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»Sie wollen von der Klinik
aus weiterarbeiten«

Work Psychiater Bert te Wildt behandelt erschdpfte Managerinnen, Chefarzte und Museumsdirektoren.
Hier erklart er, warum es in manchen Kreisen fast dazugehort, immer kurz vor dem Burn-out zu stehen.

Te Wildt, Jahrgang 1969, leitet seit Anfang
2018 die Psychosomatische Klinik Kloster
Dieflen am Ammersee. Er ist Facharzt fiir
Psychiatrie und Psychotherapie und fiir
Psychosomatische Medizin und Psycho-
therapie.

SPIEGEL: Herr te Wildt, Sie behandeln in Threr

Klinik viele erfolgreiche Menschen, soge-
nannte High Performer. Was erzédhlen Thnen

die Menschen iiber ihre Arbeit?

Te Wildt: Manche Patienten sagen mir, sie

giben auf der Arbeit 300 Prozent. Mehr
zu leisten, als erwartet wird, mehr als der

Durchschnitt, darum geht es. Wenn 100 Pro-
zent nicht mehr ausreichen, lédsst sich das

nicht in acht Stunden schaffen. Die Arbeit
greift auf das Privatleben tiber. Ein Stiick
weit werden sogenannte High Performer ja

dafiir bezahlt: zeitlich und mental sehr
flexibel zu sein. Sehr viel zu arbeiten und

sich dariiber zu definieren, hat aber einen

Preis.

SPIEGEL: Und der wire?

Te Wildt: Wenn ich meine Patienten frage,
wie viele Stunden sie pro Woche arbeiten,
kommen viele auf 60 oder 70 Stunden oder
noch mehr. In der Regel ist kaum noch Zeit
fiir Privates.

SPIEGEL: Warum féllt es vielen Menschen so

schwer, ihre Arbeitszeit und ihren Einsatz

zu begrenzen?

Te Wildt: High Performer werden verehrt in

unserer Gesellschaft. Viele Influencer insze-
nieren sich als solche. Kein Mensch schamt
sich dafiir, sich in seinem Luxusauto, auf sei-
ner Jacht, in seinem Luxusurlaub zu foto-
grafieren und zu zeigen. Das bewundern

auch Menschen, die finanziell weit, weit ent-
fernt davon sind. Die Tech-Bros im Silicon
Valley leben es vor: Wer hat das meiste Geld,
die grofite Jacht, das beste Raumschiff? Das

sind Insignien der Macht. Und nur wenige

koénnen es in dem Konkurrenzkampf an die

Spitze schaffen.

SPIEGEL: Welchen Preis hat es, wenn Men-
schen sich dauerhaft iiber ihre Leistung de-
finieren?

Te Wildt: In manchen Kreisen gehort es fast

schon dazu, immer kurz vor dem Burn-out

zu stehen. Immer am Limit zu sein, zeugt

von Tiichtigkeit. Doch diese Belastung kann

zu einer psychischen Krise, zu einer chro-
nischen Erschopfungsdepression fithren,
die wir Burn-on nennen. Der Begriff be-
schreibt im Gegensatz zum akuten Burn-
out eine chronische Erschopfungsdepres-
sion, bei der Menschen immer weiterarbei-
ten, hinter der funktionalen Fassade aber
eine versteckte Verzweiflung ausbilden, die

sogar mit einer Suizidgefahr einhergehen

kann.

SPIEGEL: Wie verdndert die Arbeit der High

Performer ihr Privatleben?

Te Wildt: Meist f4llt zuerst hinten runter, was

man fiir sich selbst tut: Hobbys, Sport, sich

mal eine Stunde zuriickziehen und ein Buch

lesen. Die Betroffenen haben ein schlechtes

Gewissen, etwas nur fiir sich zu machen, weil

sie wegen der vielen Arbeit den Partner oder
die Kinder sowieso kaum noch sehen. Um

noch ein bisschen Privatleben zu haben,
strukturieren die Betroffenen den Tag genau

durch, mit To-do-Listen. Spontaneitét geht

verloren. Und irgendwann wird alles als

Arbeit wahrgenommen: die Eltern anrufen,
mit den Kindern spielen. Diese Entfremdung
ist bitter.

SPIEGEL: Begiinstigt das Homeoffice die Ent-
grenzung der Arbeit?

Te Wildt: Mit der Digitalisierung kommt die

Moglichkeit, immer iiberall zu arbeiten und

erreichbar zu sein. Ein dhnliches Problem

gibt es aber durch die Grofiraumbiiros: Da

bin ich permanent mit anderen in einem

Raum und kann mich gar nicht mehr zu-

riickziehen. Oder ein Gesprich mit einem
Kollegen fiithren, das mir wirklich guttut,
vielleicht mal Dampf abzulassen. Das fehlt
dann der Psychohygiene. Es gibt zu viel
Homeoffice, es gibt zu viele Grofiraumbiiros.
SPIEGEL: Wie merken die Menschen, dass
sie Hilfe brauchen? Was sind Warnzeichen
fiir eine psychische Krise?

Te Wildt: Oft ist da ein Gefiihl von tiefer Er-
schopfung. Dazu kommt das Gefiihl, wie im
Hamsterrad zu sein. Alles fiihlt sich an wie
Arbeit, auch das Privatleben. Irgendwann
spiiren Betroffene, dass es nicht stimmt,
wenn sie reflexhaft sagen, es gehe ihnen gut.
Daistnurnoch eine leere Hiilse. Haufig kom-
men korperliche Stresssymptome dazu wie
Verspannungen, Tinnitus oder Bluthoch-
druck. Manchmal gepaart mit Suchtmittel-
gebrauch, was dann richtig gefdhrlich wer-
den kann.

SPIEGEL: Kann man auch siichtig nach Arbeit
sein — ein Workaholic?

Te Wildt: Das ist eine Verhaltenssucht, die
nicht offiziell anerkannt ist, anders als Inter-
net- oder Gliicksspielsucht. Aberich glaube
schon, dass High Performer berauscht sind
von der Arbeit, dem Flow, den Belohnungs-
reizen, den positiven Bewertungen, von dem
Geld und von dem, was sie sich davon kau-
fen konnen.

SPIEGEL: Geht es bei den Betroffenen vor
allem um Perfektionismus — oder um das
Gefiihl, nie zu geniigen?

TeWildt: Ich glaube, High Performer konnen
viele Bélle jonglieren. Manche konnen bes-
ser damit umgehen, wenn mal ein Ball
runterfallt. Halten aus, dass auch mal was
liegen bleibt, dass jemand mal nachfragt bei
einer unbeantworteten E-Mail. Wer zu sehr
Perfektionistist, hat da weniger Spielrdume.
Diejenigen, die erkranken, leiden héufig
unter dem Eindruck, nicht zu geniigen. In
alle Richtungen. Sie konnen nicht ausrei-
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chend stolz sein auf ihre Leistungen. Viel-
mehr sind sie im Innern unsicher {iber
ihren Selbstwert. Uber das, was sie konnen,
und ob sie wirklich geschétzt und geliebt
werden.

SPIEGEL: Was miissen Menschen in der The-
rapie lernen?

Te Wildt: Manche Patienten mit schweren
Depressionen kommen in die Klinik mit dem
Anspruch, in drei, vier Wochen wieder fit
zu sein. Sie sprechen iiber sich wie iiber Ma-
schinen. Es hilft, zu lernen, milder mit sich
zu sein. Manche wissen gar nicht mehr, was
Entschleunigung heifdt. Sie wollen von der
Klinik aus weiterarbeiten. Oder wenigstens
dreimal um den See fahren mit dem Renn-
rad. Am Ende muss es darum gehen, die
Arbeit einzuhegen.

SPIEGEL: Was tun Sie denn selbst, um einer
solchen Krise vorzubeugen?

Te Wildt: Erstens blocke ich fiir bestimmte
Aufgaben wie das Beantworten von Mails
Termine in meinem Kalender. So mache ich
mir bewusster, dass auch To-dos wie Mails
Arbeit sind, und verhindere, dass die Arbeit

inmein Privatleben iibergeht, indemich per-
manent Mails nebenbei auflerhalb der
Arbeitszeit beantworte. Zweitens versuche

ich, mir meines Alters bewusst zu sein, mir
nicht mehr so viel abzuverlangen wie in jun-
gen Jahren. Manchmal sitzen Patienten vor
mir mit Mitte fiinfzig, die gar nicht auf die

Idee kommen, dassihre Leistung nicht mehr
dieselbe sein kann wie 20 Jahre zuvor. Und

drittens baue ich meine Arbeitswoche so,
dass es eine Art Dramaturgie gibt — mit

einem Anfang, einer Hochphase und einem

Ausklang. Es gibt also Tage, an denen es fiir
mich vollig okay ist, ldnger zu arbeiten. Am

Montag und Freitag aber vermeide ich das.
Auflerdem iiberlege ich mir sehr genau, wel-
che Arbeit ich mit nach Hause nehme und

welche nicht.

SPIEGEL: Kann man einen iibersteigerten

Leistungsanspruch auch ins Positive wenden,
statt ihn zuriickzudrédngen?

Te Wildt: Ja. Es wire wohl zu einfach, zu

denken, alles ist gelost, wenn ich die Gesell-
schaft oder Wirtschaft als ausbeuterisch an-
erkenne und mich damit arrangiere. Wenn

ich nur geniigend Yoga machen wiirde und
Selbstmitgefiihl entwickle. Doch diese Rech-
nung geht nicht auf, denn ich will ja etwas
leisten, Verantwortung iibernehmen. Das
macht es spannend und gehort zum Selbst-
bild dazu.

SPIEGEL: Und wie losen Sie das auf?

Te Wildt: Wir sagen dann: Vielleicht kdnnen
Sie mit weniger Zeit und Energie auch
zu guten Ergebnissen kommen. Den Leis-
tungsgedanken diirfen Sie im Repertoire
behalten! Thre Performance will Thnen
niemand nehmen! Wichtig ist nur, dass
Sie die Kontrolle zuriickerlangen und selbst
entscheiden konnen, wo die Grenzen sind.
Es geht in der Therapie also darum, nach
Antworten zu suchen auf die Frage, wieso
man {ibers Ziel hinausgeschossen ist. Und
dann geht es darum, die problematischen
Antreiber zu béandigen. Vielleicht erreiche
ich zum Beispiel, dass mein Selbstwertgefiihl
nicht mehr permanent von meiner Leistung
abhingt. Um festzustellen: Ich werde auch
geliebt, wenn ich mal schwach bin.
Interview: Paul KrauR, Isolde Sellin S



