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Ein vergessener 
Weg zum Glück

Streitgespräch 
Behandeln wir zu 
viele leicht Erkrankte?

Sophie Scholl 
Was bedeutet ihr 
letzter Traum?

Warum bin ich so ausgelaugt?  
Wie wir die Folgen von chronischem Stress erkennen 

und wieder Kraft finden

Raus  
     aus der  
Erschöpfung



Wenn wir über längere Zeit Stress erleben 
und keine Erholungsphasen dazwischen 
haben, nutzt sich unser Körper ab. Die-
se Abnutzung beschreibt das Konzept 
der allostatic load, der allostatischen 

Last, das zwei Wissenschaftler vor 30 Jahren entwickelt ha-
ben, der amerikanische Neurophysiologe Bruce McEwen und 
der Psychologe Eliot Stellar (mehr dazu in  unserer Titelge-
schichte ab Seite 12).

Der Begriff hat eine große Karriere gemacht, tausende von 
wissenschaftlichen Artikeln sind seitdem zur allostatischen 
Last erschienen. Was wir als Stress empfinden und wie unser 
Körper darauf reagiert, ist individuell verschieden, erklärt 
mir Tomiko Yoneda. Sie ist Assistant Professor an der Uni-
versity of California, Davis und hat – zusammen mit Kolle-
ginnen und Kollegen – als Erste systematisch untersucht, wie 
die Persönlichkeit eines Menschen mit der allostatischen Last 
zusammenhängt, die er trägt.

Was hat sie herausgefunden, habe ich sie in einem abend-
lichen Telefonat gefragt. Zunächst ist es ihr als seriöser Wis-
senschaftlerin wichtig zu sagen, dass die Unterschiede, die 
sie in ihrer Metaanalyse festgestellt hat, nicht riesig sind, aber 
doch statistisch relevant. Um mir dann drei spannende Zu-
sammenhänge darzulegen. „Menschen, die hohe Werte im 
Bereich Neurotizismus erreichen, haben eine höhere allos-

Liebe Leserinnen und Leser

Editorial

tatische Last“, so die erste Erkenntnis. Ein hoher Neurotizis-
muswert bedeutet, dass man von der Veranlagung her leicht 
reizbar und ängstlicher ist als der Durchschnitt – das heißt 
auch, dass Stress einen leichter verwundet.

„Personen, die dagegen hohe Werte in Gewissenhaftigkeit 
erreichen, und auch Menschen mit hoher Offenheit weisen 
eine niedrigere allostatische Last auf“, das sind die zwei wei-
teren Befunde von Yoneda. Gewissenhafte Menschen gelten 
als sorgfältig, selbstdiszipliniert und pflichterfüllt. Sie schei-
nen sich besser auf künftige Belastungen vorzubereiten, legen 
zum Beispiel Geld für mögliche Krisen in der Zukunft bei-
seite oder treiben regelmäßig Sport. Eher überraschend war 
für Yoneda der Zusammenhang von Offenheit und geringe-
rer allostatischer Last. „Menschen, die besonders offen sind, 
schätzen eine Vielfalt an Erfahrungen, und das bedeutet an-
scheinend auch, dass sie stressige Situationen als Herausfor-
derung erleben, auf die man sich einlassen kann.“

Was aber nutzen diese Ergebnisse, wenn wir davon aus-
gehen, dass Persönlichkeitseigenschaften von Menschen re-
lativ stabil und unveränderbar sind, frage ich die Wissen-
schaftlerin. Sie widerspricht mir: „Es gibt in der Forschung 
vorläufige Hinweise darauf, dass wir unsere Persönlichkeit 
bewusst ein Stück weit verändern können. Jeder Gedanke, 
jedes Gefühl und jedes Verhalten trägt zu unserer Persön-
lichkeit bei. Und wenn ein Mensch seine Persönlichkeit wirk-
lich verändern möchte, dann muss er sich vermutlich Tag 
für Tag darauf fokussieren, wie er über Situationen denkt, 
sie erlebt und sich in ihnen verhält.“

Ein „great place for future research“, sagt die Forscherin 
optimistisch, ein toller Gegenstand für zukünftige Forschung. 
Viele gute neue Erkenntnisse mit dieser Ausgabe wünscht  
Ihnen

PS: Psychologie Heute lag bislang stets ab dem zweiten Mittwoch 
eines Monats am Kiosk für Sie bereit. Ab dieser Ausgabe erscheinen 
wir zwei Tage später, Sie können uns künftig ab Freitag erwerben, 
auf dem Weg ins Wochenende – und zu sich selbst

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Impressum

Der Psychoanalytiker Herbert Will war vor vielen Jahren 
auf Sophie Scholls letzten Traum gestoßen, der ihn nicht 
mehr losließ. Er ist fasziniert von der Kreativität des 
unbewussten Traum-Ichs, das dieser jungen Frau den 
Schlaf in der Nacht vor ihrer Hinrichtung rettet. Und 
das uns etwas über die Kraft ihrer Ideale und über ihr 
psychisches Überleben erzählt   Seite 74

Psychotherapeutinnen sind dazu da, Erkrankte zu 
therapieren, nicht zur „Lebensaufarbeitung“ oder bei 
Sinnkrisen. Aber wer entscheidet, wer tatsächlich 
krank ist? Brauchen wir mehr Therapieplätze? Darü-
ber streiten ein Mediziner und ein Psychotherapeut, 
moderiert von Gabriele Meister. Überraschend: Am 
Ende favorisieren beide dieselbe Lösung   Seite 24

Illustrator Martin Krusche lebt zwar seit 20 Jahren 
in Berlin, kommt aber ursprünglich aus Bayern. Zum 
Oktoberfest hat er ein eher ambivalentes Verhältnis, 
hat sich aber dennoch sehr gefreut, für unseren 
 Artikel über das Volksfest – Masse, Rausch und  Ritual
– die Illustrationen zu zeichnen. Er findet die Optik 
des Oktoberfestes und seine Klischees interessant und 
fühlte sich an seine Kindheit und Jugend in Bayern 
erinnert   Seite 68
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Volle Tage, fieser Chef, besorgniserregende Weltlage:  
Dauerbelastungen versetzen Psyche und Körper in einen 
chronischen Alarmzustand. Die Folgen: Zerschlagenheit, Burnout, 

tiefe Erschöpfung. Wie wir vorbeugen und wieder Kraft finden

Text: Birgit Schönberger //  Illustrationen: Orlando Hoetzel

Raus  
      aus der 
Erschöpfung
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 Montags morgens fühlte sie 
sich völlig zerschlagen und 
musste sich aus dem Bett 
quälen. Ihr erster Gedanke 
war: Wie soll ich nur die 
Woche überstehen? Heute 
das Teamtreffen, morgen 
der Elternabend, übermor-
gen den ganzen Tag Fort-

bildung. Einkaufen, kochen, putzen, die Tochter aus der Schu-
le abholen. Alles erschien Sabine Seebach, wie wir sie hier 
nennen wollen, wie ein unüberwindlicher Berg. Am liebsten 
hätte sich die Kitaleiterin die Decke über den Kopf gezogen. 
Die Arbeit mit den Kindern, die ihr immer Freude gemacht 
hatte, strengte sie nur noch an. Die vielen organisatorischen 
Aufgaben erdrückten sie. Abends konnte sie sich zu nichts 
mehr aufraffen. Wenn Freundinnen anriefen und mit ihr 
ins Kino gehen oder eine Runde joggen wollten, lehnte sie 
ab. „Ich bin zu kaputt. Ich muss mich ausruhen.“

Doch weder auf dem Sofa noch in ihrem geliebten Lie-
gestuhl im Garten wollte sich die ersehnte Ruhe einstellen. 
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Im Kopf ratterte es unaufhörlich. Sie geriet in einen Grü-
belzwang. Was ist nur los mit mir? Warum bin ich so undis-
zipliniert? Andere schaffen es doch auch. Warum stresst mich 
alles? Sie fing an, wichtige Termine zu vergessen, und war 
ständig gereizt. Nachdem sie zum dritten Mal ihre Tochter 
wegen einer Nichtigkeit angebrüllt hatte und sich hinterher 
elend fühlte, konnte sie sich endlich eingestehen, dass etwas 
nicht stimmte. Bei ihrer Hausärztin brach sie weinend zu-
sammen: „Ich lebe gar nicht mehr. Ich funktioniere nur noch, 
und nicht mal das kriege ich hin.“ Die Ärztin diagnostizier-
te eine chronische Erschöpfung.

Doch was genau bedeutet das? Rund um das Wort Er-
schöpfung kursieren viele Missverständnisse. Wir alle füh-
len uns hin und wieder erschöpft von den vielen Anforde-
rungen des Alltags und machen Phasen durch, in denen wir 
uns energielos fühlen, Freude und Schwung vermissen und 
befürchten, das, was ansteht, nicht zu schaffen. Oft reicht 
ein Urlaub aus, um wieder Kraft zu schöpfen. Oder wir ge-
ben Aufgaben ab, suchen Entlastung, kümmern uns wieder 
mehr um das, was uns guttut, und finden so zurück ins Gleich-
gewicht.

Bei einer chronischen Erschöpfung reicht das nicht mehr 
aus. Die Betroffenen fühlen sich körperlich und emotional 
dauerhaft entkräftet. Diese Art von Erschöpfung kann auch 
bei Burnout, einer Depression oder chronischen Schmerz-
zuständen auftreten. Psychophysische Erschöpfung, Erschöp-
fungsdepression, chronic fatigue, chronisches Erschöpfungs-
syndrom: Mittlerweile gibt es eine nicht nur für Laien un-
übersichtliche Vielfalt von Diagnosen mit teilweise unge-
klärten Ursachen.

Ein chronisches Erschöpfungssyndrom – chronic fatigue 
syndrome – wird definiert als „ein erstmalig auftretender 
Erschöpfungszustand, der länger als sechs Monate andauert, 

sich durch Ruhe nicht bessert und die Lebensqualität erheb-
lich einschränkt“. Etwa 300 000 Menschen in Deutschland 
leiden am chronischen Erschöpfungssyndrom. Oft beginnen 
die Leidensgeschichten mit einer Infektionserkrankung – 
ähnlich wie bei Long Covid, was darauf hindeutet, dass in 
beiden Fällen eine infektionsbedingte Fehlsteuerung des Im-
mun-, Hormon- und Nervensystems eine Schlüsselrolle spie-
len könnte (siehe Heft 7/2023: Long Covid und die Psyche). 
Neben extremer Erschöpfung machen den Erkrankten oft 
Muskel-, Glieder- und Kopfschmerzen, Konzentrations- und 
Gedächtnisschwäche, Unausgeglichenheit und Ängste zu 
schaffen.

Abgesehen von solchen biologischen Auslösern sind bei 
vielen Formen von Erschöpfung aber auch anhaltender Stress, 
belastende Lebensereignisse, ungesunde Lebensgewohnhei-
ten, übertriebene Erwartungen an sich selbst und mangeln-
de Abgrenzung im Spiel. Die meisten länger andauernden 
Erschöpfungszustände entstehen nicht plötzlich, sondern 
entwickeln sich über Monate, manchmal über Jahre. Rück-
blickend lassen sich oft vier Phasen erkennen:

1. Unruhephase: Schlafstörungen, ständige Müdigkeit, 
Nervosität, das Gefühl, dass alles zu viel wird

2. Widerstandsphase: Nicht wahrhaben wollen, dass et-
was schiefläuft, gegen die Situation ankämpfen, gleichzeitig 
nichts ändern wollen oder können

3. Erschöpfungsphase: Sich aufgeben, nicht mehr für 
sich einstehen, nur noch ja sagen, auch zu Zumutungen

4. Rückzugsphase: Dienst nach Vorschrift machen, sich 
zurückziehen, soziale Kontakte meiden.

Viele, die unter Erschöpfung leiden, beklagen, nur noch 
zu funktionieren und sich selbst verloren zu haben: „Ich hat-
te gar keine Kraft mehr, meine Position zu vertreten. Irgend-
wie erschien es mir irgendwann einfacher, auch dort zu ni-
cken, wo ich eigentlich deutlich nein sagen wollte. Am Ende 
war es mir auch egal“, berichtete eine Personalberaterin der 
Ärztin Mirriam Prieß (siehe auch Interview S. 18). „Es war, 
als wäre ich verschwunden, und die meiste Zeit fiel mir das 
gar nicht auf.“ So beschrieb ein Manager seinen Weg in die 
Erschöpfung, ausgelöst durch chronischen Stress.
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