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DR. SC. HUM. DIPL.-PSYCH. JULIKA ZWACK

Die Balance zwischen den Anforderungen eines anspruchsvollen Be-
rufes und denen der Familie zu halten, bedeutet fiir Arztinnen eine be-
sondere Herausforderung. Die Autorin des folgenden Beitrags grenzt
gestaltbare Handlungsspielraume ein und gibt Impulse, den eigenen
Belastungen, aber auch den individuellen Kraftquellen auf die Spur zu

kommen.

undchst einmal: Einen Beruf zu

haben, der einem mehr bedeutet

als materielle Sicherheit und Teil-
habe am Erwerbsleben, ist ein Privileg.
Es ist groRartig, einem Beruf nachzuge-
hen, in dem man Sinn, Freude und Er-
flllung erlebt. Sind die Aufgaben so for-
dernd und umfangreich wie im Arzt- oder
Arztinnenberuf, besteht das Risiko einer
,Monokultur”. Wir neigen dazu, alles auf
eine Karte, eben die berufliche zu setzen.
Hier gibt es genug zu tun — und immer
wieder auch Gratifikationen in Form von
Dankbarkeit, Erfolg und Wirksamkeitser-
fahrungen.

Uber die Zeit besteht die Gefahr der
Einseitigkeit — und damit (Erfolgs-) Ab-
hangigkeit. Dann missen die Dinge ge-
lingen, damit es mir gutgeht. Wir alle
wissen, dass wir damit auf fragilem
Boden stehen. Wer oder was hilft mir, mit
Erfahrungen der Begrenzung, des Schei-
terns, der Verletzlichkeit umzugehen?
Woraus ziehe ich Kraft? Was fir eine
Art von Mensch will ich sein fir meine
Kinder, Freunde, den Partner oder die
Partnerin? Woraus speist sich die innere
Unabhangigkeit, auch unbequeme Ent-
scheidungen zu vertreten? Diese Fragen
zielen auf das Leben und den Reichtum
jenseits des (beruflichen) Erfolgs. Wie
dieses aussieht, ist individuell verschie-
den — darin zu investieren, erscheint mir
langfristig jedoch unerlasslich.

Depressionen sind bei Arztinnen
haufiger

Im Zentrum der Depression steht das
Gefiihl des ,Ich muss’, verbunden mit
einer schlechten Versorgung von Grund-
bedirfnissen. Alles fiihlt sich fremdbe-
stimmt an, es kostet immer mehr Kraft,
ein funktionierendes Selbst am Laufen
zu halten. Eine mdgliche Erklarung fur
die Haufung depressiver Symptome bei
Arztinnen sehe ich in einer professio-
nellen Sozialisation, die wesentlich auf
eine Unterordnung eigener Bedirfnisse
ausgerichtet ist. Es wird selbstverstand-
lich, das eigene Mittagessen der Patien-
tenversorgung unterzuordnen, ebenso
andere Grundbedirfnisse wie Schlaf,
Regeneration, Pausen. Im Laufe der Zeit
bilden sich Gewohnheiten des Sich-
selbst-Ubergehens heraus, oft gepaart
mit wachsender psychophysiologischer
Erschopfung. Beides sind Nahrboden fur
Depressionen.

Resilienz lasst sich lernen

Fir mich liegt ein erster Schritt immer
darin, sich der eigenen Gewohnheiten
bewusst zu werden. Wie treffe ich im All-
tag meine Entscheidungen, wie einseitig
oder vielseitig investiere ich in meine un-
terschiedlichen Lebenswelten, wie gehe
ich mit den unmaglichen Auftragen und
Zwickmihlen meines Berufsalltags um?

ARZTINNENGESUNDHEIT

Agieren Arztinnen wie
eine Stehauffigur?

Wir alle entwickeln Uber die Zeit Schutz-
mechanismen und Uberlebensstrate-
gien, die sowohl biografisch als auch
kulturell gepragt sind.

Ich muss merken, dass ich mich in Per-
fektionismus, Zynismus, Kampf oder
Rickzug fllichte, um Alternativen hier-
zu zu entwickeln. Von Karlheinz GeiRler,
Wirtschaftspddagoge und Zeitforscher,
stammt folgendes Zitat: ,Der Freiheits-
spielraum des modernen Menschen
besteht im Wesentlichen darin, zu ent-
scheiden, wo, wann und wie man zu spat
kommt." Dies halte ich fiir eine kluge
Beobachtung. Arztin sein heifit, mit vie-
len, oft zu vielen Ballen gleichzeitig zu
jonglieren und sich immer wieder neu
aufzurichten. Es ist klar, dass Balle her-
unterfallen werden. Im giinstigen Falle
entscheide ich mit darlber, welcher Ball
herunterfallt — und es ist nicht immer
derselbe, zum Beispiel mein Korper
oder meine Familie. Dies ist inmitten der
beruflichen ZerreiRproben sicher nicht
leicht, aber lernbar.

Dr. sc. hum. Dipl.-Psych. Julika Zwack
ist Psychologische Psychotherapeutin
in Heidelberg. Sie hat 2015 ein Buch
zusammen mit Gotz Mundle mit dem
Titel ,Wie Arzte gesund bleiben — Resi-
lienz statt Burn-out” im Thieme Verlag
herausgegeben (ISBN-10: 3131716320,
ISBN-13: 978-3131716323). Basis des
Buches ist ein von der Bundesérztekam-
mer geférdertes Forschungsprojekt, bei
dem 232 Arztinnen und Arzte unter-
schiedlicher ~ Fachrichtungen befragt
wurden.
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