne wahle.

Woran haben Sie damals gemerkt, dass das mehr ist
als der Stress, den man als Journalist und Medienmit-
arbeiter ja doch oft, wenn nichts sogar stindig hat?
Da gab es einen bestimmten Moment: Monatelang
habe ich mich sehr getrieben gefiihlt, weil wir ein
groBes Projekt abschlieBen wollten. Der klassische
Fall: ,Das schaff ich jetzt noch und dann wird es ru-
higer". Als das durch war, hat sich der Stress in einem
emotionalen Zusammenbruch entladen. Kaum war ich
am Abend zuhause durch die Tir, habe ich angefan-
gen, stundenlang hemmungslos zu weinen. Und ab da
liefen die Tranen lber Wochen - auf dem Weg zur
Arbeit in der S-Bahn, am Schreibtisch im Biiro, wah-
rend Terminen mit den Vorgesetzten. Ich konnte es
nicht mehr kontrollieren. AuBerdem war ich gereizt,
korperlich angespannt, spiirte tiefe Traurigkeit in mir
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und hatte am Arbeitsplatz innerlich einen standigen
Fluchtreflex. Gleichzeitig flihIte ich mich wie gelahmt.

Hat es lange gebraucht, bis Sie gemerkt haben, dass
das Burnout-Symptome sind?

Dass es sich hier um eine Ausnahmesituation han-
delt, habe ich sofort gemerkt. Und auch, dass ich Hil-
fe brauche. Dass das alles Symptome einer Erschop-
fungsdepression sind, also eines Burnouts, habe ich
dann in den Wochen danach von einer Therapeutin
bestétigt bekommen, bei der ich mir umgehend Hilfe
geholt habe.

Wie reagierte Ihr privates und berufliches Umfeld?
Meinem persdnlichen Umfeld bin ich unendlich dank-
bar. Waren meine Freunde, meine Familie und vor al-
lem mein Partner nicht so unterstiitzend an meiner
Seite gewesen, ware ich vielleicht nicht so schnell aus
der belastenden Situation herausgekommen. Sie ha-
ben mich sehr bestirkt, die ReiBleine zu ziehen.

Im Job war es komplex: Schon immer arbeite-
te ich in mehreren Redaktionen gleichzeitig. Meine
Vorgesetzten bei BR24 Radio zum Beispiel waren sehr
verstandnisvoll und haben mir Unterstiitzung signa-
lisiert, als sie von meinem gesundheitlichen Zustand
erfahren haben.

Meine Erfahrung mit den Vorgesetzten in der Re-
daktion, die ich anschlieBend wegen der Belastung
verlassen habe, war leider nicht so gut. Mein Ausstieg
aus dem Job wurde reibungslos akzeptiert, aber bis
heute hat nie mehr jemand gefragt, wie es mir geht.
Es gab auch leider keine Hilfsangebote fiir meine Ge-
nesung.

Hatten Sie in der Situation auch Existenzéngste, als
Sie gemerkt haben, dass lhre Arbeit beziehungswei-
se die Rahmenbedingungen dieser Arbeit Sie krank
machen?

Jein. Ich hatte das Gefiihl, dass ich selbstwirksam et-
was verandern kann, wenn ich jetzt den Job verlasse,
der mir nicht guttut. Und dass ich dann wieder zu
Kraften kommen und wieder ich selbst werden kann.
Das hat mir viel Hoffnung fiir die Zukunft gegeben.
Insgesamt wusste ich aber: Egal, was wird - Gesund-
heit geht vor.

Im vergangenen Jahr zeigte sich in einer groBen
LMU-Studie, dass Medienmitarbeiter besonders
haufig von Burnout betroffen sind. Wo liegen lhrer
Meinung nach die Griinde dafiir?
Zum einen haben fast alle Journalist:innen, die ich
kenne, diesen Beruf aus einer inneren Motivation ge-
wahlt. Weil sie an die Sache glauben, weil sie etwas
zur Gesellschaft beitragen wollen. Das ist ein kraft-
voller Antrieb verbunden mit einem hohen Anspruch
an uns selbst, der uns alle immer wieder Extrameter
gehen ldsst.

Zum anderen setzt das System Journalismus auch
genau darauf, dass Leute diesen Extrameter gehen.

Budgets sind knapp, aber die Arbeit wird nicht weni-
ger und auch nicht weniger anspruchsvoll. Als Prak-
tikantin habe ich zum Beispiel ,gelernt”, dass man
es nur zu was bringen kann, wenn man monatelang
unbezahlt arbeitet, um mdglichst viel Erfahrung zu
sammeln. Dass es eine ,Ehre" ist, einen Job machen
zu diirfen, weil ihn Tausende haben wollen.

Und solange uns niemand bremst, gehen wir im-
mer wieder liber die eigenen Grenzen. Unser Umfeld
lebt es uns vor, Stress ist wie eine Wahrung.

Haben Sie iiberlegt, den Beruf aufzugeben und et-
was ganz anderes zu machen?

Ja - ich habe zeitweise sehr von einem handfesten
Beruf getraumt. Schreinerin? Im Café arbeiten? Aber
das waren nur Tagtrdume, die nie die Oberhand ge-
wonnen haben.

Was hat lhnen geholfen, aus dem Tief wieder her-
auszukommen?

Mir hat es geholfen, aktiv eine Entscheidung zu tref-
fen. Mich zu trauen und offen dariiber zu sprechen.
Das mache ich bis heute und ich merke, dass mir
das auch jetzt noch hilft, meine Emotionen zu ver-
arbeiten.

Wie sorgen Sie vor, um nicht wieder in so eine Uber-
lastungssituation zu kommen?

Ich bin der Meinung, dass mich meine Erfahrung vor
vielem bewahren kann. Aber ich denke nicht, dass ich
vor einem weiteren Burnout gefeit bin. Mir hilft es,
in mich hineinzuhdren und auf mein Bauchgefiihl zu
vertrauen. Ich weiB3: Veranderung gibt es nur, wenn
ich Uberlastung offen anspreche und in meinem jet-
zigen Umfeld ist es mehr als nur okay, Pausen einzu-
fordern.

Wie geht es lhnen heute?

Heute geht es mir wieder gut. Aber ich befinde mich
immer noch dabei, herauszufinden, wie sehr mein Job
mich eigentlich definiert und wie viel Raum er in mei-
nem Leben einnehmen darf.

Wenn Nachwuchsjournalisten Sie heute fragen, ob
LJournalistin” Ihr Traumberuf ist, was antworten Sie
da?

Dann ist das trotz allem ein klares Ja! Ich mache ak-
tuell genau das, was ich mir als kleine Bianca immer
ertrdumt habe. Mein Optimismus ist noch vorhanden,
deshalb mdéchte ich Nachwuchsjournalist:innen in
dem Fall unbedingt Folgendes mitgeben: Wir haben
selbst Einfluss aufs System, weil wir Teil davon sind.
Wir kdnnen es zusammen besser machen. Immerhin
sind wir die Flihrungskrafte von morgen - und kdnnen
die Rahmenbedingungen selbst verdndern. Ich habe
sowieso das Gefiihl, dass die jlingeren Generationen
dafiir ein besseres Radar haben.

Mehr zum Thema auf der nachsten Seite. =»

Bianca Taube (32 Jahre
alt) ist Redakteurin und
Moderatorin bei BR24
Radio und CvD von Pop
Secret Stories, einem
YouTube-Format zu
ikonischen Momenten
und Schliisselfiguren der
Popkulturgeschichte, die
fiir den Grimme-Preis
nominiert ist.
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seit 2025 Clubmanagerin
des PresseClub Miinchen. Sie
hat Slavistik, osteuropaische
Geschichte und Germanistik
studiert und ist ausgebildete
Horfunkjournalistin. Neben
ihrer langjahrigen Arbeit als
freier Journalistin und Tex-
terin war sie mehrere Jahre
im PresseClub Miinchen im
Vorstand engagiert.
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