
Zu viele Aufgaben, wenig Zeit:
Freunde, lasst mich in Ruhe!

auch im Privatleben fühlen sich immer mehr Menschen überlastet

plattform „Psychology Today“.
Ihre Strategien basieren auf der
kognitiven Verhaltenstherapie.
Ihren Patientinnen und Patienten
rät Aldao, all ihre Aktivitäten und
Aufgaben aufzulisten. Danach
sollen sie sie in die Kategorien
„Muss ich machen“, „Wäre schön,
wenn es klappt“ und „Total an-

strengend“ einordnen. „Ziel ist es,
die meisten Dinge aus diesen Ka-
tegorien zu erledigen, erklärt die
Psychologin. Wohlgemerkt, die
meisten – und nicht alle. Denn es
sei normal, dass nicht immer alles
klappt. Zu selbstkritisch mit sich
zu sein führe in eine Abwärtsspi-
rale.

sein‘ auch im privaten Kontext
entstehen. Diese Symptomatik
würde man im klinischen Sinne
jedoch nicht als Burn-out, son-
dern vielmehr als Probleme bezo-
gen auf bestimmteLebenskontex-
te ansehen“, erklärt die Psycho-
therapeutin Anke Pielsticker.
Dass durch den Begriff soziales
Burn-out das Burn-out-Syndrom
aus dem Bereich Beruf auf die
Freizeit übertragen wird, hält die
stellvertretende Vorsitzende der
Deutschen Psychotherapeuten-
vereinigung für „unpassend“.

Auch der Psychotherapeut
BenediktWaldherr steht dem Be-
griff kritisch gegenüber: „Ich bin
generell ein Gegner von zu vielen
Diagnosen und von Selbstdiag-
nosen“, sagt der Vorsitzende des
Bundesverbands der Vertrags-
psychotherapeuten und fügt hin-
zu: „In manchen sozialen Netz-
werken kann es sogar schick oder
bedeutungssteigernd sein, auszu-
brennen oder psychische Proble-
me zu haben.“ Das sei ein Neben-
effekt der Entstigmatisierung
psychischer Erkrankungen.
Grundsätzlich sei jeder Mensch
gut damit beraten, auf die eigenen
Grenzen zu achten – im Berufsle-
ben genauso wie im Privaten. Ob
eine psychische Erkrankung vor-
liegt und wie schlimm sie ist,
müssten Psychiater, Psychiaterin-
nen, Psychotherapeutinnen oder
Psychotherapeuten feststellen.
Diese Fachpersonen können im
nächsten Schritt dann beim Ge-
sundwerden helfen.

Was vorbeugend gegen ein so-
ziales Burn-out helfen kann, be-
schreibt die klinische Psycholo-
gin Amelia Aldao auf der Online-

Zwei Stunden vor der Party zeigt
das Fieberthermometer 39 Grad
an. Schlapp im Bett liegen statt
feiern – schonwieder. Solche selt-
samen Fieberschübe hatte ich als
16-Jährige immer häufiger. Meist
waren sie nach einem Tag wieder
weg. Damals verwirrte mich das.
Heute denke ich: kein Wunder.
Als Teenager war ich oft wochen-
lang allein zu Hause. Nach der
Schule kamen so gut wie jeden
Tag Freundinnen und Freunde
vorbei. Denn bei mir war ja im-
mer „sturmfrei“. Ich mochte die
Aufmerksamkeit, die ich dadurch
bekam, und traute mich nicht,
auch mal „Nein“ zu sagen. Nur,
wenn ich fieberte, ruhte ich mich
aus.

Fürdas,was ichalsTeenager er-
lebt habe, kursiert heutzutage im
Internet ein Begriff: Social Burn-
out. Betroffene fühlen sich nicht

wegen des Jobs, sondern wegen
der Freizeit überlastet. Der häufi-
ge Kontakt zu Menschen er-
schöpft sie. Umeine offizielleme-
dizinische Diagnose handelt es
sich beim sozialen Burn-out
nicht. Zwar ist das Burn-out-Syn-
drom im ICD-11 (International
Statistical Classification of Disea-
ses and Related Health Problems)
aufgeführt, das Ärztinnen, Ärzte,
Psychotherapeuten und Psycho-
therapeutinnen als Grundlage für
ihre Diagnosen nutzen. Zu den
Symptomen eines Burn-out-Syn-
droms zählen demnach Energie-
mangel, Zynismus und das Ge-
fühl, nicht genug zu leisten. Aller-
dings endet die Definition mit
dem Satz: „Burn-out bezieht sich
speziell auf Phänomene imberuf-
lichen Kontext und sollte nicht
zur Beschreibung von Erfahrun-
gen in anderen Lebensbereichen
verwendet werden.“ „Selbstver-
ständlich kann ein ‚Ausgebrannt-

auch im privaten kontext gibt es das Gefühl des „ausgebrannt-
seins“. fOTO: kaROlINa GRaBOWSka/pExElS

entschleunigt

Ich schreibe Ihnen diese ko-
lumne im Stehen, da der Zug,
in dem ich mich gerade befin-
de, für mich leider keinen platz
bereit hält. Macht aber nix,
denn die zurückliegenden
Stunden habe ich gesessen
und bin entspannt durch
Schleswig-Holstein gefahren.
Mit dem Deutschlandticket,
das seit dem 1. Mai zum preis
von 49 Euro erhältlich ist.
Nachdem ich im vergangenen
Sommer schon das 9-Euro-Ti-
cket dankbar genutzt hatte
und, wie einige andere auch,
tatsächlich damit nach Sylt ge-
fahren bin, allerdings eines
auftritts wegen, habe ich das
neue Ticket sehnsüchtig erwar-
tet. Ich gehöre wohl zu denen,
die ob dieser Möglichkeit ihr
auto hin und wieder stehen las-
sen und die Bahn nutzen wer-
den. Bei diesen entschleunig-
ten fahrten muss ich daran
denken, wie ich regelmäßig als
kind mit dem Bummelzug von
Hannover nach Wolfsburg zu
meinen Großeltern gefahren
bin. Wie der Zug an jeder

Milchkanne hielt. Und wie
mein Opa am Bahnsteig auf
mich wartete. Eine wunder-
schöne Erinnerung!
Mein Bummelzug jetzt lädt
mich zu intensivster Zeitungs-
lektüre ein. Gerade las ich, wie
ein Student in einem kunstmu-
seum ein Werk zerstörte, indem
er die vom künstler mit klebe-
band an der Wand fixierte Ba-
nane aufaß. Er empfand seine
aktion ebenfalls als kunst.
Beuys hatte wohl recht: Jeder
Mensch ist ein künstler! Ich
habe in meinem Rucksack zwar
keine Banane, aber ich könnte
das süße Teilchen vom Bäcker
in das Gepäckfach legen. Wenn
der Zug dann anfährt, prokla-
miere ich: „Seht her und
staunt! Ich habe soeben einen
Teilchenbeschleuniger konst-
ruiert!“ Matthias brodowy

brodowys woche

Matthias Brodowy,
Kabarettist und
Musiker.
fOTO: pRIvaT
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