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Liebe Leserin,
lieber Leser

»Das meiste, was du dort tust, findet nach den
normalen Arbeitszeiten deines Jobs statt — du be-
ginnst deine zweite Arbeit, wenn die meisten nor-
malen Menschen nach Hause gehen, und bringst
einen grofien Teil von dir in die Arbeit ein. Du
selbst verlangst das von dir, das Team verlangt es
von dir, und die Bevédlkerung, der du dienst, ver-
langt es von dir.”

Diese Satze schreibt Herbert J. Freudenberger,
deutsch-amerikanischer Psychologe und der Ers-
te, der in den 70er Jahren in einem wissenschaft-
lichen Artikel das Wort ,,Burnout® gepréigt hat.

Freudenberger selbst hatte lange Arbeitstage:
Tagsiiber arbeitete er in seiner psychoanalytischen
Praxis, abends und nachts behandelte er ehren-
amtlich drogenabhingige Jugendliche; er wusste,
wie sich Erschopfung anfiihlt.

Seine Geschichte zeigt: Eine sinnerfiillte Arbeit
ist ein grofies Gliick, schiitzt aber nicht vor einem
Burnout. Was kénnen wir tun, um uns nicht hi-
neinzuarbeiten in ein Gefiihl von , Alles viel zu
viel?

Dieser Frage haben wir unser Compact-Heft
gewidmet - wir erzdhlen von guten Online-
meetings, Korperiibungen gegen Stress und neu-
en Freirdumen. Gute Erkenntnisse wiinschtThnen

Dorothea Siegle,
Chefredakteurin

Quelle: DOI 10.1037/h0087545
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Was uns erschopft

Die verborgene
Depression

Manche Menschen wirken nach auf3en tatkriftig und stark,
doch im Inneren fiihlen sie sich niedergeschlagen und
hoffnungslos. Sie liberspielen ihre Depression. Warum fillt es
so schwer, sich einzugestehen, was wirklich los ist?

Text: Anne Otto Illustrationen: Stephan Schmitz

obust, frohlich, gut orga-
nisiert - diese Begriffe fallen in der Regel, wenn Freundinnen
und Freunde, Nachbarn oder Arbeitskolleginnen tiber An-
nette Brandt sprechen. Die 48-jahrige Architektin, die in
Wirklichkeit anders heif3t, hitte solchen Beschreibungen bis
vor einiger Zeit selbst zugestimmt. Als berufstatige Mutter
von zwei Tochtern im Grundschulalter gelang es ihr trotz
aller Verpflichtungen, sich mit Freundinnen zu treffen und
regelmifligjoggen zu gehen. Dochin den vergangenen Jahren
tithlte sich Brandt haufig dumpf und leer. Situationen, die sie
vorher erfreut hitten, liefen sie kalt. Sie schob die Niederge-
schlagenheit weg, versorgte die Kinder, ging arbeiten, stiirz-

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 84

te sich in schone Freizeitaktivitdten. Doch irgendwann sei
alles eine Pflichtiibung gewesen. Als sich dann im Job die
Pannen hiuften, fiihlte sich Brandt von Resignation iiber-
waltigt, zog sich innerlich zuriick. Die optimistisch-zupa-
ckende Fassade brockelte, sie meldete sich krank. In dieser
Zeit beschloss sie, eine Psychotherapie anzufangen. Die ers-
ten Fragen, die dort aufkamen: Warum hatte sie ihre depres-
sive Stimmung so lange ignoriert? Und wie war sie tiberhaupt
in ihre missliche Lage gekommen?

Diese Fragen konnen fiir viele Menschen hilfreich sein.
Denn es scheint eine Tendenz zu geben, Niedergeschlagen-
heit und Hoffnungslosigkeit vor anderen, aber auch vor sich
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Wenn Menschen ihre seelischen Schwierigkeiten
verstecken, denken sie oft: Anderen geht es
schlechter, ich muss mich zusammenreifden

selbst zu verbergen - und einfach weiterzumachen. In den
vergangenen Jahren ist das Muster der verdeckten Depres-
sion hiufig beschrieben worden. Oft wird der Begriff ,,hoch-
funktionale Depression® genutzt, bei der Menschen nach
auflen hin weiter funktionieren, sich innerlich jedoch teil-
nahmslos und verzweifelt fithlen. Ein dhnliches Syndrom
nennt sich ,,versteckte Depression®; die amerikanische Psy-
chotherapeutin Margaret Robinson Rutherford beschreibt
esinihrem gleichnamigen Buch. Sie schildertihre Erfahrung
mit Patientinnen und Patienten, die verantwortungsvoll, en-
gagiert und oft auch erfolgreich sind, sich unter der Ober-
flache aber depressiv fithlen, bis hin zur Suizidalitit. In fast
allen Fillen spielt dabei die innere Uberzeugung eine Rolle,
dass man keine Fehler machen darf, die Kontrolle behalten
muss, anderen nicht zur Last fallen sollte. Auch hier wird
die seelische Krise verborgen.

Ein dritter Begriff aus dem Umfeld der Depression ist
burn on. Er bezeichnet, dass Menschen sehr leistungsorien-
tiert sind und stindig in Aktion, obwohl sie sich langst im
roten Bereich der Verausgabung befinden. ,Wir wissen im
Moment nicht, ob es sich um eine Vorstufe von Burnout
handelt oder ob das Leute sind, die permanent am Rande
der Erschopfung leben, ohne je ganz zusammenzubrechen®,
sagtder Psychotherapeut Timo Schiele. Zusammen mit dem
Psychiater Bert te Wildt hat er ein Buch zum Thema geschrie-
ben, das zahlreiche Fallbeispiele aus dem Berufsalltag der
beiden einbezieht. Sie arbeiten in der Psychosomatischen
Klinik Kloster DiefSen am Ammersee.

~Wir sollten uns stets verdeutlichen, dass es sich bei all
diesen Beschreibungen nicht um offizielle Diagnosen oder
wissenschaftlich erforschte klinische Begriffe handelt®, sagt
Eva-Lotta Brakemeier, Direktorin des Zentrums fiir Psycho-
logische Psychotherapie an der Universitat Greifswald. ,,Die-
se Beschreibungen werden allerdings in den sozialen Medi-
en haufig diskutiert. Das sollten wir ernst nehmen.“ Es habe
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sich in den vergangenen Jahren herausgestellt, dass Depres-
sionen in ihrem Erscheinungsbild heterogener seien als an-
genommen. Wenn neue Beschreibungen von depressiven
Zustanden auftauchen, die von der Bevolkerung aufgegriffen
werden, kdnnen moglicherweise behandlungsbediirftige De-
pressionen eher erkannt werden. Das bietet eine Chance,
Krisen erfolgreicher zu behandeln. Denn je frither Depres-
sionen erkannt werden, desto besser konnen Therapien in
der Regel wirken. Auch das Risiko einer Chronifizierung
der Symptome ist dann geringer. Das legt etwa eine Meta-
studie des Neurowissenschaftlers Christoph Kraus von der
Medizinischen Universitdt Wien nah.

Klinische Depressionen sind durch drei Leitsymptome ge-
kennzeichnet: gedriickte Stimmung, Interessenverlust/Freud-
losigkeit und Antriebsmangel. Damit eine leichte oder eine
mittlere Depression diagnostiziert wird, miissen zwei Sym-
ptome vorhanden sein, bei schweren Depressionen alle drei.

Eva-Lotta Brakemeier vermutet, dass ein Begriff wie
»hochfunktionale Depression vor allem Menschen hellh6-
rig macht, die sich traurig, belastet und freudlos fiihlen, sich
aber im klassischen Bild von depressiver Antriebslosigkeit
nicht wiederfinden - ihr Alltag ist einfach zu betriebsam.
Doch dass man trotzdem depressiv sein kann, zeigen nicht
zuletzt Studien, die einen Zusammenhang zwischen Depres-
sion und Perfektionismus belegen. Psychotherapeutin Mar-
garet Rutherford beschreibt Menschen, die ihre Depression
verstecken, in zehn Punkten, unter anderem spielen eine
Tendenz zum Perfektionismus, starke Leistungsorientierung
und die Uberzeugung, ,,dankbar sein zu miissen®, eine Rol-
le. Wenn Menschen ihre seelischen Schwierigkeiten verber-
gen, denken sie laut Rutherford, dass es anderen schlechter
geht, dass sie sich zusammenreifien miissen, dass sie schlicht
nicht zeigen diirfen, was los ist, um andere nicht zu belasten.

So ging es Annette Brandt. Jahrelang hatte sie das Gefiihl,
eigentlich ein schones Leben zu fithren und deshalb nicht
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jammern zu diirfen. Thr Konzept, mit Leistung und Opti-
mismus den Status quo aufrechtzuerhalten und die innere
Leere wegzudriicken, schien lange aufzugehen. Erst in der
Therapie merkte sie, dass ihre Anspriiche an sich selbst viel
zu hoch waren, sie beispielsweise ihrem Mann und ihren
Freundinnen gegeniiber kaum Schwichen zeigte, sie sich
nicht die Blo8e geben wollte, irgendetwas nicht gut zu ma-
chen. ,,Als ich mir eingestanden habe, dass ich nicht mehr
kann, war es auch eine Erleichterung®, erzahlt Brandt. Ein
weiterer wichtiger Schritt sei gewesen, anzuerkennen, dass
sie schon eine Weile in einer Krise war, das aber nicht sehen
konnte und wollte. ,,Im Grunde war das Verstecken Teil des
Problems", sagt sie heute.

Andersherum gilt aber auch: Aus der Deckung zu kom-
men und sich zu zeigen kann ein Schliissel zur Verdnderung
sein. Das betont Psychotherapeutin Rutherford: ,,Wenn Sie
sich eingestehen, dass Sie sich angewohnt haben, einen we-
sentlichen Teil von sich vor anderen zu verbergen, und dann
allméhlich ein Gefiihl dafiir entwickeln, wie befreiend und
erfiillend es sein kann, sich in Threr Gesamtheit zu akzep-
tieren, sind zwangsldufig tiefgreifende Verdnderungen die
Folge.“ Ob man seelische Leiden zeigt oder versteckt, ist al-
so ein wichtiger Faktor im Genesungsprozess.

4
/@\- \
CBASP

Das cognitive behavioral analysis system
of psychotherapy ist eine von James P.
McCullough entwickelte Therapieform
speziell zur Behandlung chronischer
Depressionen. Die integrative Methode
beinhaltet viele interpersonelle, verhal-
tenstherapeutische und psychodynami-
sche Strategien. Zentral ist neben der
Arbeit mit Situationsanalysen und dem
Herausarbeiten von Pragungen auch die
Bedeutung und Gestaltung der therapeu-
tischen Beziehung
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Wire es sinnvoll, einen Begriff wie ,hochfunktionale De-
pression“in offizielle Diagnosemanuale aufzunehmen? ,,Ich
glaube nicht, dass es zielfithrend ist, dariiber zu spekulieren,
ob wir weitere Diagnosen rund um die Depression brauchen®,
sagt Thorsten Padberg, niedergelassener Psychotherapeutin
Berlin. In seinem Buch Die Depressions-Falle vertritt er die
These, dass die Diagnose Depression ohnehin seit Jahren
ausgeweitet werde, oft auf wenig hilfreiche Weise. ,,Die Gren-
ze zwischen dem Gefiihl Traurigkeit und der Erkrankung
Depression wurde willkiirlich gezogen. In der Diagnostik
wird oft nicht beriicksichtigt, ob es fiir die schlechten Ge-
tithle einen guten Grund gibt. Dadurch werden viele psychi-
sche Notlagen heute als Krankheiten angesehen®, so Padberg.
Es geht ihm darum, nicht jede offene oder verborgene Nie-
dergeschlagenheit, Leere oder Erschopfung sofort auf eine
moglicheklinische Depression hin abzuklopfen, nicht zuletzt
weil mit einer Diagnose auch Stigmatisierung und Belastung
verbunden seien.

Die Verwisserung des Depressionsbegriffs wird auch von
den Psychologen Nick Haslam und Yu Xiao von der Univer-
sity of Melbourne thematisiert. Sie belegen in einer Studie,
dass immer mehr seelische und emotionale Zustinde und
Befindlichkeiten mit dem Begriff Depression in Verbindung
gebracht werden. Ein solcher concept creep, also die Auswei-
tung und Verallgemeinerung eines Erklirungskonzepts,
tithrtzu einem inflationdren Gebrauch, die Erkldrungskraft
lasst nach und die Gefahr von vorschnellen Diagnosen ent-
steht.

Laut Padberg ist es erst mal nicht pathologisch, Traurig-
keit und Niedergeschlagenheit zu verbergen. ,,Es ist heute
oft durchaus verniinftig, nicht permanent Gefiihle zu zeigen.
Die Verdichtung der Arbeit ist hoch. Wir treffen beruflich
und privat viele unterschiedliche Menschen, die wir oft nicht
gut kennen®, sagt Padberg und zitiert den Schriftsteller Mi-
lan Kundera, der einmal von einem ,,Gesicht fiir die Arbeit®
gesprochen hat, das wir manchmal vergessen abzunehmen,
wenn wir nach Hause gehen. Das passt gut zu der Beschrei-
bung der verdeckten Depression, bei der man einfach wei-
termacht, auch wenn man sich verzweifelt fiihlt. ,Wir leben
in einer Gesellschaft, in der es gute Griinde dafiir gibt, mog-
lichst zu funktionieren®, sagt auch der Psychotherapeut Timo
Schiele. Viele Menschen tragen ein ausgeprigtes Leis-
tungsethos in sich. Auch deshalb fithlen sich Menschen mit
Burn-on angetrieben, laufen wie im Hamsterrad weiter. Das
Gefiihl, aufkeinen Fall nachlassen zu diirfen, bestimmt alles.

Es wiirde sich lohnen, gesellschaftliche Rahmenbedin-
gungen zu schaffen, in denen es leichter wird, sich auch mal
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zu absolvieren.“ Der Technikfauxpas vom Kollegen verliert
an Peinlichkeit, wenn man die ganze Sache humorvoll ein-
ordnet und sagt: ,,Unser Unternehmen mdchte ja nachhal-
tiger werden. Wir fangen jetzt mit dem Stromsparen an.”
Mit dieser einfachen Humortechnik kommt man im Beruf
schon ziemlich weit: ,,Eine humorige Bemerkung entlastet
andere in angespannten Situationen®, erklart Ullmann.

Es konnte sogar sein, dass der Sinn fiir das Lustige uns
hilft, mit den Konflikten umzugehen, die zwischen Berufs-
und Privatleben entstehen. Darauf deuten die Studienergeb-
nisse von David Cheng von der Australian National Univer-
sity hin. Er lief3 seine Versuchspersonen einen Aufsatz tiber
einen Tag schreiben, an dem ihre privaten Verpflichtungen
heftig in Konflikt mit den beruflichen Aufgaben standen.
Dann lief8 er eine Gruppe einen Testbildschirm anschauen,
die zweite Gruppe sah den Videoclip eines Komddianten,
der Witze tiber die Schwierigkeiten des Familienlebens
macht. Wenig tiberraschend: Das humorige Video konnte
den Stresslevel deutlich reduzieren, wie die Antworten der
Probandinnen und Probanden in den Fragebogen zeigten.
Dabei testeten Cheng und sein Team auch, ob die Stressre-
duktion nur auf die gute Laune zuriickzufiithren war oder
auf eine wirklich verdnderte Sicht auf die Stressmomente.
Letzteres war der Fall.

»Copinghumor hilft den Mitarbeitern, Stressoren so zu
interpretieren, dass sie kontrollierbarer werden®, erkldrt
Cheng. Wenn ich in der Aufregung, die der Chef verbreitet,
sobald er einen Fehler entdeckt, auch eine gewisse Komik
erkenne, verliert die Kritik an Harte. Humor kann helfen,
die Stressausloser neu zu bewerten. Vielleicht wird Heiterkeit
gerade deshalb im beruflichen Zusammenhang immer po-
puldrer. Wir tun gut daran, den Ernst des Lebens nicht zu
ernst zu nehmen. @

ZUM WEITERLESEN

EvaUllmann:Humorist Chefsache.Besserfiih-
ren, verhandeln und préasentieren - so entwi-
ckeln Sie Ihren humorvollen Fingerabdruck.
Springer 2023 (2. Auflage)
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