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Rien ne va plus!

Burn-out und Depression, mehr als ein (und dasselbe) Phanomen

von Evelyne Huber

Kaum eine Woche vergeht, in der nicht in einer
Tageszeitung, einem Wochenblatt oder einem
Magazin iiber Burn-out berichtet wird, und fast jeder
kennt im Familien-, Freundes- und BeRanntenRreis
Personen, die darunter leiden. Dach was ist Burn-out
iberhaupt?

anche meinen, es sei der Preis fiir die gestie-

gene gesellschaftliche Produktivitdt und den
individuellen Leistungsdruck in unserer neo-
liberalen Gesellschaft. Und generell gilt, dass Burn-
out bis heute keine anerkannte, eigenstidndige Krank-
heit ist, sondern eine umstrittene und umkampfte
Diagnose. In den Kriterien der ICD-10 (Internatio-
nal Classification of Diseases der Weltgesundheitsor-
ganisation WHO) ist Burn-out ein Einflussfaktor, der
auf den Gesundheitszustand wirkt. Es geht somit um
Umstande, die unseren Gesundheitszustand beein-
flussen und ,Probleme in Bezug auf Schwierigkei-
ten bei der Lebensbewiltigung® hervorrufen kon-
en. Diese unstimmige und strittige WHO-Definition

macht auch die Popularitit des Phidnomens aus,
sodass Burn-out oftmals sogar als ,Modediagnose”
bezeichnet wird, was ihm keinesfalls gerecht wird.
Denn Burn-out ist ernst zu nehmen.

Im Hamsterrad

Ein Burn-out beginnt mit Kraft- und Energielosigkeit,
dem Verlust der Fihigkeit, mit anderen Menschen
mitfithlen zu kénnen und einer eingeschréinkten
Wahrnehmung. Aus Mangel an Mustern und Hand-
lungsalternativen, wie mit solchen Symptomen bes-
ser umgegangen werden kann und Grenzen gesetzt
werden kénnen, wird mit vermehrtem Energieauf-
wand versucht, die Stresssituation auszugleichen.
Dadurch entsteht das bekannte ,Hamsterrad”. Der
Druck steigt, die Bemithungen werden immer grofer
und die Erholungsphasen immer weniger. Dies ist
auch eine Erklirung dafiir, warum die Burn-out-Pro-
blematik vielen Menschen nicht bewusst ist und die
Selbsttiuschung iiber die Situation und den eigenen
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Zustand - die aus klinischer Sicht zu den groRten Auf-
falligkeiten zdhlt — tiberhaupt moglich ist.

Was daran anschliefend entsteht, ist eine schliis-
sige Entwicklung: ,Der Autopilot wird eingeschaltet”,
so driicken dies Experten aus. Zum Schutz vor weite-
ren Belastungen ziehen sich Menschen immer wei-
ter zuriick und vieles lduft nur mehr nebenbei ab. ,Du
funktionierst dann einfach nur mehr“, so schildern dies
Betroffene. Es entstehen ein Antriebsverlust und das
Gefiihl, personlich nichts mehr erreichen oder leisten
zu kénnen. Um das alles durchzustehen, zu iiberleben
und anderen gegeniiber verbergen zu konnen, werden
Kompensationsstrategien entwickelt. Eine ,Maske"
wird aufgesetzt, manche beschreiben auch, sie wiirden
sich zum Schutz in einen ,Kokon" einhiillen. Wer so
damit beschiftigt ist, seine Maske oder seinen Kokon
aufrecht zu erhalten, verliert dann noch zusitzlich
Energie. Das Hamsterrad dreht sich somit weiter.

Die Spirale dreht sich abwarts

Das bekannte Gefiihl der Leere, des ,ausgebrannt
Seins“ und der Erschépfung entsteht und seelische
und kérperliche Symptome nehmen zu. Eine drama-
tische Verdnderung im Leben und Erleben von Men-
schen wird bemerkbar, die Empathie-Fihigkeit geht
vollkommen abhanden, manche Menschen werden
extrem distanziert, andere aggressiv. Die Fahigkeiten
zu Kompromissfindung, Fairness, Selbstbestimmung
und Ordnung gehen sukzessive verloren.

Diese Abwiirtsspirale entwickelt sich langsam und
tiber einige Jahre. Ihr Verlauf ist mittels verschiede-
ner Modelle darstellbar. Gemeinsam ist ihnen allen
der prozesshafte Verlauf, wobei keines dieser Modelle
wissenschaftlich validiert ist. Das bekannteste Modell
stammt vom amerikanischen Psychoanalytiker Her-
bert Freudenberger. Dieser hat im Jahr 1974 den Ver-
lauf in einem 12-phasigen Zyklus so beschrieben:

1. Zwang, sich zu beweisen

2. Verstdrkter Einsatz und hohe Anspriiche an sich
selbst

3. Vernachldssigung der eigenen Bediirfnisse

4. Verdrangung von Konflikten und Bediirfnissen

5. Umdeutung von Werten, Privatleben wird
reduziert

6. Verstdarkte Verleugnung aufgetretener Probleme,
Intoleranz steigt

7. Sozialer Riickzug, Orientierungs- und Hoffnungs-
losigkeit, Zynismus

8. Verhaltensdnderungen, emotionaler Riickzug

9. Verlust des Gefiihls fiir die eigene Perstnlichkeit

10. Innere Leere, Angstgefiihle, Suchtverhalten
11. Depression und Gefiihl der Sinnlosigkeit
12. Vollige Erschopfung und Suizidgedanken

Mit jeder dieser Phasen steigt der Schweregrad eines
Burn-out und die Wahrscheinlichkeit, im weiteren
Verlauf an einer Depression oder an einer Sucht zu
erkranken oder gar Suizid
zu begehen, wobei die ein-
zelnen Phasen in der Pra-
xis nicht klar voneinander
abgrenzbar sind. Sie ver-
mischen oder tiberlagern
sich haufig. Einige Phasen
kénnen auch iibersprun-
gen werden, oder es ist moglich, sich in mehreren
Phasen gleichzeitig zu befinden.

Die Entwicklung verlduft individuell

Aus all dem wird ersichtlich, dass Burn-out nicht
gleich Burn-out ist und bei jedem anders verlduft.
Jeder Mensch ist auch anders, reagiert anders und
braucht daher auch etwas anderes, um

einem Burn-out entgegenzuwirken. Oft-

mals wurde publiziert, dass Burn-out jeden

treffen konne, was ebenfalls wissenschaft-

lich nicht validiert ist. Betroffen sind nur jene,

die sich ihrer eigenen Starken, ihres Selbstwer-

tes und ihrer Ressourcen nicht bewusst sind
und am Sinn ihres eigenen Tuns zweifeln. Wer zu
hohe Erwartungen an sich selber stellt, sich dafiir
intensiv anstrengt und sich keine Zeit fiir dement-
sprechende Entspannungs- und Erholungsphasen
nimmt, ist bedroht. Weiter wurde auch vielfach ver-
offentlicht, dass ein Burn-out durch ein Zuviel an
Arbeitsmenge hervorge-
rufen wird. Dies ist eben-
falls wissenschaftlich nicht
belegt. Denn bei Burn-
out geht es in erster Linie
um die Gefiihlslage, mit
der man seine Arbeit tut
beziehungsweise seine
Zeit verbringt, welche ein
Burn-out auslgst. Oftmals
handelt es sich bei Betrof-
fenen um Menschen,
die denken, ,alles ist moglich“. Dieser Gedanken ist
stark in unserer Gesellschaft und Wirtschaft verwur-
zelt, die den davorliegenden Gedanken ,nichts ist
unmoglich* produziert und reproduziert. Burn-out
ist schlicht und einfach die dazu passende Antwort:
»Nichts ist mehr moglich".

Green Care 4|2014 5

? ? Burn-out ist bis heute
keine anerkannte, eigen-

standige Krankheit. ? g

? ? Betroffen sind jene, die
sich ihrer eigenen Starken,
ihres Selbstwertes und ihrer
Ressourcen nicht bewusst
sind und am Sinn ihres
eigenen Tuns zweifeln. ? ’
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Nicht nur unstimmige Modelldefinitionen fiih-
ren bei Burn-out zu Verwirrungen, sondern auch
die unklare Unterscheidung eines Burn-out
zu einer Depression. Ein Burn-out kann zwar
in eine Depression miinden und beide weisen
gemeinsame Charakteristika auf, Burn-out und
Depression sind jedoch zwei separate Phino-
mene und Krankheitskonzepte. Daher ist eine
Depression eine Behandlungsdiagnose, wel-
che die Einweisung in ein Krankenhaus méglich
macht, im Gegensatz zu einem Burn-out, das
nach der ICD-10-Einstufung nur eine Rahmen-
oder Zusatzdiagnose ist.

Burn-out Rann auch Wachstum fordern

. Umgekehrt ldsst sich schlussfolgern, dass ein
Burn-out Menschen dazu verhelfen kann, sich
ihre Stdrken, Werte, Sehnsiichte, Bediirfnisse und
vor allem die Verfiigbarkeit ihrer individuellen Res-
sourcen bewusst zu machen. Ein Burn-out macht
persdnliches Wachstum und eine Systemverdnde-
rung moglich, was in unserer derzeitigen gesellschaft-
lichen und wirtschaftlichen Situation dringend not-
wendig ist und vermehrt hinterfragt werden sollte.
Green Care zeigt geeignete Antworten — Tiere, Pflan-
zen und die Natur bieten die besten Vorbilder, wie
Leben funktioniert und sind gleichzeitig Quellen fiir
Heilung und personliche Forderung.

Evelyne Huber, MSc
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@ Welche zwei Biicher sind die grafite Inspira-
tionsquelle fiir Ihre Arbeit?

Joachim Bauer (2008). Prinzip Menschlichkeit:
Warum wir von Natur aus kooperieren. Miin-
chen: Heyne Verlag.

Volker Lilienthal (2014). Qualitdt im Gesund-
heitsjournalismus. Perspektiven aus Wissenschaft
und Praxis. Wiesbaden: Springer Verlag,

® Welcher war Ihr groBter Aha-Effekt in Ihrer
Arbeit?

Am Ende meiner zweijdhrigen Forschungsarbeit
im Rahmen meines Masterstudiums ,Kommu-
nikation und Management*“ erkannte ich, dass
Burn-out nichts Negatives ist, sondern dass Men-
schen davon wachgeriittelt werden und eine
Chance bekommen, neu und erfiillend zu leben.

@ Was wollen Sie mit Ihrer Arbeit erreichen?

Es ist mir ein Anliegen, Briicken fiir ein gesun-
des, gelingendes und harmonisches Miteinander
zu bauen - zwischen Menschen, Tieren und der
Natur.
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