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Burnout und Depression vorbeugen
Bevor aus Erschépfung Krankheit wird
Eckhard Roediger
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Vorwort

«Es sind nicht die belastenden Erlebnisse an sich, die uns krank machen,
sondern unser Unvermdgen, angemessen darauf zu reagieren.»

Unter diesem Leitsatz steht das Anliegen des Autors Eckhard Roediger,
Facharzt fir Psychotherapeutische Medizin, Wege aufzuzeigen, wie dieses
uns alle mehr oder weniger kennzeichnende Unvermégen zu erkennen und
positiv zu verwandeln ist. In einfacher, gut verstandlicher Weise flhrt er in
die Grundzuge des menschlichen Seelenlebens ein und beleuchtet die po-
laren Einseitigkeiten, zu denen wir in unserem Reagieren und Handeln nei-
gen. Leitfadenartig wird dem Leser an kleinen, Gberschaubaren Schrit-ten
aufgezeigt, wie er die flr ihn typischen Einseitigkeiten Uberwinden und in
ein gesundes inneres Gleichgewicht fihren kann; unbewusste, krank-ma-
chende Reaktionsmuster kdnnen damit durch ein neues, bewusstes Ver-
halten Gberwunden werden.

Mit dieser Broschire steht der grundlegenden Einfiihrung in das Krank-
heitsbild der Depression und den Mdglichkeiten ihrer therapeutischen
Behandlung von Wolfgang Rissmann «Depression und seelische Verstim-
mungen» (Heft 178) ein kleiner, lebenspraktischer Ratgeber zur Seite.

Heidrun Loewer



Einleitung

Der ganz alltagliche «Wahnsinn»

Frau B. ist eine alleinerziehende Mutter, die als Sekretarin arbeitet. Es ist
14.30 Uhr und um 15.00 Uhr muss sie losfahren, um ihr Kind vom Hort ab-
zuholen. Da kommt der Chef herein und bittet sie, nur ganz schnell diesen
kleinen Text abzutippen, «der heute noch raus muss». Innerlich kocht sie,
aber sie weiss, dass der Chef das nicht ohne Not tut, denn er kennt ihre Si-
tuation und unterstitzt sie, so gut es geht. Also versucht sie eine Freundin
am Handy anzurufen, damit diese (wieder einmal) ihren Sohn mit nach
Hause nimmt. Daflir muss sie dann wieder abends auf deren Tochter auf-
passen, wenn sie eigentlich gerne etwas flr sich tun wirde. Wahrend sie
den Telefonhorer ans Ohr klemmt, versucht sie, das neue Textverarbei-
tungsprogramm zu starten, was wieder ewig braucht. Sie spurt, wie ihre
Schultern verspannt sind. Es meldet sich nur die Mailbox. Also doch wie-
der die Eltern fragen, obwohl die neulich erst gesagt haben, dass das Kind
so wild sei und ihm wohl der Vater fehle (der Vorwurf, warum sie sich auch
habe trennen missen, steht mal wieder unausgesprochen im Raum). Die
Mutter erkléart sich widerstrebend bereit, das Kind abzuholen. «Aber nur bis
16.30 Uhr, weil ich dann einen Friseurtermin habe!» Sie bedankt sich hof-
lich bei der Mutter und legt auf. Unter ihre Schuldgefiihle mischt sich Wut:
«Warum muss ich immer diesen Stress haben?» Sie schreibt eilig den Text
und macht dabei natirlich mehr Tippfehler als sonst. Ein Blick auf die Uhr
sagt ihr, sie muss los! Ausdrucken, Unterschrift, Abspeichern, dabei ver-
gisst sie, den richtigen Speicherort anzugeben und die Datei ist weg. Okay
sie muss los, morgen wird sich die Datei wiederfinden. Sie rast los, jetzt
bloss keinen Unfall bauen! Viel Verkehr, Baustelle, Stau — zehn Minuten zu
spét bei der Mutter, Vorwirfe («Das hat man davon, wenn man dir helfen
will. Der Friseurtermin ist jetzt futsch!») Sie beisst die Zdhne zusammen,
obwohl sie innerlich kocht — ich werde die Mutter bald wieder brauchen,
jetzt bloss kein falsches Wort. Auf der Heimfahrt nervt der Junge. Fast wa-
re ihr die Hand ausgerutscht. Schnell noch etwas einkaufen, zu Abend es-
sen, das Kind ins Bett bringen. Sie sitzt auf der Couch, allein, Kopf-
schmerzen, innere Unruhe, sie fUhlt sich gereizt. Eigentlich wollte sie heu-
te Abend mit einer Freundin ins Kino gehen, aber jetzt noch mehr Trubel?
Nein, sie will niemanden mehr sehen. Innerlich jedoch brummt es weiter.
Sie schaltet den Fernseher an. Nachrichten: Wieder ein verwahrlostes Kind
aufgefunden. Sie macht aus, geht zum Fenster, schaut in die Dunkelheit.
Es ist nichts Besonderes passiert, nur der normale Alltagsstress, dennoch
fuhlt sie sich erschopft und ausgebrannt und fragt sich: «Wofir das alles?»
Und im Hintergrund leise die Frage, die sie kaum zu denken wagt: «Was,
wenn ich jetzt einfach hier rausspringe und weg bin?»



So oder so ahnlich sieht der Alltag fur viele von uns aus. Die Arbeitsbelas-
tungen nehmen zu, die soziale Unterstutzung wird brichiger, in der Freizeit
will man etwas erleben, dabei wird manchem das Geld knapp. Jahrelang
geht es gut: Wir haben Ziele, auf die wir hinarbeiten und wir leben von der
Hoffnung, dass es spéter besser wird. Aber wann ist spater? Wir werden
alter, es dauert langer, sich zu erholen. Erschépfungsgefiihl, Anspannung
und Gereiztheit nehmen zu. «\Wehwehchen» kommen, die am nachsten Tag
nicht gleich wieder weg sind. Kénnte es sein, dass wir etwas andern mis-
sen, bevor ...?

Was also kénnen wir tun, um den Belastungen des Alltags besser
standhalten zu kénnen?

Es liegt in der Natur des Menschen, dass mit zunehmendem Alter die Kraf-
te nachlassen und vermehrt gesundheitliche Probleme auftreten. Dennoch
hangt es auch von unserem Verhalten ab, ob sich diese Erkrankungsten-
denz stérker oder schwécher bemerkbar macht. Wir haben heute ein rela-
tiv ausgepragtes Bewusstsein dafiir, dass gewisse belastende Einfliisse
von aussen unsere Gesundheit bedrohen. Immer mehr Menschen versu-
chen daher, durch eine gesunde Ernéhrung und nattrliche Lebensumge-
bungen gut fur ihren Kérper zu sorgen. Diese Versuche, sich passiv zu
schltzen und vor belastenden Ausseneinfliissen abzuschirmen, haben je-
doch eher vermeidenden Charakter.

Eine weitere Mdglichkeit aber ist, Gesundheit von innen heraus aktiv
zu férdern, indem man dem krankmachenden (pathogenen) einen aktiven,
gesundheitsférdernden (salutogenen) Lebensstil entgegensetzt. Anliegen
dieser Broschiire ist es, den Blick tber die kdrperliche Orientierung hinaus
auf Massnahmen zu lenken, die von der seelisch-geistigen Seite her zu ei-
ner gesunden Lebensgestaltung beitragen kénnen. Die eingangs geschil-
derte Situation kénnte damit ohne viel Aufwand auch ganz anders verlau-
fen:

... und eine mégliche Variation

Das werden Sie kennen: Sie kommen angespannt nach Hause. Der unab-
gedeckte Fruhstickstisch schaut Sie an. Sie flhlen, wie Sie sich innerlich
verkrampfen.

Sie atmen tief durch und sagen zu Ihrem Kind: «Au wei, da kdnnen wir
gar nicht zu Abend essen. Komm, hilf mir schnell beim Abrdumen und in
der Zwischenzeit machen wir uns einen schénen Tee und du erzahlst, was
es in der Schule gab.» Sie giessen den Tee auf und setzen sich damit in Ih-
ren bequemen Rickzugssessel. Das Kind setzt sich dazu und beschwert
sich Uber den Klassenlehrer und seinen Banknachbarn. Als alles erzahlt ist,
wird es ihm langweilig und es verschwindet in sein Zimmer.



Sie empfinden die augenblickliche Stille und fiihlen nur, wie der Atem in Sie
ein- und auszieht, sonst nichts. Sie gehen ans Fenster, schauen in das
Abendrot, sehen den Wolken nach und lassen den Blick in die Unendlich-
keit des Himmels «ausatmen». Alle anderen Gedanken winken Sie freund-
lich weiter und lassen sie aus dem Bewusstsein ausziehen. Naturlich ist die
Datei immer noch weg, aber Ihnen féllt ein, dass sie natlrlich im tempora-
ren Speicher abgelegt ist. Da werden Sie sie morgen herausholen. Dann
lassen Sie den Gedanken weiterziehen. «Warum hat meine Mutter nicht
mehr Verstandnis fir meine Situation?» — der Gedanke zieht weiter, der
Atem fliesst. Der Tee duftet nach Zimt und Koriander. Nach finf Minuten
sind Sie entspannter und kénnen sich nun doch vorstellen, noch ins Kino
zu gehen. Sie bereiten das Abendessen und fragen Ihren Sohn, ob er es
heute mal schafft, allein einzuschlafen, wenn er noch eine halbe Stunde
langer lesen darf. Sie versprechen ihm, dass er sich am Sonntag wiinschen
darf, was Sie zusammen unternehmen. Damit ist er einverstanden und
macht sich auf den Weg ins Bett und zu seinem Buch. Sie legen ihm die
Telefonnummer der Nachbarin hin und sagen ihm Gute Nacht. In lhnen
schwingt die Vorfreude und morgen ist weit weg. Am nachsten Morgen
sind Sie zwar etwas mide, aber der Kino-Abend klingt in Thnen nach. Sie
haben das Geflihl, es war lhr Abend und das lasst die Arbeit gleich leich-
ter erscheinen.

Eigentlich hat sich nichts verandert gegenlber der ersten Geschichte —
nur, dass Sie aktiv aus dem gewohnten negativen Verhaltensmuster aus-
gestiegen sind. Sie haben aus einer bewussten Entscheidung heraus den
K&rper und seine Sinne in eine positive Richtung gelenkt und dadurch |h-
rem Seelenleben eine andere Farbung gegeben. Sonst nichts. Aber fiir Ihr
Erleben ist das eine ganze Menge! Naturlich sind die Belastungen die glei-
chen geblieben, aber die innere Einstellung, mit der Sie an die Dinge he-
rangehen, ist eine andere geworden. Und davon, mit welcher Stimmung
Sie an eine Aufgabe herangehen, hangt sehr viel ab.

Ein ausgeglichenes Gefiihls- und Seelenleben

Physiologische Grundlagen

Durch unsere Stoffwechselprozesse sind wir mit der Welt verbunden. Uber
die Sinnesorgane und die Nahrung wirkt die Umwelt unbewusst in unseren
K&rper hinein. Fir diese Prozesse haben wir kein Bewusstsein. Sowohl in
den Sinnesprozessen als auch in der Verdauung sind wir «schlafend»; wir
wissen nichts davon, wie die Verdauung arbeitet, was unsere Leber tut,
oder wie sich unsere Muskeln bewegen. Wir verfligen selbstverstandlich



Uber diese Krafte, aber im Grunde genommen sind sie uns von der Natur
geschenkt. Es sind letztlich nicht unsere Krafte, die unseren Kérper bewe-
gen, sondern die Krafte der Natur, die uns zur Verfligung gestellt werden.
Im Grunde missen wir froh und dankbar dafirr sein, wenn der Kérper un-
seren Vorstellungen gehorcht und tut, was wir méchten. Aus diesen Kraf-
tewirkungen heraus kénnen wir auch unbewusst-automatisch tatig wer-
den. Wir sagen dann, dass wir etwas «wie im Schlaf» tun. In krankhafter
Form zeigt sich das Uberwiegen des unbewusst-mitbewegten Menschen
im impulsiven bezugsweise slichtigen Handeln, bei dem unter Umstanden
nicht einmal Erinnerungen an das Getane bleiben.

Demgegentber treten im Bereich der Nerventétigkeiten die Lebens-
prozesse zurlick. So dachte man friiher, dass die Nerven keinerlei Rege-
nerationsféhigkeit hatten, was inzwischen jedoch widerlegt ist. Dennoch
ist die Fahigkeit der Nerven, sich zu erneuern, im Vergleich zur Blutbildung
oder der Heilungsfahigkeit der Haut deutlich vermindert. Durch diese, die
Lebensprozesse ddmpfende Nerventatigkeit entsteht im inneren Erleben
gewissermassen ein «leerer Raum», in dem die Lebensprozesse zurlck-
treten und in dem relativ frei wach-bewusste Gedankenté&tigkeiten mdglich
sind. Das, was die Sinne unbewusst an uns herantragen, wird in diesem
Raum durch bewusste Urteile «festgestellt» und dadurch zur Ruhe ge-
bracht. Aus dem unbewusst-schlafenden Mitschwingen mit den Welten-
prozessen kdnnen wir durch die wache Gedankentatigkeit ein stabiles
inneres Selbst- und Weltbild herauskristallisieren, das sich in unseren Kor-
per einprégt. Die Nerventatigkeit erzeugt in den Kérperprozessen eine Ten-
denz zur Starre, die sich im Extremfall auch krankhaft bis hin zur
Verhartung und Verkndcherung auswirken kann. Im Normalfall jedoch
ermdglicht uns die Nerventatigkeit, in Gedankenruhe - herausgehoben
aus dem Miterleben mit der Welt, in einer gewissen Gelassenheit — Bezu-
ge zu einem Uberdauernden Ziel- und Wertesystem aufzubauen. Das gibt
unserem schwingenden Seelenleben erst eine gewisse Festigkeit und
Zuverlassigkeit.

Wie diese Festigkeit verloren gehen kann und wir dann von dem
Miterleben der Kérperprozesse Uberwaltigt werden, kann jeder Mensch
nachvollziehen, der einmal einen Panikanfall hatte: das Denken wird
verschwommen, der Korper tobt und man droht, von den Geflihlen tber-
flutet zu werden und zu ertrinken. Es ist sehr schwer, in diesen Situationen
einen «kihlen Kopf» zu bewahren, das heisst die Kraft der verniinftigen
Gedanken dazu einzusetzen, die Geflihle wieder zu ordnen oder zu fes-
seln. Bildlich gesprochen kann man die Nerventétigkeit vergleichen
mit der Aufgabe eines Seemannes, der auf bewegter See sich mit seinem
Sextanten am Fixsternhimmel orientiert und dadurch erst Position und
Richtung im Meer erkennen kann.



Das Fiihlen im Zentrum

Da, wo sich die bewussten Nervenprozesse und die unbewussten Stoff-
wechselprozesse durchdringen, entsteht das Gefiihl wie ein traumhaftes Er-
leben an der Grenze zwischen Wachen und Schlafen. Gefiihle erleben wir
immer im Zusammenhang mit Kérperprozessen. Dies zeigt sich auch daran,
dass beim Fuhlen in der Regel der Kérper mitreagiert, zum Beispiel beim Er-
réten, beim Anstieg des Herzschlages, beim Blasswerden oder wenn man
vor lauter Aufregung auf die Toilette muss. Aber auch bei Sinnesreizen, die
uns geflihlsmassig berlhren, reagiert der Kérper mit. So zieht es sich bei-
spielsweise in unserem Oberbauch zusammen, wenn wir ein Kind hinfallen
sehen, der Fuss wippt mit, wenn uns eine Musik «<bewegt».

Diese Fahigkeit ermdglicht uns ein mitfihlendes Einlassen auf die Welt
und dadurch eine innere Bereicherung und Erkraftung, die uns erlebend
mit der Welt verbindet und Motive schafft, sich aktiv gestaltend mit der
Welt wieder neu zu verbinden. Das starre «Das-Kenne-ich-schon», in dem
sich die Nerventatigkeit in Vorurteilen Ubersteigert bemerkbar macht,
lAhmt dieses Einlassen und bewirkt ein Geflhl der inneren Abgetrenntheit
bis hin zum Absterben, wie es fiir Depressionen typisch ist. Ein feinfihli-
ges, liebevolles, warmes und tatiges Sich-Verbinden mit der Welt ermég-
licht, etwas entstehen zu lassen, was uns und anderen Freude macht
und uns die Hoffnung gibt, dass sich die Dinge gut entwickeln werden.
Zuversicht kommt also aus dem Fulhlen und nicht aus der Vernunft.
Dieses vertrauensvolle Einschlafen in den Tatigkeitsstrom, in dem uns die
Zukunft entgegenkommen kann, ist das Gegenteil von dem Ohnmachts-
und Hoffnungslosigkeitsgefiihl, in dem sich depressive Menschen von der
Welt abgeschnitten flhlen.

Ein gesundes Seelenleben bewegt sich in einem inneren Schwingen
zwischen traumendem Eintauchen in die Welt und reflektierendem
Aufwachen.



Was macht die Seele krank?

Es wurde beschrieben, dass das Seelenleben schwingt zwischen der
Tendenz, sich einzulassen auf die Welt und sich von der Welt abzugrenzen
(siehe Abbildung 1). Das sympathische Einschlafen in die Sinnesprozesse
férdert den Weltbezug, das antipathische Aufwachen in der Nerventatig-
keit ermdglicht erst ein stabiles Selbsterleben. In beiden Richtungen be-
stehen Erkrankungstendenzen.

Auflosung Lebendige Mitte Erstarrung
Uberflutung Einlassen Abgrenzen Isolation
Selbstaufgabe Sympathie Antipathie Egozentrik

Fremdbestimmung <«— Einschlafen <«— Aufwachen — Schlaflosigkeit

Zerstreuung Weltbezug Selbsterleben Einsamkeit
Belebung Sinnesprozess Nerventatigkeit Erstarrung
Abbildung 1

Auflésung - Sich verlieren - Sucht
Wenn wir mit innerer Beteiligung ganz in das Geschehen um uns herum
eintauchen, sind wir im Erleben nicht bei uns, sondern in der Umwelt
und vergessen uns selbst und die Zeit. Dies wird als «Flow-Erleben» be-
schrieben und zeigt Ubergange zur Trance.

Die Ubersteigerung des Weltbezuges kann dazu fiihren, dass der Mensch
sich in den Tatigkeiten verliert, immer starkeres Begehren nach diesem
lustvoll-geniesserischen Eintauchen entwickelt bis hin zur Sucht.

Wir erleben dieses Gefiihl bei leidenschaftlichem Spielen und Sporttreiben,
aber auch beim Tanzen, in der Sexualitét, ja sogar bei der Arbeit. Eine
allzu offene Hinwendung an die Welt kann also dazu flhren, dass man sich



