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Einleitung

Der Anlass, dieses Buch zu schreiben, war – wie bei mir immer – 
ein persönlicher, ein subjektives Unbehagen an meiner eigenen 
Arbeitssituation: Ich bin seit dreiunddreißig Jahren Psychiater und 
seit fast dreißig Jahren Psychotherapeut und Psychoanalytiker, leite 
seit zwanzig Jahren eine Abteilung für Akutpsychiatrie. Dreißig 
Jahre lang war ich mit meiner Arbeitssituation derart zufrieden, 
dass ich mich auch nach acht bis zehn Stunden Arbeit pro Tag 
kaum angestrengt, geschweige denn überanstrengt fühlte. Dement-
sprechend wenig Verständnis konnte ich auch für die Klagen man-
cher Kollegen über ihre Erschöpfung aufbringen: Das Jammern 
solle man eher den Patienten überlassen, so meine Botschaft. (Ich 
habe dies hoffentlich nicht offen gesagt – indirekt aber so ausge-
drückt. Die Kollegen werden es wohl gespürt haben.)

Meine Arbeitszufriedenheit hat in den letzten Jahren massiv 
und schmerzlich nachgelassen: Durch steigende Anforderungen, 
vor allem immensem administrativem Aufwand und die immer 
schmerzlicheren ökonomischen Einschränkungen im Kranken-
haus habe ich innerhalb weniger Jahre erfahren, wie schnell 
Überforderung zu Gereiztheit, Zynismus und Erschöpfung füh-
ren kann.

Dagegenhalten konnte ich nur mit Techniken, die ich seit vie-
len Jahren meinen Patienten in vergleichbaren Situationen anbiete: 
Selbstdistanzierung, einen möglichst neutralen Blick auf die eigene 
innere Not «wie von außen». Auf diese Weise kann eine Differen-
zierung, eine Trennung der inneren/intrapsychischen von den 
äußeren Auslösern der Krise beginnen. Noch wichtiger aber war 
mir immer das gemeinsame Nachdenken mit den Patienten über 
deren «Krankheitsgewinn»: Was ist der Zweck eines Symptoms, 
welche anderen (als noch schlimmer fantasierten) Bedrohungen 
kann ich durch die Aufrechterhaltung des Symptoms vermeiden, 
kann ich mir ersparen? In meinem eigenen Fall: Was würde denn 
passieren, wenn ich in der Arbeit etwas «nachlassen» könnte bezie-
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hungsweise würde? Würde es überhaupt jemand außer mir selbst 
bemerken? Wenn aber nicht  – was würde das wieder bedeuten? 
Könnte es mich beruhigen, wenn die Reduktion meiner Leistung 
überhaupt niemand auffallen würde?

Öffentlich angesprochen habe ich dieses Unbehagen erstmals 
in einem Referat vor Politikern und Sozialarbeitern: Der dort vor-
getragene Text war aber eher eine Polemik als eine Auflistung the-
rapeutischer Strategien  – er kam aber überraschend gut an und 
führte dazu, mich weiter in das Thema zu vertiefen.1

Schnell stellte ich fest: Das Leiden an der Arbeitssituation war 
nicht nur mein Problem, sondern auch das meiner Patienten und 
Kollegen.

In der Akutpsychiatrie behandeln wir täglich Menschen, die in 
akuter Verzweiflung nach einer Kündigung nicht mehr weiter wis-
sen, oft sogar suizidal werden. Viele von ihnen haben Jobs verloren, 
deren Arbeitsalltag man nur als entsetzlich empfinden kann  – 
trotzdem waren diese Arbeitsplätze das Zentrum ihres sozialen 
und seelischen Lebens.

Die Psychotherapie-Patienten in meiner Privatpraxis entstam-
men meist einer anderen sozioökonomischen Schicht, sind in ihren 
oft leitenden Positionen ungleich privilegierter, meist zweifelt nie-
mand außer sie selbst an ihrer Kompetenz und an der Sicherheit 
ihres Jobs. Trotzdem klagen fast alle von ihnen über das Gefühl, 
nicht mehr zu genügen, überflüssig zu werden, nicht mehr gebraucht 
zu werden. Immer komplexer werdenden neuen Medien stehen 
speziell die älteren unter ihnen hilflos gegenüber.

Bei den jüngeren Ärztinnen und Ärzten an unserer Abteilung 
wiederum konnte ich oft verblüfft feststellen, wie unterschiedlich 
meine bis zu dreißig Jahre jüngeren Kolleginnen und Kollegen mit 
ihren Belastungen, mit ihren Ängsten vor Fehlern umgingen: Posi-
tiv formuliert, versuchten sie viel früher als meine Generation aktiv 
gegenzusteuern im Sinne einer ausgeglichenen Work-Life-Balance. 
Negativ formuliert, so die Meinung vieler älterer Chefärztinnen 
und Chefärzte, seien die Jungen deutlich weniger bereit zur «Leis-
tung», insbesondere zur Leistung von zahlreichen Nachtdiensten, 
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schon bei relativ geringer Belastung klagten sie über Erschöpfung 
und Burnout.

In all diesen Gesprächen über Arbeitsbelastungen, all den 
zahlreichen Artikeln, Büchern, Fernsehsendungen der letzten Jahre 
geht es immer um die gleichen Begriffe: Belastung durch Beschleu-
nigung, Überforderung, Erschöpfung, Depression – und natürlich 
Burnout. Deutlich seltener hören wir von der diskreteren Vorstufe 
der Erschöpfung und der allermeisten psychischen Erkrankun-
gen – von der Angst.

Auf Nachfrage berichten viele Betroffene zwar von konkreten 
und anlassbezogenen Ängsten (vor zu viel Verantwortung, Überfor-
derung durch immer größere Leistungsvorgaben, Angst vor Chefs 
und deren brutaler Kritik etc.). Diese Ängste können reflektiert wer-
den, sind bewusstseinsfähig, allein das Gespräch darüber wirkt oft 
schon erleichternd. Kaum bewusst aber (und daher auch kaum arti-
kulierbar) sind die dahinterliegenden Ängste vor Kontrollverlust 
und Ohnmacht (speziell in Belastungssituationen). Letztlich handelt 
es sich um Ängste vor Autonomieverlusten, Ängste vor der Abhän-
gigkeit von anderen Menschen und von äußeren – unbeeinfluss-
baren – Vorgaben. Warum können diese Ängste kaum gespürt wer-
den, warum sind sie auch in Therapien so schwer ins Bewusstsein zu 
holen? Eine meiner Hypothesen dazu lautet, dass jeder Autonomie-
Verlust für unser Selbstbild eben höchst bedrohlich ist, weil jedes 
bewusst erlebte Gefühl der Abhängigkeit uns so sehr beschämt! Das 
heutige «Erfolgsmodell» des Menschen ist der rational-autonome, ja 
emotional fast schon autarke Homo oeconomicus, die allseits flexi-
ble und belastbare «Ich-AG». Das bewusste Erleben von Angst ist in 
diesem Modell nicht vorgesehen, darf keinen Platz haben.

Wenn die Angst aber doch gespürt wird, hören wir fast schon 
«wie von innen» die Reaktionen einer nur scheinbar mitfühlenden 
Umwelt: Alles nicht so schlimm – Angst hat doch jeder, das gehört 
zum Leben, schon der Urmensch und der Säbelzahntiger etc. etc. 
Wie alle banalen Weisheiten haben auch diese einen Anteil an 
Wahrheit: Natürlich kommt es darauf an, wie man mit der Angst 
umgeht – und hier unterscheiden sich einzelne Menschen in sehr 
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hohem Maß! Fast alle scheuen bei ihrem Umgang mit Belastungen 
und – angstauslösenden – Überlastungen im Arbeitsleben die eine 
Frage: Warum tue ich mir das eigentlich an? Warum überfordere 
ich mich so – und das seit Jahren?

Welchen psychischen Zweck könnte das Symptom von Über-
lastung, ja von Selbstausbeutung bis zum Zusammenbruch haben?

Erst einmal werde ich mich dem Phänomen nach dem klassi-
schen medizinischen Muster annähern: Beschreibung der Symp-
tome und Syndrome, davon ausgehend eine Diagnose – doch dann 
wird es schwierig: Eine grundlegende «Therapie» zum Umgang mit 
dem heutigen Arbeitsleben bleibt eine vorerst fast unlösbare Auf-
gabe. Dennoch lohnt es sich, auch über solche unlösbaren thera-
peutischen Probleme nachzudenken – weil erst auf diese Weise klar 
wird, wie viele Aspekte der leidvollen Situation wir in unserem 
Denken und Fühlen bereits «naturalisiert» haben – also als unab-
änderlich empfinden  – weil wir sie ja auch bisher nie verändert 
haben. Lassen Sie mich also beginnen im Sinne von Bertolt Brecht: 
«Wer A sagt, der muss nicht B sagen. Er kann auch erkennen, dass A 
falsch war.»

Seltsamerweise habe ich während der Arbeit an diesem Buch 
die darin beschriebene Symptomatik höchst intensiv selbst erlebt: 
Das Thema erschien mir geradezu überwältigend, fast täglich fand 
ich neue Artikel, Bücher, Interviews, die ich unbedingt noch «ein-
arbeiten» musste. Gleichzeitig erlebte ich ebenfalls fast täglich das 
bedrückende Gefühl, dass zu diesem Thema ja ohnehin schon alles 
gesagt sei – ich bestenfalls altbekannte Ergebnisse und Positionen 
nochmals aufbereiten und zusammenfassen konnte. Mein Grund-
gefühl war: Hilfe, es wird nie genug (Recherche) sein, gleichzeitig 
zerrinnt mir das Ergebnis unter den Fingern! Daher wurde ich 
manchmal schon müde, wenn ich nur daran dachte, welches 
Arbeitspensum ich mir fürs Wochenende wieder vorgenommen 
hatte. Am eigenen Fallbeispiel konnte ich so auch die Überschwem-
mung der Freizeit durch – selbst auferlegte – Arbeit erleben.

Trotzdem bemerkte ich auch, dass es nicht möglich war, den 
Arbeitsfortgang beliebig zu beschleunigen: Obwohl ich den nahen-
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den Abgabetermin immer drängender spürte, jedes Kapitel, jeder 
Gedanke brauchte seine Zeit, bis er aus meinem Kopf aufs Papier 
gelangt war. Auch der (relativ) fleißige und motivierte Arbeiter ist 
also nur begrenzt beschleunigbar – quod erat demonstrandum!

Ich hoffe, mit diesem Buch alle Leserinnen und Leser zum 
Weiterdenken anzuregen, zum Nachdenken über einen leidvoll wie 
auch scheinbar unveränderlich erlebten Zustand der Angst. Ich 
würde mich freuen, wenn mein Text ein Anstoß zur Selbstrefle-
xion, zur Solidarisierung – und somit auch zur Angstminderung – 
sein könnte.
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