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Grenze zum Burn-Out ist fliellend

INTERVIEW Medizinerin Claudia Christ warnt vorm , Arbeiten bis zum Umfallen” / Tagung der Betriebskrankenkassen

WIESBADEN. ,Arbeiten bis
zum Umfallen? - Balance statt
Burnout!“ heift ein Vortrag,
den die Fachérztin Dr. Claudia
Christ wéhrend einer Tagung
des  BKK-Landesverbandes

' Hessen am Freitag im Rathaus
halten wird. Zirka 150 kleine
und mittelstdndische Betriebe
befassen sich auf Einladung der

Betriebskrankenkassen  mit
dem Thema Gesundheitsforde-
- rung in Unternehmen.

Frau Dr. Christ, treffen Sie auf
viele Patienten, die bis zum
Umfallen arbeiten?

Ich erlebe eine deutliche Zu-
nahme von Menschen, die v6l-
lig erschépft durch ihre Arbeit
um Rat und Hilfe fragen. Das
MaR der Erschopfung ist die-
sen hédufig nicht bewusst, son-
dern wird erst nach und nach
deutlich. Zunehmend kommen
Menschen zwischen 30 und 40,
die ,nicht mehr kénnen*.

Legen sich die meisten dies
selbst auf, oder wird an ihren
Arbeitsstellen
von ihnen verlangt?

Zum einen verlangen die Ar-
beitgeber eine héhere Arbeits-
dichte und meist eine ,Rund-
um die Uhr“-Erreichbarkeit bei
gleichzeitiger Abnahme
menschlichen ' Miteinanders
und mancher Sinnhaftigkeit
von Arbeitsprozessen. Zum an-
deren geben Arbeitnehmer ,al-
les“, um die Stelle zu behalten
oder doch noch Anerkennung
vom Chef zu bekommen.

Was soll denn dérjenige tun,
der an seinen Grenzen ange-
langt ist, aber dennoch funkti-
onieren muss?

Wichtig ist die Kldrung ,,Was
ist wirklich wichtig?“, Mut ent-
wickeln, hdufiger NEIN zu sa-
gen. Die eigenen Bediirfnisse
nicht vollig auRer Acht lassen,
gezielt Zeitrdume einplanen,
die der Ruhe und Erholung

» Viele kommen mit der
Vorstellung: ,Mach mich
schnell gesund!” «

Dr. CLAUDIA CHRIST,
Internistin und Psychotherapeutin

| dienen, nicht als Kompensati-
on in den ,Freizeitstress“ ab-
gleiten, den Korper in
Schwung bringen, auf keinen

/ Fall soziale Kontakte vernach-
lassigen.

Erleben Sie bei lhren Patien-
ten oft auch Angste, ihre Stel-
lung zu verlieren?

Ja sicher. Existenzéngste und
das Gefiihl ,Ich bin beliebig
austauschbar* fiihren zu einer
erheblichen psychischen Be-
lastung und zu dem Gefiihl,
noch mehr leisten zu miissen.

immer mehr -

Haben nicht auch Freischaf-
fende zunehmend Existenz-
probleme?

Ja: ,Wer selbsténdig ist, arbei-
tet selbst und stindig“. Manche
rdumen sich weder Mittags-
pausen noch genug Schlaf,
noch ausreichend arbeitsfreie
Zeit ein. Der Existenzdruck
fithrt manchmal zu teuren und
sinnlosen Aktionen, doch noch
Kunden zu gewinnen. Ich erle-
be ein zunehmendes Maf} an
psychosomatischen Reaktio-
nen und an Kompensations-

Ihre Hilfe istimmer stérker gefragt: Psychotherapeutin Dr. Claudia Christ.

mechanismen wie vermehrtem
Alkoholkonsum, Einkaufsorgi-
en, Nebenbeziehungen, sozia-
ler Riickzug.

Kommen auch Chefs zu lhnen,
weil sie nicht weiter wissen?

Ja, es kommen viele Fiih-
rungskréfte aus allen Bran-
chen. Zum einen nimmt die
Bereitschaft zu, sich doch Hilfe
zu holen, zum anderen aber
auch die wirkliche Not. Viele
Chefs fithlen sich alleine mit
einer riesigen Verantwortung,
die sie teils sehr friih iibernom-
men haben.

Wann sprechen Sie von einem
Burn-Out-Syndrom?

Die Grenze von Erschopfung
zum Bumn-Out ist sicherlich

flieRend. Auf Burn-Out deuten
hin: Subtile und deutliche Ver-
nachlédssigung der eigenen Be-
diirfnisse, die teilweise nicht
einmal mehr wahrgenommen
werden. Verstdrkter Einsatz
und Verdringung von Proble-
men. Schleichende Verhal-
tensdnderungen, Verlust des
Gefiihls fiir die eigene Perstn-
lichkeit bis zur inneren Leere,
daraus folgend einer starken
Antriebshemmung mit heftigen
Erschtpfungsgefiihlen.

Wie behandelt man Burn-
Out?

Viele kommen mit der Vor-
stellung: ,Mach mich schnell

»Mein Modell fiir eine Le-
bensbalance ist das
,Gliicksmodell’ nach dem
Grundgedanken von Pro-
fessor Peseschkian. «

gesund!“ Wer wirklich im
Burn-Out ist, braucht mindes-
tens sechs Monate Zeit, die
eigenen Batterien wieder auf-
zuladen. Das heift nicht im-
mer, dass dies mit Arbeitsunfi-
higkeit einher geht, aber die
Leistung auf allen Ebenen ist

erheblich eingeschrénkt.

Sie sprechen von mehreren
Schritten in der Therapie.

Im ersten Schritt ist die Acht-
samkeit fiir sich selbst zuriick-
zugewinnen, die Frithwarn-
symptome des Korpers zu be-
achten. Eine gesunde und re-
gelm#Rige Ernzhrung, Bewe-
gung und Entspannung, sowie
ausreichender Schlaf sind eine
Grundvoraussetzung fiir eine
,,Grundfitness“. Daran schlieRt
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sich die Analyse der eigenen
Verhaltensmuster an. Hiaufig
sehe ich einen iibertriebenen
Perfektionismus, hohes Gel-
tungs- und Anerkennungsbe-
diirfnis, die gleichzeitige Be-
wiltigung von zu vielen Aufga-
ben und die zu zogerliche
Nachfrage um Hilfe. Der Auf-
bau eines guten Sozialsystems
trégt erheblich zum Wohlbe-
finden bei.

Wie lésst sich die Balance hal-
ten?

Mein Modell fiir eine Lebens-
balance ist das ,Gliicksmodell“
in Anlehnung an den Grundge-
danken von Professor Nossrat
Peseschkian. Die vier Haupt-
sdulen, die wir im Leben be-
riicksichtigen und in Balance
bringen sollten, sind folgende:

Korper, Beruf, Soziale Kon-
takte und persénlicher Frei-
raum.

Viele Unternehmen haben
groBe Probleme zur Zeit, kann
man die Verantwortlichen mit
dem Thema Gesundheitsfor--
derung iiberhaupt erreichen?

Auch wenn in der Wirtschaft
derzeit keine wesentliche Stei-
gerung zu erwarten ist, wird die
betriebliche Gesundheitsfor-
derung notwendig sein, um
leistungsstarke und motivierte
Mitarbeiter nachhaltig fiir ein
Unternehmen profitabel ein-
setzen zu konnen. (Be-)Ach-

» Ein Spruch sagt: Kran-
kung macht krank und
Krankheit krankt. . . «

tung dem Arbeitnehmer gegen-
iiber, klare Vorgehensweisen
mit guten Vorbildern im Unter-
nehmen und Férderung der Fa-
higkeiten von Mitarbeitern, so-
wie Beachtung von Grundre-
geln fiir die Gesundheit werden
im Zusammenspiel fiir Unter-
nehmen eine Voraussetzung
fiir Exrfolg sein.

Wie stark hidngen physische
und psychische Probleme zu-
sammen?

Ein Spruch sagt: ,Kriankung
macht krank und Krankheit
krankt“. Als Internistin und
Psychotherapeutin  behaupte
ich, dass Korper und Seele un-
zertrennlich sind. Wenn Men-
schen in unlésbare psychische
Spannungen kommen, etwa
durch Uberforderung am Ar-
beitsplatz, durch Einschrén-
kung ihrer personlichen Ge-
staltbarkeit oder durch Exis-
tenzsorgen, reagieren die meis-
ten mit korperlichen Sympto-
men. Dieses fiihrt fiir den Ar-
beitgeber und letztendlich fiir
die Gesellschaft zu kosten-
tréchtigen Ausfallzeiten und
hohen Behandlungskosten.

Das Gesprach fiihrte
Ingeborg Salm-Boost.

ZUR PERSON

Die Internistin, Rettungsmedizi-
nerin und Psychotherapeutin
Dr. Claudia Christ betreibt mit
einem Partner ihre Psychothera-
peutische Lehrpraxis im Asklepi-
o0s Gesundheitszentrum. Sie hat
auBerdem Gesundheitswissen-
schaften studiert. Christ lehrt an
der Wiesbadener Akademie fiir
Psychotherapie und an der priva-
ten Hochschule Idstein. Im Gab-
ler-Verlag ist Fachliteratur von
ihr erschienen. Claudia Christ ist
45 Jahre alt, stammt aus Berlin
und bildet mit ihrem Partner und
dessen zwei Sdhnen eine Fami-
lie.



