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Die geistliche Botschaft
der Erschopfung

Was dieses Buch will

Bis vor wenigen Jahren hitte ich nicht geglaubt, dass die
Krise in der Lebensmitte Menschen so heftig und grund-
satzlich »mit Haut und Haaren« erfassen kann. Und ich
hitte mir trotz aller mir durchaus bekannten abstrakten
Zahlen und Statistiken nicht auszumalen gewagt, wie vie-
le Menschen es tatsachlich trifft. Vielleicht lag es daran,
dass ich selbst noch nicht durch die Mitte des Lebens
hindurch gegangen war und daher einfach naiv mit die-
sem Thema umging. Vielleicht hatte es auch damit zu
tun, dass sich Menschen in der midlife crisis mir als jiin-
gerem Seelsorger nicht anvertrauen wollten, weil sie ahn-
ten, ich wiirde sie nicht wirklich verstehen konnen. Viel-
leicht aber haben sie sich mir sogar anvertraut, und ich
habe es nur nicht in der vollen Dramatik begreifen und
wahrnehmen konnen, weil ich davon selber noch zu un-
berithrt war. Wenn Menschen von fundamentalen Pro-
blemen erzihlen, dann kommen sie ja ganz zwangsliufig
an die Grenzen sprachlicher Ausdrucksmoglichkeiten.
Sprache neigt dazu, zu entdramatisieren, indem sie verge-
genstandlicht, sachlich und niichtern berichtet. Die volle
Verzweiflung eines Menschen muss man dann als Zuho-
render zwischen den Zeilen herauslesen — dazu braucht
man aber eine gehorige Portion eigene Erfahrung.

Wie dem auch sei: Seit einigen Jahren tiberflutet mich in
meinem personlichen und privaten Umfeld die Wahrneh-
mung von Menschen, die die Lebensmitte in heftigste,
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tief aufwithlende und erschiitternde Krisen gefithrt hat.
Krisen, die nicht nur psychische Folgen haben, sondern
auch korperliche. Krisen, die eine existenzielle Bedro-
hung und Umwilzung bedeuten und die bisherigen Le-
benspline der Betroffenen munter tiber den Haufen wer-
fen. Krisen, die so michtig sind, dass die Betroffenen lan-
ge Zeit kein Licht am Ende des Tunnels sehen — und im
Extremfall sogar Gefahr laufen, ihrer Verzweiflung kurz-
schliissig freien Lauf zu lassen.

Solche Krisen mochte dieses Buch betrachten. Sie sind
gegenwirtig unter den etablierten, aber noch immer
schwammigen und nicht klar definierten Fachbegriffen
der »midlife crisis« und seit 1974 auch des »Burnout« (so
der Psychologe Herbert Freudenberger und der Manager
Sigmund Ginsburg unabhingig voneinander in zwei Pu-
blikationen) bekannt. Neuerdings gelangt des Weiteren
die Rede vom »(Chronique) Fatigue-Syndrom« in den
Wortschatz medizinischer oder psychotherapeutischer
Diagnostik. Wenn auch fiir die Atiologie unterschiedli-
che Uberlegungen bestehen (Burnout-Syndrom: Stress
der helfenden Berufe; Chronique Fatigue-Syndrom: Er-
schopfung durch einen Virusinfekt oder eine Krebser-
krankung; midlife crisis: Zerbrechen bisheriger Lebens-
konzepte) und sich womdoglich einzelne Spezifika im Sin-
ne einer Differenzialdiagnose benennen lassen (wie z.B.
der fir das Burnout-Syndrom oft genannte Zynismus),
flieflen die Konzepte der drei Syndrome doch weitge-
hend ineinander. Eine klare Abgrenzung ist bisher kaum
ersichtlich (vgl. Andreas Hillert/ Michael Marwitz, Die
Burnout-Epidemie oder Brennt die Leistungsgesellschaft
aus?, S. 219-231). Deswegen will ich mich auf einen
Streit um die korrekte wissenschaftliche Terminologie
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gar nicht einlassen. Das Einzige, was man eindeutig sagen
kann: »midlife crisis« bezieht sich auf eine sehr konkrete
Lebensphase, namlich die Lebensmitte, also die Jahre
zwischen 30 und 50. Die anderen Bezeichnungen sind
prinzipiell unabhingig von den Lebensphasen. Gleich-
wohl wird in der Literatur auch fiir sie eine signifikante
Haufung der Krankheitsbilder in der Lebensmitte kon-
statiert. Und damit konvergieren die Konzepte eben
doch.

Ich mochte in diesem Buch Menschen mittleren Alters
ansprechen, die sich in einer Phase der Erschéptfung oder
kurz vor oder nach einer solchen Phase befinden. Zu-
gleich mochte das Buch eine Hilfe fiir jene sein, die An-
gehorige oder FreundInnen solcher Menschen in der
Krise sind. Sie reagieren oft mit Unverstindnis und Hilf-
losigkeit und verschlimmern die Situation der Krisenge-
plagten eher, als dass sie diese lindern. Auch thnen moch-
ten meine Gedanken Hilfe und Orientierung geben.
Schlieflich kann das Buch vermutlich vielen Menschen
zur Hilfe werden, die in einer anderen Lebensphase und
an anderen Krankheiten leiden — vieles, was im Folgen-
den gesagt wird, lasst sich leicht auf ihre Situation tber-
tragen, obgleich sie nicht direkt angesprochen werden.
Gleichwohl muss ich in Bezug auf die Zielsetzung des
Buches drei Einschrinkungen machen:

1) Dieses Buch ersetzt weder einen Arzt noch einen Psy-
chotherapeuten, im Gegenteil! Ich gebe allen, die sich
mit den angesprochenen Krankheits- und Krisen-
symptomen identifizieren, den dringenden Rat, zum
Fachmann oder zur Fachfrau zu gehen. Es mag
manchmal schwer sein, eine kompetente Person zu
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2)

10

finden, die in diesem Feld therapeutisch wirkt — das
habe ich selber als Seelsorger oft gemerkt, wenn ich
Menschen eine solche Person empfehlen wollte. Trotz
der Tatsache, dass Erschopfungssyndrome heute als
weit verbreitete, zeit- und gesellschaftstypische
Krankheiten erkannt und anerkannt sind, gibt es im-
mer noch viel zu wenige wirklich gute Fachleute,
die den Betroffenen helfen koénnen. Doch méchte
ich Mut machen, nach solchen Fachleuten zu su-
chen. Es gibt sie, und sie werden von Jahr zu Jahr
mehr. Dieses Buch kann deren unmittelbaren Rat und
ithre Heilkunst nicht ersetzen, sondern den Heilungs-
weg Erschopfter nur erginzend und begleitend unter-
stiitzen.

Dieses Buch konzentriert sich auf die individuelle Sei-
te der Erschopfungskrankheiten. Es fragt danach, wie
der einzelne Betroffene mit Erschopfung und krisen-
hafter Depression umgehen kann, und wie ihm seine
Angehorigen und FreundInnen dabei helfen konnen.
Wohl wissend, dass die angesprochenen Krankheits-
phinomene offenkundig mit unserer ins Extrem be-
schleunigten Leistungsgesellschaft und deren perfek-
tionistischer Mentalitit zu tun haben, beschrinke ich
mich als Moraltheologe doch auf individuelle Hilfen.
Die systemisch notwendigen gesellschaftlichen und
kulturellen Wandlungsprozesse, die es erlauben wiir-
den, die Gesamtzahl der Erkrankungen an Burnout-
Syndrom zu reduzieren, sind Sache der Sozialethik.
Teilweise gibt es dazu Ansitze in der Fachliteratur,
wenngleich diese noch erheblicher Vertiefung und
Verbreiterung bediirften (auch unter volkswirtschaft-
lichen Gesichtspunkten!).



3) Dieses Buch mochte spirituelle Impulse geben, nicht
psychologische oder psychotherapeutische. Es stellt
die Situation der Erkrankung in das Licht des christli-
chen Glaubens. Menschen, denen die Beziehung zu
Gott etwas bedeutet, werden wie von selbst fragen,
was ihre Erkrankung mit diesem Gott zu tun hat. Sie
konnen gar nicht anders als das, was sie aufs Heftigste
bewegt, vor Gott zu tragen und zu versuchen, es mit
seinen Augen anzuschauen: Warum muss ich so sehr
leiden? Was will Gott mir mit meiner Erkrankung zei-
gen? Wie kann er mir helfen, den langen und schier
endlosen Weg bis zur Gesundung beharrlich und un-
verdrossen zu gehen? Es wird sich zeigen, dass die Bi-
bel auf solche Fragen viele Antworten gibt — auch
schon vor 2000 oder 2500 Jahren haben Menschen
dhnliche Krisen erlebt. Umso mehr muss es verwun-
dern, dass in der zahlreichen geistlichen Literatur der
letzten Jahrzehnte kaum ein Buch zu diesem Thema
geschrieben worden ist. Ich habe sehr danach gesucht
und doch nichts Brauchbares gefunden (nach Redak-
tionsschluss dieses Buches erschien als erster Versuch
Peter Abel, Spirituelle Wege aus dem Burnout).

In dieses Buch flieflen auch eigene Erfahrungen der Le-
bensmitte ein. Ich habe diese Zeit selber nicht ohne
»dunkle Nacht« (Johannes vom Kreuz) durchschritten
und zuweilen nahe am Abgrund gestanden. In dieser Zeit
schien es mir, als konnte es schlimmer kaum sein. Heute,
mit ein wenig Abstand und mit dem Blick auf andere
Menschen sehe ich, dass ich vergleichsweise gnadig da-
vongekommen bin. Nicht wenige zieht es so tief in den
Abgrund hinab, dass sie tiber lange Zeit praktisch vollig
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handlungsunfihig werden. Thnen und ihren Angehorigen
mochte ich mit diesem Buch zeigen: Es gibt ein Ende der
Durststrecke. Aber vor allem gibt es Hilfen im Glauben,
um die Durststrecke zu verstehen und zu bewaltigen.
Um zu dieser Botschaft zu gelangen, folgt das Buch den
klassischen drei Schritten Sehen — Urteilen — Handeln.
Zunichst wird kurz beschrieben, was Menschen in der
Erschoptung erleben und empfinden. Wir schauen genau
hin: Was passiert mit ihnen rein korperlich, und was ver-
andert sich in ihrem subjektiven Fithlen und Denken? Im
zweiten Schritt gehe ich der Frage nach, was eigentlich
hinter der Erschopfung steckt. Jenseits allzu simpler Er-
klirungsversuche, die es gerade in den Boulevardmedien
zuhauf gibt, soll griindlich und sorgsam nach den mogli-
chen Ursachen fiir das Ausbrennen in der Lebensmitte
gesucht werden. Erst im (zweifelsohne ausfiihrlichsten)
dritten Schritt kdnnen dann konkrete spirituelle Hinwei-
se gegeben werden, wie in den verschiedenen Phasen der
Krise Gottes Spuren gefunden werden konnen. Und
neue, zukunftsweisende Lebensperspektiven.
Ich widme dieses Buch Dr. Johannes Fellinger in Dank-
barkeit fiir seine erfahrungsgesittigten und weitblicken-
den Hinweise, allen Engeln, die mir auf Wegen durch die
Wiiste Brot, Wasser und gute Worte geschenkt haben,
und jenen, denen ich wihrend ihrer Durststrecken zum
Engel werden durfte.

Michael Rosenberger
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»Hingeschiittet wie Wasser«

Wie sich ausgebrannte
Menschen fiithlen

(Sehen)






Wenn ein Arzt einen Patienten zum ersten Mal vor sich
hat, dann wird er — bevor tiberhaupt an eine Diagnose ge-
dacht werden kann — diesen Menschen griindlich und un-
voreingenommen untersuchen und anschauen. Er muss
sich »ein Bild machen«, was diesem Menschen fehlt, wo-
rin sich seine Krankheit duflert. Je exakter dieses Bild
ausfillt, umso eher wird der Arzt dem Menschen helfen
konnen. Je mehr Details er tibersieht, umso leichter lauft
er Gefahr, eine Fehldiagnose auszustellen. Genau das ist
die Frage des ersten Kapitels: Was fehlt einem Menschen,
der an einer Erschopfung in der Lebensmitte leidet? Wel-
che Symptome zeigen sich, an denen die Krankheit diag-
nostiziert werden kann? Ohne hier medizinische Fach-
diskussionen zu fithren, werde ich die wesentlichen
Merkmale zusammenfassen, in denen die zahlreichen Pu-
blikationen tibereinstimmen (vgl. bes. Matthias Burisch,
Das Burnout-Syndrom. Theorie der inneren Erschop-
fung; Andreas Hillert/Michael Marwitz, Die Burnout-
Epidemie oder Brennt die Leistungsgesellschaft aus?).

Auf drei Ebenen lassen sich die klassischen Symptome
von Burnout- oder Fatigue-Syndrom beschreiben: Zu-
nachst gibt es rein physische Verinderungen, die nicht
normal sind und die Lebensqualitit der Betroffenen er-
heblich beeintrichtigen. Dazu kommen dann zweitens
auffillige Verhaltensinderungen. Und schliefflich kon-
nen Betroffene nach und nach immer stirkere Verinde-
rungen im eigenen Denken und Empfinden beobachten.
Auf der ersten Ebene physischer Verinderungen sind fol-
gende Phinomene zu nennen, von denen selten alle, im
Regelfall aber viele beobachtbar sind: Betroffene Perso-
nen bekommen plotzlich und ohne erkennbare Ursache
Schwindelgeftiihle, die hiufig wiederkehren oder gar
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konstant vorhanden sind. Thr Kreislauf kann Unregelma-
Bigkeiten aufweisen, der Blutdruck schwankt erheblich
und unerklarlich. Im Extrem kann sogar haufiges Herz-
rasen beobachtet werden. Insbesondere der Sehsinn ist
eingeschrinkt, plotzlich sieht der Betroffene nicht mehr
scharf, kann Schriften nicht mehr lesen, die fiir ihn zuvor
nie ein Problem darstellten, und Gesichter vertrauter
Personen aus einiger Entfernung nicht mehr erkennen.
Diese Beeintrichtigung des Sehsinns kann schwanken,
von Tag zu Tag, von Stunde zu Stunde, sie ist aber mehr
oder weniger intensiv dauernd vorhanden. Manche
PatientInnen leiden auch unter chronischen Kopf-, Rii-
cken- oder Bauchschmerzen, die dhnlich wie die Sehsto-
rungen je nach Situation erheblich schwanken konnen.
Im Extremfall zeigen dartiber hinaus starke Atemnot
oder das Erleiden eines Horsturzes an, dass jemand am
Burnout erkrankt ist. — Fiir all diese physischen Phino-
mene konnen in den arztlichen Untersuchungen keine
organischen Ursachen gefunden werden. Sie scheinen
»unerklarlich«.

Uber diese Phinomene hinaus, die meist den Anfang der
Erkrankung signalisieren, erleben Erschopfungs-Patien-
tlnnen weitere korperliche Verinderungen, die hiufig
erst nach Wochen oder Monaten hinzukommen: Sie spti-
ren eine standige grofle Mudigkeit, vor allem am Morgen.
Oft kann es geschehen, dass sie nach dem Aufwachen
kaum aufstehen konnen — sie erfahren sich wie gelahmt
und missen grofite Willensanstrengungen vollbringen,
um iberhaupt aus den Federn zu kommen. Auch nach
leichten Tatigkeiten kehrt schnell eine grofle korperliche
wie geistige Erschopfung ein, die Kraft lisst nach, und
der Wunsch nach Ruhe ist sehr ausgeprigt. Am liebsten
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