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Noch nie haben
so viele Deutsche
bekannt:
,Ich fithle mich
ausgebrannt!®

Volksleiden BURNOU'T™?

ullballtrainer RalfRangnickkiin-

digt im September bei seinem

Verein Schalke 04. Peter Plate,

Sdnger des Popduos Rosenstolz,

kehrt 2011 von einer Auszeit we-
gen chronischer Erschopfung auf die Biih-
ne zuriick. Und die Sportlerin des Jahres,
Biathletin Magdalena Neuner, {iberrascht
im Dezember mit dem Bekenntnis: ,,Im
Sommer 2007 war ich nahe daran, alles
hinzuwerfen. Mir war eine Zeit lang ganz
einfach alles zu viel.“

Deutschland, Republik der Ausgelaug-
ten und Ermatteten? Kaum ein Magazin,
das 2011 nicht mit dem Thema Burnout
Auflage machte. Aufihrem Jahreskongress
im November diskutierten deutsche Psy-
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chiater denn auch genervt iiber die neue
deutsche Erschopfungswelle. ,Ich hab
Burnout®, diagnostiziert jeder selbst, der
sich morgens schlapp fiithlt und lieber
im Bett bleiben wiirde. Folgerichtig titel-
tedie ,Zeit“im November:, Noch jemand
ohne Burnout?“

Tatsédchlich steigt die Zahl der Fehl-
tageim Job. Frithverrentungen wegen De-
pressionen und psychischer
Erkrankungen nehmen seit
Jahren zu. Einer Untersu-
chung der Techniker Kran-
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Zeit von 2001 bis 2010 mehr als verdop-
pelt (siehe Grafik S. 78). Und laut einer
Prognose der Weltgesundheitsorganisa-
tion werden im Jahr 2030 Depressionen
in Industrienationen die am weitesten
verbreitete Krankheit sein.

Burnout, Depression, chronische Er-
schopfung: Wo ist der Unterschied? Wer
leidet wirklich und braucht &rztliche

Hilfe? Wie konnen Experten
helfen? Der Psychiater Prof.
Florian Holsboer, Direktor
des Max-Planck-Instituts fiir

kenkasse zufolge hat sichdie =~ IMMER MEHR  Psychiatrie in Miinchen, er-

Zahl der Krankschreibungs- FEHLTAGE klart, warum Burnout 2011 so
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Wann sollte man zum ARZ 17

» rapien Arzten und Patienten heute zur
Verfiigung stehen.
2

Herr Prof. Holsboer, ist Burnout eine

Modekrankheit?
Ein Phinomen unserer Zeit ist es, stan-
dig neue Bezeichnungen zu erfinden fiir
Krankheiten, die es schonimmer gab. Im
Grunde ist Burnout nichts anderes als
eine Straflle in die Depression. Die Be-
schwerden, iiber die viele jetzt klagen,
hat es schon immer gegeben.

Was hat diesen Trend ausgel6st?
Ichdenke, esliegt daran, dass dieses Jahr
viele Menschen aus dem Fuf3ball damit
an die Offentlichkeit gegangen sind. Der
FuBball ist ein starker Impulsgeber fiir
unsere Gesellschaft.

Fille (inTausend)

Wenn ein Erfolgstrainer wie Ralf Rang-
nick bekennt, ausgebrannt zu sein, kon-
nen sich das andere auch eingestehen?
Das ist ja nichts Negatives. Der Ful3ball
hat eine Bresche geschlagen
in die Welt der Verleugnungen
und Stigmatisierungen. Der
ehemalige FC-Bayern-Spie-

Meine Position ist da entspannter. Ich kiim-
mere mich sowieso nicht um Diagnosen. Sie
sind immer auf eine verbale Kommunika-
tion gestiitzt. Mir ist es egal, ob ein Patient
mit Burnout oder Depressionen in meine
Klinik kommt. Wichtigist, dass ein Mensch,
der psychiatrische Beschwer-
den hat, zum Arzt geht. Des-
halb ist mir diese Offnung un-
terdem Label ,Burnout*lieber,

ler Sebastian Deisler war der BURNOUT als sich die Kopfe heifzureden,
Erste, der 2003 seine Depres- éST iIS'\éE ob es sich nunum Burnout oder
sion 6ffentlich gemacht hat. -Irl\l} DI EE Depressionen handelt. Ich be-
Fiir mich ist er ein Held. Da- DEPRESSION handle ja auch Symptome, kei-

mals kamen Patienten zu mir,
die gesagt haben: ,Ich habe das Gleiche
wie der Deisler.“

Ihre Kollegen scheinen die Epidemie
der vermeintlichen Neuerkrankungen
aber eher kritisch zu sehen ...

DEPRESSION AUF DEM VORMARSCH

KRANK-
SCHREIBUNGEN
wegen Depressionen
(rot), Belastungs- und
Anpassungsstérungen
(blau) sowie Angst-
stérungen (gelb) ha-
ben sich in der Zeit
von 2001 bis 2010 in
| Deutschland mehr

i als verdoppelt. Das
—— istder Trend, den die
Techniker Kranken-

2001 2002 2003 2004 2005 2006
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2007

2008 2009 2010 kasse verzeichnet

ne Diagnosen.

Warum fillt es vielen schwer, iiber
Depression zu sprechen—Burnout ist da-
gegen inzwischen ein populédres Wort?
Burnout bedeutet nach Meinung vieler:
Ich habe mein Letztes gegeben. Man kann
damit auch zum Beispiel Chef oder Kolle-
gen in die Pflicht nehmen, die das nicht
ausreichend gewtirdigt haben.

Ist unser Arbeitsleben heutebelasten-
der als frither?

In der Tat muss Leistung immer schnel-
ler abgeliefert werden. Wir machen vie-
le Dinge gleichzeitig — und Multitasking
ist nattirlich Stress fiirs Hirn. Aber in der
Geschichte der Menschheit wurde noch
nie so wenig gearbeitet wie heute. Ein Jahr
hat gut 8700 Stunden, davon arbeiten wir
1700 Stunden, die anderen 7000 haben
wir frei. Also so furchtbar kann es nicht



FOTOS: GETTY IMAGES, AP (3), BABIRAD

sein. Zudem zeigen Studien,
dass Arbeitslose drei- bis vier-
mal so hiufig psychisch krank
sind wie Arbeitnehmer. Giil-
tige Aussagen lassen sich aber
nicht treffen, weil wir die Job-
welt von heute nicht mit der
vor hundert Jahren vergleichen
konnen.

Dennoch traumen viele da-
von, sich ,,mal eine Auszeit zu
nehmen“. Wer ist denn nun
Burnout-gefahrdet?
Menschen, die ldnger unter
einer seelischen Belastung
leiden und die eine Veranla-
gung zu Depression haben.
Das kann der Topmanager
sein, der Arbeitslose oder die
alleinerziehende Mutter.

Die Alleinerziehende kann

es sich aber nicht leisten, ein-
fach mal fiir ein paar Monate
auszusteigen ...
Auch der Chef eines mittel-
stindischen Unternehmens
kann es sich eigentlich nicht
leisten. Wenn er ausfillt, geht
die Firma in die Binsen. Eine
Krankheit sucht sich keiner
aus und es ist nie der richtige
Zeitpunkt.

Wie werden Sie selbst da-
mit fertig, immer wieder Men-
schen gegeniiberzusitzen, die
vollig verzweifelt sind?

Das schiittelt man nicht so ein-
fach ab, das habe ich nie ge-
schafft. Vor allem wenn ich
sehe, dass Lebensentwiirfe
scheitern. Das ist das Beun-
ruhigende an der Erkrankung.

Wie erkennt man, ob eine

Therapie notig ist?
Die Erkrankung beginnt hiu-
fig mit Schmerzen, die nicht
so leicht zu orten sind. Ande-
re Erstsymptome sind Schlaf-
storungen, leichte Erschopf-
barkeit oder Konzentrations-
storungen, Reizbarkeit oder
Antriebsarmut. Das alles geht
immer mit einer depressiven
Verstimmung einher, einer
inneren Traurigkeit und dem
Gefiihl, nicht mehr am Le-
ben teilhaben zu konnen.
Wer das iiber einen Zeit- P

DER EXPERTE

Prof. Florian Hols-
boerist seit 1989
Direktor des Minch-
ner Max-Planck-Insti-
tuts fur Psychiatrie.
Er studierte Chemie
und Medizin.
Bekannt geworden
ist Holsboer durch die Behand-
lung des FuBballers Sebastian
Deisler.Im Jahr 2009 er-
schien sein Buch , Biologie fir
die Seele", ein Pladoyer fur

die personalisierte Medizin -

die individuelle
Diagnose und medi-
kamentose The-
rapie jedes Patien-
ten. Im Dezember
2010 grundete
der Psychiater ge-
meinsam mit

dem Unternehmer Carsten
Maschmeyer eine Firma,

die zum Ziel hat, maBge-
schneiderte Medikamente
furdepressiv Erkrankte zu
entwickeln.
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Die Therapie beginnt im [LABOR

» raum von zwei Wochen bei sich fest-
stellt, der sollte einen Arzt aufsuchen.
Es kann nicht oft genug betont werden:
Eine frithzeitige Behandlung ist enorm
wichtig. Nur dann kénnen wir ein tie-
feres Hineingleiten in die Depression
verhindern. Unbehandelt erhoht sich das
Risiko fiir viele andere Krankheiten wie Di-

abetes, Demenz oder Herzerkrankungen.
Wie Erfolg versprechend ist eine
Therapie?
Die Behandlung einer Depression ist nicht
leicht. Das menschliche Gehirn besitzt
nahezu eine Billion Nervenzellen, von
denen jede einzelne 10000 Verbindungen
mit anderen Nervenzellen bildet. Damit

istdas Gehirn sehr viel komplexer als etwa
das Herz und l4sst sich dementsprechend
schwerer ergriinden. Wir geben heute
Antidepressiva, ohne iiberhaupt die Ur-
sache der Depression zu kennen. Diese
Medikamente wirken bei 70 Prozent der
Patienten innerhalb von acht Wochen.
Die Ursache der Erkrankung besteht im-
mer aus einer Wechselwirkung zwischen
erblicher Veranlagung und Umwelteinfliis-



sen. Dazu zédhlen z. B. auch Stoffwechsel-
vorgidnge im Gehirn, die genetische Dis-
positionen verstarken oder hemmen kén-
nen. Mithilfe von Biomarkern (biologi-
sche Merkmale wie Hormone, Hirnstrome
oder Gene, die sich per Laboranalyse mes-
sen lassen, Anm. d. Red.) konnen wir sol-
che Einfliisse heute bereits identifizieren.
Die Behandlung eines depressiv Er-
krankten sollte also nicht auf der Couch,
sondern im Labor beginnen?
Ja. Mithilfe von Gentests und Biomarkern
kénnen wir herausfinden, was die Krank-
heit tiberhaupt ausgelost hat und welche
Medikamente am besten wirken. Mo-
mentan testen wir in einer grofen Studie,
wie leicht oder wie schwer verschiede-
ne Antidepressiva aus der Blutbahn ins
Hirngewebe von Patienten eindringen.
Aufgrund des Testergebnisses konnten
wir dann sagen, welcher Patient aus-
reichend dosiert ist und welcher nicht.
Bislang konnte man das nur vage schit-
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M Johanniskraut (z. B. , Jar-
sin" von Klosterfrau) oder
Lavendel (z. B.in ,Lasea"
oder Beruhigungstee von
,Bad Heilbrunner") helfen
gegen innere Unruhe.

M Anti-Stress-Food: Vita-
min-B-Mangel kann schuld
sein an depressiven Launen.
Gegenmittel: Hilsenfrichte
und grines Gemuse. Voll-
kornprodukte und Nisse es-

Ein heiBes Bad N

l6st Blockaden

sen - bei Stress brauchtder
Korper mehr Magnesium.
M Kuscheln baut Stresshor-
mone ab, so eine Zuricher
Studie mit Paaren, die zart-
lich miteinander umgehen.
H Gonnen Sie sich Aus-
zeiten, z. B. miteinem Ent-
spannungsbad (,Tetesept”
oder,Weleda").

B Relax-Ubungen: Augen
schlieBen, beim Einatmen bis

10, beim Ausat-
men von 10 bis 1

" ruckwarts zahlen.
Alle Muskeln anspan-
nen, 30 Sek. halten, beim
Ausatmen locker lassen.

B Wie Psychokrisen ent-
stehen und was dagegen
hilft, erklart Dr.Manfred
Nelting in ,,Burn-out.
Wenn die Maske zerbricht”
(Mosaik, 1999 €). Neue
Therapieansatze liefert
Prof. Florian Holsboer

in ,Biologie fiir die Seele:
Mein Weg zur persona-
lisierten Medizin” (C. H.
Beck,1990¢€).

M Hilfe auf: www.deutsche-
depressionshilfe.de, Forum fur
Betroffene: www.depressions
liga.de, Praventionskurse: www.

work-life-balancingde  A. G.



