
ŒEin paar Massagen und alles
ist wieder okay. Dachte ich•

ŒTag und Nacht war 
ich mit meinem Job beschäftigt•

NAME: Bernd Rettemeyer
(67), ehemaliger Manager.
SYMPTOME:Schlaflosig-
keit, Rückenschmerzen.
VERLAUF:ŒAls Produkt-
manager arbeitete ich 
18 Stunden pro Tag. Vor 12

Jahren konnte ich mein Tem-
po nicht mehr halten, Rücken-
schmerzen kamen dazu. Ich

dachte, nach ein paar

Massagen ist alles wieder
okay. Irrtum! Der Arzt sagte,
ich sei völlig ausgepumpt.•
BEHANDLUNG:ŒIn einer Kur
hatte ich Einzelgespräche
beim Psychologen, lernte
Stressvermeidung, fing mit
Ausdauertraining an. Ich 
wechselte den Job, machte 
nur noch 12-Stunden-Tage.•
SITUATION HEUTE: ŒJetzt, im
Ruhestand, lebe ich bewusster,

lasse mich nicht stressen.
Ich schwimme oft

und entspan-
ne mich bei

Garten-
arbeit.•

NAME: Maria Eckert (56),
Betriebsleiterin.
SYMPTOME:Magen-
probleme, Infekte.
VERLAUF:ŒSeit 13 Jahren
bin ich Betriebsleiterin.
Probleme laufen bei mir
auf: von allen Seiten … 
den Mitarbeitern, dem
Vorstand und den Kunden.
Erst allmählich habe ich

gemerkt, dass ich Tag und
Nacht mit meinem Job 
beschäftigt bin. Ich wollte
kaum noch ausgehen, und
Probleme mit der Wirbel-
säule, häufige Magen-
schleimhautentzündungen
und Harnwegsinfekte 
kamen hinzu.•
BEHANDLUNG:ŒAuf Rat
meines Arztes krempelte

ich Gewohnheiten um, 
begann mit Tai-Chi und 
habe gelernt, mich 
wieder mit mir selbst zu
beschäftigen, auf meinen
Bauch zu hören.•
SITUATION HEUTE:ŒIch
fühle mich wohl in meiner
Haut und bin zuversicht-
lich, dass ich im Job künf-
tig gelassener sein kann.•

ŒIch war nur noch 
eine funktionierende Hülle•
NAME: Doreen Wagner (33),
Apothekerin.
SYMPTOME:Müdigkeit, Ge-
wichtsverlust, Augenentzün-
dungen, Gelenkbeschwerden.
VERLAUF:ŒVor vier Jahren wur-
de ich Mutter und kurz darauf
in eine leitende Position beför-
dert. Ich wollte alles herausra-
gend erledigen. Für die Familie

blieb zu wenig Zeit, ich hatte
Schuldgefühle und nahm

10 Kilo ab. Ich war nur
noch ein funktionierende
Hülle. Vor einem Jahr
war ich am Ende, 

meine Gelenke geschwollen,
die Augen entzündet.•
BEHANDLUNG:ŒAntibiotika
vom Arzt und Heilpraktiker-
behandlungen halfen nur
kurzfristig. Ich nahm Kortison
gegen die Entzündung.
Schließlich machte ich eine
Psychotherapie und lernte in
einer Selbsthilfegruppe
Stressbewältigung.•
SITUATION HEUTE:ŒIch 
glau-be, ich kann jetzt meinen 
privaten und beruflichen 
Alltag meistern. Ich habe 
gelernt Nein zu sagen.•

Wenn die Seele nicht
mehr will, steht alles
still: Krankenkassen
schätzen, dass das soge-
nannte Burn-out-Syn-
drom jährlich zehn Mil-

lionen Krankheitstage kostet. Der Preis,
den ein Betroffener zu zahlen hat, ist mit Zah-
len nicht zu messen. Was sind die Ursachen
dieser modernen Zivilisationskrankheit? ŒIch
bin gestresst• oder ŒIch kann nicht mehr• sind
Hilferufe, die in den Ohren anderer wie zu oft
gehörte Phrasen klingen. Also: Was steckt hin-
ter dem Burn-out-Syndrom? Wie erkennt man
es, wie findet die Seele wieder Gelassenheit?
Experten antworten in BILD am SONNTAG.

Was bedeutet der Begriff Burn-out?
Dr. Samuel Elstner, Chefarzt der Abteilung
Psychosomatik an der Deutschen Klinik für
integrative Medizin und Naturheilverfahren
(Dekimed), Bad Elster: ŒBurn-out ist das eng-
lische Wort für ausgebrannt. Psychologen ver-
wenden es seit den 1970er-Jahren, anfangs um
Sozialarbeiter und Menschen in medizini-
schen Berufen zu beschreiben, die von ihrer
Arbeit emotional total erschöpft waren.•

Ist Burn-out nicht eher ein Modewort?
Dr. Elstner: ŒNein, das Burn-out-Syndrom,
auch Erschöpfungssyndrom genannt, ist tat-
sächlich eine klinische Beschreibung be-
stimmter häufig zusammen auftretender
Symptome. Es ist ein sehr gutes Zeichen, dass
über das Burn-out-Syndrom geredet und es
nicht mehr übergangen wird. Denn wird die-
ser Zustand als ,nicht gesund• akzeptiert, wer-
den Behandlungsmaßnahmen möglich.•

Wie äußert sich dieses Syndrom?
Dr. Elstner: ŒBei voller Ausprägung ähneln die
Symptome denen einer Depression: vermin-
derter Antrieb, Konzentrationsstörungen,
Kraftlosigkeit, Schlafprobleme und gedrückte
Stimmung, bis hin zu Selbstmordgedanken.
Auch körperliche Symptome können auf
Burn-out hindeuten.•

Welche können das sein?
Dr. Elstner: ŒSehr häufig findet man
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Wer Stress hat, ist gefragt.
Und fragt deshalb nicht,
was gut für ihn ist. Tut
er•s, weil ihm alles zu viel
ist, ist es oft zu spät. 
Dann leidet er unter der 
Zivilisationskrankheit
Burn-out. Ein -Report,
der wie eine innere 
Stimme wirken soll

ŒDie Angina kam 
ständig wieder, weil
ich immer weiter-
gearbeitet habe•

NAME: Silke Röpcke (44), 
Arbeitsvermittlerin.
SYMPTOME:Erschöpfung, 
Kopf- und Gliederschmerzen.
VERLAUF:ŒIch wollte immer alles super-
perfekt machen, in der Familie und im
Job. Ich bin für arbeitslose Jugendliche
zuständig, nahm viele Schicksale gedank-
lich mit nach Hause. Auch für meinen
kranken Vater wollte ich da sein. Abends
war ich erschöpft, bekam Kopf- und 
Gliederschmerzen. Was mir sonst Freude 
bereitete, etwa eine Feier, wurde zur 
Belastung. Ich fühlte mich leer, doch 
nach außen habe ich gelächelt.•
BEHANDLUNG:ŒIch war sechs Wochen
krankgeschrieben, doch nach fünf 
Monaten Arbeit wieder am gleichen
Punkt. Während vier Wochen in einer
Spezialklinik hatte ich psychologische
Einzelgespräche, machte Tanztherapie
und lernte, Schmerzen ohne 
Medikamente zu lindern.•
SITUATION HEUTE:ŒIch habe Lebens-
freude getankt, fühle mich stark für den
Job. Hoffentlich schaffe ich es jetzt 
besser, auf meine Gesundheit zu achten.•

ŒIch wollte 
immer alles super-
perfekt machen•

BITTE BLÄTTERN SIE UM

Die ganze Woche kostenlos Neuigkeiten 
aus der BILD-am-SONNTAG-
Ratgeber-Redaktion unter
www.twitter.com/BamS
Ratgeber oder neu:
www.facebook.com/
bams.ratgeber
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Wir sind ausgebrannt

Von ANNA MEISSNER
und VOLKER WEINL
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MULTIMEDIA
Der Tech-Freak über die
neue System-
kamera von 
Sony
Seite 57

REISE
Nichts ist 
doofer als 
Hannover? 
Stimmt nicht!
Seite 58

MODE
Neue Serie: 
Die 7-Tage-
Garderobe 

Seiten 54/55

GARTEN
Neun Tipps 
gegen 
Schnecken

Seite 61

NAME: Thomas Ickler (28), 
Verwaltungsbeamter.
SYMPTOME:Müdigkeit, hartnäckige 
Infekte.
VERLAUF:ŒIch habe eine 42-Stunden-
Woche im Büro und bin auch politisch sehr
engagiert, oft bis 23 Uhr. Zum Beispiel 
habe ich als Bürgermeister kandidiert. 
Ich war stets fit, bis ich an einer Angina 
erkrankte, die trotz Antibiotika ständig
wiederkam. Vielleicht weil ich immer 
weitergearbeitet habe. Vor einem Jahr 
bekam ich starke Kopfschmerzen, mein 
linkes Auge war zugeschwollen, das Ohr
dick und rot. Diagnose: Gürtelrose im 
Gehirn.•
BEHANDLUNG:ŒIch bekam Spritzen, 
war Wochen im Krankenhaus. In 
einer Kur habe ich jetzt Entspannungs-
übungen gelernt.•
SITUATION HEUTE:ŒIch nehme noch 
Medikamente, auch Kortison, habe 
deshalb zugenommen. Ich will bald 
wieder arbeiten.•



Schwindel, Schweißausbrüche, Kopfschmer-
zen, Herzprobleme, Magenschmerzen und
Verdauungsprobleme. Auch Appetit und 
Sexualleben können gestört sein.•

Wie kommt es zu der Stressstörung?
Dr. Elstner: ŒTypisch ist, dass vor dem Aus-
bruch vermehrte Arbeitsanstrengungen statt-
gefunden haben. Patienten mit Burn-out sind
über ihre Leistungsgrenze hinausgegangen,
haben immer mehr von sich abgefordert und
so ihre Batterie entladen. Hohes Engagement
und Perfektionismus führen dazu, dass kör-
perliche Warnsignale ignoriert werden.•

Batterie leer? Wie kann man 
sich das vorstellen?

Dr. Elstner: ŒDurch dauerhaften Stress
kommt es zur Ausschüttung von Kortison,
einem Stresshormon. Der Körper läuft so-

zusagen immer auf Hochtouren und ist stän-
dig in Alarmbereitschaft. Auf Dauer ist das
für den Organismus belastend und kräfte-
zehrend. Am Ende geraten auch die Boten-
stoffe, mit denen unsere Nervenzellen 
kommunizieren, aus dem Gleichgewicht.

Antriebsschwäche, Schlafstörungen und 
Erschöpfung sind das Ergebnis.•

Woran kann man erkennen, dass man
auf einen Burn-out zu steuert?

Dr. Elstner: ŒMan kann drei Phasen ausma-
chen. Die erste ist durch Überaktivität und
hohe Leistungsbereitschaft charakterisiert.

Lesbisches
Elternpaar
gut fürs
Kind  
San Francisco … Ge-
sundheitlich gibt es
zwischen Kindern,
die von einem les-
bischen Paar erzo-
gen werden und
Kindern, die bei Va-
ter und Mutter auf-
wachsen, keinen
Unterschied. So
das Ergebnis einer
kalifornischen Stu-
die an Teenagern.
Beim Sozialverhal-
ten schnitten
die von zwei
Müttern er-
zogenen
Kinder so-
gar besser
ab und wa-
ren weniger
aggressiv.

Kleine
Menschen
häufiger
herzkrank  
Helsinki … Laut 
einer finnischen

Studie

erleiden Frauen
unter 1,53 Meter
und Männer unter
1,65 Meter 55 be-
ziehungsweise 37
Prozent häufiger
Herzerkrankungen
als durchschnitt-
lich große Men-
schen. Für kleinere
Menschen ist 
daher eine herz-
gesunde Lebens-
weise offenbar 
besonders wichtig.

Sport-Info-
portal für
Schwangere

Köln …
Schwan-

gere
sollen
höchs-
tens

mit Puls
140 trai-

nieren. Diese
und viele weitere 
Infos rund ums
Thema Sport in der
Schwangerschaft
bietet ein neues
Internetportal der
Deutschen Sport-
hochschule Köln:
www.sport
undschwanger
schaft.de.
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Dr. Frank 
Schwebke ist

Seit Monaten wird mir übel, wenn ich
Fettes esse. Früher haben mir Verdau-
ungsschnäpse geholfen, aber die 
nützen nichts mehr. Kürzlich bekam
ich nach einem Braten Bauchkrämpfe,
auch habe ich ständig Durst. Warum
nur? Manfred Funkerammer, Altötting

Warum hilft der
Verdauungsschnaps

nicht mehr?

Häufige Ursache
von Fettunverträg-
lichkeit sind Gal-
lensteine. Denn
die verhindern die
Abgabe von Fett
verdauenden 
Enzymen in den
Darm. In Ihrem
Fall sorgt mich 
der starke Durst …
ein Indiz für eine 
Entzündung der
Bauchspeichel-
drüse (Pankreas).
Auch die enthält
Fett verdauende
Enzyme. Bei Pan-
kreas-Entzündung
sind Bauch-
schmerzen nach
fettem Essen 
typisch. Der starke
Durst deutet an,
dass auch die 
Insulinproduktion,

wichtig für den
Zuckerstoffwech-
sel, gestört ist.
Wichtigste Sofort-
maßnahme: Ab so-
fort keinen Trop-
fen Alkohol mehr.
Auch keine Ver-
dauungsschnäpse.
Denn Alkohol ist
meist für die Schä-
digung der Bauch-
speicheldrüse ver-
antwortlich. Bei
völliger Abstinenz
können sich die
Beschwerden 
zurückbilden. 
Suchen Sie einen
Internisten auf,
um den Befund zu
klären. Der ent-
scheidet auch, ob
Sie Enzyme für die
Fettverdauung ein-
nehmen müssen.

Haben Sie Fragen? 
Dann senden Sie eine E-Mail an:

frank.schwebke@bams.de

DR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAGDR. SONNTAG

Erste Symptome sind unter ande-
rem Schwindel, Ohrgeräusche,
Schulter- und Nackenschmerzen,
Schlafstörungen. Dann folgt die
zweite Phase, die der Überforde-
rung. Typisch sind Reizbarkeit,
Schuldzuweisungen und zyni-
sche Äußerungen gegenüber
Kollegen und Bezugspersonen.
Manche greifen auch zu Alkohol
und Medikamenten, um den An-
forderungen gewachsen zu sein.
In der dritten Phase dann folgen
die beschriebenen depressiven
Symptome.•

Wer ist besonders 
gefährdet?

Professor Frank Schneider, Prä-
sident der Deutschen Gesell-
schaft für Psychiatrie, Psycho-
therapie und Nervenheilkunde
(DGPPN), Uniklinik Aachen:
ŒAlle, denen ein soziales Netz
fehlt. Alle, die auf sich allein ge-
stellt sind und also mit nieman-
dem Rücksprache halten über
sich und was alles passiert.•

Gibt es männliche 
und weibliche Gründe 
für den Burn-out?

Professor Thorsten Doering,
Ärztlicher Direktor der Deut-
schen Klinik für Integrative
Medizin und Naturheilverfahren: ŒBei

Männern sieht man häufiger, dass sie sich
übertrieben mit ihrem Job
identifizieren, sie zum
Workaholic werden, ver-
bunden mit dem Auswei-
ten von Arbeitszeiten. Bei
Frauen überwiegt das Pro-
blem, viele Rollenkonflikte
unter einen Hut bringen zu
müssen, die berufliche
Karriere, das Familienma-
nagement und ihre beson-
dere Verantwortung für
die Partnerschaft.•

Wie kann man sich
vor dem Ausbrennen
schützen?

Professor Doering: ŒMan
muss auf ein Gleichge-
wicht zwischen Arbeits-
last und Freizeit achten.
Dabei hilft ein gutes Zeit-
management, damit man
sein eigenes Arbeitstempo
und seinen eigenen Ar-
beitsrhythmus findet.
Wichtig: Öfter den Mut
aufbringen, bei Arbeits-
überlastungen Nein zu sa-
gen. Im Privatleben die ei-
genen Bedürfnisse erken-

nen und verfolgen, damit das regelmäßi-
ge Auftanken gelingen kann. Für viele ist
der einfachste und gesündeste Weg zum
Abschalten Ausdauersport … etwa Wan-
dern, Joggen oder Radfahren.•

Zwei Wochen Urlaub reichen nicht?
Professor Doering: ŒNein.
Wer im Urlaub entspan-
nen kann, kann einen
Burn-out verhindern. Aber
ist das Syndrom voll da,
reicht ein zweiwöchiger
Urlaub sicher nicht. Gera-
de weil Burn-out-Patien-
ten auch in Auszeiten
kaum abschalten können.
Sie brauchen längere Zeit
und Unterstützung, um ih-
ren Lebensstil umzustel-
len. Dazu bedarf es vieler
Maßnahmen.•

Wie funktioniert 
die Therapie?

Professor Doering: ŒEine
Arbeitspause ist notwen-
dig. Dem Patienten helfen
neben Einzel- und Grup-
penpsychotherapie, Ent-
spannungsverfahren sowie
sportlichen Aktivitäten.
Besonders wichtig ist, 
gesundheitsfördernde
Selbsthilfestrategien zu er-
lernen, um mit der Erkran-
kung in Alltag und Beruf
umgehen zu können.•

1Lernen Sie Nein zu sagen,
wenn es nicht mehr geht. 

2Planen Sie regelmäßige
Pausen und Erholungs-

phasen ein. 

3Lernen Sie eine Entspan-
nungstechnik (z. B. auto-

genes Training, progressive
Muskelrelaxation, Tai-Chi). 

4 Schalten Sie ab und zu
Ihr Handy aus (einen Tag

pro Woche oder einige Stun-
den am Wochenende)! Nicht
lautlos! Aus! 

5Nehmen Sie sich Zeit für
die Zubereitung und das

Genießen von Mahlzeiten .

6Pflegen Sie Hobbys und
Freundschaften .

7Sorgen Sie für ein 
liebevolles Klima in der

Partnerschaft . Halten Sie
sich zum Beispiel einen Tag
pro Woche ganz dafür frei.

Alarmzeichen: 
Zynische Äußerungen 
gegenüber Kollegen

Zwei Wochen Urlaub 
sind bei Burn-out zu wenig

FORTSETZUNG VON SEITE 51

Karrierefrau 
Miriam Meckel
(auch bekannt als
Partnerin von 
Anne Will) schrieb
über ihre 
Burn-out-
Erkrankung 
ein Buch: ŒBrief 
an mein Leben•

r TV-Koch Tim
Mälzer erlebte

seinen Zusam-
menbruch 2006:

ŒEs war, als hätte
man mir die Stromkabel
durchgeschnitten•

Ist Ihnen schon 
seit Monaten alles

zu viel ?
Wachen Sie 
morgens wie 

erschlagen auf?
Sind Sie gereizter
und angespannter

als früher?
Haben Sie 
häufig Magen-,

Verdauungs- und 
Rückenbeschwerden ?

Haben Sie 
fast täglich 

Kopfschmerzen ?
Haben Sie 
Schlafprobleme ?
Greifen Sie häufig
zu Alkohol oder zu

Beruhigungsmitteln , um

sich entspannen zu
können?

Kreisen Ihre 
Gedanken fast 

pausenlos um die 
Arbeit ?

Gehen Ihnen Ihre
Arbeitskollegen oft

nur noch auf die N erven ?
Fühlen Sie sich am
Arbeitsplatz stark

unter Druck gesetzt?
Sind Sie abends zu
erschöpft , um noch

etwas zu unternehmen?
Haben Sie Lust an
Sachen verloren ,

die Ihnen früher Freude
machten, wie Freunde
treffen, ein Hobby 
pflegen?

KREUZEN SIE AN, WENN SIE MIT ŒJA• ANTWORTEN

SCHNELLTEST: Wie ausgebrannt sind Sie?

DJ Ötzi (bürgerlich: Gerhard
Friedle) trat pro Jahr über

200-mal auf. Von einem 
Auftritt im Phantasialand
2006 rief er seine Frau an:

ŒIch kann nicht mehr•

2001 kam Sängerin Mariah 
Carey nach den Dreharbeiten
zum späteren Filmflop ŒGlitter•
wegen Erschöpfung in 
eine Spezialklinik

Trompeter und Moderator Stefan Mross
will nach seiner Burn-out-Krise mehr

auf seine innere Stimme hören, die sagt
auch: Weniger Stress machen!

6STARS,die heiß liefen,bis 
sie ausbrannten
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7ABWEHR-
STRATEGIEN

gegen das Ausbrennen

Fit 
auch mit 

Baby-
bauch

ŒIch war eine Maschine gewesen,
ein Motor, der ununterbrochen im
roten Drehzahlbereich jubelte•, 
sagt Deutschlands 
Welttorwart Olli Kahn 
über die Zeit vor 
seinem Burn-out im 
August 1999

6 ODER MEHR KREUZE: Bei Ihnen könnte ein Burn-out-Risiko vorliegen. Ein Besuch beim Arzt(am besten mit psychiatrischer Qualifikation) ist ratsam.
5 UND WENIGER KREUZE:Überlegen Sie, was beivon Ihnen angekreuzten Fragen der Grund seinkönnte und ob Sie daran etwas ändern können.

Europa-Rekord der traurigen Art: Zwei 
Drittel aller deutschen Männer sind 
zu dick. Tendenz steigend. In keinem 
anderen europäischen Land ist der 
Anteil der Übergewichtigen und Fett-
leibigen höher. Verheiratete Männer 
gehen eher in die Breite als ledige. 
Aber auch jeder vierte 20-Jährige 
hat einen Body-Mass-Index von 
über 25 und gilt damit als zu dick.
Der Speck auf den Rippen ist nicht 
nur ein ästhetisches Problem. Über-
gewicht gefährdet auch die Gesund-
heit! Was die wenigsten wissen: Nicht 
nur Bluthochdruck, erhöhter Choles-
terinspiegel und Diabetes sind Folgen 
von Übergewicht. Oft ist es auch 
die Ursache für Blasenschwäche. 
Übergewichtige Männer kämpfen 

häufig mit der so genannten Be-
lastungsinkontinenz. Vor allem bei 
körperlicher Anstrengung, beim 
Heben, Laufen und Treppensteigen, 
verlieren sie unfreiwillig Urin. Harn-
drang haben sie vorher nicht verspürt. 
Noch schlimmer: Auch Husten, Niesen 
und Lachen kann buchstäblich in die 
Hose gehen. 
Die Ursache: Die Leibesfülle erhöht 
den Druck im Bauchraum und 
schwächt die Muskulatur des Becken-
bodens. Folge: Die Funktionsfähigkeit 
der Schließmuskeln von Harnröhre 
und Darmausgang lassen nach. Hier 
hilft nur eins: Abnehmen. Das Ab-
specken entlastet Körper und Blase. 
Besonders wichtig sind dabei ausge-
wogene Ernährung und regelmäßi-

ge Bewegung. Männer sollten sich 
überwinden und mit ihrem Arzt reden, 
wie sie ihr Problem am besten in den 
Griff bekommen. 
Experten wissen: Mehrere kleine 
Mahlzeiten sind besser als dreimal 
täglich ein üppiges Mahl. Durch 
ein großes Glas kohlensäurereiches 
Wasser oder Saft vor dem Essen lässt 
sich der Appetit bremsen. So fällt 
weniger essen leichter. Purzeln die 
Pfunde, kann auch bald wieder laut 
gelacht werden … ohne Angst vor 
nassen Hosen. 
Hilfreich ist neben dem Abnehmen 
auch eine gleichzeitige Stärkung der 
Beckenbodenmuskeln durch gezieltes 
Training. Wie man dies macht, verraten 
zahlreiche Ratgeberbücher. 

Aufklärung

Wenn Lachen in die Hose geht  
Blasenschwäche: Warum es dicke Männer triff t

Blasenschwäche bei Männern. 
Darüber zu sprechen, ist schwer.

Etwas 
dagegen zu tun, 
ist leicht.
   Jeder zehnte Mann hat Blasenschwäche. Dennoch 

fällt es vielen schwer, darüber zu sprechen. Die 
Lösung, etwas dagegen zu tun, ist hingegen sehr 
leicht … mit TENA Men Einlagen:

  € Anatomisch geformt 
  € Höchste Diskretion
  €  Geruchsschutz Odour Control’
  €  Zwei Saugstärken: Level 1 und Level 2 

Jetzt testen. Gratismuster unter:

TENA Hotline 0 18 02 / 12 12 22* 
oder www.TENAMEN.de
* Festnetz 0,06  /Gespräch, Mobilfunk max. 0,42  /Min.

ANZEIGE ANZEIGE

ANZEIGE


