KAPITEL 3 | HILFE FUR PSYCHE UND KORPER
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Revolution
m Kopf |

Erschépfungskranken hilft oft eine Psychotherapie. Bei

Atemmeditation, Musiktherapie und Verhaltenstraining
geht es auch darum, schwach zu sein, loszulassen.

VON EVA-MARIA SCHNURR

SPIEGEL WISSEN 1| 2012



SPIEGEL WISSEN 1] 2012

Bei der Geh-Meditation (iben
Burnout-Patienten in
Scheidegg im Allgau, wieder
achtsam zu werden:
fur die Schénheit der Natur, aber
auch fiir sich selbst.
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Sie miissen nicht ausgetretenen Pfaden folgen, sie kdnnen sich immer neu entscherden
wie sie durchs Leben gehen wollen, das lernen Betroffene in der Therapie.
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er Umbruch beginnt mit
Fragen. Fragen, die bisher
kaum jemand gestellt hat.
Die in die Seele fahren
wie ein gliihendes Messer,
schimerzen, obwohl sie verpackt sind in
freundliche Worte. ,Beschreiben Sie mal
Thre Perstnlichkeit, ohne itber Thren Be-
ruf zu sprechen®, bittet Peter Dogs seine
Patienten beim Kennenlernen.

Unvorbereitete erwischt er damit eis-
kalt: Wer bin ich ohne meinen Job? Bin
ich @iberhaupt wer ohne meinen Job?
#Viele Menschen wissen darauf keine
Antwort, Sie haben keine Worte, sich als
Mernsch zu beschreiben®, sagt Dogs,
Arztlicher Direktor der Panorama Fach-
kliniker in Scheidegg im Allgiu.

Rund um die Klinik schmiegen sich
Wieser. an sanfte Hiigel, am Horizont
strecken sich die Berge zum wolkenge-
tupfren Himmel, Doch dass es hier nicht
um Urizub geht, merkt tnan spitestens,
wenn aus den Therapieriumen unter-
halb der groflen Sonnenterrasse laute
»Nein“-Rufe kommen. Mal zégerlich tas-
tend. ma! bestimmt, mal wiitend, nial
fragend. Immer deutlich.

Nein, so wie bisher kann es nicht
mehr weitergehen fiir jene, die her-
komimen mit Depression, chronischen
Schmerzen oder Angst, Kassenpatienten
und Privatversicherte, vicle von ihnen
mit der Angabe ,Burnout” in den Unter-
lagen. Sie haben sich von der Arbeit auf
fresser iassen, haben nichts sonst mehr
geseher, bis die Kraft weg war und die
Freude und oft auch die Familie und al-
les, was das Leben schén gemacht hat.

Sie suchen nicht einfach Erholung,
weil di¢ schon lange keine Erleichterung
mehr bringt. Sie hoffen, in der psycho-
somatischen Klinik etwas zu finden, das
hilft gegsn die Leere, die sich im Inneren
ausbreirz: wie Nebel im November. Und
bekomm::n Fragen. \Wofiir machen Sie
das eigenzlich?®, will Peter Dogs von sei-
nen Paticaten wissen.

Dariibzr hat auch Markus Bauer
(Name gzindert) nachgegriibelt, immer
hidufiger, doch eine Antwort fand er
nicht. 49 Jahre ist er alt, Kaufmann in
leitender Position, hat zwei Kinder, eine
Ehefrau, ein Haus, Erfolg. Doch da war
die Angstvor den Schulden, vor dem Ab-
sturz. Er arbeitete mehr und mehr, die
Sorgen blieben, und es gab niemanden,
mit dem: ¢r dariiber sprechen mochte.

#Hilf dir selbst, dann hilft dir Gott®,
hatte er gelernt, und so machte er weiter,
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Wer in die Panorama Fachkliniken kommt, sucht Hilfe, nicht Urlaub.

obwoh! er schon lange nicht mehr schla-
fen konnte, obwohl er sich fragte, ob es
tiberhaupt sinnvoll war, wie er lebte.

Er betiubte die Angst und die
schlechten Cefithle mit Alkohol und
fremden Frauen und Arbeit, immer
mehr Arbeit. Dann setzte seine Fraw ihm
das Messer auf die Brust: Entweder er
wiirde etwas dndern - oder sie. ,.Da ist
mir klargewarden. dass ich armes
Schwein nur noch funktioniert habe*,
sagt Bauer, gro, krifig, einer, der von
sich dachte, dass er die Dinge schon im
Griff habe. Bis er merkte, dass es umge-
kehrt war: Die Dinge hatten ihn im Griff,
Er hatte sich selbst verloren,

Erst in der Therapie in der privaten
SysTelios-Klinik in Siedelsbrunn im
Odenwald verstand er, dass das, was da
passiert war in seinem Leben, mehr war
als nur zu viel Arbeit, nur zu viel Stress:
.van der Arbeit allein gehst du nicht ka-
putt. Die Arbeit ist eher wie eine Sucht,
in die du gerdtst, weil du nach Anerken-
nung suchst und weil du anderes ver-
dringen willst, sagt er.

Es gibt keine einfachen Wahrheiten
in Sachen Burnout, keine schnelle Lo-
sung. Blof3 mit weniger Arbeiten ist es
meist nicht getan, das ist die erste Lekti-
on, die lernt, wer wieder herauskommen
will aus der lihmenden Erschépfung,
die das Leben blockiert wie ein Dauer-
stau eine Autobahn,

Mit dem Burnout ist es wie mit einem
Vexierbild, das sich je nach Sichtweise
verindert. Auf den ersten Blick ist es ein
Problem der Arbeitswelt, ein Problem

von Leistungsdruck und Entgrenzung.
Auf den zweiten Blick ist Burnout ein
Problem des Einzelnen, der zu hohe Er-
wartungen an sich selbst stellt, icamer
perfekt sein will,

Sieht man noch einmal mit Abstand
aufdas Bild, erkeant man, wie beide Sei-
ten ineinandergreifen. Erst wenn der ei-
gene Anspruch ins Leere [Huft, weil Job
und Einkommen nicht die erhoffte Be-
friedigung bringen, weil ein neuer Chef
unerfiillbare Auftrige gibt oder gar mit
Entlassung droht, oder weil ein Unfall
oder ein Pflegefall in der Familie das bis-
her irgendwie funktionierende Leben
durcheinanderbringen, dann erscheinen
all die Anstrengungen sinnios.

Eine Krankheit ist das noch nicht, eher
ein ungesunder Lebensstil, etwa so, als
éfle man nur Pommes mit Mayo. Aber
es bringt das tiefverankerte Selbstkon-
zept ins Wanken, das wie ein gnaden-
loser Sklaventreiber im Kopf sitzt und
befiehlt weiterzumachen, es immer noch
irgendwie hinzukriegen.
Dachirgendwann schligt der Kérper
Alarm: mit unerklirlichen Schmerzen
oder Ohrengeriuschen, mit Schlaflosig-
keit oder Schwindel, Konzentrationspro-
blemen und lihmender Kraftlosigkeit.
Das kann man biologisch beschrei-
ben als Stressreaktion auf chronische
Uberforderung. Man kann es sich aber
auch vorstellen als Revolte von Kirper
und Geist gegen die Diktatur des Miis-
sens, die jahrzehntelang geherrscht hat:
Du musst Leistung bringen. Musst fiir
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Weille Weite, Raum, zu phantasieren, wie die Zeit nach der Klinik aussehen soll.

zndere da sein. Musst alles richtig ma-
chen.

Unerbittlich peitschen sich Burnout-
Betroffene mit solchen Siitzen durchs
Leben, gelernt meist schon als Kind und
nie in Frage gestellt, weil es ja funktio-
niert, weil sie Jadurch Anerkennung be-
kommen oder Konflikten entgehen. Bis
sie nicht mehr kéinnen.

~Die Menschen versuchen mit aller
Kraft, ihr Ideal von sich selbst aufrecht-
zuerhalten, so dass fiir nichts anderes
mehr Energie bleibt”, erklirt Dagmar
Siebecke, Arbeitspsychologin und Burn-
out-Beraterin in Ratingen, Die Arzte dia-
gnostizieren dann Tinnitus, Angststd-
rung, chronische Schmerzen ader eine
Depression. Und dann geht es kaum
noch ohne eine Psychotherapie.

,Inder schlimmsten Phase wollte ich
mich auf den Boden legen und einfach
liegen bleiben®, erzihlt Merle Raab
{Name geiindert), 29, Lehrerin in Ham-
burg. Erdriickt fiihlte sie sich von einer
Lawine aus Arbeit, die sinnlos erschien,
weil der viele Verwaltungskram so we-
nig mit dem zu tun hatte, worauf sie sich
gefreut hatte in ihrem Beruf.

Aber sie wollte gut sein, wollte es rich-
tig machen, nicht schon nach zweiein-
halb Jahren aufgeben. Obwohl sie auf
der Autobahn immer hiufiger {iberlegte,
in die Leitplanke zu steuern, setzte sie
sich wieder hinter den Schreibtisch, ar-
beitere bis spiit in die Nacht. Manchmal
afl sie den ganzen Tag nicht, sie vergaf}
es einfach. ,Alles, was mit dem Job zu
tun kitte, war wichtiger als ich*
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Bis sie sich eines Tages nicht mehr
bewegen konnte. Nicht mehr aufhéren
konnte zu weinen.

Blass ist sie. sie ldsst einen Igelball
von einer Hand in die andere gleiten,
wihrend der Blick hinausgeht auf das
Nadelwildchen vor der Schén Klinik in
Bad Bramstedt bei Hamburg. Hier lernte
Raab die zweite Lektion auf dem Weg
aus der Erschopfung: Die Arbeitsbedin-
gungen kann man nicht einfach so dn-
dern. Was man findern kann, ist die ei-
gene Einstellung, die Sicht auf die Dinge.

+Der Alltag ist hart und ungerecht, das
ist nun mal so. Es kommt darauf an, wie
man mit den Bedingungen umgeht*, sagt
Gernot Langs, Chefarzt in Bad Bram-
stedt. Nach Schuld zu suchen, meint
Manfred Nelting, Arztlicher Direktor
der privaten Gezeiten Haus Klinik in
Bonn, bringe dabei , keinen Schritt wei-
ter: Es gilt, die Verantwortung bei sich
zu lassen, sein Leben zu gestalten®.

Wenn jemand so im Strudel des Er-
schépfungsprozesses versunken ist, dass
die Depression da ist oder die Panik,
dann geht es um grofle Fragen, vielleicht
sogar die entscheidenden: Will ich so le-
ben? Wie sonst? Was brauche ich, um
zufrieden zu sein? Was muss ich dndern?

»Es geht darum, Bediirfnisse und
Gefiihle wieder wahrzunehmen und zu
erkennen, was wirklich wichtig ist im

,Die Patienten
lernen, das Gleiche
anders zu machen.”

Leben*, sagt der Klinikdirektor Dogs.
wLeistung ist es ja nicht, was den Men-
schen ausmache”

Fiir Betroffene ist 50 ein Gedanke wie
cine Revolution im eigenen Kopf, Er stellt
50 ziemlich alles in Frage, an das sie bis-
her geglaubt haben. Ist anstrengend.
Macht Angst. Verlockend sind deshalb
unseridse Angebote, die evinfache Abhilfe
versprechen: Entgiftungen, Darmsanie-
rungen, milchfreie Erndhrung oder soge-
nannte Strfeldanalysen.

»3ogar beim Geisthejler waren einige
unserer Patienten schon, bevor sie zu
uns kamen®, erziihlt Meinrad Linsenmei-
er, Oberarzt an der Tagesklinik fiir Psy-
chosomatische Medizin und Psychothe-
rapie des Klinikums Harlaching in Miin-
chen. ,,Manchmal wundert man sich,
welche Umwege die Leute machen, be-
vor sie einsehen, dass nur sie selbst das
Problem lésen konnen.®

Die richtige Unterstiitzung ist auch
nicht so leicht zu finden. ,Die Leute sind
oft vollig ratlos, wo sie hingehen sollen,
wer ihnen weiterhelfen kann. Hausérzte
sind in der Hinsicht sehr oft (iberfordert,
manchmal gilt das sogar fiir Psychiater®,
sagt die Arbeitspsychologin Siebecke,
die Betroffene beriit. Doch Anlaufstellen
wie ihre gibt es kaum, oft entscheiden
sich die verzweifelten Patienten deshalb
fiir die erstbeste Losung, die nicht unbe-
dingt die beste ist.

Auf, in die Klinik, das dachte Thors-
ten Fehberg (Name gefindert) sofort, als
sein Arzt von Burnout sprach. Erst als
der Wirtschaftsingenieur Krankenhiu-
ser durchtelefonierte und von monate-
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langen Wartezeiten erfubrt, suchte er
nach Alternativen.

Die meisten Experten hitten ihm
gleich dazu geraten. Ein stationfrer Kli-
nikaufenthalt ist nur ratsam, wenn das
gewohnte Umfeld, die Familie zu sehr
belasten, wenn ambulante Therapien
nicht geholfen haben oder die Depressi-
on so niederdriickt, dass der Alltag nicht
mehr zu bewiltigen ist.

Als erste Wahl auch bei massivem
Burnout gilt eine ambulante Behandlung
bei einem Psychotherapeuten. Schliefi-
lich muss man die Probleme im Alltag
l6sen. Eine Klinik aber ist ein geschiitz-
ter Raum, eine Seifenblase, die mit dem
Leben drauflen nur wenig zu tun hat.

Fehberg, 58, entschied sich fiir eine
psychosomatische Tagesklinik, ein Zwi-
schending aus ambulanter und station-
rer Behandlung. Nach nur drei Wochen
‘Wartezeit bekam er einen Platz. Zwei
Monate lang frithstiickte er morgens um
acht mit den anderen Patienten, ver-
brachte die Wochentage mit Gruppen-
und Einzelgespriichen, Kunst- und Be-
wegungstherapie, Entspannungstrai-
nings und solchen fiir soziale Kompe-
tenz, machte Spazierginge in der Um-
gebung der Klinik. Am spéten Nachmit-
tag fuhr er zuriick nach Hause.

Zwar hat der grofle Aufenthaltsraum
mit Kiichenzeile, Topfpflanzen und Li-
noleumboden in der stidtischen Tages-
klinik Harlaching wenig gemein mit dea
schicken, hotelihnlichen privaten Burn-
out-Xliniken an Seen oder in den Bergen,
die gerade vielerorts éffnen; er erinnert
eher an ein Jugendheim. Doch exklusive
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Meniis und herrliche Natur, das, womit
viele Kliniken werben, liefern nicht mehr
als eine hiibsche Kulisse fiir das, worum
es eigentlich geht, egal, ob ambutant oder
stationir: die Therapie.

Wie in Zeitlupe schiebt sich dic Gruppe
von der Panorama Klinik die Strafie her-
auf in Richtung Ortsmitte Scheidegg. 30,
35 Leute, alle in Winierjacken, viele mit
den Hinden in den Taschen, schwei-
gend. Die Sohlen knarzen auf dem
Asphalt, die Daunenjacken rascheln, die
tiefstehende Sonne malt rétliche Strei-
fen auf den Winterhimmel, wihrend
eine Krihe iiber dem Tal kreist.

Es ist Lektion drei auf dem Weg her-
aus aus der Erschépfung: Die Patienten
sollen achtsam werden fiir ihre Umge-
bung und fiir das, was in ihnen passiert,
im Kérper und im Kopf.

In Scheidegg iiben sie dieses Wahr-
nehmen bei der Geh-Meditation oder
bei , Inaktivititstagen®, an denen sie
nicht einmal lesen diirfen, nur aus dem
Fenster schauen. In der SysTelios-Klinik
liegen sie bei Achtsamkeitsiibungen un-
ter roten Decken und horchen in sich
hinein, im Gezeiten Haus in Bonn bewe-
gen sie sich bei Qigong oder werden still
bei der Atemmeditation,

Das Ziel ist immer das Gleiche: Die
eigenen Empfindungen und Wiinsche
wieder spiiren. ,Wir sollten in einem
Satz sagen, wie es uns geht - und zwar
ohne einfach nur ,gut’ oder ,schlecht™,
erzihlt Merle Raab. ,Erst da habe ich
gemerkt, dass ich gar nicht wusste, wie
ich mich fithle”

Lektion vier auf dem Weg zuriick ins
Leben geht an die Gefiihle. Denn die ha-
ben viele Patienten seit Jahren unter Dis-
ziplin, Pflichtgefiihl und Lovalitét vergra-
ben. ,,Ich habe vorher nicht viel mit Musik
ar Hut gehabt, Aber in der Musikthera-
pie habe ich zum ersten Mal Triinen itber
den Tod meines Vaters vergossen. Als er
starb, habe ich alles gemanagt, so wie ich
mneinen Job manage. Weinen konnte ich
erst jetzt, sagt Markus Bauer.

Nicht um richtig oder falsch geht es
beim Trommeln, Tanzen oder Bildhauen
wie sonst 5o oft bei den perfektionisti-
schen Burnout-Patienten, sondern dar-
um, sich auszudriicken, zu entdecken,
loszulassen, auch mal schwach zu sein.

Schliefilich, das ist Lektion fiinf, ist
es ziemlich unmenschlich, immer nur
stark zu sein. ,,Es war eine entscheiden-
de Erfahrung, in der Gruppentherapie
offen auch iiber Dinge zu sprechen, die
nicht gut laufen®, sagt Thorsten Fehberg.

In der Gruppe und in Einzelgespri-
chen mit Therapeuten fahndeten sie
nach Glaubenssitzen, die ihn bisher so
hart machten gegeniiber sich selbst.
Fragten, warum er sich dem Regime des
Laumusst” {iberhaupt unterworfen hatte.
Testeten und iibten, wie es auch anders
gehen kinnte.

»Ich dachte, es klingt total abweisend,
wenn man anderen sagt, dass man etwas
gerade nicht méchte. Ich wusste nicht,
dass man das auch freundlich riiberbrin-
gen kann¥, sagt Merle Raab,

Kann man aber doch, erkannte sie in
Rollenspielen - die anderen mochten sie,
auch wenn sie nein sagte. Dass sie sich
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Die Gezeiten Haus Kiinik in Bonn integri

A

ert auch Elemente der Traditionelien C

hinesischen Medizin in die Behandlung.
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Im nahen Wald kommen Patienten beim Entspannungstraining zur Ruhe.

auch um sich kiimmern darf, lernte sie.
Und dass es andere Wege gibt, um Aner-
kennung zu bekommen, als noch besser
sein zu wollen, es allen recht zu machen.

LWir miissen uns nichr alle Blumen in
die Haare stecken. Es geht darum, das
Gleiche anders zu machen®, erklirt Pe-
ter Dogs das Ziel der Therapie. Natiir-
lich sollen Burnout-Patienten auch nach
der Riickkehr in den Job Leistung brin-
gen. Loyalitit, Pflichtbewusstsein und
Engagement sind ja keine schlechten Ei-
genschaften - solange sie nicht wie Dik-
tatoren das Leben beherrschen.

,Es 1st ratsam zu schauen, was man
von dem, was man mitbekommen hat,
behalten und was man indern méchte®,
sagt Manfred Nelting. Nur selten ist ein
totaler Umsturz des Lebens nétig, hiiu-
fig reicht eine Reform. Befreiung aus
verkrusteten Gedankenstrukturen, die
schon lange nicht mehr richtig passten.

»Meist stecken hinter dem Burnout
Konflikte iiber die eigenen Werte und
Ziele, Es hilft, die zu kliren und neue
Wege ausprobieren, die Ziele zu errei-
chen®, erliutert Gunther Schmidt, drzt-
licher Leiter der SysTelios-Klinik.

Will ich um jeden Preis Karriere ma-
chen, ocer fiihle ich mich nicht viel woh-
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ler mit einem freien Tag in der Woche,
an dem ich tun kann, was ich will? Brau-
che ich zwei Autos und drei Urlaube im
Jahr, oder gibt mir einfach Zeit mit der
Familie nicht mehr Kraft?

Sie haben die Wahl, wie sie leben wollen
- das erfahren Burnout-Patienten in der
Klnik im Odenwald schon am ersten
Tag ganz prakeisch. Fast ganz in Weif}
ist die Klinik eingerichtet, weifle Tische,
weifle Betten, weille Wiinde, hellgraue
Vorhinge, Doch noch bevor sie ihr Zim-
mer beziehen, stehen die Patienten vor
einem hohen Regal, in dem Handtiicher
und Tagesdecken in allen Regenbogen-
farben liegen: Tiirkis, Gelb, Blau, Rot
oder vielleicht Lila? Welche Farbe ins
Zimmer kommt, das bestimmt jeder
selbst.

Die SysTelios-Klinik verfolgt einen
systemischen Ansatz, doch wie in fast
allen Kliniken beziehen Arzte und Psy-
chologen auch hier Elemente aus ande-
ren Therapieverfahren ein. ,Ich halte
den Schulenstreit fiir {iberholt”, sagt
Gernot Langs, der in Bad Bramstedt
vor allem verhaltenstherapeutisch ar-
beitet. Wichtiger sei es, dass die Thera-
pie nach praxistauglichen Lésungen

sucht und nicht nur in der Kindheit
nach Ursachen fiir die Probleme sto-
chert, meinter.

Aussagekriftige Studien tiber die Wir-
kung von Burnout-Therapien gibt es
nicht, wohi aber gegen das, was am Ende
der Burnout-Spirale stehen kann, De-
pression etwa oder Angst oder Tinnitus.
Wenn notig, setzen Arzte Medikamente
wie Antidepressiva,

Fiir nachhaltige Verinderungen sorgt
die Psychotherapie, in der die Patienten
neue Denk- und Handlingsmuster ler-
nen. ,Es geht darum, gute Erfahrungen
mit sich und anderen zu machen. Die
Patienten sollen wieder Mut finden, ihr
Leben in die Hand zu nehmen*, sagt der
Oberarzt Linsenmeier von der Miinch-
ner Tagesklinik.

Verhaltenstherapeutische und tiefen-
psychologische Verfahren sind dabei am
besten wissenschaftlich belegt, aber
auch Biofeedback oder bewegungsthe-
rapeutische Verfahren konnten sich als
unterstiitzende Elemente bewdhren.
Entscheidend sei, dass der Ansatz der
Klinik zum Patienten passt, meint
Langs.

Ein Gefiihl dafiir bekommt man oft
schon auf den ersten Blick: Buddha-Fi-

SPIEGEL WISSEN 1| 2012

ZELCK / LAIF



gurer. ‘'m Gang, plitschernde Brunnen
und ein Meditationsgarten hinter dem
Haus zeigen in der Gezeiten Haus Klinik
in Bonn sofort, dass es hier eher spiritu-
ell zugeht, dass Kérper- und Atemthera-
pie eine wichtige Rolle spielen.

In Ead Bramstedt ahnt man angesichts
der miichternen Achtziger-Jahre-Archi-
tektur, dass die Probleme hier eher ratio-
nal angegangen werden. Und in Schei-
degg vermittelt die geborgene Atmosphii-
re mit holzvertiifelten Winden und ge-
bliimten Gardinen, dass die Beziehungen
zu den Therapeuten und zwischen den
Patientsn im Mittelpunkt stehen.

Vor allem aber geben Therapiepline
Anhaltspunkte {iber die Behandlung,
Nicht méglichst viele oder besonders
exotische Angebote sind entscheidend,
sondern ein {ibergreifendes Konzept,
das die Therapieelemente withrend der
sechs bis zehn Behandlungswochen zu
einem runden Programm fiigt.

Was mir wirklich geholfen hat, war
Neues auszuprobieren und neue Seiten
an mir zu entdecken. Ich habe viel iiber
mich erfahren diirfen, sagt Markus Bau-
er. Er hat seine Koffer schon gepackt, am
Nachmittag wird er nach Hause fahren.
Der Hzausmeister kommt noch vorbei,
um sich zu verabschieden. Bauer nimmt
ihn in den Arm, wischt sich kurz iiber
die Augen, strahlt: ,Das sind die kleinen
Momente, wo du wieder lebst~

Er hat einen Plan gefasst: Er wird in
seinen Saruf zuriickkehren und zu sei-
ner Frau. Er will wieder in sein Leben
holen, wus ihm frither so viel Kraft gab
und was thm irgendwann entglitt; Zeit
mit Familie und Freunden verbringen.

Und er will sich kiinftig nicht mehr
so vie!l ums Geld sorgen: ,Ich hatte im-
mer Angst, meinen Job zu verlieren.
Aber ich weifd jetzt, dass ich was Neues
machen kann, solite es irgendwann so
nicht mehr weitergehen®, sagt Bauer.

In vier Wochen wird er noch einmal
zuriickkommen in die Klinik. Dann trifft
sich die ,Transfergruppe®, in der ehema-
lige Patienten ihre Erfahrungen teilen,
dariiber sprechen, wie es gelingt, das
Gelernt: umzusetzen und Tricks aus-
tauschern: der Kiesel in der Tasche etwa,
der an die neuen Vorsitze erinnert, oder
der Igelball auf dem Schreibtisch, der
an Pausen mahnt. Denn nur, wenn die
Reform im Kopf auch im Alltag Bestand
hat, dndert sich wirklich etwas.

«wihrend der Therapie hat sich bei
mir der Fokus von der Arbeit immer
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mehr ins Private verschoben. Mir wurde
Kklar, dass ich auch da ganz viel dndern
muss®, erzihit Thorsten Fehberg. Weil
er in der Tagesklinik war, konnte er je-
den Abend lange mit seiner Frau den
Tag besprechen, in der Familie auspro-
bieren, was er in der Therapie gelernt
hatte. ,\Wire ich wochenlang ganz weg-
gewesen, wire es fiir meine Frau viel
schwerer gewesen, meine Verinderung
zu begleiten®, sagt er heute.

Viele stationéire Kliniken laden des-
halb wihrend der Behandlung Partner
und Familie ein, andere schicken die Pa-

Ein Burnout
bedeutet auch einen
Reifungsprozess.

tienten fiir einige Wochenenden nach
Hause. Ehemalige aus Scheidegg kénnen
nach der Heimkehr an einer wochent-
lichen Chat-Runde im Internet teilneh-
mer, die ein Therapeut betreut.

Uberall tragen sie dicke Notizbiicher
mit sich herum, schreiben auf, was sie
erkannt und erfahren haben, als Ge-
dichtnisstiitze fiir zu Hause. Und als
Grundlage fiir die ambulante Therapie,
die sich nach der Klinik anschliefit.

Thorsten Fehberg, der Wirtschafts-
ingenieur, hat jetzt einen Zettel neben
seinem Computer liegen, auf den schaut
er jeden Morgen, seit er wieder arbeiten
geht: ,Ich frage rechtzeitig nach Hilfe®,
etwa steht darauf, und ,Ich mache die
wichtigen Aufgaben gut* und: ,Nur der
zweite zu sein ist auch gut®

Er geht nun vieles anders an als frii-
her. Aber er ist in seinen Job zuriick-
gekehrt, wie die meisten, die aus der
Therapie kommen. ,,Wir raten fast im-

Weiterfiihrende Iinformationen:

HILFE FUR PSYCHE UND KGRPER

mer dazu, die Stelle nicht zu wechseln,
denn man nimmt sich selbst ja an den
neuen Arbeitsplatz mit”, sagt Gernot
Langs.

Nur selten habe das Arbeitsumfeld
die Situation so verschirft, dass eine Ver-
fnderung sinnvoll oder gar notwendig
scheint. Wenn der Burnout sehr frith
kommt, dann kénne das allerdings ein
Warnsignal sein, dass der Job ganz
grundsitzlich nicht passt, sagt Langs.

Merle Raab, die Lehrerin, die nach
nur zweieinhalb Jahren im Beruf nicht
mehr konnte, will es trotzdem noch ein-
mal versuchen. Unterrichten, das war
doch immer ihr Traum. Sie hat mit ihrer
Chefin gesprochen und wird ihre Stun-
denzahl reduzieren.

Und sie iiberlegt, welche Alternati-
ven es gibt, wenn es doch nicht klappt
mit dem Vorsatz, sich nie wieder selbst
iiber der Arbeit zu vergessen: ,Wenn
man erwachsen ist, sagt einem keiner
mehr, was man tun soll, das muss man
selbst herausfinden, Das habe ich jetzt
verstanden.”

Ein Burnout ermégliche auch einen
Reifungsprozess, sagt Manfred Nelting
von der Gezeiten Haus Klinik in Bonn.
Das Leben wirft neue Fragen auf, die
neue Antworten brauchen.

Wenn man in Rente geht, zum Bei-
spiel. Thorsten Fehberg hat sich zum
ersten Mal Gedanken gemacht, wie es
dann weitergehen soll. Musik will er
wieder machen und vielleicht Kunst,
den Seiten Raum geben, die er lange so
vernachlissigt hat.

»Im Riickblick war die Therapie eine
sehr, sehr gute Erfahrung, die mich
wirklich weitergebracht hat*, sagt er
und auch dies: ,Dahin wire ich nicht
gekommen, wenn es mich nicht so
schmerzhaft umgeworfen hiitte.

Die ,Unabhéngige Patientenberatung Deutschland” informiert (iber Behand-
fungsmdglichkeiten, etwa Ober Wege in die ambulante Psychotherapie, den
Unterschied zwischen Akutkrankenhdusern und Reha-Kliniken, oder was die
Krankenkassen bezahlen. www.unabhaengige-patientenberatung.de

Auch beim Psychotherapie-Informationsdienst gibt es telefanische Auskunit,
zudem kann man nach Therapeuten der unterschiedlichen Therapieschulen

suchen. www.psychotherapiesuche.de

Einen guten Uberblick tiber verschiedene Therapieméglichkeiten bei Depres-
sion gibt der Ratgeber der Stiftung Warentest: Ginter Niklewski, Rose Riecke-
Niklewskt. ,,Depressionen Gherwinden. Niemals aufgeben!® Stiftung Waren-

test, Berlin; 5. Auflage 2010.
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