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Gemelnsam
zuruck ins Leben

BURNOUT Wasif Abbas grindet nach einem stresshedingten
Zusammenbruch eine Selbsthilfegruppe in Herzogenaurach.

VON SHARON CHAFFIN

HERZOGENAURACH - Heute geht es
Wasif Abbas wieder besser, richtig
gut. Das war vor allzu langer Zeit
nicht so: Der 52-Jahrige aus Herzo-
genaurach konnte nicht mehr schla-
fen, war ohne Antrieb und Freude,
nur noch niedergeschlagen, er safl
im Keller und wollte nicht mehr
nach oben.

Nach oben aber wollte er im buch-
stablichen Sinn aber immer: Er, der
pakistanischstdimmige Engldnder,
fangt vor rund 30Jahren als Tellerwd-
scher mit wenig Deutschkenntnissen
bei einem Fast-Food-Restaurant in
Fiirth an, arbeitet sich dort schnell
hoch, wechselt zu verschiedenen
groflen Baumadrkten, schliefllich zu
einem fiihrenden Elektronik-Unter-
nehmen. Geht nicht, gibt’s nicht,
zumindest nicht fiir Wasif Abbas.

Er arbeitet, arbeitet, arbeitet - und
plotzlich: nur noch ein schwarzes
Loch. Abbas, der Selfmade-Man mit
Bilderbuch-Karriere stemmte als
Manager im Auflendienst immer
alles, noch einen Zustindigkeitsbe-
zirk und noch einen. Und dann war
er am Boden. Es kam eine Krankheit
zur ndchsten, nichts ging mehr, der
komplette Zusammenbruch.

Seine Hausarztin erkannte die
Anzeichen, sagte ihm ins Gesicht:
,Du hast doch einen Burnout“, ein
Satz, der ins Schwarze traf und
schnell zum Knock-out wurde. Es
folgten eineinhalb Jahre Krankschrei-
bung, Sitzungen bei Therapeuten
und ein Reha-Aufenthalt in einer psy-
chosomatischen Klinik, das alles rich-
tet ihn wieder auf, lasst ihn iber sein
Leben nachdenken und vieles
andern.

Zum Beispiel, dass er bei dem
Unternehmen, das immer mehr in
immer kiirzerer Zeit von ihm verlang-
te, nicht mehr arbeiten mochte. Er
will nicht wieder sofort ins alte Fahr-
wasser zuriick, so wie 2018, da war er

schon mal mehrere Monate aufier
Gefecht, mit diffusem Krankheits-
bild, an Burnout dachte da niemand.
Auch er nicht.

Das ist vorbei. ,Ich habe es zu 90
Prozent geschafft, aus diesem Loch
herauszukommen®, erzdahlt er am
Telefon. Nun will er, der sich unter
Anleitung von Experten selbst aus
dem eigenen trostlosen Sumpf gezo-
gen hat, seine Erfahrungen weiterge-
ben und mit anderen teilen. Deshalb
spricht er ganz offen {iber seine
Krankheit, den Verlauf und seine
Behandlung.

Und genau deshalb nennt er aus-
driicklich seinen Namen, auch wenn
ihn und seine Familie in der iiber-
schaubaren Aurachstadt viele ken-
nen. ,Schreiben Sie meinen Namen*,
betont er mehrmals, ,ich mochte das
Thema in die Offentlichkeit bringen,
es ist nichts, wofiir man sich schéa-
men muss”.

Dass es schon allein in seinem
Umfeld genug Menschen gibt, die
ebenfalls unter permanenter Anspan-
nung, Adrenalinschub und Arbeits-
verdichtung leiden, weif er spdtes-
tens, seit er von seinem Zusammen-
bruch erzahlt. Plétzlich sagen ande-
re: Genauso habe ich mich auch
schon geflihlt. Sie erzdhlen aber
meist erst dann davon, wenn sie sich
sicher fiihlen, in einer Art geschiitz-
tem Raum. Eben so wie es in Selbst-
hilfegruppen gang und gabe ist.

Auch Wasif Abbas will eine solche
Gruppe besuchen. Seine Therapeu-
ten ermuntern ihn dazu. Das Pro-
blem: In seinem Wohnort Herzo-
genaurach gibt es keine. Fiir seine
Psychologin steht aber fest: Er kann
doch selbst eine griinden, sie ver-
weist ihn an die Kontakt- und Infor-
mationsstelle  Selbsthilfegruppen,
kurz Kiss. Die beiden Mitarbeiterin-
nen am Standort Erlangen sind von
der Idee ebenfalls begeistert und
unterstiitzen Wasif Abbas, wo sie nur
konnen.
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Stress, Antriebslosigkeit und Verzweiflung: All das kénnen Betroffene bei einem Burnout durchleben, viele brauchen dann thera-
peutische Unterstiitzung, um aus dem Tief wieder herauszufinden (das Bild hat nichts mit dem im Text geschilderten Fall zu tun).

In den vergangenen Wochen
haben sie gemeinsam Rdume
gesucht, die Organisation auf die Bei-
ne gestellt und iiber die anstehende
Griindung informiert: Am Freitag,
6.Mai, ist es um 18 Uhr soweit: Dann
treffen sich im Generationen-Zen-
trum in der Erlanger Strafle in Herzo-
genaurach erstmals Frauen und Man-
ner, die an Burnout leiden oder lit-
ten, den Schwerpunkt legt der Initia-
tor auf Burnout durch Arbeitsstress.
Die Gruppe heifit passenderweise:
Zuriick ins Leben.

Als Moderator und Mediator

Abbas selbst fungiert anfangs als
Moderator und Mediator: ,Den Stab
kann man aber auch abgeben, die
Gruppe macht es so, wie es ihre Mit-
glieder wollen.” Auch tiber die Zahl
der monatlichen Treffen entscheidet
die Gruppe selber, ebenso wie {iber
ihre Themen. Abbas hdtte gerne eine
Gruppe von sieben oder acht Mitglie-
dern, falls es mehr werden, konne
man ja vielleicht zwei daraus
machen, meint er.

Das kann durchaus moglich sein.
Denn der Bedarf an Selbsthilfegrup-
pen, gerade im Bereich Depression,
hat deutlich zugenommen, wissen
die Mitarbeiterinnen der Erlanger
Kiss-Anlaufstelle. Mittlerweile fiih-

ren einige Selbsthilfegruppen bereits
Wartelisten, da sie auch nur eine
begrenzte Teilnehmerzahl aufneh-
men konnen.

Kiss Mittelfranken verzeichnet der-
zeit zirka 70 Gruppen zum Thema
Depression und Burnout, alleine in
Erlangen und Erlangen-Hochstadt
bestehen derzeit neun Gruppen,
inklusive der neuen Gruppe in Herzo-
genaurach, ,Uber die wir uns sehr
freuen, da wir speziell zum Thema
Burnout in dem Gebiet noch keine
Gruppe hatten“, sagt Verwaltungs-
kraft Daniela Schlomer.

Aufklarung ist in dem Bereich
trotz Prominenter wie Starkoch Tim
Malzer, Sportler Ralf Rangnick oder
Popsdngerin Mariah Carey, die offen
iiber ihre Krankheit sprechen, noch
immer wichtig. ,Leider berichten
Betroffene im Alltag immer wieder
von fehlender Akzeptanz“, erganzt
Sozialpddagogin Nina Eichmiiller.
Das Verstandnis sei haufig nur von
kurzer Dauer. Die Umwelt reagiert
oftmals - auch durch Unwissenheit -
nur kurzfristig mit Verstdndnis. Da
fallen haufig Sdtze wie ,Du bist doch
noch jung, dir geht’s doch gut” oder
»~Anderen geht’s doch viel schlechter
als dir“.

Auch Wasif Abbas hatte sich dhnli-
che Worte anhdren miissen - und sie

sich damals auch zu sehr zu Herzen
genommen. Inzwischen weif3 er,
dass diese Einstellung auch von
Unkenntnis kommt und deshalb will
er nun iber die Krankheit Burnout
aufklaren. Nach auflen, wenn er dar-
iiber spricht und nach innen, mit der
Selbsthilfegruppe. Das hat er sich zur
neuen Aufgabe gemacht.

Doch biirdet er sich nicht gleich
wieder zu viel Arbeit und Aktionis-
mus auf? ,Im Moment nicht“, antwor-
teter, ,im Gegenteil“. Er verspiirt viel-
mehr eine Art Freude und Zufrieden-
heit, weil das Thema fiir ihn sehr
wichtig ist. Er weifd: Wenn er es fiir
sich nicht immer wieder auf den Bild-
schirm holt, dann gerdt das Ganze in
Vergessenheit und die Gefahr ist
grof3, wieder in ein Loch hineinzufal-
len. Es geht nicht nur darum, ande-
ren zu helfen, sagt er, sondern auch
um ihn selbst.

Wer bei der Selbsthilfegruppe ,Zurlick ins
Leben® mit Schwerpunkt Burnout und
Depression in Herzogenaurach mitmachen
madchte, soll sich bitte telefonisch oder per
Mail vorher anmelden. Weitere Informatio-
nen erfahren Interessierte bei der Kon-
takt- und Informationsstelle Erlangen
unter (09131) 8117880 oder per Mail unter
erlangen@kiss-mfr.de

Ein ,geh doch einfach an die frische Luft” kann schadlich wirken

INTERVIEW Der Leiter der Institutsambulanz der Psychiatrie am Erlanger Uni-Klinikum, Timo Oberstein, erldutert Beschwerden und Behandlung bei Burnout.

D ie Selbsthilfegruppe ist das

eine, die medizinische Behand-
lung das andere. Das Zusammenspiel
der beiden Formen erldutert der pro-
movierte Psychiater Timo Oberstein,
er ist Geschaftsfiihrender Oberarzt
und Leiter der psychiatrischen Insti-
tutsambulanz der Psychiatrischen
und Psychotherapeutischen Klinik
am Universitatsklinikum Erlangen.

Herr Dr. Oberstein, in Herzogenaurach
griindet sich am 6. Mai eine Selbsthilfe-
gruppe zum Thema ,,Burnout/Depressi-
on“, Wie wichtig ist aus medizinischer
Sicht eine solche Gruppe fiir Betroffene?
Im besten Fall kann eine Selbsthilfe-
gruppe einen Beitrag zu verschiede-
nen wichtigen Bereichen bieten,
zum Beispiel komplementdre Unter-
stiitzung zu bestehenden Therapien,
Nachsorge nach Beendigung einer
stationdren oder ambulanten Psy-
chotherapie und Sicherung von The-
rapieerfolgen.

Reicht der Besuch einer Selbsthilfegrup-
pe bei akutem Burnout oder akuter
Depression aus oder braucht es eine arzt-
liche Behandlung?

Der Schweregrad einer Depression
kann erheblich variieren. Bei der
Entscheidung, welche weiteren Maf3-
nahmen sinnvoll sind, haben Haus-

drzte eine zentrale Rolle inne. Als
hdufig langjdhriger Begleiter sind
sie meist das erste Glied in der Ver-
sorgungskette und kénnen beraten
inwieweit Fachdrzte, psychologische
oder drztliche Psychotherapeuten
oder flankierende Maflnahmen in
die Behandlung einbezogen werden
sollen.

Bei welchen Anzeichen sollte man einen
Arzt aufsuchen?

Typische Symptome einer Depressi-
on sind gedriickte Stimmung, Freud-
losigkeit, Interessensverlust und
Antriebsmangel. Weitere Symptome
konnen unter anderem Konzentrati-
onsstorungen, Schlafstérungen und
verminderter Appetit sein. Als Cha-
rakteristika des Burnouts wurden
unter anderem emotionale Erschop-
fung und Unzufriedenheit mit den
eigenen Leistungen beschrieben.

Welche Behandlungsarten bieten Sie?

Je nach Schweregrad und Praferenz
der Patienten bieten wir pharmako-
logische, psychotherapeutische und
nicht-medikamentdse somatische
Therapieverfahren an. Insbesondere
fiir Patienten mit schweren oder
chronischen Verldaufen bieten wir
individuelle Beratung und eine Viel-
zahl an Behandlungsoptionen.
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Der Psychiater Timo Oberstein,
Jahrgang 1983, ist seit Januar 2020
als geschaftsflihrender Oberarzt
und Leiter der psychiatrischen Insti-
tutsambulanz der Psychiatrischen
und Psychotherapeutischen Klinik
am Universitatsklinikum Erlangen
tatig. Seine Forschungsschwerpunk-
te sind Neuroimmunologie und
dementielle Erkrankungen.

Die neue Selbsthilfegruppe nennt im
Titel Burnout und Depression. Wo genau
liegen die Unterschiede?

Ob eine eindeutige Unterscheidung
moglich ist, ist Gegenstand der For-
schung und wird dadurch
erschwert, dass es weiterhin keine
allgemeingiiltige Definition des
Burnouts gibt. Im klinischen Alltag

basiert die Unterscheidung zwi-
schen Burnout und einer Depressi-
on in erster Linie auf der Feststel-
lung, ob der Patient die Kriterien
einer Depression erfiillt.

Ist ein Burnout in Anfiihrungszeichen
harmloser, weil er oft mit Faktoren wie
zu viel Arbeit oder Schicksalsschlagen zu
tun hat und nicht von selbst kommt?
Auch beim Eintritt einer depressi-
ven Episode konnen dufere Fakto-
ren eine Rolle spielen. Ob Burnout
einzig als Risikofaktor zu sehen ist,
scheitert bereits an dem Fehlen
einer allgemeingiiltigen Definition.

Ist ein Burnout mehr akzeptiert, weil er
oft mit zu viel Arbeit in Verbindung
gebracht wird und eine Depression fiir
AuRenstehende womdglich oft ohne
nachvollziehbaren Grund schwer zu
begreifen ist?

Sollte jemand Burnout aus diesen
Griinden fiir akzeptabler halten, wiir-
de ich vermuten, dass hier ein Miss-
verstandnis vorliegt. Mir sind keine
Vergleiche bekannt, aus denen her-
vorging, dass depressive Patienten
im Vorfeld oder wahrend einer Epi-
sode weniger leistungsfahig waren
als Patienten mit Burnout. Die Frage
ist ein schones Beispiel, dass durch
Vereinfachung und Abgrenzung die

Wahrnehmung von Krankheitsbil-
dern verzerrt werden kann.

Wenn sich rund um Erlangen und Erlan-
gen-Hoéchstadt nun eine eigene Selbsthil-
fegruppe griindet, lasst das auf steigen-
de Betroffenenzahlen schlieBen. Merken
Sie diesen Anstieg?

Die WHO hat jiingst von einer stei-
genden Haufigkeit von Angst und
Depression im ersten Jahr der
Covid-19-Pandemie berichtet. Die
kontinuierlich hohe Auslastung
unserer Klinik in der Vergangenheit
lasst fiir mich keine Riickschliisse
auf die allgemeinen Fallzahlen zu.

Gehen die Zahlen mit Blick auf Friihling
und Sommer zuriick?
Aktivitaten im Freien und soziale
Kontakte konnen zu einer Besse-
rung von Burnout und Depression
beitragen. Jedoch sind die Krankhei-
ten nicht allein auf diese Umstdande
zu reduzieren. Ein, in Anfiihrungs-
zeichen, Geh doch einfach an die fri-
sche Luft. Das wird schon wieder,
aus dem Umfeld der Patienten zeugt
von wenig Einfithlungsvermdégen
und kann schddlich wirken. Gerade
in diesen Fillen kann der Austausch
in Selbsthilfegruppen hilfreich sein
und entlastend wirken.
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