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Vorwort

»ODb ich mich fiir mich interessiere?«, wiederholte ein beruflich
erfolgreicher, wie mittlerweile ausgebrannter Manager meine
Frage. Einen Augenblick lang dachte er nach, dann sah er mich
an und fragte: »Wie definieren Sie >Interesse<?«

»ODb ich mit mir im Dialog stehe?«, entgegnete der erschopfte
Geschiftsfihrer eines sehr erfolgreichen mittelstindischen Un-
ternehmens. Nach einem Moment des Schweigens sagte er: »Wo-
her soll ich das wissen?«

Was wire, wenn ich Thnen diese Frage stellen wiirde: »Interes-
sieren Sie sich fiir sich selbst?« Was wiirden Sie mir darauf ant-
worten? Gehen wir einmal davon aus, dass Sie die Frage mit Ja
beantworten wiirden, interessieren Sie sich denn auch so weit fiir
sich, dass Sie in allen zentralen Lebensbereichen mit sich und mit
Ihrer Umwelt im Dialog stehen? Stehen Sie in den jeweiligen Le-
bensbereichen dort, wo Sie stehen wollen, und leben Sie ein Le-
ben, das Thnen entspricht?

Wir befinden uns in einer Zeit, in der sich immer mehr Gren-
zen auflésen und menschlich notwendige Strukturen zuneh-
mend verloren gehen - in der Politik, in der Wirtschaft, im beruf-
lichen genauso wie im privaten Bereich. Unsere Welt ist lingst

eine Welt der Superlative geworden. Eine Welt, in der immer
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mehr moglich ist, und alles machbar sein soll. Grenzen sind dazu
da, um tiberschritten zu werden, lautet oft die Devise. Doch gilt
dies fiir alle Grenzen?

Wie selbstverstindlich werden Prozesse und Menschen stetig
optimiert, nicht selten um jeden Preis und hiufig bis zum bitte-
ren Ende. Jede dritte Ehe wird geschieden, manche fast so schnell,
wie sie geschlossen wurde. Kinder entstehen in vitro und nach
Plan, Freundschaften werden mittlerweile mit einem Klick und
in automatischer Potenzierung geschlossen, und nicht wenige
haben iiber 1000 davon. Wir umrunden die Welt nicht mehr in
80, sondern in weniger als zwei Tagen, und viele tun dies mehr-
mals in einem Monat. Alles muss machbar sein. Wir sind rund
um die Uhr fiir jeden erreichbar - doch uns selbst erreichen wir
nicht mehr.. »Kénnen Sie mir keine Technik zeigen, anhand derer
ich merke, was ich fiihle?«, fragte mich eine 45-jihrige erfolgrei-
che Immobilienmaklerin und Mutter von drei Kindern, die aus-
gebrannt war.

»Wer bin ich und wenn ja, wie viele« lautet der Titel eines ver-
gangenen Beststellers. Die Frage nach der eigenen Identitit wird
immer deutlicher gestellt und ist mittlerweile symptomatisch fiir
den Zustand unserer Gesellschaft geworden - die absurde Frage
nach der Anzahl der »Identititen« ebenfalls.

Immer mehr Menschen verlieren sich beim Versuch, vieles
gleichzeitig anzugehen, und vermeiden dabei zugleich, sich auf
das Wesentliche zu konzentrieren. Sie stehen weder mit sich
selbst, noch mit ihrer Umwelt im Dialog und vergessen die ent-
scheidende Frage: Wie ist meine Identitit, was ist fiir mich mog-
lich und was notig? Menschen, Partnerschaften, Teams und Un-
ternehmen - ganze Systeme brennen aus, weil sie diese Frage fiir
sich entweder gar nicht oder falsch beantworten.

Burnout ist lingst zu einem gesellschaftlichen Problem der
westlichen Kultur geworden und verursacht nicht nur jihrlich
Milliardenschidden, sondern auch grofles personliches Leid. Das

Erschreckende dabei ist, dass kaum jemand weif}, worin diese
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neue Zivilisationskrankheit wirklich begriindet ist. Noch immer
werden Symptome fiir Ursachen gehalten, das Thema an sich ver-
leugnet oder licherlich gemacht.

»Burnout gibt es gar nicht, lautet die Parole vieler, die sich
dabei schlicht auf das Diagnosesystem der Internationalen sta-
tistischen Klassifikation der Krankheiten und verwandten Ge-
sundheitsprobleme (ICD-10) berufen. Diese Meinung ist ver-
stindlich: Natdrlich kann jeder, der sich ausschliefSlich an der
ICD-10 orientiert, gesundheitliche Probleme nur im vorgegebe-
nen Raster dieses Systems wahrnehmen, und muss entsprechend
der Meinung sein, dass auf3er diesen Diagnosen nichts existiert.
Dochist diese Art der Klassifizierung unserem Zeitgeschehen an-
gemessen? Wollen wir uns auf ein System berufen oder auf das
blicken, was ist?

Im Dschungel aus vermeintlichen Ursachen, Klassifikationen
und Diagnosen scheitern viele Burnout-Behandlungen und die
Erkrankungsrate nimmt weiter zu. Lingst brennen immer mehr
junge Menschen aus, nicht selten finden Betroffene nicht wieder
zuriick in den beruflichen Alltag und manchmal auch nicht zu-
rick ins Leben. Meiner Erfahrung nach muss dies nicht sein. Je-
der von uns hat die Chance, seinen Méglichkeiten entsprechend
gesund und leistungsfihig zu sein oder es im Falle eines Burn-
outs auch wieder zu werden. Niemand muss ausbrennen, wenn
er entscheidende Punkte beachtet. Die Grundlage dafiir ist je-
doch, die tatsichliche Ursache fiir ein Burnout zu kennen und
das, was offensichtlich ist, ernst zu nehmen. Denn wie wollen wir
dieses Problem 1dsen, wenn wir es licherlich machen oder als
nicht existent klassifizieren, anstatt es zu verstehen und ihm auf
den Grund zu gehen?

Ich werde im vorliegenden Buch zeigen, dass Burnoutein ernst
zu nehmender Ausdruck unserer heutigen Zeit ist und versuchen
zu zeigen, dass die bisher angenommenen Ursachen nur Symp-
tome sind. Ich werde erkliren, wo die wahre Ursache verborgen

liegt und Thnen die entscheidenden Schritte auf dem Weg in ein
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Burnout hat nicht nur mit Stress zu tun

Dass Menschen, die ausgebrannt sind, Uberlastet sind, ist unbestritten. Was fuhrt jedoch zu
dieser Uberlastung? Woriiber erschopfen wir uns tatséchlich? Das Buch zeigt, dass bisher
angenommene Ursachen von Burnout in Wahrheit nur Symptome sind. Erstmalig wird deutlich
gemacht, dass der Aspekt von Beziehung bei Burnout-Erkrankungen die entscheidende Rolle
spielt: die Beziehung zu sich selbst und die Beziehung zur Umwelt. Menschen brennen aus,
weil sie den Dialog zu sich verloren haben und in konfliktreichen Beziehungen zu ihrem Umfeld
stehen.

Burnout ist kein Ausdruck von Schwache. Es ist der gesunde Selbstregulationsversuch eines
Menschen, der ein Leben lebt, das seiner Identitat nicht entspricht. Basierend auf langjahriger
Behandlungserfahrung mit Burnout-Patienten erklart die Arztin und Psychotherapeutin bisher
noch nicht dagewesene Zusammenhange dieser Volkskrankheit, die nun deutlich machen,
warum die Erkrankungsrate weiter zunimmt, warum viele Betroffene sich nicht mehr erholen
und warum so viele Behandlungen scheitern. Dabei muss dies nicht sein. Wenn bestimmte
Mechanismen verstanden werden und ein Umdenken von Umfeld und Betroffenen stattfindet,
kann jeder gesund und leistungsfahig bleiben oder wieder werden.

LAuf sich selbst und die eigenen Gefiihle hdren, mit sich selbst in Kontakt treten — das nenne ich
die »innere Dialogféhigkeit«. Jemand, der das nicht tut, hat seinen Selbstschutz verloren. Er ist
wie eine tickende Zeitbombe — fiir sich selbst und seine Umwelt.”

,Mir sind noch keine Menschen begegnet, die sich bewusst entschieden haben, gegen ihre
eigene ldentitat zu leben — gleichwohl aber viele, die Letzteres tatsachlich taten. Erst viel spater
konnten sie die unbewussten Zusammenhange entlarven, die dazu gefiihrt hatten, zu meinen,
es sei »das Beste, nicht man selbst zu sein«."

~Solange es um Schuld geht, solange kann Heilung nicht geschehen. Schuldzuweisungen,
weder in die eigene noch in die andere Richtung filhren zur Gesundheit — im Gegenteil. Es geht
nicht um Schuld, sondern es geht um Verantwortung... Wer dies erkennt, der wird frei.



