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Vorwort

Stress gehort zum Leben, doch viele Menschen haben den Ein-
druck, dass die Belastung zugenommen hat. Vor allem im Job
fithlen sie sich gehetzt und unter wachsendem Druck. Viele
klagen iiber Beschleunigung der Arbeitsprozesse durch Tech-
nikfortschritt und Digitalisierung, hohere Komplexitit, durch
den Konkurrenzkampf der Globalisierung, Uberlastung durch
Arbeitsverdichtung, aber auch Unterforderung.

Uberfordert, entnervt und ausgebrannt sind Manager und
Fihrungskrifte, aber auch »durchschnittliche« Arbeitnehmer,
zunehmend auch jiingere Minner und Frauen und — beun-
ruhigend genug — sogar Studenten und Schiiler. Prominente
wie der Torwart Markus Miller und Fernsehkoch Tim Milzer
reden 6ffentlich iiber ihre psychischen Krisen. Und ein Zustand
macht plotzlich Karriere: Burnout.

Wann beginnt der Stress, uns krank zu machen? Wie kommt
es zu diesem Gefiihl des Ausgebranntseins, das hdufig von ver-
ringerter Leistungsfihigkeit und auch einer starken Distanzie-
rung vom Beruf begleitet wird?

Gerade Menschen, die einen hohen Leistungsanspruch an
sich haben und zur Perfektion neigen, sind gefihrdet. Die
Zahl der Menschen, die wegen einer seelischen Erkrankung
arbeitsunfihig geworden sind, hat nach Angaben der Deut-
schen Rentenversicherung seit 1993 um mehr als ein Drittel
zugenommen. Doch auch Faktoren am Arbeitsplatz selbst, wie
mangelnde Anerkennung und fehlende Abgrenzung zum Pri-
vatleben, gehoren zu den Ursachen.

Eine neue Debatte um »psychisch gesunde« Arbeitsplitze
hat begonnen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sieht
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in beruflichem Stress »eine der grofiten Gefahren des 21. Jahr-
hunderts«. Stresserkrankungen werden nach Schitzungen der
WHO im Jahr 2020 weltweit die zweithdufigsten Erkrankungen
sein, iibertroffen nur noch von Herz-Kreislauf-Stérungen. Laut
einer Studie der DAK schlucken 800 ooo Menschen regelmif3ig
Tabletten, um Stress und Konflikte auszuhalten — was natiir-
lich keine Losung ist.

Das Phianomen der Zeitkrankheit Stress zu ergriinden, ist
der Gegenstand dieses Buches. Im Mittelpunkt steht die kranke
Seele, das »erschopfte Selbst«, wie es der franzosische Sozio-
loge Alain Ehrenberg nennt. Betroffene, mit denen die Autoren
dieses Buches sprachen, fithlen sich tatsdchlich am Ende ihrer
Kraft, viele leiden unter Informationsiiberflutung und unter
dem Anspruch, stindig erreichbar zu sein. Wie so hiufig hin-
gen individuelle und gesellschaftliche Bedingungen zusammen.
Tatsédchlich haben sich Berufsalltag und Lebenstempo in den
letzten Jahren enorm verdndert. Millionen Deutsche klagen
iiber Niedergeschlagenheit und innere Leere, viele leiden
unter regelrechten Depressionen.

Derweil ist um den Begriff Burnout ein heftiger Streit unter
Experten ausgebrochen. Ist das eine ernstzunehmende Erkran-
kung oder nur eine »Modediagnose«, wie Kritiker unter den
Psychiatern beklagen? Fachleute definieren Burnout als gefahr-
liche Dauererschopfung, die zu schweren Folgekrankheiten
wie Angststorungen, Tinnitus oder Medikamentensucht fiih-
ren kann. Fiir andere ist es nur ein beschonigender Begriff,
hinter dem sich in Wahrheit eine Depression verbirgt. Fiir
Stressgeplagte ist aber entscheidend, dass sie Behandlung und
Hilfe finden, um Koérper und Seele wieder ins Gleichgewicht
zu bringen.

All diese Aspekte behandelt das vorliegende Buch, das sich
den seelischen Folgen von chronischem Stress in seiner gan-
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zen Vielfalt widmet. Die Beitrige schildern exemplarische
Fille von Betroffenen und ihren Angehdorigen, leuchten den
Arbeitsalltag in den Unternehmen aus, kldren dariiber auf,
wie man der Uberforderung vorbeugen kann und stellen in
Reportagen, Interviews und Essays die neusten Erkenntnisse
aus Soziologie, Neurobiologie, Arbeitspsychologie und Stress-
forschung vor.

»Wir sind auf Dauerstress evolutionir nicht vorbereitet,
erkliart der Hamburger Psychiater und Burnout-Spezialist
Dr. Hans-Jiirgen Unger in einem ausfiihrlichen Gesprich iiber
unsere Psyche in der Hochbeschleunigungsspirale. Die heil-
same Wirkung des Achtsamkeitstrainings, das er empfiehlt,
hat eine SPIEGEL-Autorin im Selbstversuch ausprobiert. Eine
Kollegin hat sich den neuesten Trend der »Green Care« ange-
sehen, der fiir erschopfte Seelen Heilung drauflen in der Natur,
im Umgang mit Tieren verspricht. Prominente erzdhlen, wie
sie sich entstressen — und enthiillen dabei, wie trostlich oft die
kleinen Dinge des Alltags sind.

Was kann Meditation leisten? Wie sehen die unterschied-
lichen Therapien in Kliniken aus? Was tut Bundesarbeitsminis-
terin Ursula von der Leyen gegen die wachsende psychische
Belastung der Menschen am Arbeitsplatz? Wie sieht »gehirn-
gerechte Fiihrung« aus? All diese Fragen wollen die Beitrige
in verschiedenen Kapiteln beantworten. Auch die Unterneh-
men sind gefragt: Da psychische Krankheiten erheblichen
wirtschaftlichen Schaden verursachen, haben Firmenleitungen
begonnen, mit Vorbeugungsprogrammen gegenzusteuern. In
einem Test kann man die eigene Stressanfilligkeit ermitteln.

Dieses Buch will niitzliche Informationen zum Thema
Stress, Burnout und Depression liefern, die auch helfen sollen,
die Warnsignale unserer Psyche besser zu verstehen. Wichtig
ist, dass es wirksame Gegenstrategien gibt — fiir manche liegen

13
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sie beim Sport, fiir andere beim Tanzen oder dem Singen im
Chor, wieder andere brauchen vielleicht ein lingeres Sabbati-
cal, eine Auszeit im Kloster und etliche sicher eine Therapie,
ob ambulant oder in einer Klinik. Jedenfalls, da sind sich Thera-
peuten und Forscher einig, kann jeder Mensch »seinem« Stress

etwas entgegensetzen.

Hamburg, im Mai 2012 Angela Gatterburg
Annette Grobongardt
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Im Krater der Seele

Ein Mann glaubt, alles richtig zu machen: Top-
Karriere, tolle Frau, schénes Haus. Pl6tzlich
lduft sein Leben aus dem Ruder. Die Geschichte
einer Krise — und ihrer Uberwindung.

Von Annette Bruhns

Burnout ist wie Ubergewicht. Wann und wie das Unheil
beginnt, merkt man selten. Auch David Martins registrierte
es kaum, als sein Wochenpensum im Job weiter anschwoll, bis
er Anfang 2005 schlieBlich auf 8o Stunden kam. Und als er ein
Jahr spiter Geschiftsfithrer wurde, nahm er die Flut an neuen
Aufgaben als naturgegeben.

Nach vier Monaten ebbte die Welle ab, und der Mann stand
immer noch. Aber etwas fiir ihn Unheimliches war passiert:
Er hatte begonnen, sich zu verdndern. Sein Leben war ins Rut-
schen geraten. »2006 war ein verhdngnisvolles Jahre, glaubt
Martins heute, »ganz viele Tropfchen kamen ins Fass. Aber es
lief nicht tiber, und ich hitte damals weit von mir gewiesen,
dass irgendetwas mit mir nicht stimmt.«

Der Mann trédgt einen Anzug mit weilem Hemd, keinen
Schlips. Er kénnte ein deutscher Neffe von Michael Douglas
sein, scharfkantig, sehnig, er hat sehr blaue, wache Augen.
Seine Stimme ist angenehm tief, die Sprache deutlich und arti-
kuliert. Er fihrt ein BMW 3er Cabrio. Ein Understatement-
Auto, mit geschlossenem Dach sieht man dem Wagen weder
die 306 PS noch das Cabrio an. Martins schitzt Diskretion.
Auch in Bezug auf seine Krankenakte: »Ich m6chte weder bei
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Mitarbeitern noch bei den Vorgesetzten den Eindruck erwe-
cken, dass ich meinen Aufgaben nicht gewachsen bin.«

Sein Vorstand weill zwar, dass er Mitte 2010 aus Erschopfung
als Geschiftsfiihrer zurticktrat und kiindigte. Aber keiner in
der Firma ahnt, dass er danach vollkommen zusammenbrach,
wochenlang im Krankenhaus war und ein Jahr lang Anti-
depressiva schluckte. David Martins ist daher auch nicht sein
richtiger Name. Der Manager ist Geschiftsfithrer in der Elek-
tronikbranche. Frither war er fiir mehr als hundert Mitarbei-
ter verantwortlich. Heute ist er wieder Geschiftsfiithrer, aber
seine Belegschaft ist nur noch halb so grof3. Mit Verstindnis sei
nicht zu rechnen, wenn er sich mit Burnout oute: »Gerade wir
Minner sind nicht so erzogen worden, dass wir uns in solche
Dinge hineinversetzen kénnen.«

Er selbst verstand damals ja selbst nicht, was los war. Er
reagierte bloB, anstatt zu handeln, fiithlte sich wie ein vom eige-
nen Leben Getriebener. Inzwischen hat er das Kapitel »abge-
hakt«. Seit vier Monaten lebt er ohne Psychopharmaka; beim
Therapeuten war er zuletzt vor fast einem Jahr. Es reizt ihn, die
schlimme Zeit mit dem Wissen von heute zu betrachten. »Alle
Burnout-Patienten sind schlielich riickfallgefihrdet.«

Im Mai 2008 tat David Martins etwas, was er sich bis dahin
nicht hitte triaumen lassen. Er sah sich als Mann, der zu kei-
nem Abenteuer fihig war, ein gliicklich verheirateter Vater —
nun stiirzte er sich in eine Affére. Sie war eine Kollegin, gleich
alt, beruflich sehr tough und Single. Sie hatte sich verliebt —
und er fithlte sich im Recht. Seine Frau hatte sich seit ihrem
40. Geburtstag verandert. Sie haderte mit sich und ihrem Leben
als Hausfrau, Mutter und Hundehalterin, sie verweigerte
Geschiftsessen, lud kaum noch Freunde ein, ignorierte Wiin-
sche ihres Mannes. »Ich empfand das als Liebesentzugg, sagt
Martins. »Meine Frau war immer die Emotionale in unserer
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Beziehung, ich der Rationale. Ich fiihlte mich hilflos gegeniiber
ihren Problemen.« Doch hinter der Affire steckte mehr als eine
Reaktion auf die Ehekrise.

Seitenweise breitet Martins Notizen vor sich aus: Es ist die
Rekonstruktion seines mehrjidhrigen Ausbrennens, darunter
ein Brief, den er an sich selbst schrieb, vergangenes Jahr in
der Klinik. Und ein Diagramm, das er von dort mitgebracht
hat, mit einem »Sieben-Phasen-Modell« des Burnout-Prozesses.
Martins tippt auf das Schema. »Als ich die Affire begann, war
ich, ohne es zu wissen, schon in Phase 3.« Er liest vor: »emotio-
nale Reaktionen, Schuldzuweisungen, Niedergeschlagenheit.
Die Liebschaft, so sieht er es, war ein Ventil fiir den ange-
stauten Frust. Sie habe den Burnout-Prozess zundchst sogar
aufgehalten. »Plotzlich war da jemand, mit dem ich iiber alles
reden konnte. Sie kannte ja den Laden.«

Wann genau die Krise begann, weill Martins nicht. Er tippt
auf 2005. Nicht nur wegen der Uberstunden, sondern wegen
des Argers. Damals war Martins 34 und damit zu jung, fand
sein Vorgesetzter, um ihn zum Geschiftsfithrer zu machen.
»Ich fithlte mich ausgebremst und war zum ersten Mal in mei-
nem Leben im Job frustriert.«

Als er ein Jahr spiter dann doch den ersehnten Posten
bekam, genoss er zwar die Anerkennung. Aber dann brach
der Tsunami an Zusatzaufgaben tiber ihn herein. Er bekam
Schlafprobleme. Nachts wachte er auf, griibelte, machte sich
Notizen fiir den ndchsten Tag. »Ich fand das damals ganz nor-
mal bei dem Stress.«

In dem Sommer schaffte sich Familie Martins einen Welpen
an, einen Collie. »Wir hatten uns das so schon ausgedacht,
meine Frau und ichg, erzihlt er, »wie wir dann jeden Abend
gemeinsam mit dem Hund spazieren gehen.« Doch im Alltag
ging der Plan nicht auf: »Auf einmal war da noch ein Termin,
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den ich einhalten musste. Ich kam schweilgebadet zu Hause
an oder mit einem schlechten Gewissen, wenn es mal wieder
Zu Spat war.«

2007 wurde Martins auch noch Chef einer 300 Kilometer
entfernten Niederlassung. »Da kam irgendwann das Gefiihl:
Ich renne blo noch im Hamsterrad.« Mit dem Zeigefinger
malt Martins seine Dienstwege quer durch Deutschland auf
den Tisch, immer schneller kreuzen sich die Linien. »In dem
Jahr, also schon vor der Affire, war die absolute Verliebtheit
zwischen mir und meiner Frau nicht mehr da.«

Fatalerweise machte er aber seine Frau allein fiir die Abkiih-
lung verantwortlich. Nur einmal kam ihm der Gedanke, das Pro-
blem konne auch bei thm liegen. »Im Urlaub in der Schweiz ent-
deckte ich im Hotel ein Buch mit dem Titel>In den Krallen des
Raubvogels«. Darin beschrieb Daniel Zanetti, ein Vertriebstrai-
ner, den ich gekannt hatte, seinen Burnout.« Neugierig begann
er zu schmokern. »Mir war alles merkwiirdig vertraut, was ich
da las, ich sagte zu meiner Frau: Schau mal, ich bin schon in
Phase 3.« Martins hielt das damals fiir einen gelungenen Scherz.

Ein halbes Jahr spiter begann er, von zu Hause zu fliichten:
Er nutzte dazu Firmenveranstaltungen, freiwillige Incentive-
Reisen mit Hotelndchten und viel Alkohol. »Meine Devise war:
Spal} haben, was erleben! Ich war gefrustet. Privat, im Job,
alles schien festgefahren.« Heute weill David Martins, dass er
damals die Welt verzerrt sah. Durch diese typische Brille des
»Burnies«, wie er Burnout-Betroffene liebevoll nennt. Eine
Brille, die Misserfolge vergrofert und Erfolge zu Fliegendreck
schrumpfen lasst.

Ein Burnout, sagen Experten, kann entstehen, weil Men-
schen »Ausbrenner« sind. Weil sie die Grenzen ihrer Belastbar-
keit stindig ignorieren, um hochgesteckte Ziele zu erreichen.
Er kann aber auch entstehen, wenn dullere Faktoren den Stress-
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level ins Unertrigliche steigern. Die meisten Burnout-Fille
sind Mischfille. Hochleister werden durch unerwartete Belas-
tungen — Krankheit, Hausbau, neue Aufgaben — aus der Bahn
geworfen. Auf eine innere Veranlagung treffen also dulere
Stressoren. Und die wirken dann wie Brandbeschleuniger.

Martins hat im Riickblick drei Brandbeschleuniger identi-
fiziert: die Anschaffung des Welpen, die Midlife Crisis seiner
Frau und seine Affire. Das Holz fiir den Brand habe er aber
selbst aufgeschichtet, und zwar turmhoch. »Ich habe mir stets
sehr, sehr hohe Jahresziele gesteckt. Nehmen wir 2006: Da
wollte ich eine Ertragssteigerung von oo Prozent. Geschaftt
habe ich aber nur die Hilfte. Also 300 000 statt 600 000 Euro.«
Dass der Umsatz sich aber wie erhofft verdoppelt hatte, dass
ihm sogar ein Turnaround gelungen war, nachdem die Firma
zuvor rote Zahlen geschrieben hatte — all das sah David Mar-
tins durch seine Brille nicht. Die Erfolge schienen ihm Peanuts.
Stattdessen drgerte er sich iiber sein personliches Scheitern:
das verfehlte Ertragsziel. Uneinsichtig verordnete er sich fiir
2007 noch hohere Ziele. »Nach dem Motto: Jetzt erst recht.«
Er lacht. »Typisch Burnie, was?«

David Martins durchschaut inzwischen seine Muster. In vie-
len Therapiesitzungen hat er sie herausgearbeitet. Als Junge
fehlte ihm der Vater. Der sall meistens so lange im Biiro, dass
der Sohn ihn vor dem Zubettgehen nicht mehr sah. »Von ihm
habe ich den Ehrgeiz«, glaubt Martins. Als noch prigender
aber sieht er seine Mutter. Sie managte zu Hause alles allein,
klagte nie, war immer stark. »Sie trug ein inneres Korsett. Das
habe ich von ihr tibernommen.« Er ballt seine schmalen Hiande
zu Fdusten: »Ich muss stark sein. Ich darf nie nein sagen. Ich
bin verantwortungsvoll. Ich meide Konflikte. Ich mache alles
mit mir selbst aus.« Die inneren Leitsdtze der Mutter wurden
die des Sohns.
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Anerkennung gab es in Martins’ Familie wenig. »Ich bin
Laisser-faire erzogen worden. Ich wurde in keinem Verein
angemeldet, zu keinem Schiileraustausch geschickt, habe kein
Instrument gelernt.« Er hitte sich mehr Anregung gewtiinscht
und mehr Regeln. »Ich war stets besorgt: Erfiille ich die Erwar-
tungen meiner Umwelt? Welche sind das? Was soll ich tun?«

Als er 16 war, verkiindete seine Mutter, dass sie sich schei-
den lassen wolle. Fiir den Sohn kam diese Entscheidung aus
heiterem Himmel. Der Jugendliche stiirzte sich in die Welt der
Computer, »ich war nicht der typische Nerd, aber auch nicht
gerade ein Cliquenginger«. Dass er Elektrotechnik und nicht
Informatik studiert habe, sei eher Zufall gewesen.

Beim Berufseinstieg half ihm {iberraschend sein Vater. »Seit-
dem habe ich dreimal die Firma gewechselt«, sagt Martins, »ich
habe es mir und meinem Vater bewiesen, dass ich es kann.«
Aber der Erwartungsdruck blieb. Dazu trug auch bei, dass sein
Schwiegervater ein sehr erfolgreicher Manager war. Ohne das
Abstreifen der Kindheitsmuster, erkldrten ihm die Therapeu-
ten, kénne er sich nur schwer von seinem Drang 16sen, im Job
stets »200 Prozent« zu geben. Und damit 100 Prozent zu viel.

Die Affire, die seinen Burnout anfangs bremste, verkehrte
sich nach fiinf Monaten ins Gegenteil. Die Geliebte begann
Fragen zu stellen, die tiblichen: »Was wird aus uns? Wann
trennst du dich von ihr?« Er seufzt. »Ich war in der Schweiz,
als ich das erste Mal mit meiner Freundin Schluss gemacht
habe, am Telefong, er zieht die Stirn kraus, »faktisch ist uns
die Trennung aber nie gelungen.«

Neben dem Stress in der Firma und mit seiner Frau hatte er
jetzt auch noch den mit der Freundin. »Pl6tzlich war die Logis-
tik fiir unsere Rendezvous, die ich zuvor spielerisch bewaltigt
hatte, Schwerstarbeit. Ich griibelte viel. Man hat sich — ich
habe mich — noch viel, viel stiarker unter Druck gesetzt.« Von
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sich selbst in der »man«-Form zu reden, hat sich Martins in der
Klinik abgewohnt. »Aber wenn ich tiber Dinge aus der Zeit vor
der Klinik erzihle, falle ich manchmal noch in das distanzierte
»manc.« Seine Finger nesteln nervds am Schoko-Bonbon neben
dem Espresso.

Ende 2008 fiihlte er sich so miide und ausgelaugt, dass er mit
seinem Chef redete. Der empfahl ihm Urlaub. David Martins
blieb den ganzen Januar daheim. »Erst in den letzten zwei, drei
Tagen spiirte ich ansatzweise eine Entspannung. Doch schon
am ersten Tag bei der Arbeit ging die wieder floten.«

Er greift nach dem Diagramm. »Anfang 2009 war ich dann
schon in Burnout-Phase 5, die der Verflachung. Ich unter-
driickte meine Gefiihle. Blofl keine Emotionen!« Er verabredete
sich nicht mehr mit Freunden. »Ich war extrem reizbar. Meine
Tochter habe ich wegen Banalitdten angebriillt — wenn sie nicht
aufgerdumt hatte, Widerworte gab: egal. Ich ging in die Luft.«
Auch seine Kunden versuchte er zu meiden. »Die waren doof,
die sorgten ja dafiir, dass die Ergebnisse so schlecht waren.«
Die Mitarbeiter nervten. Er wollte seine Ruhe, sie storten bloB.
Er begann, mehr zu trinken, »gut und gern eine Flasche Wein
am Tag«.

Im Sommer begann der Hausbau. Seine Frau wollte ein
Heim nach eigenem Geschmack, grofiziigig, mit Garten. Sei-
ner Freundin begann er jetzt Dinge zu verheimlichen oder sie,
wie er sagt, »optimiert darzustellen«. Verriet ihr nicht, dass
seine Ehe fiir ihn ldngst nicht am Ende war, behauptete, dass
nur seine Frau und nicht er umziehen wolle. »Ich war ein
Schwein, ich habe beide Frauen belogen.« Er lacht dabei nicht.
Kerzengerade sitzt er da, die Augen riesig, als staune er.

David Martins suchte schlieilich eine Psychotherapeutin
auf. »Ich dachte, die sagt mir jetzt, was mit mir los ist, was ich
tun soll, und dann wird alles gut.« Die Therapeutin diagnosti-
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