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»Burnout ist eine Lebenskrise,
die eine Riesenchance bietet.«

Gernot Lang, Psychiater an der Schonklinik,
Bad Bramstedt
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Der herkommlichen Medizin misstraue ich schon lange. So-
sehr diese Medizin Lorbeeren bei der Behandlung akuter
Krankheiten einheimst, sosehr versagt sie bei der Therapie
chronischer Leiden. Einen Unfall mit Knochenbriichen oder
inneren Blutungen, eine Lungenentziindung oder einen Gicht-
anfall wiinscht man keinem, doch sind die Behandlungs-
methoden und Heilungschancen heute unbenommen um ein
Vielfaches hoher als noch vor 100 Jahren.

Bei den chronischen Erkrankungen sieht die Bilanz ganz
anders aus. Hier scheint an vollstandiger Heilung aufler den
Patienten kaum jemand interessiert zu sein. Weder der Haus-
arzt noch die Pharmaindustrie. Behandelt wird vielerorts lei-
der nur mit Kugelschreiber und Rezeptblock, und sobald man
die Medikamente absetzt, tauchen die Probleme von Neuem
auf. Nehmen Sie einem Hautarzt beispielsweise die Cortison-
salbe weg, ist er um die Halfte seiner Therapiemdglichkeiten
beraubt. Und, schwupps, das Ekzem ist wieder da.

Der Fehler liegt im System: Die klassische Schulmedizin
behandelt das Symptom und nicht die Ursache. Besonders
deutlich wird das bei den immens zunehmenden psychischen
Erkrankungen. Die inflationér verschriebenen Medikamente
verbessern den Zustand in den meisten Féllen nur unwesent-
lich. Dafiir besitzen sie deutliche Nebenwirkungen und ver-
schlingen Milliarden unseres Gesundheitsetats.

Wenn die Hormone bei Burnout oder Depression verriickt-
spielen, nutzen diese Medikamente wenig. Mein Ansatz be-



steht darin, die korpereigene Produktion von Gliicks- und
Antriebshormonen auf natiirliche Art und Weise wieder zu
verbessern. Hier kann man das Ubel an der Wurzel packen,
und das soll Thnen dieses Buch vermitteln.

Weniger Einfluss habe ich als Arzt darauf, welche dulleren
Umstadnde Sie in diese Situation gefiihrt haben. Hier muss je-
der sein Leben selbst beleuchten und reflektieren. Das bedeu-
tet: Energierduber erkennen und verbannen und die eigenen
individuellen Rahmenbedingungen verbessern, damit Burn-
out nie wieder ein Thema ist. Oder besser noch: Damit er erst
gar nicht auftritt. Dabei diirfen wir uns nicht auf andere ver-
lassen. Jeder muss selbst etwas tun. Auch hierzu mochte ich
Ihnen einen Leitfaden geben.

Ihr
Dr. med. Michael Spitzbart
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Neue Lebenskraft ohne Psychopharmaka!

»Denken Sie positiv, freuen Sie sich am Leben, bitte jetzt!«
Fordern Sie einen depressiven Menschen zu dieser Haltung
auf, wiirde er nichts lieber tun als das. Aber genau das geht
nicht. Er kann seine Tristesse, sein lihmendes Grau-in-Grau
nicht abschiitteln. Ich weil} nicht, ob Sie solche Gefiihle nach-
vollziehen kénnen? Richtig nachfiihlen kann das vermutlich
nur, wer selbst schon einmal einen dhnlichen Zustand durch-
litten hat. Oder wer sich durch unzidhlige Anamnesen von
betroffenen Menschen in diesen Zustand hineindenken kann.
Eines haben alle Patienten gemeinsam: Trotz groBter Willens-
anstrengung gelingt es ihnen nicht umzuschalten, sich dauer-
haft in eine bessere Stimmungslage zu versetzen.

Denn: Die Gedanken kommen, wenn die Gedanken es wol-
len, nicht wenn der Verstand es fordert. Ist das Konzert der
Hormone im Gehirn verstimmt, legt sich ein uniiberwindli-
cher Grauschleier iiber unser Denken. Jeder Handgriff wird
schwer.

Die normale Schulmedizin verordnet in einem solchen Fall
Pillen. Sie sollen das Hauptstimmungshormon Serotonin be-
einflussen und einen aus dieser Misere befreien. Und weil die
Erschopfungsdepression (besser bekannt als »Burnout«) so
sehr auf dem Vormarsch ist, hat der Verbrauch von Psycho-
pharmaka in den letzten zwei Jahren um 30 Prozent zugenom-
men. Zur Freude der Pharmaindustrie. Doch konnen Antide-
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pressiva das Problem leider nicht 16sen: Sie behandeln nur das
Symptom!

RegelméaBig frage ich meine neuen Patienten, die oft schon
jahrelang Antidepressiva geschluckt haben, ob ihnen schon
einmal Blut abgenommen oder ein Speicheltest gemacht
wurde, um nach den ursidchlichen Stérungen im Gehirnstoft-
wechsel zu forschen. Die erschreckende und immer wieder
gleich lautende Antwort: »Nein. Das wurde nie gemacht!«

Leider ist die Standardbehandlung bei den neuen Volks-
krankheiten Depression und Burnout eine in meinen Augen
vollig falsche Kombination aus Medikamenten und Psycho-
therapie. Denn die Medikamente behandeln nicht die Ursache
im gestorten Gehirnstoffwechsel. Und die Psychotherapie ver-
starkt haufig nur noch das Problem: Je mehr man sich um das
Problem (und nicht um die Loésung) kiimmert, desto mehr
Macht gewinnt das Problem. Denn: Beachtung bedeutet im-
mer auch Verstarkung.

Dabei haben Neurowissenschaftler 1angst entschliisselt, wie
die Massenleiden Burnout und Depression das menschliche
Gehirn verwiisten. Mehr noch: Ein hohes Stresshormon be-
hindert die Bildung der wichtigen Stimmungshormone Sero-
tonin (fiir gute Laune) und Noradrenalin (fiir den inneren An-
trieb). Stresshormone und Stimmungshormone sind namlich
Gegenspieler. Wird die korpereigene Bildung dieser positiv
wirkenden Hormone unterdriickt, sinkt die Belastbarkeit.
Umgekehrt ausgedriickt: Die gefiihlte Arbeitsbelastung steigt.

Die gefiihlte Arbeitsbelastung wird genau wie die gefiihlte
Temperatur subjektiv sehr unterschiedlich wahrgenommen.
Und nun beginnt der fatale Kreislauf: Jetzt werden erst recht
Stresshormone ausgeschiittet. Jetzt merken die Betroffenen,
dass sie leistungsmaBig abbauen, und versuchen gegenzusteu-
ern. Sie beginnen, sich noch mehr nach der Decke zu strecken.
Diesen zusétzlichen Druck versucht der Korper zu kompen-
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sieren: Er stellt dem notleidenden Organismus noch mehr Ener-
gie zur Verfiigung, indem er Eiweil} in Zucker umwandelt. Das
ist der Notstoffwechsel der Natur. Das empfindliche Gehirn
soll bei Belastung immer ausreichend Zucker zur Verfiigung
haben. Doch genau das — die Umwandlung von wertvollen Ei-
weillbausteinen in Zucker — sollte nur in Ausnahmesituationen
und fiir kurze Zeit stattfinden. Denn ab jetzt lebt der Organis-
mus nicht mehr von den Zinsen, sondern vom Kapital.

Die Begriindung: Wird die wertvollste Substanz des mensch-
lichen Korpers — das Eiweill — in Energie umgewandelt, ist es
unwiederbringlich weg. Glukoneogenese heil3t dieser Prozess
in der Fachsprache. Gehirnaktive Aminosduren (Eiwei3bau-
steine) verpuffen als Glukose und fehlen dann bei der Bildung
der Leistungshormone im Gehirn — als wichtigste Gegenspie-
ler im Stresskreislauf. Das Fatale dabei: Lasst der Stress wie-
der nach, leben diese Stimmungshormone nicht von alleine
wieder auf. Die wertvollen Aminosduren wurden ja umge-
wandelt und stehen dem Gehirnstoffwechsel nicht mehr zur
Verfiigung. Dieser Energiekannibalismus hinterldsst im Blut
deutliche Spuren.

Wie bei einem entladenen Akku baut der Betroffene ab.
Sowohl psychisch als auch korperlich. Aus diesem Grund kon-
nen sich Ausgebrannte nicht mehr selbst helfen, geschweige
denn sich aus ihrer Situation befreien. Mit oberflachlicher
Kosmetik — wie Pausen einlegen, sich zum regelmaigen Essen
zwingen, Entspannungsiibungen machen — versuchen einige,
der Erschopfungsspirale zu entgehen. Damit ist es jedoch
nicht mehr getan, da die Speichervorrite der gehirnaktiven
Aminosduren leer sind. Mehr noch: Cortisol zerstort wichtige
Synapsen im Gehirn und verhindert die Kommunikation zwi-
schen den Hirnzellen. Die Folge: Konzentration und Gedécht-
nisleistung sinken, die gefiihlte Arbeitsbelastung steigt weiter.
Probleme tiirmen sich ebenso wie die Bewiltigung des Alltags-
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lebens zu Bergen auf. Eine dauerhafte Verbesserung der Si-
tuation bleibt aus, und am Ende steht meist ein »Big Bangg,
ein totaler Zusammenbruch.

Depression und Burnout sind also kein personliches Ver-
sagen. Oft steckt ein gestorter Hormonstoffwechsel dahinter.
Doch: Wenn man das Blut nicht untersucht, kann man die
Ursache fiir das Problem nicht finden. Und genau darauf
habe ich mich in meiner Praxis spezialisiert: Der richtige Blut-
test bringt Klarheit, die Substitution fehlender gehirnaktiver
EiweiBbausteine schnelle Besserung.

Was allerdings nicht heiB3t, dass das Leben dann wie eh und
je weiterlauft. Bitte nicht! Jeder Betroftene sollte sich fragen:
Warum ist es so weit gekommen? Wo liegt der Hund begra-
ben? Was lehrt mich meine Krankheit? Welche Personlich-
keitsmuster und -strukturen haben mich dahingefiihrt? Nur
wer aus seiner Krise lernt, schafft es, Burnout dauerhaft ab-
zuschiitteln. Folglich geht es in meinem Buch nicht nur um
meine spezielle, die Ursachen bekdmpfende Therapie. Nein.
Dieses Buch ist ein Burnout-Ratgeber und Praventionsbuch.
Es mochte Thnen zeigen, warum die Zeitgeist-Krankheit so
um sich greift, welche Wege es aus dem Ausgebranntsein gibt
und wie Sie sich dagegen schiitzen konnen. Viele unserer
modernen Krankheiten entstehen durch den Stress — und un-
sere Unfihigkeit zu entspannen. Auch Boreout ist ein Thema.
Denn nicht nur, wenn man zu viel gibt, kann man ausbrennen.
Sondern auch, wenn man sich auf dem Abstellgleis befindet,
sich im Job langweilt und zu wenig gefordert ist.

Also gar keine so schlechten Aussichten! In diesem Sinne
wiinsche ich Thnen viel Spall und gute Anregung beim Lesen.
Auf all diese Bereiche geht »Erschopfung und Depression:
Wenn die Hormone verriicktspielen« ein und hilft Thnen, die
Anforderungen eines beschleunigten Arbeits- und Privatle-
bens zu meistern.
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Das Erschopfungssyndrom der

Moderne: Burnout

Warum ist das Ausgebranntsein in unserer Gesellschaft
so verbreitet? Was sind die Griinde, wer die Betroffenen?
Ein Erkldrungsversuch.

»Das erschopfte Ich«, » Ausgebrannt«, »Sehnsucht nach Ruhe«
titeln fithrende Nachrichten- und Psychomagazine und be-
richten von der Modekrankheit »Burnout«. Prominente wie
der ehemalige Skispringer Sven Hannawald, der FuBBballprofi
Sebastian Deisler oder die Kommunikationswissenschaftlerin
Miriam Meckel waren die Ersten, die 6ffentlich zu ihrem Aus-
gebranntsein standen und das Thema salonfdahig machten —
neben Politikern, Sdngern oder Moderatoren. Denn nur wer
einmal Leidenschaft bewiesen und fiir etwas gebrannt hat,
kann ausbrennen. Das besagt das hippe Wort »Burnout«, hin-
ter dem immer eine tiickische Form der Depression steckt —
die Belastungsdepression. Deshalb:

Burnout ist ein Prozess, in dessen Verlauf Euphorie,
Schaffenskraft, Lebensmut und positive Energie schwinden und
durch Leere, Lebensunmut, Antriebsarmut und Pessimismus
ersetzt werden.

Folglich bekennt Miriam Meckel in ihrem Buch »Brief an

mein Leben«, dass sie sich miide fiihlte, grundlos traurig, im-
mer unkonzentrierter und emotional instabiler wurde. »Ich
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bin sehr depressiv geworden«, sagt Sebastian Deisler im Zei-
tungs-Interview, wahrend Sven Hannawald von einer inneren
Unruhe erzéhlt, von Schlafstérungen und Erschopfungszu-
stinden. Auch die Patienten, die in meine Praxis kommen,
sprechen von ebensolchen Symptomen. Manchmal allerdings
versteckt sich die Krankheit auch hinter einer Vielzahl korper-
licher Beschwerden. Darum ist es anfangs gar nicht so einfach,
das diagnostische Chamaileon »Burnout« zu entlarven. Es
konnen Verdauungsstorungen mit Magenkrampfen sein,
Durchfall oder Verstopfung, Kopf- und Gliederschmerzen,
Verspannungen und Schlafstérungen. Der Arzt behandelt
dann den Korper. Dabei ist es die Seele, die um Hilfe schreit!
Drei exemplarische Fille werden Sie im Laufe des Buches ge-
nauer kennenlernen und anhand der Lebensgeschichte dieser
Menschen ihre Burnout- und Genesungs-Karriere.

Grundsitzlich sind die Hauptsymptome dieser Form der
Depression: Miidigkeit, emotionale Erschopfung, Gereiztheit,
Verlust der Empathie, Leistungsabfall und Selbstentfrem-
dung. Man wird zur Marionette, die zwar noch lange funktio-
niert, aber schon lange nicht mehr gliicklich ist. Alles andere
ist wichtiger, und man selbst kommt zuletzt. Und so entfrem-
den wir uns Tag fiir Tag immer ein bisschen mehr von uns
selbst, unserem Wesen, unseren Wiinschen und unseren Be-
diirfnissen. Oft stelle ich meinen Patienten die einfache Frage:
»Sind Sie gliicklich mit Ihrem Leben, so wie es ist?« Héufig
bricht dann die emotional geschundene Seele auf. Trinen
flieBen, und vielen wird bewusst: »Nein, so habe ich mir mein
Leben nicht vorgestellt!« Bei manchen kommt noch Alkohol-
und Medikamentenmissbrauch hinzu.

Betroffen sind die Erfolgreichen und Tiichtigen, die Ver-
antwortungsbewussten und scheinbar Unersetzlichen. Zu-
néchst wurde Burnout in helfenden Berufen festgestellt, etwa
bei Arzten, Pflegern und Lehrern. Heute trifft er auch Ma-
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nager, Freiberufler, Vertriebsleute ebenso wie Hausfrauen und
Muiitter.

Es sind Menschen, die sich ganz besonders engagieren. Die
sich auch im Krankheitsfall keine Ruhe génnen, sondern wei-
terarbeiten. Aus Sorge um die anderen, dass diese moglicher-
weise mehr arbeiten miissen bzw. Einschrankungen durch ihr
»Ausfallen« unterworfen sind. Oder aus Angst um ihren Ar-
beitsplatz, ihren Ruf. Dass die anderen denken, sie sind nicht
belastbar und wiirden ihre Arbeit nicht schaffen.

Die Burnout-Personlichkeit

Der Hamburger Burnout-Forscher Matthias Burisch sieht vor
allem zwei Typen von Menschen als besonders Burnout-ge-
fahrdet an:

1. Der »aktive Typ« (Selbstverbrenner). Er setzt sich voll fiir
eine Sache ein, kann keine Aufgabe abgeben und hat viel zu
viele Termine auf seiner Agenda. Wie ein Getriebener muss
er auch privat iiberall dabei sein.

2. Der »passive Typ« (Verschlissener). Er weist geringes Selbst-
vertrauen auf, kann nicht Nein sagen und sich auch keine
klaren Ziele setzen. Und verzettelt sich auf diese Weise.

Folgende Persodnlichkeitsstrukturen konnen

ein Ausbrennen fordern:

# Uberengagement mit groBem Verantwortungsbewusstsein verbunden
mit dem inneren Antreiber: »Mach’s allen recht!«.

# 150-prozentiges Perfekt-sein-Wollen. Bei Stress reagieren diese
Selbstverbrenner meist mit noch mehr Kontrolle auf Pro-
jektschritte und andere Mitarbeiter.
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# Leistungsfanatismus. Um die immer groBer werdenden Her-
ausforderungen zu schultern, geben diese Menschen noch
mehr. Oft werden sie von der inneren Peitsche »Mach
schnelll« angetrieben.

# Superhoher Anspruch an sich selbst. Immer und tiberall — und
auch an die anderen: Sei stark! Beil3 die Zahne zusammen,
auch wenn du denkst, du brauchtest jetzt eine Pause, lautet
ihre Devise.

# Geringe Selbstsicherheit. Treten Probleme auf, geben sich Selbst-
unsichere schnell selbst die Schuld oder sagen sich: »Ich
schaffe das nicht!«, »Ich werde dem Ganzen nicht Herr!«.

# Sich nicht abgrenzen kénnen. Nicht Nein zu sich und anderen
sagen konnen. Aber auch die Unkenntnis, welche Bediirf-
nisse wichtig sind und was einem guttut, ist hier das Pro-
blem.

# Kein Ziel vor Augen. Was will ich tiberhaupt? Diese Frage kon-
nen sich passive Typen meist nicht klar beantworten und
méaandern durch Job und Leben.

Zusitzlich zu diesen inneren Faktoren und dem selbst ge-
machten Druck hat die Belastung am Arbeitsplatz in den letz-
ten Jahren deutlich zugenommen. Kein Wunder, dass sich
durch den eigenen, inneren Druck und den Druck von aullen
weite Teile der Bevolkerung gestresst fithlen. Inzwischen gibt
jeder dritte Deutsche an, hdufig oder stdndig gestresst zu sein.
Eine Entwicklung, die ich seit drei bis vier Jahren an einer
zunehmenden Zahl von Burnout-Patienten in meiner Praxis
beobachte. Dieser zusitzliche Stress hat sechs Griinde, die sich
wie folgt beschreiben lassen.
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Sechs Griinde, die das Ausbrennen begiinstigen

1. Existenzéngste

Die Sorge um den eigenen Arbeitsplatz und dass die Krise
immer noch nicht ausgestanden ist, treibt viele um. Vor allem
wird es wohl nie mehr wie frither. Sichere Arbeitspldtze geho-
ren der Vergangenheit an. Solche, wofiir einst gro3e Konzerne
wie Allianz, Bayer, Mercedes, Siemens oder Telekom biirgten.
Einmal dort, waren sie Garant fiir Arbeit bis zur Rente. Diese
Zeiten sind vorbei, und das verunsichert. Insbesondere die-
jenigen, die sich gerade von Kurzarbeit oder einer Kiindigung
erholen. Doch eigentlich mussten wir alle in den letzten Jahren
Federn lassen. Wir erlebten, wie diinn nicht nur die Jobsicher-
heit, sondern auch die finanzielle Grundlage ist. Die New-
Economy- und Bankenkrise zeigte dieses Dilemma ebenso wie
das jlingste Euro- und Finanzdebakel. Diese Angst im Nacken
sorgt fiir alles andere als fiir Entspannung. Sie schiirt per-
manenten Alarmzustand und lasst viele Arbeitnehmer an die
Grenzen ihrer Leistungsfahigkeit gehen. Aus Furcht, nicht
noch ihre Einkommensquelle und vielfach die ihrer Familie zu
verlieren.

Zusitzlich hat in den Unternehmen der Arbeitsstress zu-
genommen. Durch Umstrukturierungsmafnahmen wurden
Mitarbeiter eingespart und es lasten immer mehr Aufgaben
auf den Schultern der Zuriickgebliebenen: Vorgaben wie
»Zehn Prozent mehr zum Vorjahresziel« erhohen den Druck.
Globalisierung und Kommunikation 2.0 fordern das Ihre:
nédmlich 24-Stunden-Erreichbarkeit und das sieben Tage die
Woche (24-7 wie die neue Formel der Arbeitswelt dank ent-
sprechender Technik hei3t). Dadurch schalten wir kaum noch
ab. Auch in den eigentlichen Regenerationsphasen nach Fei-
erabend und am Wochenende kreisen die Gedanken weiter um
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den Arbeitsalltag. Das zieht weitere Energie ab — gerade in den
Zeiten, in denen wir eigentlich unsere Akkus aufladen sollten.

Auch Selbststindige sind nicht vor Burnout gefeit. Exis-
tenzidngste haben selbst gestandene Unternehmer. Es geniigen
zwei bis drei Fehlentscheidungen oder eine Verdnderung der
Marktlage, und die florierende Firma ist bankrott. Unterneh-
mer sind stdndig im Einsatz und tragen Verantwortung nicht
nur fiir sich, sondern auch fiir ihre Mitarbeiter. Was viele nicht
wissen: Selbstausbeutung ist effektiver als Fremdausbeutung.

2. Immer zu Diensten

Smartphones, Videokonferenzen, E-Mails und SMS — all diese
technischen Errungenschaften und Kommunikationstools
machen die tdgliche Arbeit zwar schneller, aber nicht effek-
tiver. Sie beschleunigen die Taktung des Hamsterrddchens,
in dem wir uns irgendwie alle befinden. Und fithren zum
»Standby-Modus«, wie der Psychologe Stephan Griinewald
meint, Mitbegriinder des Rheingold-Instituts fiir Marktfor-
schung in Kdln. Ob am Bahnsteig, in der Flughafen-Lounge,
beim Arzt — kaum einer nutzt freie Wartezeiten zum Entspan-
nen und zur Reflexion. Sondern telefoniert, checkt E-Mails
oder schreibt eine SMS. Das Standby-Sein weicht die Grenze
zwischen Job und Privatleben immer weiter auf: 88 Prozent
der Berufstitigen sind auch auBerhalb ihrer reguldren Ar-
beitszeit fiir Kunden, Kollegen oder den Vorgesetzten an-
sprechbar. Das ergab eine Umfrage im Auftrag des Branchen-
verbandes Bitkom.

Vor zwei Jahren wurde stiarker abgeschaltet: Nur 73 Prozent
(falls man bei dieser Prozentzahl von »nur« sprechen kann)
der Beschéftigten waren nach Feierabend beruflich zu Diens-
ten. Dazu die »Wirtschaftswoche« in ihrer Titelgeschichte
»Schalt ab!«:
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»Stindige Erreichbarkeit ist ein Fetisch geworden, den wir
kaum noch hinterfragen, geschweige denn ziigeln.«

Und: Jede Nachricht setzt uns auf ihre eigene Weise unter
Druck. Sie verlangt Entscheidungen. Schnell wird rational
entschieden: Es fehlt die Zeit hinzusptiren und Entscheidun-
gen aus dem Bauch zu fillen. Die Folge: Die Intuition ver-
kiimmert. Und wer mit zu vielen Informationen jongliert und
immer mehr Dinge erledigen will, kann sich irgendwann nicht
mehr konzentrieren. Er wird aggressiv, rastlos, unproduktiv,
unkreativ, arbeitet immer oberflachlicher und ergriindet Pro-
bleme kaum noch. Der amerikanische Psychotherapeut Ed-
ward Hallowell nannte das Phanomen Attention Deficit Trait
(ADT).

3. Multi-Duty-Life
Statt der zunehmenden Anforderung mit Abschalten und
Pausen entgegenzuwirken, bleibt dazu nach Feierabend auch
kein Platz. Die Heidelberger Soziologin Dr. Kerstin Ullrich
spricht deswegen vom modernen »Multi-Duty-Life« und er-
klart: »Wir erleben eine Verdichtung der Zeit, die kaum noch
Platz fiir MuBe lasst. Denn auch in der Freizeit gilt es, nicht
nur Firmenmails zu beantworten, sondern auch zu netzwer-
ken, sich um die eigene Altersvorsorge zu kiimmern, zu re-
cherchieren, welche Schule fiir das Kind die beste ist ...« Hinzu
kommen Twitter, Facebook und Co., die auch noch befiittert
werden wollen. SchlieBlich gehort auch online Flagge zu zeigen
im Leben 2.0 mit dazu, will man nicht als vorgestrig gelten.
Angefixt durch diesen Aktionismus betreiben wir munter
Multi-Tasking und beladen auch die knappe Freizeit mit ei-
nem Maximum an Aktivitit. Von »Hyperaufmerksamkeit«
spricht der Karlsruher Philosoph Byung-Chul Han in seinem
Buch »Miidigkeitsgesellschaft« und meint, dass diese eine ge-
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ringe Toleranz fir Langeweile lasse. Ja, wir geben permanent
Vollgas, so als wollten wir uns selbst iiberholen. Statt zu ent-
spannen, gucken wir am Wochenende den neuesten Kinofilm,
treiben Sport, lesen die Zeitung komplett, die Sonntagsaus-
gabe auch, besuchen Freunde, kochen mehrgéingig auf, gehen
auf Stddtereise ... Nach Meinung des Soziologen Hartmut
Rosa erleben wir eine »dreifache Beschleunigung«: die des
technischen Fortschritts, des sozialen Wandels und des eige-
nen Lebenstempos.

4. Leistungsstreben

»Hoher, schneller, weiter« — diese Haltung scheint nicht nur
auf die Freizeit ibergeschwappt zu sein. Sie ist auch das Dik-
tat von Leistungstriagern: » Wer sehr engagiert arbeitet, erfahrt
sein Bediirfnis nach mehr Balance leicht als personliche
Schwiche. Zusétzlich blockieren ihn die Erwartungen, die das
berufliche Umfeld an ihn stellt. Ebenso wie die seines Selbst-
bilds, das in hohem Ma@3e von Leistung dominiert ist«, schreibt
etwa der Personlichkeitstrainer Paul Kohtes in dem Coaching-
Handbuch »In mir steckt noch viel mehr«. Laut einer Studie
der Diisseldorfer Identity Foundation unter 200 Fithrungs-
kréften gaben 89 Prozent der Befragten an, der Reiz ihrer Po-
sition liege in neuen Herausforderungen und im Erbringen
auBerordentlicher Leistungen. »Sie selbst legen also die Mess-
latte sehr hoch und die Haltung »Ich leiste, also bin ich< wird
zum unausgesprochenen Lebensmotto«, kommentiert Kohtes.
Fragt man nach den personlichen Sinn-Ressourcen, geben
66 Prozent der Studienteilnehmer an, ihren Lebenssinn aus
ihren beruflichen Erfolgen zu ziehen, und finden, dass ihre ak-
tuelle Tatigkeit etwas mit Berufung zu tun hat. Gut ein Drittel
meint gar, ihre Haltung zur Arbeit sei durch eine transzendente
Dimension mitgepragt.
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Sich einzugestehen, dass Beruf, Leistung und &duBerer Er-
folg nicht alles sind im Leben, fillt vielen Fiihrungskriften
schwer. Ein aufkeimendes Unbehagen wegen der hohen Ver-
einnahmung, die mit verantwortungsvollen Positionen haufig
verbunden ist, tun viele Fiithrungskrifte mit »business as
usual« ab. 48 Prozent bekennen sogar, dass im Konfliktfall
private Wiinsche und Erwartungen hinter den beruflichen An-
spriichen zuriickstehen miissten. Allerdings rdumen 67 Pro-
zent der Befragten ein, dass das Leben an einem vorbeizieht,
wenn man zu viel arbeitet.

5. Stressor Chef

Chefs erwarten meist gleiches Engagement von ihren Mit-
arbeitern und férdern damit das Risiko des Ausbrennens. Vor
allem, wenn der Boss (aus Zeitdruck oder weil er einfach so
tickt) die Leistungen seiner Mitarbeiter nicht wertschétzt, also

Zunahme
in Prozent
120

Psychische Erkrankungen

100
80
60

40

Krankheitstage 20

0

1995 2000 2005 2010

Wissenschaftliches Institut der AOK, aus

»Spiegel« 30/2011

Krankheitstage je psychischer Erkrankung, 2010: 23,3
Kosten fiir Pravention und Gesundheitsschutz der Betriebe: 4,7 Mrd. €

23



UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Michael Spitzbart
Erschdpfung und Depression: Wenn die Hormone

verrucktspielen
Burnout-geféhrdet? lhr Blut verrat's! Mit Stress-Test

! Paperback, Klappenbroschur, 160 Seiten, 13,5 x 21,5 cm
" ISBN: 978-3-466-30953-5

Wenn die Hormong ==
ml'l‘]lnmsl]iﬂlﬂ“ Erscheinungstermin: Juli 2012

= &
& ¥

Burnout und Depression sind die am schnellsten zunehmenden Erkrankungen in Deutschland.
Die herkdmmlichen Therapieerfolge sind mafig bis gering und viele Betroffene leiden unter

dem Stigma mangelnder Belastbarkeit. Dabei ist Burnout nicht auf psychische Labilitét
zurtickzufiihren. Ursé&chlich fur die Erschdpfungsdepression ist vielmehr der unter Stress erhdhte
Verbrauch gehirnaktiver Aminoséuren. Es entsteht ein Mangel an Hormonen wie Serotonin und
Testosteron, die Agilitat, mentale Belastbarkeit und Durchsetzungskraft férdern. So kommt es zu
einem immer stérkeren Anstieg der gefuhlten Arbeitsbelastung.

Praventiv-Mediziner Dr. med. Michael Spitzbart hat eine einzigartige Methode entwickelt, durch
die sich lhre personliche Gefahrdung bestimmen lasst. Wer rechtzeitig handelt, kann schnell und
effektiv Schlimmeres verhindern.



