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EINE KRANKHEIT -
FUNF ENTSGHEIDUNGEN
Text ute Frantzen Fotos Nele Martensen Produktion sabine Dahl

Es ist ein schmaler Grat, und
ihn zu erkennen verdammt
schwer. Denn wir alle schlafen
mal schlecht, fühlen uns mal
erschöpft, im stimmungstief oder
im Job überfordert. Das ist normal,
wir sind eben Menschen, keine
Maschinen. Doch viele versuchen,
um jeden Preis zu funktionieren.
Sie wollen zeigen, dass sie für alle
Aufgaben,,brennen" - und
merken nicht, dass das innere
Feuer sie auffrisst.

Bis ihre Psyche die Notbremse zieht. Ein

Infarkt der Seele, vergleichbar mit einem Herz-

anfall. Die Betroffenen werden apathisch, kraft-

los, depressiv, können sich kaum noch konzen-

trieren, denken an Selbstmord. Bereits 1975

wurde dafür ein Begriff erfunden: Burn-out.

Kritiker monieren, er sei zum Modewort

mutiert, zu einer zweifelhaften Auszeichnung *



,Jch'War schon äls Klnd äußerst
verant$ortuntsb€wusst. wle
melne:Eltem. Kein wunder, dass
aus mir elne pfliclrtbewusste
Prau wude. In melnem Beruf als
Lohn uRd,Gehaltsbuchhaltedn
war ich erfolgrelch, in der Flrma
bellebt. Doch als man mlr vor
fünf Jahrcn elne Filhrungs-
posltlon übertru& wurde mir
alles zu vlel. Auf elnmal war
lch nur noch traurig und ilber-
sensibel. lch le$e mlch sogar
mlt Kollegen an, lch spürte
plöullch deutllch, was ich mlr
vorher nie eingestanden hatte:
lch wolhe etwas völllg anderes
machen - Kunst! Auch ein ur-
laub mlt meinem Mann änderte
nlchts. lch kam elnfach nlcht
runter. Plötzliche, sehr starke
Schme.zen im rechten Bein
nahm lch nlcht ernst. Zurück In
Deutschland dlatnostlzlerte
mein Arzt einen schweren Band-
schelbenvorfall. lch war so
wenig bel mlr tewesen, dass lch
das gar nicht bemerkt hatte! In
dlesem Moment habe ich wlrk-
llch Angst bekommen. lch splirte
dass das, was ich Serade durch-
machtq lebensbedrohllch wer-
den konnte. Ich musste nlcht
mehr lange überlegen, gab meine
Führungsposition zurück und
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verkilrzte melne Arbeltszelt.
Doch es war schon zu spät. ich
traute mlr nichts mehr zu. Elnen
Monat späler verlleß ich dle
Flrma unter Tränen und wusste,
dass ich nie wieder zurück-
kehren walrde. Das war nicht
mehr meine welt. Meln Arzt
schrieb mlch sofort krank, und
ich splirte wle eine zentner-
schwerc Last von mlr fiel. lch
begann eine tiefenpsychologi-
sche Theraple die zwei tahre
dauerte und dachte zu Hause
zum ensten Mal ausfllhrlich alber
mich und mein Leben nach.
Wann und warum hatte lch mlch
nur so verloren? Durch die
Psychotheraple und die tolle
unterstilüzung melnes Mannes
fand ich am Ende wleder zu mir
selbst. lch begann zu malen.
zum ersten Mal lebte lch melne
künstlerische seite aus. Es war
wle ein Befreiungsschlag.
MlttlenÄrelle studlere ich Kunst-
theraple und genleße leden Tag,
an d€m ich lernen darf."

in einer leistungsorientierten Jobwelt - und

damit selbst Teil des Problems. Viele Fach-

leute sprechen stattdessen von einer Erschöp-

fungsdepression. An der dramatisch steigen-

denZahl der Betroffenen ändert das natürlich

nichts. Einer Analyse der AOK zufolge haben

sich Burn-out-bedingte Fehltage in den letzten

sechs Jahren um fast das Neunfache erhöht,

auf 1,8 Millionen Täge im Jahr 2010.

Chronischer Stress führt beiiedem
zu chronischer überforderung
Burn-out ist längst keine,,Manager-Krankheit"

mehr. Es trifft rwar oft Führungskräfte, doch

auch immer mehr Arbeiter und Angestellte

fühlen sich leer und ausgebrannt. Kaum eine

Berufsgruppe bleibt verschont, da in fast allen

Branchen immer kieinere Teams immer größe-

re Aufgaben bewältigen müssen. Viele arbei

ten wie selbstverständlich abends und am

Wochenende. Multitasking ist nicht nur im

Job gefragt, sondern gehört Iängst zu unserem

Alltag. ,,Dieser chronische Stress führt unwei-

gerlich zu chronischer Überforderung", warnt

Dr. Dominique Schwarz vom Burnout-Zen-

trum, dem Europäischen Fachverband für

Stressbewältigung und Burn-out-Prävention in

Waldbrunn bei Würzburg {siehe Info auf

Seite 66). ,Einige halten dem zlvar länger

stand als andere, doch gesundheitlich unbe-

denklich ist das für niemanden." Kurz: Jeder
brennt irgendwann aus.

Umso wichtiger ist es, früh gegenzusteu-

ern - sobald man merkt, dass sich die

Stressspirale dreht {siehe Stufen-Modell auf

Seite 69). Drei Strategien helfen, das Burn-out-

Risiko klein zu halten.

Erstens: Bewusst abschalten! Festnetz,

Handy, E-Mail, Facebook - wir sind nicht nur

jederzeit erreichbar, all diese Kan?ile sind >
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.,Nach meinem Ökotrophologie-
studium arbeitete ich sechs
Jahre als Ernährungsberaterin.
Dann merkte ich, dass meine
Enertie mehr und mehr abnahm.
Die Arbeit in Seminaren und mit
den Patienten fiel mir schwer.
lch fühlte mich erschöpft, voll-
kommen ausgelaugt. Außerdem
hatte ieh eine Darminfektion.
Überraschenden reise riet mir
meine Aztin, nach lndien zu
gehen. um dort eine Ayurveda-
Kur zu machen. Bis dahin hatte
ich noch nie etwas mit Ayurveda
zu tun gehabt. Aber ich war zu
erschöpft, um mich nach Alter-
nativen umzusehen, lch sehnte
mich nur nach Ruhe. ln lndien
satt man: ,,DerAyurveda kommt
zu dir." So war es auch bei mir.
Drei Wochen Kur haben mich
wieder in die Balance gebracht.
Mein Partner stand mir die
ganze Zeit bei und kam sogar
mit nach lndien. Behandelt
wurde ich mit einer Ernährungs-
umstellung. Als Vata-Typ sollte
ich hauptsächlich warm und
süß essen. Dazu bekam ich öl-
massaten und auch öl-Einläufe,
die man aber gut aushalten
kann. zur Abrundung Yoga.
Wieder zu Hause fühlte ich mich
deutlich besser. tch sah mein
Leben mit anderen Augen,
meine Arbeit fiel mir leichter als
je zuvor. Den eigentlichen
schlüsselmoment erlebte ich
aber erst ein halbes Jahr später:
Als ich feststeltte, dass die
Wirkung der Kur nicht nur ein
paar Wochen anhielt, sondern
mich die ayuruedische Lebens-
weise dauerhaft widerstands-
fähiger machte. leh konnte gar
nicht anders. als sie meinen
Patienten zu empfehlen. Außer-
dem ließ ich mich zur Ayurveda-
Therapeutin ausbilden. Auch
die Arzte, mit denen ich arbeite,
akzeptieren das. ,,lch verstehe
zwar nicht genau, was Sie da
tun", sagte kürzlich ein Medizi-
ner zu mir. .,Aber solange es
diese Resultate brin$, machen
Sie bitte unbedingt weiter."
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dossier burn-out

,,Nach meinem studienabschluss
bekam ich schnell einen Job als
Marketing-Managerin. Was ich
damals nlcm wusste: Dort war
es üblich, dass einer für drei
arbeitet. Nach ein paar Jahrcn
in diesem Hamstenad stiegen
die Kollegen entweder auf oder
aus. Bevor ich ausstieg musste
mir mein Körper aber ziemlich
heftige Signale senden. Auf
Kopfsehmerz, schlafstörun8en
und extremen Hamdrang -
ich ging 4smal am Tag auf die
Toilette - reagierte ich nicht.
Erst als lch zum aireiten Mal
ohnmächtig vom Btirostuhl gliü,
zog kh dael,lotbremse. leh
fühlte mich wie eine versagerin,
konnte nur noch heulen. vorher
ging es mir auch mal schlecht,
aber aus den Tiefs war ich immer
allein raustekommen. Diesmal
nicht. Das spürte ich tenau.
lch hatte keinen Boden mehr
unter den Füßen. Meine Arztin
gab mir den Tipp, mich natur-
heilkundlich behand€ln zu
lassen. Das sagte mir gleich sehr
zu, weil ich mich mit dieser
lehre schon während meiner
jährlichen Fastenkuren beschäf-
tigt hatte. |n den sechsUlochen,
die ich in der anthroposo-
phischen Kllnik tahnhöhe bei
Koblenz verbrachtq wurden
plii'tzlich wieder slnne bei mir
angesprochen, die ich all die
Jahre vemachlässigt hatte.
!n diesem geschützten Raum
haben sich meine Wertvor-
stellungen sehr verändert. lch
genoss die Aromabäder und
machte außerdem Heileürythmie.
lch spilrte, dass diese Ent-
spannungsübungen meinen

Stofturechsel direkt beein-
flussten. ohne iede geistige
AnstlengunS schlittete mein
Körper Glückshormone aus
Gespräche mit Therapeuten, mit
den anderen Patienten und das
vollwertige Essen haben ehen-
falls viel zu meiner Heilung
beitetragen. Außerdem nahm
ich ein pflanzliches Antidepressi-
vum mit Johanniskraut-ExtraK.
Ein synthetisches Antide
pressivum brauchte ich nicht. sro
gestärlet konnte ich mich
anschließend einer ambulanten
Gesprächstherapie stellen.
Ein halbes Jahr später kehrte
ich sogar in meine alte Firma
zurück, um dort mit einer
wiedereingliederung zu begin-
nen. Doch die gedingungen
passten einfach nicht zu meiner
veränderten Einstellung. lch bin
dann zu melnem Freund ans
steinhuder Meer gezogen, um
micb dort selbstständig zu
machen. hzuuischen leite ich
Fastenwanderkurse - und bin
beinahe dankbar dafür, ein
Burn-out erlitten zu haben. Ohne
diesen l,varnschuss hätte ich
vermutlich immer so weitet€F
macht, statt mir dieses hen-
liche neue Leben aufzubauen."

auch immer enger vernetzt. Was ist Arbeit,

was Vergnügen? Das lässt sich oft kaum noch

trennen. Schluss damit! Läuten Sie den Feier-

abend und das Wochende mit einem Ritual

ein, z.B. indem Sie Ihr Mobiltelefon ausschal-

ten. Gönnen Sie sich eine Mittagspause außer-

halb des Büros. Wenn Sie Kinder haben, ver-

bringen Sie trotzdem regelmäßig Zeit allein.

Gehen Sie z.B. eine Stunde spazieren oder zu

einem Entspannungskurs. Nicht schummeln!

Tfagen Sie wenigstens einen Relax-Termin pro

Woche als verbindlich in den Kalender ein.

Zweitens: Runter vom Gas! Sie müssen

nicht immer L20 Prozent geben. 80 Prozent

reichen meist völlig aus. Gut ist gut genug, bei

der Arbeit genauso wie im Alltag. Sie haben es

heute nicht geschafft, Ihr Haar zu waschen?

Binden Sie sich einen Zopf. Ihre Wohnung ist

unaufgeräumt? Treffen Sie Freunde im Caf6.

Drittens: Die Seele pflegen. Besonders in

stressigen Zeiten braucht der Körper Nerven-

nahrung wie Blattgemüse, Nüsse und Zitrus-

früchte. Die enthaltenen Vitalstoffe wie Fol-

säure und Vitamin C wirken Stress entgegen.

Lavendelöl (2.8. in ,,Lasea", Apotheken) kann

Angste lindern und kreisende Gedanken stop-

pen. Wer außerdem dreimal pro Woche eine

halbe Stunde Ausdauersport treibt, baut

effektiv Stresshormone ab und verhindert so,

dass die Burn-out-Falle zuschnappt. I

INFO
Neues Netzwerk Burnout-Zentrum e,V, Röntgen-
straße 20. 97295 Waldbrunn, Tel. 0 93 06/98 40 18,
www. burnouEentrum.com
Buchtipp,,Burnout-watcher" von Matthias
H. W. Braun, Walhalla Fachverlag,200 Seiten, 29 Euro.
weitere hfos auf wvWV.burnouwatchers.de

DIE ZAHI DER FEHHAGE
DURCH STRESS STIEG 2OIOAUF
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.,Mit 25 hatte ich es weit tebracht.
In der Werbeagentur, in der ich arbeitete,
hatte ich Personal- und Budget-Verant-
wortung. Die werbewelt war bunt,
schnell - wie ich. Überstunden, partys
und Musik bei der Arbeit ... Damals fand
ich das klasse. Doch die Anforderungen
wuchsen Tag für Tat - und ich ließ es zu.
Wurde nie krank, funktionierte iahrelang
wie eine Maschine. Doch irgendwann
wurde das Fiepen in meinem Ohr unüber-
hörbar laut. Dann ging gar nichts mehr.
Eine nie gekannte Müdi*eit riss mich in
ein dunkles Loch. Dazu kam eine Sehnen-
scheidenentzündung. Der Arzt satte:
,,Enh^reder Sie halten den Arm still, oder
er wird steif." Ruhig gestellt wollte ich
über mein Leben nachdenken. Aber alles,
was ich spürte, war eine große Leere.
lch war vollkommen antriebslos. An
manchen Tagen wusste ich nicht mal, ob
ich schon etwas gegessen hatte. Bei
einem meiner seltenen Einkäufe im öko-
Supermarkt sah ich dort Flyer von
alternativen Heilern liegen. Komplemen-
tär-Medizin hatte mich schon immer
fasziniert. Jetzt probierte ich alles aus.
Reiki, ceistheilen, Thai-Massage und sogar
ein hawaiianisches Vergebungsritual.
lch begriff: Alle diese Methoden können
nur helfen. den Wet nach innen zu ebnen
- öffnen muss man seine persönliche
,Schatzkammer' mit den eitenen Heilkräf-
ten selbst. Diesen Prozess unterstützte
Körpertherapie bei mir am nachhaltigsten.
lch lernte, meinen körperlichen Schmerz
anzunehmen. Er ist kein Feind. Der Körper
schickt ihn als Botschaft. Und ich lernte.
mir das Fiepen im ohr bildlich vorzu-
stellen. Mein Bild dafür war eine graue,
stachelite Form. ,Was willst du von mir?'
fragte ich sie in derTherapie. ,Dass
du besser für dich sortst', antwortete
das stachelige Etwas. Ja, das würde
ich ietzt tün. Heute, einige Jahre späte[
bin ich Körperdolmetscherin von Beruf
und habe meine eigene praxis
(www.vonharrach.de). viele meiner
Patienten kommen aus der werbe- und
Medienbranche, mit einigen habe
ich früher sotar zusammengearbeitet."
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TIGER BALItr@

www.tigerbalm.de
TIGER BALMo weß: zur äußeren AnwendungzurVerbesserung des Befindens bei
Erkältungsbeschwerden wie unkomplizierter Schnupfen und Bronchialbeschwer-
den. Zur Förde(ung der Hautdurchblutung bei l\4uskel- und Gelenkbeschwerden
wieVerstauchungen, Prellungen,Zerrungen.Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. Klosterfrau, Postfach 10 06 24, 50446 Köln,
Service-Center Tel. 08004652100, dialog@tigerbalm-service.de

dossier burn-out

,,Mein Burn-out baute sich binnen zwei Jahren auf.
Lange merkte ich das nicht - ich war zu beschäf-
tigt. cleich nach meinem studium fand ich eine gut
bezahlte Stelle als Architektin. Dafür wurde aber
erwartet, dass ich mindestens 55 stunden pro
Woche und am Wochenende arbeitete. Nicht selten
saß das ganze Team am SonntaS im Büro. Damals
quälten mich immer öfter Schlafprobleme und
tagsüber heftiges Herzklopfen. Meine Hausärztin
checkte mich durch und fand - nichts. Aber sie
wollte mich für zwei Wochen krankschreiben.
undenkbarl Dann besuchte mich ein Studienfreund
und erzählte mir begeistert von Neuseeland.
Diese Freiheit wollte ich auch. sechs Stunden später
schrieb ich meine Kündigung und wusstq dass
ich nach Neuseeland fliegen würde. Mein damaliger
Freund begleitete mich einen Monat lang. Doch
erst, als ich allein im Gamper umherfuhi fühlte ich
mich wirklich frel. Alles, wofür ich verantwortlich
war, waren dlese sechs Quadratmeter und eine
Reisetasche. Wunderbar! Mein Aha-Erlebnis
hatte ich, als ich im süden Neuseelands Delfine
in einer kleinen Bucht beobachtete. Da durch-
strömte mich ein warmes Glücksgefühl. Die welt
war so schön. Es war so einfach, glücklich zu sein.
Nach fast einem Jahr kehrte ich zurück nach
Deutschland, aber ich hatte mich von der Ent-
spanntheit der Neuseeländer anstecken lassen und
ging mein Leben danach anders an. Als Erstes
machte ich mlch selbstständig. Bekannte warnten:
,selbstständige Architekten $bt es wie sand
am Meer, du wirst dich ruinieren.' Habe ich nichtl
Eine goldene Nase verdiene ich mir zwar nicht,
aber ich komme gut zurecht. Schon von Neusee-
land aus hatte ich mit meinem Freund schluss
temacht. Als ich ihn noch einmal traf. spürte ich
wieder, wie sehr ich mich verändert habe. Heute
weiß ich,dass ich es äußeren Umständen nie wieder
erlauben werde, so starken Einfluss auf mein
Leben zu nehmen. Wir alle haben ja nur das eine."
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STRESS GEHöRT ZUM ICBETT.
ENTSCHEIDEND ISI,
WIE WIR DAMIT UMGEHEN

Fühlen wir uns ,,bedroht",
reagieren wir noch immer
wie Steinzeitmenschen: Der
Hypothalamus im Gehirn
schüttet Botenstoffe aus,
die über den Blutkreislauf
blitzschnell die Neben-
nierenrinden erreichen. Dort
wird das Stresshormon Kor-
tisol produziert. zusäulich
wird im Nebennierenmark
Adrenalin gebildet. Das ver-
seut den gesamten Körper
in Alarmbereitschaft. berei-
tet ihn vor auf,.Flucht oder
Kampf". Können wir die
Bedrohung ausschalten
oder als harmlos entlarven.
lässt die Anspannung nach,
die Stresshormone werden
abgebaut, stoffwechsel
und Psyche wechseln wie-
der in den Ruhe-Modus.

Wer zum Beispiel im Job
nichts daran ändern kann
(oder darO, dass er die nr-
beit kaum schaft, hat einen
dauerhaft erhöhten Stress-
hormonspiegel, und der
Körper läuft permanent auf
Hochtouren. Dadurch tritt
selbst dann keine Entspan-
nung mehr ein, wenn die
äußeren Umstände dazu
einladen. Das schwächt die
Abwehrkräfte und führt
dazu, dass Betroffene den
stress als noch belastender
empfinden. cleichzeitig
versuchen sie noch stärker,
sich dagegen zu wehren,
Häufig kommt ein Gefühl
hinzu, das Experten ,,er-
lernte Hilflosigkeit" nennen,
ein Ausgeliefertsein. Die
Burn-out-Falle schnappt zu.

DIE DREI STFEiI DES BUNII|.OUT
Wie hoch ist lhr Risiko, dass lhre Lebenslage Sie
ausbrennen lässt? Testen Sie es: Treffen zwei oder
mehr Punkte der.,Stufe eins" auf Sie zu. sollten
sie sich um Hilfe bemlihen und vensuchen, lhren Alltag
weniger belastend zu gestalten. Beschreibt bereits
eher,,Stufe zwei" lhre Situation, dürfen Sie nicht
länger zögern, zu einem Psychologen, Arzt oder
Heilpraktiker zu gehen. Schon bei einerAntwort der
stufe drei: sofort professionelle Hilfe holen.

IW
Erste Anzeichen der Erschöpfung:
a schlafstörungen
3Schmerzen, unregelmäßiger Herzschlag, Fiepen im

Ohr... Alle Störungen ohne organische Ursache
3 gesteigerte Arbeitsaktivität
o verminderte Leistungsfähigkeit
oReiz- und Kränkbarkeit

@q
Die Erschöpfung wird stärker. Der Mensch
erkennt sich selbst manchmal nicht wieder -
das Verhalten ist verändert.
aAggressive Ausbrüche
o Blinder Aktionismus
a Rückzug von Familie und Freunden
oGefühle der Ohnmacht
c Konzentrationsorobleme

EIEET
Körpet Seele und ceist steuern auf die totale
Erschöpfung zu. Der Lebensmut schwindet.
tApathie
a suizidgedanken
a Depression

lnnere Unruhe?
An gstgefü hte? Sch lafstöru n gen?

Wenn die Gedanken in ständiger Sorge um die eigene Ge-
sundhei t ,  d ie Famit ie oder den Arbei tsptatz kreisen, ist  man
tagsüber of t  unkonzentr ier t  und weniger le istungsfähig und
kann nachts nicht  mehr r icht ig schtafen. Hinzu kommen of t
körpert iche Beschwerden. Einen Ausweg aus dieser Si tuat ion
zu finden ist der Wunsch vieler Betroffener.

Wie kann Lasea' lhnen hetfen?
Lasea'  wirkt  anders al .s Beruhigungs- oder Schl .afmit te l" ,
denn es opt imiert  d ie Reizf iLter-Funkt ion des Nervensystems
und hi t f t  so,  kreisende Gedanken und innere Unruhe in den
Gri f f  zu bekommen.

Was macht Lasea'so einzigart ig?
Lasea'enthäLt ein für  Unruhezustände und Angstgefühte pa-

tent ier tes Lavendetö1. Die einzigart igen lnhattsstof fe sorgen
dafür,  dass wicht ige Botenstof fe der Reizverarbei tung im
Nervensystem wieder ins Gteichgewicht kommen. Dadurch
opt imiert  s ich die Arbei t  der Nervenze[en -  d ie Betrof fenen
fühl .en s ich entspannt,  d ie Gedanken kommen zur Ruhe. In
der Fo[ge können sie wieder besser schtafen und bekommen
neue Energie für  d ie tägt ichen Herausforderungen.

#&'
Lasea'


