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Burnout/Depression:
non gibt's jetzt

Vergangenen Dienstag, am 10. November, jdhrte sich der Todestag von Robert Enke
zum elften Mal, 2009 hatte der ehemalige FuBball-Nationaltorwart Suizid begangen.
Vor drei Wochen hatte der passionierte Hockeytrainer Christopher Faust in den
sozialen Medien an seinen Burnout im Herbst 2016 erinnert. Immer wieder werden
psychische Erkrankungen wie Depressionen und Burnout zu ungebetenen Begleitern
im Leistungssport. Nach seinem ,Neustart” klart Faust gemeinsam mit dem Sport-
psychologen Dr. Sebastian Altfeld an der Trainerakademie des DOSB in KdIn Trainer-
anwdrter zum Thema Burnout auf. DHZ-Mitarbeiter Andrej Oelze sprach mit beiden
dber das Verhalten Betroffener und Vermeidungsstrategien.

Herr Altfeld, in der Diplomtrainer-
Ausbildung spielen Sie sich gemein-
sam mit Chris Faust die Bdlle zu:
Faust, selber Absolvent der Trai-
nerakademie, berichtet von seiner
Erfahrung und Sie untermauern mit
Theorie, praktischem Wissen und
Systematik. Bevor wir also ins The-
ma einsteigen, wiirden Sie einmal
die Begriffe Burnout und Despressi-
on genauer voneinander trennen?
SEBASTIAN ALTFELD: Burnout ist keine
psychische Erkrankung, sondern ein Risi-
kozustand, der durch das Zusammenspiel
von Stress und meinem Umgang mit ihm
zur Erschopfung fiihrt. Aus diesem Risi-
kozustand kénnen dann je nach Person
und weiteren Faktoren Krankheiten ent-
stehen wie Angststérungen, somatische
oder Suchterkrankungen. Und eben auch
Depressionen, wenn ich zum Beispiel
nicht mehr das tue, was fiir mich wertvoll
ist. Im Vergleich zum Burnout geht eine
Depression also sehr viel weiter. Sie hat
klare Kriterien, man muss zum Beispiel
mindestens zwei Wochen am Stlick an
den meisten Tagen niedergeschlagen
sein, Verlust von Freude oder einen ge-
ringen Antrieb aufweisen. Zuztiglich Ne-
bensymptomen wie Appetitlosigkeit, Ge-
wichtsverlust, geringen Selbstwert oder
Suizidgedanken.
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Sportpsychologe
Sebastian Altfeld
(oben) und Hockey-
trainer Christopher

Faust (unten).

Herr Faust, in einigen dieser Symp-
tome erkennen Sie sich wieder, zu-
mindest bis zum 20. Oktober 2016.
Was passierte an jenem Donnerstag
vor vier Jahren?

CHRISTOPHER FAUST: Ich hatte zu Be-
ginn der Saison die Damen des Mlnchner
SC ibernommen. Ein Team, das im Jahr
zuvor unglaublich gut war und erst im
DM-Halbfinale scheiterte. Diese Mann-
schaft zu coachen war eine neue, groBe
Herausforderung. Ich ging da motiviert
ans Werk, zumal in Minchen mit dem ge-
planten Bau eines Landesleistungszent-
rums fir Hockey, das ich zusammen mit
Stefan Kermas [damals MSC-Herrentrai-
ner; Anm. d. Red.] betreuen sollte, echte
Aufbruchstimmung herrschte. Ich hatte
im August 2016 beim MSC angefangen,
und Anfang Oktober kam die Meldung,
dass das Zentrum nicht gebaut wird.

Ihr Hauptkriterium pro Miinchen fiel
also auf einmal weg?

Ich weiB nicht warum, aber diese Ent-
scheidung contra Leistungszentrum zog
mir den Boden unter den FiiBen weg. Das
war irgendwie ein Ausldser. In Frankfurt
war alles noch eine One-Man-Show: Ich
habe da 80, 100 Stunden geschafft und
bin einmal die Woche von Frankfurt nach
Prag gefahren [als Trainer der tschechi-
sche Damen- und UZ21l-Nationalmann-
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schaft; Anm. d. Red.]. Nun wollte ich
etwas Professionelles, wollte weniger
machen - und musste nun in Minchen
feststellen: Mist, das funktioniert nicht
wie gedacht. An diesem 20. Oktober
stand ich morgens im Sportgymnasium
vor der Hockeyklasse, und mir ,fiel das
Ohr zu” Ich hatte schon nach meinem
ersten Burnout 1997 einen beidseitigen
Tinnitus, den ich Uber die Jahre hinweg
aber schlicht ignoriert hatte. Schlagartig
war mir klar: ,So, jetzt ist es vorbei.”

Konnten Sie in diesem Moment ein-
fach aussteigen?

Ich bin dann im Gang der Schulturnhalle
auf- und abgelaufen, habe liberlegt: Was
machst du jetzt? Wenn du zum Doktor
gehst, ist es vorbei, die nehmen dich so-
fort aus dem Rennen. Ich fuhr nach der
Schulstunde heim und war verzweifelt.
Mein 13-jdhriger Sohn, der gerade zu Be-
such war, empfing mich mit den Worten
.Papa, wie siehst du denn aus?” Und ich
dachte nur: ,Die Schauspielerei ist also
auch hinfdllig.” Auf der Star-Wars-Aus-
stellung, in der wir beide am Nachmittag
als absolute Krieg-der-Sterne-Freaks
waren, lief ich rum wie Falschgeld. Noch
aus dem Olympiapark rief ich meinen Ab-
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Coach Christopher Faust
(rechts) mit den oster-
reichischen Damen bei der

Hallen-EM im Januar 2020. In
Minsk wurden die Osterrei-
cherinnen EM-Sechster.
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teilungsleiter an und sagte: ,Hor zu, Jun-
ge, Horsturz, Ende.” Und das war es.

Hatten Sie noch Kontakt zu den
MSC-Damen?

Ich rief noch die MSC-Kapitanin an - mehr
schaffte ich nicht. Als ich sagte, dass
ich raus bin, zum Arzt gehe, mich krank-
schreiben lasse und nach dem Gesprach
aufgelegt hatte, war das das beste Ge-
fihl seit Jahren. Ich hatte vorher nie den
Mut gehabt, die ReiBleine zu ziehen.
Spdter wurde mir gesagt, dass das, was
ich hatte, eine Belastungsdepression sei.

Herr Altfeld, was sind Belastungs-
depressionen?

Das ist eine Begrifflichkeit, aber keine
Diagnose. Eher ein Synonym, unter dem
man das Burnout greifen kann. Depres-
sion, das kann fir Leute schwierig sein:
.Ich bin depressiv? Nein!” Vor allem bei
Leuten, die denken, sie diirften das doch
gar nicht, jetzt sei ihr Schauspiel einge-
brochen, die verbinden mit Depressio-
nen moglicherweise etwas Negatives im
Sinne von,Jetzt bin ich schwach, jetzt bin
ich verrlickt.” Da sind dann Belastungs-
depression oder Burnout ein anderes
Wording, fast schon eine Auszeichnung:
.Guck mal, ich habe mich aufgeopfert.”
So setzt die Burnout-Thematik psychi-
sche Erkrankungen ein bisschen in ein
anderes Licht.
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Enttauschung,

Frust und Ohnmacht
eines Trainers, wie hier bei
Christopher Faust wdhrend

der U21-EM 2014 mit den
tschechischen Juniorinnen zu
erkennen, sind nicht immer

einfach zu verarbeiten.

Was steckt hinter solchen Aussagen,
man wiirde sich aufopfern oder
diirfe nicht zum Doktor, denn dann
wadre es vorbei?

Dahinter steckt die Angst, den eigenen
Verpflichtungen nicht nachgehen zu kén-
nen. Das ist dann wieder etwas Individu-
elles. Was steckt hinter der Sorge, der Ta-
tigkeit nicht mehr nachgehen zu kénnen?
.Ich kénnte andere enttduschen und die
waéren sauer auf mich?!", also Angste auf
der Beziehungsebene, oder die Angst vor
Konsequenzen wie ,Ich kann mein Pro-
jekt nicht mehr weiterfiihren. Ich werde
nicht erfolgreich sein und dadurch maogli-
cherweise nicht den Job bekommen, den
ich spater haben méchte.”

Also opfern sich Betroffene lieber

auf?
Ja, denn damit einher gehen viele katas-
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trophisierende Zukunftsgedanken. Und
die verhindern, dass die Leute Pause
machen und sich zurlicknehmen. Statt-
dessen sind 80 oder 100 Stunden in der
Woche bei Trainern keine Seltenheit.

Herr Faust, Sie hatten weniger die
Angst, andere zu enttduschen, als
eher die, das eigene Projekt nicht zu
beenden, oder?

Um so etwas wie Erwartungsdruck habe
ich mich nie gekiimmert. Ich kam in ei-
nen Tunnel und musste den Ddmon in
mir befriedigen. Der schrie: ,Los, weiter!
Schlechte Performance. Die anderen
machen mehr!” Und das ist eine ganz
schwierige Geschichte: Gewinnen ist
quasi Pflichterfillung. Verlieren heiBt:
.Meine Gutel” Wenn ich finf Stunden
nach Prag unterwegs war, habe ich paral-
lel telefoniert, Training geplant und nach-
gearbeitet. Immer im Super-High-Per-
formance-Bereich. Adrenalin und Angst
befahigten mich zu sehr hohen Leistun-
gen. Ich hatte jahrelange Schlafst6run-
gen, habe sechs, sieben, acht Jahre nur
jeweils drei, vier Stunden geschlafen.

Herr Altfeld, was unterscheidet die
Belastung, die Herr Faust schildert,

von stressigen Situationen, die
jeder von uns kennt?

Was Chris da gerade beschreibt, ist ein
sehr, sehr langer Prozess. Damit kann ich
den Trainern auch ein wenig die Angst
nehmen: Man kriegt nicht nach einem
Monat Stress einen Burnout. Stress ist
grundsatzlich erst einmal nichts Schlech-
tes. Unser Korper ist sehr stark, der kann
auch mal einen Monat mit wenig Schlaf
auskommen. Wir reden von einem Zu-
stand, der langer dauert als vier Wochen.

Herr Faust, zuriick zum 20. Oktober
2016. Wie ging es da weiter?

Das bahnbrechende Erlebnis hatte ich
einige Tage spdter in einem psychologi-
schen Zentrum. Der Psychologe stellte
nach einem Blick in meinen Lebens-
lauf durchaus lustig-ironisch fest: ,Herr
Faust, Sie sind Netto-Rentner. Sie haben
Ihr Arbeitspensum fiir lhr Leben erle-
digt und haben nun zwei Mdglichkeiten:
Sie verstehen das oder Sie werden bald
sterben.” Da habe ich das gecheckt. Dann
bin ich da raus und war ohne SpaR richtig
fertig. Das war ziemlich entscheidend,
hat mir aber auch Mut gemacht, weil ich
dachte: ,Okay, dann muss ich mir eben
was einfallen lassen.”
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Und was konnten Sie sich einfallen
lassen?

Ich kam dann in der zweiten November-
wochein eineKlinikin Miinchen und blieb
da bis Anfang Marz. Das war gut, da hatte
ich Ruhe: Qigong, Musiktherapie, Einzel-
gesprdche, das half. Und dann kommst
du raus und bist bei null. Ich hatte mei-
nen Job beim MSC gekiindigt und bin
nach Hause in meinen alten Club [SAFO
Frankfurt; Anm. d. Red.] und habe da ein
bisschen Teilzeit gemacht, um wieder
auf die FiiBe zu kommen. Kurz gesagt: Es
hat locker zweieinhalb, drei Jahre gedau-
ert, bis ich die Lebensqualitdat hatte, wie
sie jetztist.

Herr Altfeld, Chris Faust war in
diesem Friihjahr bei einer Natur-
heilpraktikerin, die einen Mangel in
seinem Mineralienhaushalt fest-
stellte. Welche Rolle kdnnte dies fiir
den Gesundheitszustand bei Herrn
Faust spielen, und warum kam diese
Diagnose so spat?

Depressionen werden ja nicht immer nur
durch Lebensumstdande oder Ereignisse
ausgeldst oder dadurch, wie ich denke.
Es gibt tatsdchlich auch korperliche De-
pressionen. Wenn bestimmte Nahrstoffe
und Vitamine fehlen, reagiert der Kérper
darauf natdrlich, mit Midigkeit und An-
triebslosigkeit. Und wenn ich nicht hoch-
komme, kann ich natiirlich auch nicht die
Dinge machen, die wertvoll fiir mich sind.
Da konnen Schuldgefiihle etc. aufkom-
men und in einer Depression miinden. Es
kommt leider immer wieder vor, dass die
Schulmedizin sich nicht ausreichend mit
der Ursache beschadftigt.

Wie sehr behindern Aspekte wie
Scham, Mannlichkeit im Sport und
Erfolgsdruck den Weg aus psychi-
schen Erkrankungen?

Scham ist definitiv ein wichtiger Punkt:
.Psychische Erkrankungen sind schlecht”,
Lch bin verriickt” oder ,Ich muss das posi-
tive Bild von mir aufrechterhalten”. Mdnn-
lichkeit natdirlich auch, im Sinne dieses
kulturellen Bildes, das es ja leider immer
noch in der Gesellschaft und im Sport
grundsdtzlich gibt: ,Mann muss stark
sein”. Das ist auch flr weibliche Trainer in
madnnerdominierten Sportarten eine He-
rausforderung, da sie es unter Umstdn-
den aufgrund dieser Denkweisen schon
schwieriger haben, zu konkurrieren.
Depressionen oder Burnout dirfen da
nicht gezeigt werden, sonst hei3t es: .Ich
konnte diesen ganzen Belastungen nicht

THEMA

standhalten.” Das alles kann verhindern,
dass Leute rechtzeitig Hilfe suchen.

Was kdnnen Vereine und Verbdnde
tun, um die Situation ihrer Trainer
zu verbessern?

Ein ganz wichtiger Aspekt sind gut aus-
gebildete Flhrungskrdfte: Oftmals wer-
den ehrenamtliche Prdsidenten, Ge-
schaftsfiihrer gewdhlt, die bisher ohne
Flhrungserfahrung sind. Pl6tzlich kom-
men sie in Tatigkeiten, die hochkoordi-
nativ-anspruchsvoll sind und erheben
Flihrungsanspruch gegeniiber jenen,
namlich den Trainern, die auf ihre haupt-
beruflichen Jobs angewiesen sind. Da
entstehen Spannungskonflikte zwischen
denen, die ihren Vollzeitjob eigentlich
woanders haben, die nicht ausgebildet
sind, und jenen, die hochausgebildet und
hochkompetent und auf diese Fiihrungs-
krafte angewiesen sind. Das kann zu
Frust und Konfliktpotential fihren.

Wie lassen sich diese Konflikte
vorbeugen?

Da gibt es ja mittlerweile viele Konzepte
zum Thema Gesundes Fiihren, die sind
aber im Sport leider noch nicht angekom-
men. Gleichzeitig missen im Trainerbe-
reich schiitzende Strukturen geschaffen
werden: Co- und Assistenztrainer, gere-
gelte, reduzierte Telefon- und E-Mail-Er-
reichbarkeiten, Freirdume und Urlaub,
wenn die Saison beendet ist.

Herr Faust, Sie haben sich neue
Strukturen geschaffen. Wie leben
Sie heute, vier Jahre nach dem Burn-
out 2016?

Wir hatten Giber den Damon gesprochen -
den gibt's jetzt nicht mehr. Ich habe einen
kleinen Hockeyclub in Frankfurt-Hoechst
tibernommen, der erst seit einem Jahr ei-
nen Kunstrasen hat und nur 90 Kinder in
allen Altersklassen. Dessen aktive Mann-
schaften in der Verbandsliga spielen. Da

ist es sehr urban, die Leute sind zucker-
siiB, und alles ist sehr wertschdtzend.
Es macht einfach SpaB. Ich habe meine
Firma Hockeykiosk, der es sehr gut geht,
und mein Kind ist gesund. Ich bin gesund,
alles gut. Mit dem Osterreichischen Ho-
ckeyverband arbeite ich seit drei Jahren
zusammen, die sind froh, dass ich da
bin. Wir haben einen Zehn-Jahres-Plan
ausgearbeitet. Dann bin ich fast 60 und
kénnte sagen: ,Okay, jetzt ist mal gut.”
Ich kann wieder sehr gut schlafen, kann
genieBen und auch mal an nichts den-
ken. Es ist einfach Ruhe eingekehrt, und
ich bin ein positiver Mensch geworden.
Daftir bin ich sehr dankbar.

Vielen Dank fiir das Gesprach!

Fiir weiterfiihrende Informatio-
nen, Helplines und Hilfekontakte
rund um Burnout, Depressionen
und die psychische Gesundheit:

Dr. Sebastian Altfeld, M. Sc., Sport-
psychologe und Mental-Coach -
www.sebastianaltfeld-coaching.de

MentalGestarkt - Koordinationsstel-
le zur psychischen Gesundheit im
Leistungssport (Deutsche Sporthoch-
schule Koln) - mentalgestaerkt@dshs-
koeln.de - Tel.: 0221/49825540 -
www.mentalgestaerkt.de

Beratungshotline Seelische Gesund-
heit im Sport - 0241/8036777

Sportpsychologische  Expertenda-
tenbank (Bundesinstitut fiir Sportwis-
senschaft) - www.bisp-sportpsychologie.
de/SpoPsy/DE/Kontaktportal/kontakt-
portal

TelefonSeelsorge - 0800/1110111 und
0800/1110222 -
www.telefonseelsorge.de
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