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Buch

»Ich kann nicht mehr!«
Fithlen Sie sich dauergestresst, seit Monaten erschopft und gereizt?
Gehoren Sie zur sogenannten »Helfer-Gruppe« wie Miitter, Lehrer
oder pflegende Angehdrige? Burn-out wird héufig als rein »seelisches«
Problem betrachtet und behandelt. Dabei erschépfen uns oft auch
organische Ursachen wie Nihrstoffmangel, Schilddrisenfehlfunktion
oder Blutarmut. Dr. Volker Schmiedel zeigt, wie eine ganzheitliche,
moderne Behandlung aussieht: mit Selbsttests, Vorbereitung auf Arzt-
gespriche und Strategien fiir mehr Kraft im Alltag. Sie selbst sind die
beste Therapie auf Threm Weg zuriick zu sich selbst.
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

urn-out ist eine der schillerndsten Krankheiten unserer

Zeit. Immer mehr Menschen fiihlen sich erschopft
oder ausgebrannt. Manche nennen Burn-out auch eine
Modekrankheit und deuten damit an, es sei doch gar keine
richtige Krankheit, sondern nur ein entschuldigender Be-
griff fir vielfiltige andere Beschwerden, eine Verleugnung
einer tatsichlich vorliegenden Depression oder einfach nur
ein Feigenblatt fiir die eigene Faulheit. In unserer schnell-
lebigen und leistungsorientierten Gesellschaft gehort es
mitunter sogar dazu, auch unter Burn-out zu leiden. Wer
frither einfach nur unter dem Stress litt, muss doch heute
unter Burn-out leiden. »Ich habe Burn-out!« klingt einfach
beeindruckender als »Ich bin gestresst!«.

Daran mag im Einzelfall sogar etwas dran sein. Es gilt da-
her immer kritisch zu priifen, ob wirklich ein Burn-out vor-
liegt oder vielleicht etwas ganz anderes. Dass aber immer
mehr Menschen die wichtigsten Kriterien des Burn-outs
erfilllen, ihren normalen Alltagsbelastungen kaum noch
nachkommen koénnen und einen echten Leidensdruck
haben, kann nicht mehr weggedeutelt werden. Da es keinen
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Laborwert fiir Burn-out gibt, sondern eher weiche Para-
meter dartiber bestimmen, gibt es auch keine zuverlassigen
statistischen Angaben, wie verbreitet Burn-out tatsichlich
in unserer Gesellschaft ist. Je nachdem, welche Schitzun-
gen oder welche Fragebogen als Grundlage gewahlt werden,
kommt man zu unterschiedlichen Zahlen. Unbestritten
dirrfte jedoch sein, dass Millionen Menschen in Deutsch-
land zumindest einige Kriterien des Burn-outs erfiillen und
entsprechend darunter leiden — Tendenz steigend!

INFO

Wer ist eigentlich betroffen?

Urspruinglich vermutete man Burn-out nur bei Angehdérigen
sogenannter »helfender Berufe, also beispielsweise Kran-
kenschwestern, Sozialarbeitern, Arzten, Pfarrern oder Leh-
rern. Inzwischen ist aber bekannt, dass eigentlich keiner da-
vor gefeit ist — wenn bestimmte innere und duBere Faktoren
das Terrain entsprechend bereiten. Besonders gefahrdet sind
Frauen, die sich beispielsweise — oft doppelt belastet — in Be-
ruf und Familie aufreiben oder Angehérige pflegen. Oft ist
es nicht nur die Menge der zu leistenden Arbeit, sondern die
ungentigende Anerkennung durch andere oder fehlende
Gestaltungsmaoglichkeiten, die zur Erschépfung beitragen.
Das AuBerachtlassen der eigenen Bedurfnisse und Grenzen
und ein standiges Aufopfern fir andere sind Verhaltenswei-
sen, die sich bei vielen Frauen mit Burn-out finden.
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Diese Haufigkeit und die Tatsache, dass es kein Patent-
mittel gegen Burn-out gibt, haben dazu gefiihrt, dass dem
Thema in den Medien immer mehr Aufmerksamkeit zu-
teilwird. Gibt man das Stichwort Burn-out ins Internet
ein, so erscheinen mehr als 67 Millionen Artikel. Sucht
man bei Online-Buchhindlern nach Bichern zum Thema,
so erhilt man 400 Buchempfehlungen.

Warum also das 401. Burn-outbuch?

Schaut man sich die Veréffentlichungen zum Thema nidher

an, so fdllt doch eines auf: Es werden in der Vorbeugung

und Behandlung des Burn-outs fast ausschlie8lich psycho-

soziale Aspekte abgehandelt:

+ Wie gehe ich mit mir um?

+ Wie gehe ich mit meinen Mitmenschen, meiner
Arbeit, meinen Leistungsanforderungen um?

* Welche Emotionen bewegen mich?

+ Wie trage ich Konflikte aus?

+ Wo sind meine Energierauber?

* Habe ich Kraftquellen zur Erholung?

+ Welche Ziele — kurzfristig bei der Arbeit oder langfris-
tig als Lebensziele — treiben mich an?

Man koénnte diese Liste nahezu endlos fortsetzen. Daraus
resultieren dann natiirlich auch Vorschlige, sein Verhalten
und seine Einstellungen zu tiberdenken und ggf. zu an-
dern. Damit wir uns nicht falsch verstehen: Das alles halte
ich fiir wichtig und richtig. Die eigenen — vielleicht ange-
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borenen, vielleicht im Laufe des Lebens erworbenen oder
von Vorbildern erlernten — Einstellungen und das daraus
resultierende (Fehl-)Verhalten sind in ihrer Bedeutung fir
das Entstehen bzw. das Ausmal3 des Burn-outs gar nicht zu
unterschitzen. Daran kann kein Betroffener vorbeigehen.
Nicht selten benotigt er sogar professionelle Hilfe — durch
einen Coach, einen in Burn-out erfahrenen Arzt oder Psy-
chotherapeuten. Das will ich alles gar nicht leugnen. Und
dennoch ist dies nur eine Seite der Medaille Burn-out. Die
andere — korperliche — Seite wird merkwiirdigerweise fast
vollig ausgeblendet.

Zu wenig beriicksichtigt: Die korperlichen
Ursachen von Burn-out

+ Welche chronischen Krankheiten liegen vor,
die Burn-out bedingen oder verstiarken?
+ Welche Fehlernahrung trigt zum Burn-out bei?
+ Welche Nihrstoffe bendtige ich, um Burn-out
zu vermeiden?
+ Wie sollte ich mich sportlich betitigen?
+ Welche Genussmittel rauben mir die letzte Energie?

Alle diese Fragen sollen im vorliegenden Buch erschop-
fend (ich hoffe, nicht zu sehr!) beantwortet werden. Die
psychosozialen Aspekte — wie ich sie hier einmal verein-
fachend nennen mochte — sollen dabei keineswegs ver-
nachldssigt werden, sie sollen aber auch nicht immer die
Hauptrolle spielen.
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Sie werden also Begriffe wie »psychosoziale Priven-
tivstrategien«, »externale Kontrollmechanismen« und
»ressourcenorientiertes Agieren« hier vergeblich suchen.
Nicht etwa, dass es um diese Themen nicht auch ginge,
aber ich verwende ungern »Psycho-Fachkauderwelsch,
da meiner Meinung nach die Verwendung solcher Begriffe
weniger der Aufklirung des Lesers als vielmehr der Dar-
stellung der vermeintlichen oder tatsichlichen Kompe-
tenz des Autors dient. Wer solche Begrifflichkeiten bevor-
zugt, sei auf die entsprechende Fachliteratur verwiesen.

Ganz koénnen wir aber auch nicht darauf verzichten —
schlieBlich ist Burn-out ja selbst aus dem »Denglischen«
oder »Neudeutschen«. Wo aber Begriffe allgemein be-
kannt und anerkannt sind, sollten wir uns auch nicht
krampfhaft bemtihen, dafiir deutsche Worte zu finden.

Ich mochte Thnen nicht zu viel versprechen, so viel
aber schon: Sie werden in diesem Buch einiges Bekannte
wiederfinden, mit Sicherheit aber auch Fakten, die Sie nie-
mals so in einen Zusammenhang mit Burn-out gebracht
haben. In jedem Fall wiinsche ich Ihnen, dass Sie aus die-
sem Buch einen Informationsgewinn ziehen — mit etwas
Gliick vielleicht sogar die wesentlichen Punkte, um Ihnen
bei Threm individuellen Burn-out entscheidend weiterzu-
helfen. Ich winsche Thnen aber auch, dass Sie dieses Buch
mit Spannung, mit Gelassenheit und vielleicht manchmal
auch mit einem Licheln lesen. Viel Erfolg!

Dr. Volker Schmiedel
Baar/CH, September 2019



Basiswissen

Was ist eigentlich Burn-out, und wie verlauft
es? Welche Erkrankungen oder Mangel-
zustande konnen ein Erschopfungssyndrom
verursachen oder verstarken? Und wie findet
man heraus, was die individuellen Ursachen
bei einem selbst sind? — In diesem ersten
Buchteil lernen Sie alle Puzzleteile kennen,
die Sie zum Erkennen und Verstehen lhres
Erschépfungssyndroms brauchen.



Was ist Burn-out?

»Arbeiten, die ich frither mit links erledigt habe,
schaffe ich nun nicht mehr.«

»Nach jeder Beschaftigung — auch nach eigentlich
leichten korperlichen Belastungen - fiihle ich mich
wie ausgelaugt.«

»lch habe liberhaupt keine Energie mehr - es ist
mir einfach alles zu viel.«

Dies sind exemplarische Aussagen, wie sie oft von Betrof-
fenen zu hoéren sind und die bereits einige Aspekte des
Burn-outs treffend beschreiben. Leider gibt es keine ein-
heitliche und allgemein anerkannte Definition des Burn-
outs. Trotz der Symptombeschreibungen des Burn-out-
syndroms fillt es nicht immer leicht zu entscheiden, ob
bei einem Menschen eine »normale«, adiquate Erschop-
fung, ein »echtes« Burn-outsyndrom oder gar eine ganz
andere Krankheit vorliegt.
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Unterschiedliche Definitionen

Schauen wir uns doch einmal einige Definitionen nam-
hafter Burn-outforscher an.

INFO__

»Burn-out« bedeutet »ausbrennen«

Der Begriff Burn-out stammt aus dem Englischen (to burn
out = ausbrennen) und kennzeichnet einen Zustand deut-
licher physischer, psychischer und/oder emotionaler Er-
schopfung, der nicht nur vortibergehend nach einer ent-
sprechenden Belastung auftritt. Da es sich um ein Syndrom
handelt, liegen meist mehrere verschiedene Symptome
vor, die sehr vom betroffenen Individuum, dem Stadium
und dem AusmaB der Erkrankung abhangen kénnen.

Burn-out ist...

+ ...»ein Syndrom emotionaler Erschépfung, Deper-
sonalisation und persénlicher Leistungseinbuf3en,
das bei Individuen auftreten kann, die in irgendeiner
Art mit Menschen arbeiten. Es ist eine Reaktion auf
die chronische emotionale Belastung, sich andauernd
mit Menschen zu beschiftigen, besonders, wenn
diese in Not sind oder Probleme haben.«

(Christina Maslach)
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+ ...»ein Zustand physischer, emotionaler und mentaler
Erschépfung aufgrund langanhaltender Einbindung in
emotional belastende Situationen.« (Pines & Aronson)

+ ...»ein Zustand der Ermiidung oder Frustration,
herbeigefiihrt durch eine Suche, einen Lebensstil oder
eine Beziehung, die nicht die erwartete Belohnung mit
sich brachte.« (Freudenberger & Richelson)

« ...»elne Erosion der Werte, der Wurde, des Geistes
und des Willens — eine Erosion der menschlichen
Seele. Es ist ein Leiden, das sich schrittweise und
standig ausbreitet und Menschen in eine Abwarts-
spirale zieht, aus der das Entkommen schwer ist.«
(Maslach & Leiter)

All diese Definitionen spiegeln einige Aspekte des Burn-
outs sehr treffend wider. Keine beschreibt aber fiir sich
allein Burn-out eindeutig und umfassend. Das Problem
beim Burn-out: Es ist nicht objektiv messbar; es gibt kei-
nen eindeutigen Marker im Blut, der bei jedem Burn-
outpatienten erhoht wire. Wie wir spater sehen werden,
gibt es sehr viele teils auch messbare Faktoren, die beim
Burn-out verandert sein konnen, aber nicht mussen. Das
Erkennen eines Burn-outsyndroms ist in erster Linie auf
die subjektive Beschreibung des Betroffenen und auf die
ebenfalls subjektiven Beobachtungen des Therapeuten an-
gewiesen. Damit sind auch Fehldiagnosen maglich.
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Fragebdgen

Am »objektivsten« sind noch Fragebdgen, von denen
der Bekannteste der MBI (Maslach Burn-out Inventory)
ist, der sich im Praxisalltag allerdings nicht durchgesetzt
hat, aber bei den meisten wissenschaftlichen Studien zum
Burn-out eingesetzt wird.

Um als Betroffener selbst abschitzen zu konnen, ob
eine Burn-outgefahr besteht oder man moéglicherweise
schon mittendrin steckt, ist es wichtig, dass der entspre-
chende Test viele mégliche Burn-outsymptome abfragt,
denn ein Burn-out kann sich auf verschiedene Arten zei-
gen.

Ab S. 47 finden Sie dazu einen von mir entwickelten
Fragebogen, den ich auch bei meinen Patienten einsetze.
Es ist kein offizieller, validierter Fragebogen, aber ein Ins-
trument, das sich in meinem Praxisalltag sehr bewahrt
hat, weil es tbersichtlich ist und die Patienten gut damit
zurechtkommen. Anhand dieses Fragebogens kénnen Sie
selbst beurteilen, ob ein Burn-out bei Ihnen vorliegt und
wie ausgepragt dieses ist. Sie kénnen diesen Fragebogen
auch zur Verlaufskontrolle einsetzen, um zu iberpriifen,
ob die ergriffenen Gegenmalnahmen anschlagen, was
zum Beispiel nach einem halben Jahr sinnvoll ist.
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Burn-out als Protest gegen ein
Ungleichgewicht

An dieser Stelle mochte ich es wagen, Ihnen meine eigene
Definition von Burn-out vorzustellen und zu erldutern.

Burn-out ist eine Form des Protests gegen ein
Ungleichgewicht in Threm Organismus.

Lassen Sie uns diese Definiton doch einmal aufdréseln.
Lesen Sie bitte den Satz noch einmal, aber betonen Sie da-
bei das Wort »eine«. Dann merken wir, dass es moglicher-
weise mehrere, unterschiedliche Formen des Protestes
gibt. Eine andere Moglichkeit wire etwa die Entwicklung
eines Magengeschwiirs, einer rheumatischen Erkrankung
oder eines Herzinfarkts. Wenn Sie wahlen dirften, auf
welche Art und Weise Thr Organismus IThnen sagen will,
dass etwas nicht stimmt, fur welche Krankheit wiirden Sie
sich entscheiden?

Ich mochte Burn-out jetzt keineswegs verharmlosen. Es
handelt sich um eine bedeutsame und in seiner schweren
Auspragung sogar um eine schlimme Krankheit, die den
Einzelnen in die totale Verzweiflung treiben kann. Aber sie
hat gegeniiber anderen schweren, chronischen Krankheiten
doch einige Vorteile. Sie verlduft in der Regel schleichend
(das ist nicht nur ein Vorteil, da der Betroffene sie dadurch
lange Zeit verkennt), was aber die Chance bietet, sie recht-
zeitig erkennen und behandeln zu kénnen, bevor sie ein
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wirklich bedrohliches Stadium erreicht hat. Sie ist auch
nicht lebensbedrohlich (wenn sie nicht zu einer so starken
Depression fiihrt, dass der Betroffene einen Suizid erwagt).

Ein hilfreiches Warnsignal

Es mag jetzt vielleicht etwas befremdlich klingen, aber
sollten wir dem, sollten wir unserem Burn-out nicht so-
gar etwas dankbar sein, dass es uns mit seinen lastigen,
unangenehmen, aber noch nicht gefihrlichen Sympto-
men darauf hinweist, dass etwas in unserem Leben nicht
stimmt? Der Patient, der durch Stress und zu viel Arbeit
einen Bluthochdruck entwickelt hat (der leider nicht
wehtut und darum keinen Leidensdruck verursacht), in
der Folge ohne Vorwarnung einen Schlaganfall erlitten
hat und nun sein Leben im Rollstuhl fristet, ware froh,
»nur« ein Burn-out gehabt zu haben, gegen das er etwas
hitte tun kénnen. Seien Sie Threm Organismus also dank-
bar, dass er gerade diese Form des Protestes gewahlt hat —
es hitte auch noch schlimmer kommen kénnen!
* Burn-out verlauft schleichend — wir kénnen es recht-
zeitig erkennen und gegensteuern.
+ Burn-out ist du8erst unangenehm — jedoch nicht
lebensbedrohlich.
+ Burn-out verursacht viele Symptome — aber alle sind
vollstindig reversibel.

Betrachten wir uns den »Protest«. Ein Protest ist immer
ein Aufbegehren, ein Wehren gegen ein als ungerecht
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empfundenes Vorgehen. Haben Sie sich schon einmal
tiberlegt, dass Thr Organismus sich gegen Ihr Verhal-
ten, Thre Einstellungen, Thre Lebensweise wehrt und
Thnen mitteilen mochte, dass er mit dem, was Sie tun
oder wie Sie es tun, nicht ganz einverstanden ist? Die
Symptome, die er entwickelt, sind Ausdruck dieses Pro-
testes, zundchst noch ganz milde, aber wenn Sie auf ihn
nicht héren wollen, auch deutlicher, zuletzt sogar qua-
lend. Thr Organismus kommuniziert mit Thnen — héren
Sie ihm zu, dann nehmen Sie dem Protest den Wind aus
den Segeln.

Wo sind Ungleichgewichte?

Thr Organismus wehrt sich gegen ein »Ungleichgewicht«.
Eigentlich ist die Ursache jeder Erkrankung ein Ungleich-
gewicht. Bei einer Infektion waren die Abwehrzellen des
Immunsystems (zumindest zu Beginn der Infektion) den
Krankheitserregern unterlegen. Bei einem Bluthochdruck
herrscht eine Dysbalance zwischen den Faktoren, die die
Gefifle verengen, und denen, die sie erweitern. Es gilt bei
jeder Erkrankung, die Art des Ungleichgewichts zu erken-
nen und — wenn irgend moglich — wieder ein harmoni-
sches Gleichgewicht herzustellen. Die Art des Ungleichge-
wichtes kann beim Burn-out vielfiltiger Natur sein.

Die Abbildung der Waage veranschaulicht diesen Zu-
sammenhang. Wir kénnen mehr Stress ausgesetzt sein, als
wir verkraften kénnen. Unsere Anspannungs- und Ent-
spannungsphasen stehen in keinem adaquaten Verhalt-
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nis zueinander. Wir verfiigen tiber weniger Nihrstoffe, als
wir fiir unseren Energiestoffwechsel benotigen. Wir neh-
men mehr Genussmittel zu uns, als uns guttut. Dies sind
nur einige Beispiele. Gelingt es uns, das gestorte Gleich-
gewicht (nicht selten gibt es auf mehreren Ebenen gleich-
zeitig ein solches Ungleichgewicht) wiederherzustellen —
im Bild unsere Ressourcen-Waagschale zu fiillen —, dann
haben wir eine gute Chance, dass unser Organismus nicht
mehr protestieren muss — und sich die Waage wieder in
der Mitte einpendelt.

Es geht um Korper, Geist und Seele

Ich habe in diesen Abschnitten stets das Wort »Organis-
mus« verwendet. Ich hitte auch »Kérper« schreiben kén-
nen, aber was ich meine, geht weit iber den Korper hi-
naus. Natiirlich kann unser Organismus beim Burn-out
auch koérperliche Symptome entwickeln wie etwa Riicken-
schmerzen oder Herzbeschwerden. Genauso treten aber
auch geistige Symptome auf wie etwa mangelnde Konzen-
trationsfahigkeit oder die nachlassende Fahigkeit, geis-
tig anspruchsvollen Aufgaben gerecht zu werden. Und
schliefSlich meldet sich auch die Seele zu Wort, wenn der
Burn-outpatient einerseits zu aggressiven Schuldzuwei-
sungen greift oder andererseits in eine resignative Depres-
sion verfillt. Mit Organismus ist die Gesamtheit unserer
Strukturen und Funktionen gemeint, also Korper, Geist
und Seele.



Burn-out als Protest gegen ein Ungleichgewicht 25

INFO

Burn-out spielt sich auf verschiedenen Ebenen ab

Betrachten wir zunachst die kérperliche Ebene. Hier
geben Patienten oft folgende Symptome an:

e Herzbeschwerden

e \erdauungsbeschwerden

e Kopfschmerz

e Mudigkeit

e Lustlosigkeit

e Muskelverspannungen

e Ruckenschmerzen

Auf der mentalen Ebene klagen Betroffene haufig tber:
e Konzentrationsstérungen

e Entscheidungsschwache

e eine verminderte Belastbarkeit

¢ eine verminderte Motivation

e verminderte Kreativitat

Und auf der emotionalen Ebene tritt folgendes auf:
e Unruhe

e Nervositat

e Pessimismus

e depressiven Verstimmungen

e einem Gefuhl der inneren Leere

e einem verminderten Selbstwertgefuhl

e Antriebslosigkeit



