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fur den Dauerlauf gemacht»

Krank vor Stress Michael Pfaff leitet die einzige reine Burn-out-Klinik der Schweiz. Er erklart, was eine Erschopfungsdepression
mit einer narzisstischen Krankung zu tun hat und wie man sie frith erkennt.

Guido Kalberer (Text) und
Benjamin Giidel (lllustrationen)

Herr Pfaff, wie entsteht
Burn-out?

Burn-out entwickelt sich oft
schleichend. Jemand erlebt eine
Uberforderung, verleugnet die-
se aber, indem er oder sie sich
sagt: Das schaffe ich schon, das
bekomme ich hin! So werden die
Sollwerte verstellt und das Leben
auf ein anhaltendes Uberenga-
gement eingestellt, das dann
zum Normalzustand wird.

Wie kann man Burn-out

in einem friihen Stadium
erkennen?

Am Anfang steht die Abwehr ei-
ner narzisstischen Krankung, die
in der Einsicht besteht, dass man
eigentlich zu schwach oder nicht
in der Lage ist, etwas erledigen zu
konnen. Dariiber wird aber hin-
weggegangen. Bevor man aus-
brennt, macht man niamlich das
Gegenteil: Man entflammt. Die
erste Phase eines Burn-outs ist
diese Euphorie des Pragmatis-
mus, dieses Surfen auf der Welle
des inneren Adrenalins. Doch die-
se andauernde Getriebenheit soll-
te einen skeptisch stimmen.

(e
«Wir massen uns begrenzen»:
Michael Pfaff ist Chefarzt und
arztlicher Direktor der Clinica
Holistica in Susch GR.

Wieso tut es das nicht?

Weil ich mich in der steten Ge-
triebenheit und der Stressbewal-
tigung gut fiihle und mich selbst
bestitige: Alles flutscht so wun-
derbar, und da ich selbst in der
Freizeit Hochstleistungen zeige,
will ich nicht wahrhaben, dass
ich eigentlich unter gefihrlichem
Dauerstress lebe.

‘Was kommt dabei zu kurz?

Die Entspannung, die genauso
wesentlich zum Leben gehort

wie die Anspannung. Wir sind
nicht fiir den Dauerlauf gemacht.
Ein frithes Warnsignal von Burn-
out ist, dass man nicht mehr er-
holungsfihig ist, dass man kei-
nen angenehmen Zustand von
Entspanntheit und Ruhe mehr
findet. Schlaflosigkeit und Er-
schopfung, Kopfschmerzen und
Verdauungsstorungen folgen
erst in einer spiateren Phase.
'Was versteht man iiberhaupt
unter Burn-out?

Burn-out ist nicht klar definiert.
Es ist wie bei der Liebe: Auch
wenn man den Begriff nicht ge-
nau bestimmen kann, weiss jede
und jeder, wovon die Rede ist. Am
besten ldsst sich Burn-out als
Folgeerscheinung von andauern-
dem Stress beschreiben.

«Ich glaube,

dass schon

der Neandertaler
ab und zu ein
Burn-out hatte,

ja, selbst bei Tieren
wiirde ich das nicht
ausschliessen.»

Bezieht sich Burn-out immer
auf die Arbeitswelt?

Nein. Da die Arbeit ein wesentli-
cher Aspekt unseres Lebens ist,
spielt sie bei Burn-out zwar hiu-
fig eine Rolle — zumal sie heut-
zutage mit einem hohen Stress-
level verbunden ist. Es gibt aber
auch das Rentner-Burn-out, das
Hausfrauen-Burn-out usw. Burn-
out ist multifaktoriell bedingt: Es
kennt nicht nur eine Ursache. Die
gesamte Verfassung unserer Ge-
sellschaft spielt eine Rolle: die In-
dividualisierung, der Leistungs-
druck, das Erfolgsstreben.

Falls Burn-out eine Reaktion
auf Arbeitsiiberlastung wire,
dann miisste es das Phinomen
friiher, als mehr gearbeitet
wurde, auch gegeben haben.
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Fortsetzung
«Wir sind nicht
fiir den Dauerlauf...

Ich glaube, dass schon der Ne-
andertaler ab und zu ein Burn-
out hatte, ja, selbst bei Tieren
wiirde ich das nicht ausschlies-
sen. Denn Burn-out ist ein Le-
bensstil, bei dem ich auf Dauer
mehr Energie abgebe, als ich mir
wieder zufiihre.

Ist Burn-out eine
Modekrankheit?

Nein, es ist definitivkeine Mode-
erscheinung, sondern ein klar ro-
bustes Phianomen vor allem un-
serer industrialisierten Gesell-
schaften. Bereits 1869 hat George
Miller Beard dieses Krankheits-
bild entdeckt: Die Neurasthenie,
die der New Yorker Arzt auch als
«American Nervousness» be-
zeichnete, verdanke sich den be-
sonderen Belastungen des mo-
dernen, grossstadtischen Lebens.
Schon damals hat die Beschleu-
nigung des Alltags viele Men-
schen in ihren Energiereserven
uberfordert.

Dann hat Burn-out

also doch mit dem
Zivilisationsprozess zu tun?

Ja, schon, aber es ist anthropolo-
gisch angelegt: Der Mensch ist
ein stressempfindliches und er-
schopfbares Wesen. Die Be-
schleunigung, die damals vor al-
lem die Industrialisierung mit
der Dampfkraft und der Arbeits-
teilung mit sich brachte, hatte zu
einer Epidemie von Erschopften
gefiihrt. Die Frage, die auch heu-
te jeder Einzelne fiir sich beant-
worten muss, lautet: Wie stark
kann ich mich in meinem Alltag
belasten? Was im globalen Mass-
stab gilt, trifft auch auf Individu-
en zu: Wir miissen uns begren-
zen und beschranken.

«Eigentlich mitisste
man auch Diabetes
oder Herzinfarkt
als korperliche
Stressfolge
diagnostizieren.»

Ist Stress ein medizinischer
Begriff?

Ja. Da wir eine Stressachse — die
Hypothalamus-Hypophysen-Ne-
bennierenrinden-Achse - im
Korper haben, wird Stress auch
korperlich erlebt. Darum kann
ihn der Mediziner auf der Kor-
perebene beschreiben. Bei Burn-
out geht es um Stressfolgeer-
krankungen. Die sind vielfiltig:
Auf der psychiatrischen Seite
sind das Depressionen, Angst-
storungen und psychosomati-
sche Erkrankungen. Eigentlich
miisste man auch Diabetes oder
Herzinfarkt als korperliche
Stressfolge diagnostizieren.

Burn-out bezeichnet also eine
Erschopfungsdepression. Wer
hat diesen Begriff einst kreiert?
Der Schweizer Psychiater Paul
Kielholz hat 1957/58 verschiede-
ne Depressionen unterschieden:
die juvenile Depression, die Al-
tersdepression und die Erschop-
fungsdepression. Letztere ist im
Prinzip die Depression, die wir
in unserer Klinik behandeln. Sei-
ner Zeit gemass diagnostizierte
Kielholz bei Mdnnern eher ar-
beitsbedingte Depressionen, bei
Frauen eher Depressionen auf-
grund emotionaler Konflikte.
Das sieht heute anders aus.

Mit der Rollenverschiebung iiber-
schneidet sich das zunehmend, ja
verkehrt sich geradezu. Da heute
Frauen wie Manner sowohl in der
Erziehung als auch im Beruf gut
dastehen wollen, tendieren sie
dazu, ihre Reserven bis zum bit-
teren Ende auszuschopfen. So
neigen beide Geschlechter dazu,
ihr Alltagsleben einem unentweg-
ten Burn-out auszusetzen.

Ist Burn-out schlechter heilbar,
wenn es spiter erkannt wird?
Wenn man den Stress lingere
Zeit ausblendet, verformt sich die
Stressachse im Korper. Das ist
vergleichbar mit Schiaden der
Korperhaltung: Mache ich zwei
Jahre lang einen tiefen Buckel,
werde ich ihn auch nicht so
schnell wieder los. Die Wirbel-
sdule, die Binder, die Sehnen ha-

ben sich an diesen Zustand an-
gepasst. Mit der Seele ist es nicht
anders: Ich verforme meinen
neurobiologischen Grundme-
chanismus so, dass ich ein We-
sen im Dauerstress werde. Mir
kommt die innere Schwingungs-
fahigkeit zwischen An- und Ent-
spannung abhanden, weil im Or-
ganismus die Stecker dafiir ge-
zogen sind.

Wie wichtig ist Sport

bei Burn-out-Therapien?

Wir wissen, dass korperliche Be-
tatigung neurobiologisch rege-
nerativ wirkt: Es harmonisiert
unser Immunsystem und unser
zentrales Nervensystem. Durch
Sport wird unser Bewusstsein
mit dem entkoppelten Korper
wieder verbunden. Im Gehirn
werden Schaltkreise aktiviert, die

«Wir achten nicht
mehr darauf, ob es
fur uns stimmt,
sondern darauf,
was fiir ein Bild
wir fur die anderen
abgeben.»

in die Breite gehen. Korperliche
AKktivitat ist auch ein gutes Kor-
rektiv zum zunehmend digital
gesteuerten Leben.

Burn-outs sind gesellschaftlich
prisenter geworden

in letzter Zeit. Wie haben sich
die Patientenzahlen

in Ihrer Klinik entwickelt?

Fiinf Ratschldge, wie Sie sich selber Sorge tragen

Zur Vermeidung von Burn-out empfiehlt Michael Pfaff folgende Punkte:

1. Machen Sie eine selbst flirsorgliche Haltung zur Basis lhres Lebens.

2. Selbstfursorge orientiert sich an der Befriedigung echter eigener
Bedurfnisse, nicht an der Meinung anderer.

3. Gehen Sie achtsam mit sich selbst um, das heisst, nehmen Sie
eigene Bedirfnisse wahr, ohne sie gleich bewerten und

verandern zu wollen.

4. Entwickeln Sie Mitgefthl fur Ihr lebendiges Selbst, seien Sie sich
selbst ein guter Vater und eine gute Mutter.
5. Machen Sie sich Gedanken zu Ihren Werten: Wonach strebe ich

eigentlich?

Da der Stress in der Gesellschaft
zunimmt, nehmen auch die Zu-
weisungen in unsere Klinik zu:
Im Vergleich zu 2019 haben sie
sich 2021 um 40 Prozent erhoht.
Mit der Erhohung der Sollwerte
resultieren auch mehr Stress-
opfer. Es gibt Menschen, die da-
mit besser umgehen kénnen als
andere.

Ist unsere Gesellschaft

zu wenig widerstandsfihig oder
iibersensibel?

Das ist eine schwierige Frage,
die schnell als Zynismus aufge-
fasst werden kann. Zu wenig
widerstandsfihig wofiir> Wenn
der letzte Job-Stress-Index der
Schweiz von 2020 etwa ein
Drittel der Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer am Arbeits-
platz einer Belastung ausgesetzt
findet, die ihre Ressourcen
libersteigt, dann spricht das fiir
sich. Auch eine kiirzlich publi-
zierte Studie der Swica zeigt auf,
dass Burn-out-Betroffene auf-
grund ihres Krankheitszustan-
des rund 220 Tage arbeits-
unfihig sind und dabei intensiv
behandelt werden. Es scheint,
dass unsere Zivilisation, das
heisst die Lebenskultur, die wir
uns selber schaffen, aus ver-
schiedenen Griinden immer
mehr Stressfolgeerkrankungen
begiinstigt.

Trigt die Digitalisierung

zu Burn-out bei?

Natiirlich spielen die Beschleu-
nigung und die Informationsflut
durch die Digitalisierung eine
zentrale Rolle. Dartiiber wird viel
geschrieben. Zu wenig beachtet
wird aber das Phianomen der
Hollywoodisierung: die Vorstel-
lungen eines Happy End mit ei-
ner gelungenen Familie, die auf
Instagram, Tiktok usw. vermit-
telt werden, bestimmen unser
Bild eines gliicklichen Daseins.
Wir leben stark unter bildlichen
Vorgaben, deren Inhalte wir nicht
mehr mit unserem Erleben ab-
gleichen. So streben wir nach
Dingen, von denen wir uns einen
Zustand von Erholung oder Er-
16sung versprechen, der uns gar
nicht entspricht. Diese Ideale
sind nicht aus uns geboren, son-
dern werden uns vorgesetzt.

«Ein Burn-out

zu haben, ist

keine Isolation von
der Gesellschaft,
sondern ein
Reifungsprozess.»

Und was macht das mit einem?
Wir steuern uns heute viel mehr
nach dem Fremdbild, das wir
abgeben, und weniger nach dem
Selbsterleben. Wir achten nicht
mehr darauf, ob es fiir uns
stimmt, sondern darauf, was fiir
ein Bild wir fiir die anderen ab-
geben. Dies scheint die Motiva-
tion stirker zu steigern als das
selbst bestimmte Bild. Dabei wire
es viel wichtiger, sich selbst den
Puls zu fiihlen und zu fragen, ob
der Tag gut war oder doch zu an-
strengend. Die Orientierung an
Dritten fiihrt dazu, dass ich den
direkten Kontakt mit mir selbst
zunehmend vernachlissige.

Ist Burn-out heilbar, oder bleibt
ein Schatten zuriick?

Ich hoffe, dass ein Schatten zu-
riickbleibt. Denn das Leben be-
steht aus Licht und Schatten, und
es gibt keinen seelischen Fort-
schritt ohne Schmerz. Depressi-
on sei wie der Besuch der schwar-
zen Dame, hat C.G. Jung einmal
gesagt. Wenn sie an die Tiir
klopft, dann bitte sie zu Tisch
und hore, was sie zu sagen hat.
Ein Burn-out zu haben, ist keine
Isolation von der Gesellschaft,
sondern ein Reifungsprozess.
Die Depression ist fiir viele Men-
schen eine schreckliche Phase
des Nicht-mehr-wollen-Kon-
nens: Mein eigener Wille fiihrt
mich nicht mehr weiter. Das
stindige Streben wird entwaff-
net, und ich treibe — ohne direkt
und gezielt eingreifen zu konnen
— im eigenen Leben. Dieses
Schattendasein erlebt zu haben,
kann sinnvoll und bereichernd
sein: Ich weiss nun, dass ich in
meinem lebenden Organismus
nur ein Gast bin und nicht alles
kontrollieren kann.

Fast verliebt

Warum Liebe
auf den ersten Blick
kein Zufall ist

Langsam bildet sich eine Traube
um das schoéne Paar an der
Vernissage. «Ich weiss noch
genau, wie mir im Hérsaal das
Smartphone runterfiel. Wie ich
mich buckte, und als ich wieder
hochsah, trafen sich unsere Blicke
zum ersten Mal», sagt die junge
Kunsthistorikerin mit dem roman-
tisch arrangierten Haar. An dieser
Stelle halt sie inne, um ihren Mann
anzusehen. Der steht im petrol-
farbenen Hemd neben ihrer petrol-

farbenen Handtasche und erzahit
den wenig originellen Griindungs-
mythos ihrer Liebe fertig: «Es klingt
total kitschig, aber in dem Moment
wusste ich einfach: Das ist sie.»
Die Richtige, wie er unnétigerweise
ausfihrt: seine Seelenverwandte.

Gebt mir eine Pause, denke ich:
Wie hoch ist die Wahrscheinlich-
keit, dass es unter acht Milliarden
Menschen da draussen jeweils nur
zwei gibt, die zueinander gehéren?
Zwei von acht Milliarden, die

dann auch noch in derselben Uni
landen, in derselben Fakultat, im
selben Hérsaal, und die von Amors
Pfeil oder durch ein herunter-

fallendes Smartphone zusammen-
gefuhrt werden?

Trotzdem steht auf jeder Party,

auf jeder Hochzeit und in jedem
Festivalmatsch mindestens

ein Paar herum, das mehr oder
weniger dieselbe Geschichte
erzahlt: von der Liebe auf den
ersten Blick. Das hat fast etwas
Zwanghaftes. Als gébe es nur
diese eine Form des Kennenler-
nens. Entweder ist es Schicksal,
unausweichliche Fligung und der
Blitz spaltet dir den Kopf, oder die
Person an deiner Seite ist halt doch
nicht so «richtig» fur dich — sorry.
Aber was zeichnet ihn Gberhaupt
aus, den Moment, in dem man

«es weiss»? Ich zitiere selten

aus der Bibel, aber den Satz

«Und sie erkannten sich» fand ich
immer ganz schon. Als lustige
Umschreibung fur Sexhaben,

aber auch als Metapher fir den
Moment, der Liebe erméglicht:
wenn sich zwei unverhlillt ansehen.
Wenn sie sich nackig machen
voreinander. Mit ihnren Schwéachen,
ihren Macken — und einander
trotzdem wollen. Dann ist es Liebe.

Auf den ersten Blick zu sehen,
dass deine petrolfarbene Hand-
tasche gut zu meinem petrol-
farbenen Hemd passt, ist wohl
weniger matchentscheidend.

Es sei denn, du bist vielleicht
Kunsthistoriker. Aber naturlich
sind wir irgendwie alle Disney-
durchseuchte Romantiker und
tragen schwer an diesem Kreuz.

«Es hat mich leider nicht so
erwischt», sagt eine meiner
Freundinnen praktisch immer,
wenn sie einen Mann kennen
gelernt hat. Ganz egal, wie gern sie
in seiner N&he ist, wie gut sie sich
verstehen: Sie wartet da auf etwas.
Ganz passiv. Ganz irrational.

Als kénne ein Mann, der einem
nicht von einem fetten, fliegenden
Engelchen per Pfeil vor die Flsse
geschossen wird, partout nicht der

Richtige sein. Als misse einen die
Liebe «erwischen» wie Corona.
Ich glaube ja, Liebe hat mehr mit
Bereitschaft zu tun als mit Zufall.
Damit, sich verletzlich zu machen,
etwas zu riskieren und sich
einzulassen. Wer das fur einen tut,
ist der Richtige. Wie schnell er es
tut, ist nicht die richtige Frage.

Claudia
Schumacher

Sie schreibt Uber Beziehungs-
geschichten aus ihrem Umfeld.



