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BURNOUT & SEELENTIEF. Warum
immer mehr Menschen ausgebrannt
und krankhaft depressiv sind - und
welche Hilfen die Medizin bietet.
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Burnout betrifft

heute Menschen
jeden Alters und
aus fast jeder

Berufsgruppe.

r war stets ein Siegertyp.
Nie aufgeben, durch-
beifen, keine Schwiichen
zeigen, licheln - so laute-
ten seine frith eintrainierten
Leitsiitze. Hubert Neuper ge-
wann zweimal die Vierschan-
zentournee, einmal den Ge-
samtweltcup im Skispringen.
In seiner zweiten Karriere war
er nicht weniger erfolgreich:
Als Geschiftsfithrer der Oster-
reichischen Sporthilfe rief er
die Sportgala ,,World Sports
Awards of the Century®, die
1999 in der Wiener Staatsoper
iiber die Biihne ging, ins Leben.
Eines Morgens im Jahr 2003
nahm sein Leben eine dramati-
sche Wende: , Ich wachte auf
und war v&llig verzweifelt. Ich
konnte einfach nicht mehr.“
Das Leben erschien ihm sinnlos
und leer. Neuper fliichtete vor
seinem emotionalen Vakuum,
lebte sechs Monate allein und
ohne Familie in einem Haus in
Nashville (USA). Und schrieb
seine Autobiografie ,,Flatline®.
»lch musste in kleinen Schrit-
ten lernen, mein Leben wieder
in die Hand zu nehmen und zu
geniefen”, resiimiert der 48-
jahrige Sportmanager, der rund
vier Jahre gebraucht hat, um
aus seinem Seclentief zu finden
(s. Interview re, Seite).

Seelisch ausgebrannt. Hubert
Neuper ist eines der prominen-
testen Opfer des sogenannten
Burnout-Syndroms, von dem
immer mehr Menschen betrof-
fen sind. Mindestens jeder
vierte Arbeitnehmer in Oster-
reich leidet bereits unter ver-
schiedenen Ausprigungen des
wAusgebranntseins®,

Nicht weniger alarmierend
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die Zahlen zum Krankheitshild
Depression. Mindestens
500.000 behandlungsbediirftige
depressive Menschen gibt es in
Osterreich — Tendenz stark
steigend.

Was sind die Ursachen fiir
die seelischen Abgriinde? Was
kann man dagegen tun! Ant-
worten auf die brennendsten
Fragen rund um Burnout und

Depressionen geben im zehnten
Teil der NEWS-Serie ,,So blei-
ben Sie gesund” wie gewohnt
zwei Top-Experten ihres Fa-
ches: Siegfried Kasper, Vor-
stand der Klinik fiir Psychiatrie
und Psychotherapie der Medi-
zinischen Universitiit Wien,
und Nicole Praschak-Rieder,
ebendort Leiterin der Haupt-
ambulanz.

. In Sozialberufen hat

iéller Fiinfte ein sehr hohes Risiko

Burn-out im Gesundheits- und Sozialbereich

' Belastung

23,1%

Frauen

GUELLE: GPAdip reEWVSSInfografik

ALARMIEREND. Laut einer Studie der 6PA-djp unter 1.000 Personen aus
dem Gesundheits- und Sozialbereich sind 28 % stark durch emotionale Er-
schopfung belastet {1.), iber 20 % haben ein sehr hohes Burnout-Risika {r.).

P

GEFANGEN IM SEELENTIEF.
Ein schweres Burnout-
Syndrom fithrt bei den

Betroffenen zu sezialer
-Isalation und einem

Gefiihl tiefer Sinn- und

Hoffnungslosigkeit. Au

ginem derartigen.emi

. Was versteht man
' unter ,Barnout‘?

Burnout wird von der Weltge-
sundheitsorganisation als ,,Zu-
stand der totalen Erschdpfung®
charakterisiert. Im Jahr 1973
brachte der Psychoanalytiker
Herbert J. Freudenberger den
Begriff erstmals in die wissen-
schaftliche Diskussion: ,,Burn-
out ist ein Energieverschleifl, cine
Erschopfung aufgrund won
Uberforderung, die von innen
oder von auflen — durch Familie,
Arbeit, Freunde, Liebhaber,
Wertsysteme oder die Gesell-
schaft — kommen kann und einer
Persan Energie, Bewdltigugnsme-
chanismen und innere Kraft

raubt. Burnout ist ein Gefiihlszu--

stand, der begleitet ist von iiber-
miifiigem Stress, und der schlef3-
lich persinliche Motivationen,
Einstellungen und Verhalten be-
eintrélchtigt.”

: Wer ist besonders
'm davon betroffen?

NEWS 48/08
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Galt das ,,Ausbrennen” in den
199Qer-Jahren noch als typische
Manager-Krankheit, so tritt die-
ses Syndrom — das auch als ,,see-
lischer Infarkt charakterisiert
wird — mittlerweile schon in na-

hezu jeder Berufsgruppe auf.”

Besonders belastet sind Beschiif-
tigte im Sozial- und Gesund-
heitsbereich (s. Grafik) sowie
Lehrer. Aber auch Angestellte
im Dienstleistungssektor mit
hohem Kundenkontakt (Ban-
 ken, Polizei etc. ) und Fithrungs-
"Krifte aller Branchen sind im-
mer dfter von Burnout betrof-
fen. ,, Werden Manager mit der
Skala der Burnout-Syndrome
konfrontiert, sind sie meist
iiberrascht, wie weit sie sich be-
reits im bedenklichen Bereich
befinden®, so Wolfgang Knopf,
Vorsitzender der &sterreichi-
schen Vereinigung fiir Supervi-
sion (OVS). Die Beéfroffenen
werden auch immer jlinger —
selbst Schulkinder, die mit Ak-
tivititen iiberhiuft und iiberfor-
dert werden, tappen bereits in

die Burnout—FaHe.

) Was sind typische
- Burnout-Merkmale?

Burnout ist als ein schleichen-
der Prozess zu verstehen, den
Experten in zwolf unterschied-
liche Phasen unterteilen (s. Ka-
sten S. 77). Meist zeigt es sich zu-

erst in emotionalen Warnsigna- !
len wie Erschspfung, Antriebs- 1
losigkeit und Konzentra tions- #

schwiche. In weitere Folge |

kommen soziale Symptome wie

sche Einstellungen® wie Zynis- ::
mus und Verlust von Idealis- |
mus. Betroffene wirken gereizt, .

deprimiert und unzufrieden,
Auf der korperlichen Ebene !
., sich selbst erlebt?

.. HUBERT NEUPER: Ich hab nichts

i mehr vom Leben gespiirt, be-

treten vielfach Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, Schwindel,
schmerzhafte Muskelverspan-

nungen, Verdauungsstérungen

und plotzliche Gewichts-
schwankungen auf. Im Endsta-

dium des Burnouts stehen exi- |

stenzielle Verzweiflung, das Ge-
fiihl der Hilflosigkeit verdichtet
sich zur Depression. Zuletzt
folgt die totale Sinnlosigkeit,
die nicht selten im Suizid endet.

 Was sind die Eriinde
- fiir ein Burnout?

Ein Burnout entsteht durch das
Zusammenwirken unterschieda
licher Aspekte iiber einen Linge-
ren Zeitraum. Die Hauptursa-
che liegt oft in den beruflichen
Rahmenbedingungen., Enormer
Zeitdruck, iiberdurchschnittli-
che Arbeitbelastung, Mobbing,
mangelnde Anerkennung, Be-
und Entlohnung sowie Mitbe-
stimmung fiihren zu einem B

TOP-PSYCHIATER. Siegfried Kasper ist Vorstand der Wiener Universititskii-
nik fiir Psychiatrie und Psychotherapie, Nicole Praschak-Rieder Gherirztin.

48/08 NEWS
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,Das Burnout ist ein
Hilieschrei der Seele*

Isolierung und Riickzug hinzu, :!
sowie so genannte ,,problemati- |

:7:2"7. Hubert Neuper, 48, iiber seinen
i langen Kampf aus dem emotionalen Loch.

SERIE: SO BLEIBEN SIE GESUND @

NEWS: Herr Neuper, wie haben
Sie das Burnout-Syndrom bei

fand mich in sinem emotionalen

|; Vakuum. Ich hatte eine regel~

IR T A T

rechte Phobie, mit Menschen
zusammenzukommen. Und
das als Sportmanager!

NEWS: Wann sind Sie in dieses
schwarze Loch gefallen?
NEUPER: Ich bin eines Morgens im
Jahr 2003 aufgewacht und war
1 vollig verzweifelt. lch wollte nur
i noch weg und bin dann fiir ein
| halbes Jahr in die USA gefliich-
| tet. Heute weil ich, dass das
ein Blddsinn war, weil die Kom-
munlkat|on mit Familie und
Freunden, aber auch mit pro-
fessionellen Helfern, unerlass-

o lich ist. Der Armin Kogler ist ja

! aus allen Wolken gefallen, als

'\ ich ihm spét, aber doch von

! meinem Problem erzahit habe.
i NEWS: Was war der Grund fiir lhr

Ausgebranntsein?

NEUPER: Es war sicher nicht die
Foige von Arbeitsiiberlastung,
sondern das Resultat von stén-

i: digen schlechten Gedanken

und einer inneren Diskrepanz.
Denn obwohl ich intuitiv ge-
splrt habe, dass ich eine Aus-
zeit brauchte, hab ich 1997 den
Job als Sporthilie-Geschéfts-
fithrer angenommen. Mein Ego

> und mein falscher Ehrgeiz ha-

ben gesiegt. Aber meine Seele
hat sich gewehrt.

I NEWS: Wie haben Sie aus diesem

Seelentief herausgefunden?

- NEUPER: Als ich in Nashville, gleich
! neben Johnny Cash, in meinem
# ,Fluchthaus® lebte, hatte ich ei-

: nes Tages ein Schiiisselerlebnis.
- Ich bin in der Friih nach dem

11 Laufen in den Pool gesprungen
-~ —und hatte plétzlich fir einige

Sekunden einen Flash, einen po-

. sitiven Gedankenblitz: ,Jetzt ist

Schiuss! Ich will mich von mei-
nen negativen Gedanken nicht
mehr runterzichen lassen!” Die-
ses Geflihl hab ich dann be-
wusst immer wieder gesucht -
und langsam ist es besser ge-

,Personlich hait mich

dieser Lebensab-
schnitt weiter als alle
Erfolge gebracht.'

worden, hab ich mich selbst aus
dem Sumpf gezogen.

NEWS: Was haben Sie aus dieser
schwierigen Zeit gelernt?
NEUPER: Dieser Lebensabschnitt
war der, der mich personlich am
weitesten gebracht hat - weiter
als alle Erfolge, die man so
leicht Uberbewertet. Das Burn-
out-Syndrom ist im Grunde ein
Hilfeschrei: dass man seine
seelischen Bediirfnisse nicht
weiter vernachlissigen darf;
dass man Seelenballast abwer-
fen, das Seibstmitleid aufgeben
und jeden Moment als den bes-
ten annehmen soll. Ich habe
gelernt, dass man {iber sein
Problem mit befreundeten Men-
schen und Fachleuten reden
muss. Und dass man auf sein
Bauchgefiih! héren solite.

Neuper hélt auch Vortrége Uber
Burnout (www.hubertneuper.at)
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TEST Nelgen Sie zur Depression?

.. Finden Sie binnen weniger Minuten heraus, wie

hoch Ihr RlSlkO fiir eine Depressionserkrankung ist. Und bei wem
Sie gegebenenfalls drztliche Hilfe in Anspruch nehmen sollten.

1‘!‘1

Slnd Sie standlg mude'? ) ‘Oda O Nein

Schlafen Sie schlechter

als frither? O Ja O Nein
Haben Sie Schwierigkeiten,

einzuschlafen? O Ja O Nein
Kénnen Sie nicht mehr

durchschlafen? {1Ja [ Nein
Wachen Sie friih auf? [ddJa [INein
Fiihlen Sie sich unwohi? OJa I Nein
Leiden Sie unter Verstopfung? [dJa U Nein
Haben Sie Kopf- und

Riickenschmerzen? [JdJa [1Nein

Haben Sie Atem-, Herz-, Magen~, Darm-

oder Unterleibsbeschwerden, ochne

dass dafiir eine organische Ursache
auszumachen ist? dJa O Nein

it

({£5H 1
| Wenn Sie alle Fragen der Gruppe 1 mit ,Ja“ |
beantwortet haben, sind Sie noch nicht de- |
I pressionsgefahrdet. Das ist erst dann der !
FaII wenn auch ,Ja“-Antworten aus den [
l Gruppen 2 und 3 dazukommen.

] i

Fiihlen Sie sich in den vergangenen
Wochen bedriickt und nieder-

geschlagen? (1Ja U Nein
Fliichten Sie bei Problemen
in den Alkohol? O Ja O Nein

Sind Sie in lhrem Beruf oder in der
Freizeit jetzt weniger akliv als

noch vor einigen Wochen? [TdJda O Nein
Sind Sie am Tagesgeschehen

{Fernsehen, Zeitung) deutlich

weniger interessiert als friiher? [1dJa [0 Nein
Fallt es thnen schwer,

Entschliisse zu fassen? [(Oda [ Nein
Haben Sie weniger Appetit? Clda [J Nein
Haben Sie an Gewicht verioren? [JdJa [ Nein

Haben Sie in letzter Zeit Schwierigkeiten

in sexueller Hinsicht? [dJa (O Nein
Fiihlen Sie sich in Threm sozialen
Umeld vernachléssigt? O Ja [ Nein

74
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AUSWERTUNG:

Haben Sie mehr als die Halfte der Fragen aus
der Gruppe 2 mit ,Ja* beantwortet, sollten
Sie mit Ihrem Hausarzt dartiber sprechen,
denn es besteht das R% einer Depression.

Méchten Sie oft ohne

Anlass weinen? OJa {] Nein

Kénnen Sie sich {iber

nichts mehr freuen? [JJa O Nein

Haben Sie an lhren Hobbys

keine Freude mehr? OJa I Nein

Fiihlen Sie sich als Versager? (Ja 1 Nein

Machen Sie sich oft

Selbstvorwlirfe? JJa 0 Nein

Haben Sie standig Schuid-

oder Minderwertigkeitsgefilhle?  [0Ja O Nein

Mussen Sie - ob Sie wollen oder

nicht — immer wieder pessimis-

tischen Gedanken nachhéngen? []Ja {1 Nein

Haben Sie jetzt weniger Kontakt

zu Verwandten, Freunden

oder Bekannten? ClJa 1 Nein
AUSTERTUNEG

Soliten Sie auch nur eine Frage aus der
Gruppe 3 mit ,Ja“ beantwortet haben, ist ein
Gespréach mit einem Facharzt fiir Neurologie/
Psychiatrie unbedingt notwendig. Sie kénn-
ten sich bereits mitten in einer Depressions-
erkrankung befinden.

Eine nicht selten
lebensbedroh-
liche Krankheit.

> Rollenkonflikt zwischen
‘Wunschbild und Realitit. So
trifft Burnout denn auch vor al-
lem Menschen, die ihre Arbeit
besonders engagiert und mit viel
Enthusiasmus und Ehregeiz ver-
richten.

) Wie kann Burnout
- u’ behandelt werden?

In den ersten sechs Phasen kann
professionelle Hilfe durch Le-
bens- und Sozialberaterlnnen
priventiv unterstiitzen. Im fort-
geschrittenen  Stadium  (ab
Phase 7) vergeht ein Burnout-
Syndrom aber nicht einfach
wieder. Medizinische und/oder
therapeutische Hilfe ist notwen-
dig. Die Betroffenen werden in
einer gezielten Psychotherapie
behandelt. Als Ergéinzung wet-
den zunehmend auch natiirliche
Priparate verschrieben (etwa
Johanniskraut), da diese auf die
Serotonin-Aufnahme und da-
mit auf die Stimmung einen po-
sitiven Einfluss nehmen. Den-
noch ist in den meisten Fillen
eine psychopharmakologische
Behandlung mit Antidepressiva
unumginglich,

#) Wann spricht man von
- einer Depression?

Der Begriff Depression ist so in
unseren Sprachgebrauch iiber-
gegangen, dass wir ihn allzu be-
liebig verwenden. Als depressiv
wird oft jemand bezeichnet, der
an niedergedriickter Stimmung
leidet. Doch eine Depression ist
keine einfache Stimmungs-
schwankung, sondern eine
ernsthafte, nicht selten lebens-
bedrohende Krankheit. Der
Ubergang zwischen ,,normaler®
Niedergeschlagenheit und einer
krankhaften depressiven Epi-
sode empfinden die meisten
Menschen als flieBend. Doch
der Fachmann kann eine klare

-/ . NEWS 48/08
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FEHLENDE BALANCE. Depressionen restltieren aus der fehlenden Balance im
hiechemischen Gleichgewicht. Es mangelt Patienten an Gehirnbatenstoffen.

SRR I e R e e AW O R YOI
R TR R AN eGSR S

Unterscheidung treffen. Die
Krankheit Depression liisst sich
anhand eines Kriterienkatalogs
eingrenzen und meist sehr gut
behandeln. Fiir das Seelentief
muss kein HuBerer auslosender
Grund vorhanden sein — genau
dieser Umstand macht es fiir
das Umfeld des Betroffenen
auch so schwer, dessen inneres
Leiden nachvollziehen zu kon-
nen. Filschlicherweise wird De-
pression oft als Perstnlichkeits-
zug gesehen, den Betroffene
eben hinnehmen miissen.

#) Was sind Ursachen
.a| filr eine Depression?

Depressive Menschen haben ei-
nen gestdrten QGehirnstoff-
wechsel. Im Vergleich zu Ge-
sunden weisen sie einen gerin-

geren Spiegel der Ubertriiger-
substanzen (Neurotransmitter)
Serotonin und Noradrenalin
auf. Depression resultiert so-
mit aus der fehlenden Balance
im biochemischen Gleichge-
wicht. Das Nervensystem ist
»aus dem Lot“, und dieser
Mangel an Gehirnbotenstoffen
macht sich durch seelische Nie-
dergeschlagenheit, Hoffnungs-
losigkeit und Leistungsdefizit
bemerkbar.

Wichtig zu wissen: Depres-
sion ist keineswegs die Folge
falschen Denkens, Verhaltens
oder Fiihlens. Die Forschung
nimmt an, dass die Neigung zur
Depression zum Teil vererbbar
ist. Wer bereits einmal eine
Depression durchlebt hat, weist
ein erhshtes Risiko auf, dass die

Krankheit erneut auftritt.  p»

=

Nlcht so lange warten, bls Leldensdruck zu grol! wwd"

*1@5& ";EL

A, Siegfried Meryn iiber die Volkskrankheit Depression und schwerwiegende Folgen,

LEBEN IM SCHATTEN. Jeder Mensch
kennt das Gefiihl von Nieder-
geschlagenheit. Das gehért zum
normalen Auf und Ab des Le-
bens mit:all den Enttduschungen
und Verlusten, die es mit sich
bringt, einfach dazu. Wer einmal
in eine depressive Verstimmung
fallt, ist deshalb noch nicht
krank. Meist ist die Geflinislage
bald wieder im Lot.

Im Gegensatz zum vorilber-
gehenden Stimmungstief stellt
die ,echte" Depression eine Uber
Wochen und Monate anhaltende
Krankheit mit kiar umrissenen
Symptomen dar, die den Antrieb,
die Stimmung, den Schlaf, die
Fahigkeit zur Freude sowie an-
dere Aspekte des Erlebens und
auch andere Organe wie etwa
das Herz stark beeintrachtigt.
Oft wirkt sie sich dramatischer
auf die Lebensqualitét aus als

manche organische Erkrankung.

,TRAURIGE VOLKSKRANKMEIT", L aut
WHO leiden weltwsit mehr als
120 Miflionen Menschen an det
Lraurigen Volkskrankheit* De-
pression. In Osterreich gibt es
mindestens 500.000 behand-
lungsbediirftige depressive Men-
schen — Tendenz inshesondere
in wirtschaftlich schwierigen Zei-
{en wie diesen stark steigend.
Doch nicht einma) die Halfte

der Depressiven erhalten eine
adéquate Behandlung.

Die Griinde daftir liegen zum
einen im oft schieichend verlau-
fenden Krankheitsbild, das flr
Laien, aber auch fir Betroffene
und Arzte schwierig von einer
shormalen” gedriickten Stim-
mung zu unterscheiden ist. Zum
anderen werden psychische Er-
krankungen - dazu gehoren auch

JPsychische Erkran-
kungen werden nach
wie vor unterschatzt
und verharmlost.'

Angst- und Panikattacken sowie
das Burmnout-Syndrom — nach
wie vor unterschétzt, verharmiost
und stigmatisiert. Viele Betroffene
versuchen ihre psychischen Pro-
bleme vor der Umwelt zu ver-
bergen und scheuen sich daher
davor, einen Arzt aufzusuchen.
Das wirkt sich auf die Volks-

wirtschaft immer dramatischer
aus: So ist die Zahl der Kran-

kenstandstage aufgrund psychi-

scher Erkrankungen zwischen

1997 und 2006 laut WIFO um 30
bis 40 Prozent gestiegen. Und
bereits rund 23 Prozent der Mén-
ner und 35 Prozent der Frauen
gehen aus psychischen Griinden

vorzeitig in den Ruhestand.

Daher mein Rat: Warten Sie
als Betroffener oder Angehdriger
nicht so lange, bis der Leidens-
druck zu groB wird! Suchen Sie

schon bei den ersten Anzeichen
der Krankheit professionelle Hilfe
auf. Depressionen und andere
psychische Erkrankungen sind
heute meist mit vielen (nicht-)
medikamentsen neuen Thera-

pieformen gut behandelbar.
Vor allem Gesundheit

winscht lhnen

UNIV.-PROF. DR, SIEGFRIED MERYN

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag.

Seite: 6/10



»ODBSER

A-1020 Wien, Lessinggasse 21
www.observer.at, E-Mail: info@observer.at
Fon: +43 1 213 22 *0, Fax: +43 1 213 22 *300

V E R ¢c¢ Auflage:

Verlagstel.:
GroRe: 90,98% SB: Supervision, Osterreichische Ver...

245860
01/213 12*0

Auftrag Nr: 358
Clip Nr: 4195618

/.
@ SERIE: SO BLEIBEN SIE GESUND

News

Wien, 27.11.2008 - Nr. 48

. So verlduft ein Burnout: Von den ersten Warnsignalen

tiber den sozialen Riickzug bis zum emotionalen Zusammenbruch.

=+ Bas Bediirfnis, sich zu
beweisen

® Ehrgeiz, Begeisterungsfahig-
keit, Einsatzbereitschaft.

® ,Wer ausbrennt, muss einmal
gebrannt haben."

® ,Stress als Statussymbol?*

i1 Yerstirkier Einsatz

® Einsatzsteigerung aufgrund
der hohen Anforderungen ver-
wandeli sich in Zwang und Ver-
bissenheit (s. ,,Innere Antreiber®).
@ Freiwillige Mehrarbeit (Uber-
stunden, Wochenende).

® Geflihl der Unentbehrlichkeit.

innere Antreiber:

Ich bin o. k., wenn ich perfekt bin.
Ich birr 0. k., wenn ich stark bin.
Ich bin o, k., wenn ich geféllig bin.
Ich bin o. k., wenn ich mich
anstrenge.

Ich bin o. k., wenn ich mich
beeile.

12 Vernachldssigen eigener
Bediirfnisse

@ Nahrung, Pausen, Schiaf,
Privatleben in allen Facetten
kommen zu kurz.

&2 Verdringung von Kanflikten

@ Konflikte und Probleme wer-
den bewusst (Frust), aber igno-
riert und verdréngt (Hinaus-
schieben, Termine vergessen).
@ Nochmalige Leistungssteige-
rung unter gréBter Anstrengung.
@ Unzureichende Erholung
(Schilafstérungen, psychische
und physische Schwéche-
anfélle}.

¢ Umdeuten von Werten

® Geiliht mangelnder Anerken-
nung, Prioritaten andern sich.
@ Abstumpfung, Desillusionie-
rung, emotionale Leere, Zynis-
mus.

@ Meist zuerst im privaten Be-
reich, spater greift es auch auf

“.den beruflichen Uiber.

® Leistungsfahigkeit sinkt deut-
lichab.
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i Verstarkte Verlengnung

@ Verzicht auf nichtberufliche
BedUrfnisse wird kaum-mehr
wahrgenommen.

® Verleugnung von Uberarbei-
tung und Uberlastung.

@ Denken und Handeln werden
von abnehmender Flexibilitat
und zunehmender Intoleranz
gepréagt.

-1 Endgiiltiger Riichzug

aus der Umwelt

@ Orientierungslosigkeit, Hoff-
nungslosigkeit (Achtung: kann
durch Zynismus verdeckt sein).
@ Soziales Netz wird als feind-
lich erlebt, Abbruch privater
Kontakte, Misstrauen.

@ Ersatzbefriedigungen.

@ Psychosamatische Erkran-
kungen.

*# Dentliche Verhaltens-
Anderungen

® Verhaltensénderungen
werden auffallig (aggressiv,
intolerant, negativ eingestallt,
reizbar).

® Dienst nach Vorschrift,
deutlicher Leistungsabfail.

, MEHR. Langst
sind nicht nur
Manager vom
ZLustand ries

: Ausge-

* branntseins”
. betroffen.
Heute tritt
das Burnout-
Syndrom in
nahezu allen
Berufsgrup-
pen - und so-
gar sclion bei
| iberlasteten
Schulkindern
- auf,

® Schuldzuweisungen an
andere, Seibstmitleid,

i Depersonalisierung

® Man funktioniert ,,automatisch®,
ferngesteuert, nur mehr reaktiv.

® Wahrnehrnungsverlust der
Person; sich veréndert erleben.

& Innere Leere

® Wechsel zwischen schmerz-
haften Emotionen und dem Ge-
filhl des inneren Abgestorben-
seins.

® Angsigeflihle, Panikattacken,
Anfallsweise exzessives Sucht-
verhalten, das immer frustrie-
rend verlauft (Kaufrausch,
Fressorgien ...).

11 Bepression

@ Interesse, Initiative und Mo~
tivation sind in allen Lebens-
bereichen auf dem Nullpunkt.
@ Sinnlosigkeitsgeitihl, Hoff-
nungslosigkeit.

% Viilliges Burnout

@ Totale emotionale, aber auch
kérperliche und geistige Er-
schopfung — Selbstmordgefahr.

FA

ﬁa” HOHEL. Wenn

eine Krankheit
nicht selten die
andere bedingt.

! giner Depression?

Grundbeschwerden sind nie-
dergeschlagene Stimmung, ne-
gative, verlangsamte Gedan-
kengiinge und Konzentrations-
storungen. Leichte bis mittel-
schwere Depressionen kénnen
Traurigkeit und das stindige
Bediirfnis zu weinen ausl&sen.
Ein schwer depressiver Mensch
kann dagegen meist nicht wei-
nen und erlebt oft ein ihm bis-
lang fremdes Gefithl der inneren
Versteinerung  (,Gefithl der
Gefiihllosigkeit*). Alles scheint
gleichgiiltig, auch die Teilnahme
am Leben anderer fehlt vollig.
Man wacht mit triiben Gedan-
ken auf und wird davon viele
Stunden oder den ganzen Tag
lang nicht verlassen. Und das
geht iiber Wochen hinweg.
Hinzu kommen Antriebssto-
rungen, der Betroffene kann
sich nur schwer zu normalen,
gewohnten Aktivititen wie An-
ziehen oder Waschen aufraffen.
In ein Geschift einkaufen zu
gehen kann bereits eine enorme
Kraftanstrengung  darstellen.
Sozialkontakte werden redu-
ziert, man zieht sich zurtick und
sieht nur noch pessimistisch in
die Welt, Die Depression wird
vor allem als persénliches Ver-
sagen erlebt. Patienten, die an
schweren Depressionen leiden,
werden oft von starken Schuld-
gefiihlen geplagt.

Depressionen konnen auch
zu #ngstlicher Anspannung und
Unruhe fithren, Die Furcht vor
dem ,,Stehenbleiben® oder dem
Erleben von Leere und Traurig-
keit, aber auch Zukunftstingste
16sen bei den Erkrankten hek-
tische Betriebsamkeit aus. Die
innere  Anspannung kann
schlieBlich in Angst- und Panik-

attacken miinden. Derartige
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Symptome zeigt fast die Hilfte
aller depressiven Patienten.

#). Gibt es auch kor-
- perliche Symptome?

Depressionen kdnnen bereits
vorhandene korperliche Be-
schwerden verstirken oder
neue ausltsen, z. B. Riicken-
schmerzen als Folge von Bewe-
gungsarmut. Aber auch Symp-
tome wie Kopfschmerzen,
Herzklopfen, Druck auf der
Brust, Verstopfung, Vollege-
fithl kénnen durch eine Depres-
sion ausgelst sein. Da viele De-
pressive hinter derartigen Be-
schwerden kérperliche Ursa-
chen vermaten, stellen sie diese
in den Vordergrund. Oftmals
konnen Schlafsttrungen, spe-
ziell wenn sie durch frithzeitiges
Erwachen, gefolgt von Grii-
beln, gekennzeichnet sind, bzw.
ein geringeres oder erhthtes
Schlafbediirfnis erste Anzei-
chen einer Depression sein.

Hangen Depression &
"u| Alkohol zusammen?

Forscher beschiftigen sich in-
tensiv mit der Frage, wie Alko-
holkrankheit und Depression
zusammenhingen. Die frither
geltende Theorie, wonach diese
beiden Krankheiten genetisch
verwandt sind und gemeinsam
vererbt werden, wird durch
neuere Forschungsergebnisse
infrage gestellt. Heute geht man
davon aus, dass die eine Krank-
heit die Folge der anderen ist.
Doch welche zuerst da war —
der Alkoholismus oder die De-
pression —, lisst sich in der Pra-
xis oft nur schwer feststellen —
zu schnell schlieBt sich der Teu-
felskreis aus Trinken, Scham
und Depression.

Welche Therapien
helfen wirklich?

Bei der Depression fithren »

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag.

245860
Verlagstel.:

MALTHERAPIE. Eines
der vielen Angebote
im Therapiehotel
Knappenhof.

01/213 12*0

Auftrag Nr: 358
Clip Nr: 4195618

GroRe: 97,09% SB: Supervision, Osterreichische Ver...

Soulness’ im Alpenhotel

RARMTLUCKE THERAPIE

ﬁr‘

HETEL, Wie im traditionsreichen ,Knappen-

hof* am Fuf3e der Rax ausgebrannte Patienten kuriert werden.

as Haus liegt in der herr-
n lichen Wandergegend am

Fulle der Rax — und es
patmet eine groBe ,Seelen-
Tradition“. Der 1907 erbaute
Knappenhof wurde zur Wiege
der Psychoanalyse, als Sigmund
Freud die Schwester des Hotel-
erbauers wihrend seiner Auf-
enthalte behandelte und im
beriihmten ,,Fall K.*“ der Wis-
senschaft zuginglich machte,
Auch Viktor Frankl schitzte
das Berg- und Naturerlebnis als
heilsam und war hier bis ins

hohe Alter regelmiiBig Gast.

Auftanken fiir die Seele. Seit vier
Jahren steht das ,, Kur- und Ge-
sundheitszentrum Knappenhof*
ganz in Zeichen von ,Soulness®
—wie Hotelchefin Brigitte Klen-
ner-Kaind! das innovative Kon-
zept des ersten Therapichotels
bezeichnet: ,, Unsere Philosophie
stellt die psychische Heilung in
den Vordergrund. Wir bieten
ein innovatives Programm zur
Behandlung von psychosomati-
schen Beschwerden in anony-
mer, familidrer Atmosphire.*
Der anfiinglichen Skepsis in
psychiatrischen Kreisen sind
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TRADITIONSREICH. Schon Sigmund Freud arbeitete am Knappenhof (0. r.
Hotelchefin Brigitte Klenner-Kaindl und Therapieleiter Thomas Legl).

inzwischen immer mehr Zu-
weisungen von Patienten durch
bekannte Fachleute (etwa von
Margot Schmitz, Mutter von

Markus Rogan) gewichen.
,» Wir sind keine Konkurrenz,
sondern eine Erginzung zu
Akuteinrichtungen®, betont

der therapeutische Leiter Tho-
mas Legl. Nachsatz: ,,Derzeit
sind unsere 25 Zimmer aus-
gebucht ~ die Wirtschaftskrise
macht sich bemerkbar.*
Apropos Wirtschaft: Als In-
vestor am Knappenhof fungiert
Bautycoon Hans Peter Hasel-
steiner, und Raiffeisen-Gene-
ralanwalt Christian Konrad ist
Ehrenprisident des zur Unter-
stiitzung fiir Sozialfille gegriin-
deten Vereins ,,Bergauf”.

@ INFOS: Kur- und Gesund-
heitszentrum Knappenhof, 2651
Reichenau/Rax, Tel.: 0 26 66/
536 33, wuww.knappenhof.at
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SERIE: SO BLEIBEN SIE GE

RZi'u"
¥

leider noch viele ge-
sellschaftliche Vor-
urteile bei vielen
Betroffenen zur An-
nahme, sie miissten
den Weg aus dem
Seelentief alleine
finden. Aus falscher
Scham und Angst vor sozialer
Ausgrenzung scheuen sich viele,
die sich iiber lingere Zeit nie-
dergeschlagen, erschépft und
traurig fithlen, kompetente
Hilfe zu suchen. Die Hemm-
schwelle, einen Psychothera-
peuten oder Psychiater aufzusu-
chen, liegt nach wie vor sehr
hoch. Was zu unnétig verlin-
gertem Leid fiir den Depressi-
ven fiihrt. Denn auch fiir psy-
chische Leiden gilt: Je frither
mit einer Therapie begonnen
wird, desto wirksamer ist diese.

Zur Behandlung der Depres-
sion steht ein breites Spektrum

a

Gute Erfolge durch

an Medikamenten und psycho-
therapeutischen Verfahren zur
Verfiigung. Die neueren Antide-
pressiva, so genannte SSR1 (Se-
lektive Serotonin-Reuptake-In-
hibitoren), werden heute bevor-
zugt eingesetzt und wirken sehr
gut. Der bei der Depression im
Gehirn stark verminderte Ner-
venbotenstoff Serotonin wird
durch die Medikamente wieder
auf ein normales Niveau ge-
bracht. Die medikamenttse
Therapie kann nicht das Leben
eines Betroffenen von Grund
auf #indern oder schwer wie-
gende Konflikte lssen. Doch
verliert der depressive Patient,
wenn die Medikamente witken,
schnell seine negative Sicht-
weise gegeniiber Problemen.
Als besonders wirksam hat sich
die Kombination der medika-
ment&sen Behandhung mit Anti-
depressiva und Psychotherapien

FOTOS: JUPITER IMAGES

WARUM ARB
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Antidepressiva und Psychotherapien.

(v.a. kognitive Verhaltensthera-
pie und interpersonelle Psycho-
therapie) erwiesen.

)| Kéinnen Nebenwir-
kungen auftreten?

Neuere Antidepressiva wie die
SSRI sind deutlich nebenwir-
kungsiirmer. Zu Beginn der Ein-
nahmen treten etwa Ubelkeit
und Schlafstérungen auf, weil
sich der Korper auf das Medika-
‘ ment einstellen muss. Im Ver-
i lauf der Therapie verschwinden
i die Nebenwirkungen oft.
| i

) Wenn Depression
nicht behandelt wird

Nichtbehandlung von Depres-
sionen fithrt zu einem drei- bis
vierfach hheren Suizidrisiko.
Geschitzte 56 Prozent aller De-
pressiven begehen irgendwann

WO, WER, WAS BIN ICH?

48/08 NEWS
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einen Suizidversuch, etwa 15
Prozent nehmen sich das Leben.
Wer selbst Suizidgedanken hat
oder gefihrdete Menschen
kennt, sollte umgehend profes-
sionelle Hilfe bei einem Arzt,
Psychotherapeuten, in einer psy-
chiatrischen Ambulanz oder
einem Kriseninterventionszen-
trum suchen! Bei akuter Suizid-
gefahr stehen Notdienste und
Notruftelefone zur Verfiigung.
ANDREAS LINHART

Mehr NEWS im Web

DEPRESSION & BURNOUT: Weitere
Details und Tipps zur Vorbeu-
gung vor Depressionen und
Burnout-Syndrom sowie Not-
fallnummern erfahren Sie auf
unserer Homepage:
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