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In der Burnout-Klinik lernt der Manager,
sich neue Lebensziele zu setzen

E r sei ein Mensch, der gerne
Leistungen erbringt, sagt Peter
F. (Name von der Redaktion ge-

ändert). Der 61-Jährige will gerne dar-
über reden, wie es zu seinem Burnout
kam und was die Therapie in der Sta-
tion Belvedere im Sanatorium Kilch-
berg bewirkte, die er im November ab-
geschlossen hat. Er kommt noch zu
einzelnen Therapiestunden nach Kilch-
berg. Heute geht es ihm ziemlich gut,
doch im vergangenen Sommer ging gar
nichts mehr, bei dem Mann, der nicht
nur in seinem Beruf sehr erfolgreich
war, sondern sich auch in Verbänden
undVereinen stark engagierte.

«Ich habe mir in meinem Leben im-
mer Ziele gesetzt, auch jetzt.» Schritt
für Schritt aus dem Burnout-Tief nach
oben, lautet sein aktuelles Ziel. Der
Manager zeigt Aufzeichnungen seines
sechswöchigenAufenthalts in der Sta-
tion Belvedere, ein Diagramm seines
Seelenzustandes. Die Kurve zeigt konti-
nuierlich nach oben.

Im Sommer 2013 war sein Energie-
level tief unten. Er konnte nicht
schlafen. «Wenn Sie zwischen zwei

und vier Uhr morgens wach sind, dann
sind Sie völlig gerädert.» Als er einen
Workshop leitete, hatte er keine Lust,
mit den Teilnehmern abends essen zu
gehen.Alarmstufe Rot herrschte, als er
eines Abends in Tränen ausbrach und
nicht mehr aufhören konnte zu weinen.
«Alles war mir zu viel geworden», sagt
er. Er hatte einen verantwortungsvollen
Job in der grafischen Branche. Zwi-
schen den Zeilen ist herauszuhören,
dass da vor dem Zusammenbruch auch
Mobbing im Spiel war. Sein Hausarzt
habe ihn, als er so weinte, motiviert,
sich in einer Burnout-Klinik behandeln
zu lassen.

Und er stieg aus seinem Beruf aus,
wo er so lange erfolgreich war, und
kündigte. In den erstenWochen seiner
neuen Freiheit blieb er zuhause, nahm
allerdings schonAntidepressiva. «Das
fand ich gut, dass ich nicht sofort in die
Klinik gegangen bin. Denn amAnfang
ist man schlicht gar nicht aufnahme-
fähig. Die erstenWochen in der Station
Belvedere fand ich sehr anstrengend.»
Erleichterung, nun nicht mehr im Job
funktionieren zu müssen, diese Erleich-
terung stellte sich in der Klinik nicht
ein. «An manchen Tagen hatte ich bis
zu sieben Termine, zum Beispiel Ge-
sprächstherapie oder Massagen. Jeden
Morgen ging ich Nordic-Walken.» Zwi-
schendurch legte er sich untertags in
seinem Einzelzimmer für ein Nicker-

chen hin. «Das schätzte ich auch sehr,
dass ich mich ausruhen konnte.»

E r nahm viele Bücher in die Kli-
nik, las sie aber nicht. «Ich
konnte mich gut der Therapie

hingeben, ging in die Tiefe, auch in der
Maltherapie, obwohl ich noch nie in
meinem Leben ein Bild gemalt hatte.
Anfangs dachte ich, jetzt male ich mei-
ne Gefühle. Ganz am Schluss nahm ich
mir vor, jetzt male ich das, was ich bin.
An diesem Bild sieht man, dass ich wie-
der klarere Strukturen hatte und es mir
besser ging.» Dieses Bild werde er ein-
rahmen und aufhängen.

«Ich hatte eine mittelschwere De-
pression.Mein Therapeut, der Psychia-
ter Christian Seeher, bezeichnete sie als
Erschöpfungsdepression. Das empfehle
ich allen:Wenn man in ein Burnout
läuft, dann sollte man professionelle
Hilfe holen in einer speziell auf Burn-
out ausgerichteten Institution, wie sie
meist in psychiatrischen Kliniken zu
finden sind. Dort hat man spezifische
Therapien.Medikamente können, müs-

sen aber nicht notwendig sein.» Sein
Zustand wurde vonWoche zuWoche
besser. «In der sechstenWoche dachte
ich, als ich die Neueintretenden sah,
die sind ja schön krank, aber vermutlich
war ich selber genauso zwäg.»

Warum ist es bei ihm zum
Burnout gekommen? «Das
Geschäft, der Job, das ist bei

den meisten die Ursache, meine ich.»
Mit psychischen Phänomenen hatte er
sich vor dem Burnout nicht beschäftigt.
«ImVerkaufstraining lernte ich zwar,
Gesichter zu lesen und Körpersprache
zu analysieren. Ich meine, ich nehme
meinen Körper wahr, merke, was ab-
läuft, das schon.»Was hat er in der Kli-
nik gelernt? «Ich hatte nicht gewusst,
warum gewisse Reaktionen von mir so
ausfallen. Ich suchte nachAnerken-
nung. In der Therapie stellte sich her-
aus, dass ich statt der beruflichenAner-
kennung Zuneigung bekommen wollte.
Zuneigung bekommt man imArbeits-
leben nicht. Daran arbeite ich weiter.»
AmWochenende konnte er vom Sana-

torium Kilchberg jeweils nach Hause.
«Viele Besuche blockte ich ab, nur die
Familie, meine Frau und meine Töchter,
durften mich besuchen. Die Leute
haben wahnsinnige Berührungsängste,
immer noch. ‹Darf man ihm eine SMS
in die Klinik schicken?›, fragten sie sich.
Da viele auch nicht genau wussten,
was Burnout ist, getrauten sie mich gar
nichts zu fragen.Auch ich sage nicht
gerne, dass ich eine Depression habe,
Burnout tönt besser als Erschöpfungs-
depression.»

SeinAlltag heute nach dem Klinik-
aufenthalt: Für jeden Tag hat er
sich ein Programm zusammenge-

stellt: zwei Stunden NordicWalking
am Morgen,Therapien beim Psychiater,
dazu Shiatsu und medizinische Mas-
sage. Er brauche diesesWochenpro-
gramm, um Strukturen undAufgaben
zu haben. «Im Frühjahr will ich wieder
ganz gesund sein, mir einen stabilen
Boden bauen, der mich trägt. Jetzt zu
arbeiten, wäre noch nicht möglich,
«aber bald», sagt er. Gaby Schneider

Wie künftig mit stress umgehen? im Behandlungskonzept für ausgebrannte Patienten in der station Belvedere ist gemäss Psychiater christian seeher (rechts) die ärztliche Betreuung
ein schwerpunkt. Bild: Silvia Luckner
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Das SanatoriumKilchberg hat im Ja-
nuar 2013 ein Zentrum für stressbe-
dingte Erkrankungen eröffnet. Zum
Zentrum gehört die Privatstation
Belvedere, die auf die Behandlung
von Burnout spezialisiert ist. Die
zehn Einzelzimmer der Station sind
seit Beginn durchgehend belegt. Ba-
sis der Behandlung ist das Therapie-
konzept SymBalance,das von einem
Expertenteam amSanatoriumKilch-
berg nach neustem wissenschaftli-
chen Erkenntnisstand entwickelt
wurde. Anders als herkömmliche
Ansätze unterscheidet SymBalance
drei grundlegende Dimensionen des
Burnouts: die objektive, subjektive
und existenzielleDimension. Je nach
individueller Ausprägung lässt sich
ein Schwerpunkt auf einer der drei
Dimensionen ausmachen, der in der
Therapieplanung berücksichtigt
wird.Ausserdem steht beim sechswö-
chigen Regenerationsprogramm die
Aktivierung körperlicher und psy-
chischer Ressourcen im Vorder-
grund. Das Angebot umfasst Kunst-
atelier, Musiktherapie, Physio- und
Bewegungstherapie, Fitness, Übun-
gen zur Körperwahrnehmung, Nor-
dicWalking,progressiveMuskelrela-
xation nach Jacobson, Rückengym-
nastik,Yoga,medizinischeMassagen
und Shiatsu. (zsz)

Sanatorium Kilchberg ag, alte Landstrasse
70, Kilchberg, www.sanatorium-kilchberg.ch.

Was ist Burnout?
Burnout ist ein Zustand ausgepräg-
ter Erschöpfung mit verringerter
körperlicher und geistiger Leistungs-
fähigkeit, der durch chronische
Stressfaktoren ausgelöst wird. Von
den Betroffenen werden sie als nicht
mehr bewältigbar erlebt. Die Belas-
tungsfaktoren sind meist im berufli-
chenUmfeld zu suchen,können aber
auch durch Leistungsüberforderung
im sozialen oder familiären Kontext
bedingt sein. (zsz)

nachgefragt
christian seeher
Leiter Zentrum für stressbedingte erkrankungen, Facharzt für neurologie, Psychiatrie und Psychotherapie, Sanatorium Kilchberg

«Im Begriff Burnout finden sich viele wieder»
Christian Seeher, Sie entwickeln ein Prä-
ventionsprogramm für Unternehmen,
damit Angestellte nicht ins Burnout hin-
einrutschen.Wie weit ist dieses gediehen?
Das Konzept dazu ist erstellt. Inhalte
zum Präventionsprogramm kann ich lei-
der noch nicht preisgeben, da wir noch
in der Projektphase sind.

Können Sie ganz praktische Tipps ge-
ben?
Wichtig ist, einen Ausgleich zu stressi-
gen Situationen zu finden und diesen
auch beizubehalten. Zudem sollte man
hinterfragen, was einem wirklich wich-
tig ist im Leben, und unnötige Stressfak-
toren vermeiden.

DerMangel an sozialemAustausch kön-
ne der Auftakt des Burnout-Syndroms
sein, heisst es. Sehen Sie das auch so?

Prinzipiell ist ein Mangel an sozialem
Austausch nicht gut, aber nicht spezi-
fisch für ein Burnout. Meist ist es so,
dass es durch starke Stresssituationen zu
einer Vernachlässigung des sozialen
Umfeldes kommt, damit wäre das eher
eine Folge als eine Ursache.

Die Wellness-Industrie wirbt auch mit
Burnout-Prophylaxe. Wie wirkungsvoll
ist das?
Prinzipiell ist es gut, sich einen Aus-
gleich zu schaffen. Ein Wellness-Wo-
chenende alleine reicht dafür aber nicht
aus, vielmehr ist es wichtig, sich einen
dauerhaften Ausgleich zu schaffen, wie
regelmässigenAusdauersport.

Burnout bietet die Möglichkeit, in ent-
stigmatisierter Weise über psychische
Probleme zu sprechen.

Im Begriff «Burnout» finden sich viele
Menschen wieder, und das macht es
vielleicht leichter, über depressive Sym-
ptome zu sprechen und sich damit an
Fachpersonen zu wenden.

Wie viel Erschöpfung ist normal?
Prinzipiell ist eine normale Erschöpfung
noch kein Burnout.Wenn wenige Tage
oder Ferien ausreichen, sich zu regene-
rieren, kann man noch nicht von einem
Burnout sprechen.Reichen diese Erho-
lungsphasen nicht aus, sollte man sich
zur diagnostischen Einschätzung an
eine Fachperson wenden.

Burnout ist zu einem Modebegriff ge-
worden. Diese Ausweichdiagnose kann
zu einer Unterschätzung der Erkran-
kung Depression führen.
Im Prinzip stimmt das, deshalb ist auch

hier der Kontakt mit Fachpersonen
wichtig.

Die Motivation, etwas zu verändern, ist
bei Burnout-Patienten enorm hoch, sa-
gen Sie, was bei der klassischen Depres-
sion nicht immer der Fall ist.
Bei der klassischen Depression ist es ein
Symptom,dass die Patienten auf dermo-
tivationalenEbene eineAntriebsstörung
haben,das heisst aber nicht,dass sie nicht
wollen, sondern vielmehr auf Grund der
Antriebsstörung nicht können.

Deshalb plädieren Sie auch dafür,Burn-
out-Patienten nicht mit anderen Depres-
sionspatienten zu behandeln.
Es hat sich gezeigt, dass es sinnvoll ist,
beide Krankheitsbilder nicht in einen
Topf zu werfen und die Betroffenen
gleich zu behandeln. (gs)


