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Nessmann: Dreimal
Holle und retour

KarlNessmannnenntsein Buch
ein ,persénliches Fachbuch®. Er
analysiert darin die Ergebnisse
der Forschung und bringt die-
se in Bezug zur persdnlichen
Krankengeschichte, erklart
Ursachen, Symptome und Fol-
gen von Burn-out, Depression
und Sucht und liefert konkrete
Hinweise tiber ganzheitliche
Behandlungsmethoden fiir
Korper, Geist und Seele fiir den
Weg zuriick ins Leben. Ein Ers-
te-Hilfe-ABC und hilfreiche Fra-
gen zur Selbstreflexion fassen
die Ausfithrungen zusammen.

ZUR SACHE

Ratschlige fiir Burn-Out-Pra-

vention von Karl Nessmann:

1. Achte auf Signale des Kor-
pers! (Nessmann: ,Bei mir war
es Nervenschmerz.”)

2. Achte auf Signale der See-
le bzw. deiner Gefiihle! (,Mir
sagte sie: Meine Seele will bau-
meln, ich will mehr Ruhe und
Frieden.”)

3. Achte darauf, was der Ver-
stand dir sagen will! (,Bei mir:
Pass auf, dass du nicht in eine
Gletscherspalte fallst.)

4. Achte auf verbale-nonver-
bale Signale der Umwelt, von
Freunden, Kollegen (,Mach
eine Pause, Urlaub, Auszeit.”)
Zu guter Letzt rit Nessmann:
,Im Zweifelsfall orientiere dich
an deinem Bauchgefiihl, an
deiner Intuition und folge der
Stimme deines Herzens!*
Bildlich ausgedriickt, so Ness-
mann, fand er den Spruch auf
einem Gliickskeks sehr tref-
fend:
seinem Passfoto dhnlich zu
sehen, sollte man dringend Ur-
laub machen:”

JWenn man anfingt, |

Drei Hollenfahrten
und wieder zuriick

Karl Nessmann iiber
seinen Weg ins Burn-
out, seine Depression
und Sucht und von
dort wieder zuritick.

KLAGENFURT (chl). Karl Ness-

mann war Medien- und Kom- -

munikationswissenschaftler
an der Uni Klagenfurt. In sei-
nem Buch , Dreimal Hélle und
retour!” schreibt er iiber seine
Burn-out-Erkrankung, seine
Depression und Sucht. Fiir die
WOCHE-Leser beschreibt er

den Weg dorthin und zurtick.

Der Weg ins Burn-out: ,Ich
gehore offenbar zu jenen, die
ein zufriedenes Leben gefiihrt
haben: erfolgreich auf der Uni
und in der Gesellschaft, sport-
lich, gliickliche Familie und
eine Frau, mit der ich nach 40
Jahren immer noch zusammen
bin. Man denkt sich: So einem
kann das nicht passieren. Ist
mir aber passiert, weil ich Mus-
ter verfolgte, die typisch sind
fiir Menschen, die ein Burn-out
erleiden: innere Antreiber wie
,das muss jetzt sein’, ,ich muss
punktlich sein’, ,ich muss das
und das noch erreichen'... Also
Personlichkeitsmuster, die ich
mir im Laufe des Lebens erwor-
ben habe.

In meinem Beruf war ich sehr
uberlastet als Hochschullehrer
in einem Modestudium wie
Publizistik mit tausend Stu-
denten. Der Knackpunkt war
wieder ich selbst, da ich auch
hier ein typisches Muster ver-
folgt habe: der Hilfsbereite. Ich
war der, der fiir jeden ‘Studen-
ten ein Ohr gehabt und sich
Zeit genommen hat. Dazu war
ich noch der Ehrgeizige, was
erst recht zu meiner Uberfor-
derung beigetragen hatte.

Du fiihlst dich leer, alles dreht
sich im Kreis, man kann sich
nicht mehr konzentrieren,
man vergisst. Und auf der kor-
perlichen Ebene beginnt es

ebenfalls zu zwicken. Ich hatte
einen starken Nervenschmerz
in der Brust und reagierte ent-
sprechend einem anerzogenen
Muster: Ein Indianer kennt kei-

nen Schmerz.”

Der Weg in die Depressi-
on: ,Trotz der korperlichen,
geistigen und seelischen Sym-
ptome habe ich nicht reagiert,
nichts unternommen, stattdes-
sen kippte ich in eine Depres-
sion. Bis vor hundert Jahren
nannte man eine Depression
Melancholie, also Schwermut:
Auf allen drei Ebenen fiihlst du
Schwermut, eine tiefe Traurig-
keit. Und wo du im Burn-out
ein kleines Loch in der Seele ge-
spurt hast, fithlst du jetzt einen
schweren Klumpen.

Die Folge davon ist, dass man

sich sozial zuriickzieht. Geis-'

tig werden die Gedankenkreise
immer starker, was bei mir zu
einem Zihlzwang und extre-
men  Entscheidungsschwie-
rigkeiten fiihrte. Du stehst im

- Geschiaft und schaffst es nicht,

drei Sachen einzukaufen. Die
Schwermut duflerte sich auch
in meiner Kérperhaltung: Ich
habe begonnen, in gebiickter
Haltung nach unten zu schau-
en, mit nach vorne héingenden
Schultern und Beinen wie Blei.

Der Weg in die Sucht: Viele
Menschen greifen in einer Kri-
se auf Suchtmittel zuriick. Bei
mir war es der Alkohol, denn
den war ich als Genussmittel
gewohnt. Der Konsum von
Suchtmitteln fiihrt kurzfris-
tig zu einer Erleichterung: Die
Schwere der Depression fallt
ab und du fiihlst dich kurzfris-
tig leichter. Aber irgendwann
beginnst du, diese scheinbare
Entspannung immer ofter zu
brauchen. Die Sucht hat einen
eigenen Verlauf: Zuerst hast
du das Verlangen nach immer
mehr, dann folgt die Steige-
rung der Dosis und schlief}lich
der Zwang: Du brauchst es un-
bedingt. Dazu kommt noch

Karl Nessmann und sein Buch
,Dreimal Holle und retour” iehner

die Schlaflosigkeit, die dich
um zwei Uhr frith zum Kiihl-
schrank treibt. Und eines Tages
folgt der Kontrollverlust, da
kippst du dir so viel rein, dass
du nicht mehr du selbst bist.”

Der Weg zuriick: ,Ohne Hilfe
schaffst du es nicht! Ich hatte
das Gliick, eine Frau und eine

- Familie zu haben, die hinter

mir gestanden sind. Meine
Frau hat mich eingewiesen,
dafiir werde ich ewig dankbar
sein. Zur Hilfe gehoren klarer-
weise die Arzte, die Therapie,
die Reha. Und auch eine Porti-
on Gliick: Ich hitte ja an Verlet-
zungen aufgrund meines Kon-
trollverlustes schon hundert
Mal irgendwo verbluten oder
sonst etwas konnen.

Mir zu Hilfe gekommen ist
aber auch meine Persénlich-
keitsstruktur: Aufgeben tut
man einen Brief, aber nicht ich
mich selbst.”

Buchpriasentation: 18. 10,
19 Uhr, Klagenfurt, Karntner
Buchhandlung.

Den gesamten Artikel Ile-
sen Sie unter: meinbezirk.
at/2871629.



