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Einleitung

Worum geht es in diesem Buch?
,Habe ich (schon) ein Burnout?”

Jst das eine Depression? Ich denke, es konnte eine
Depression sein.”

Was soll ich tun? Ich kann doch nicht einfach weglaufen.

1"

Das ist mein Leben

Diese Fragen begegneten und begegnen mir immer
wieder.

Ich mochte gerne mit lThnen gemeinsam einen kleinen
Spaziergang unternehmen und dabei klaren:

s Was ist ein Burnout? Wie sieht es aus?
% Fuhlt es sich fur alle Menschen gleich an?
%% Und wie kdnnte man sich unbewusst eines ,pflanzen”?

% Wodurch unterscheidet sich ein Burnout von einer
Depression?

#  Wo hat es seine Wurzeln? Wie entsteht und verlauft es?
% Welche Behandlungsmoglichkeiten gibt es?
und vor allem:

%% Wie kénnen Sie mit kleinen ,groBen” Tipps diesem
.Unkraut” rechtzeitig und nachhaltig vorbeugen oder
einfacher damit umgehen?
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Es ist dabei gleich, an welcher Stelle Sie sich befinden - ob
noch vorsorglich weit weg oder schon mittendrin, dort, wo
sich die Krise bereits zeigt.

Starten Sie jetzt!

Es geht dabei nicht um die Suche von Ursachen oder
.schnelle” Problemlésungen. Es geht um SIE! Sie kdnnen
mit nur drei Fragen ganz individuell erfassen, welche Tipps
Sie ausprobieren méchten.

Aus der Praxis weil3 ich, dass zwar jedes Burnout individuell
ist, aber dass bei jedem mindestens zwei Bereiche
Jbrennen” mussen.

Wenn es im Beruf gut lauft, voller Wertschatzung mit
unterstitzenden Kollegen, einem férdernden Chef,
inspirierenden  Kunden, angemessener  Vergltung,
ausreichender Zeit und ohne Druck, dann kann eine private
Krise leichter abgefangen werden - egal, ob es sich um
eine Affare des Partners/der Partnerin, die Erkrankung
eines Kindes, die Pflege von Angehdrigen oder andere
Herausforderungen handelt.

Wenn es privat gut lauft mit familiarem Zusammenhalt,
offenen  Ohren, gegenseitiger Unterstitzung und
Arbeitsteilung, Wertschatzung der hauslich zu erledigenden
Pflichten, wunderschénen Familien-Zeiten oder Urlauben,
dann kann eine berufliche Herausforderung wie etwa
Uberbelastung, zahlreiche Kollegen im Krankenstand,
Zeitdruck, ,Arbeit fir den Papierkorb”, Kurzarbeit oder
Ahnliches leichter abgefangen werden.
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.Brennt” es jedoch an beiden Enden, dann dauert es nicht
lange, bis sich ein Burnout den Weg gebahnt hat.

Es gibt ein Modell, das ich in meiner Praxis verwende. Hier
schaue ich mir gemeinsam mit meinen Patienten sieben
Bereiche/S&ulen individuell an:

#  (Haus-)Arbeit

% freie Zeit

% Herkunftsfamilie

%k eigene Familie (Partner und evtl. Kinder/Haustiere)
% soziale Kontakte (Freunde und Bekannte)

%k das ICH und die Selbstverwirklichung

% sowie den ,Akku”.

Bei einem Burnout ist nicht nur einer dieser Bereiche
unglnstig ,bewassert, gedingt und versorgt”, sondern es
sind mehrere Bereiche miteinander ,verwachsen”.
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Kleiner Exkurs: Menschen und Baume
haben eine (Lebens-)Geschichte

Jeder Mensch ist wie ein Baum (siehe Abbildung 1).

Die Wurzeln sind seine Biografie, der Stamm seine Person
und Personlichkeit und die Aste stellen seine aktuelle
Lebenssituation (unter anderem aus den vorne genannten
Bereichen) dar.

Abbildung 1
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Wenn nun aus den vielen kraftigen Asten einer herausbricht
oder problematisch wird, so wollen viele, dass dieser
Jkrippelige Ast sofort abgesagt wird”, damit es weitergehen
kann wie bisher und ,man wieder funktioniert”.

Die Baumkrone mit ihren kraftigen Ressourcen-Asten und
dem krippeligen Ast hangt nicht lose im Luftraum. Sie
ist Uber den Stamm mit den Wurzeln verbunden, die die
Ressourcen und ,Krippel” nur spiegeln. Der Stamm ist
also wesentlich - er symbolisiert unter anderem unser
Geschlecht, unser Alter, unser Temperament, unsere Gene,
unsere familidre Verletzlichkeit sowie unsere Personlichkeit.
Sie werden im nachsten Kapitel sehen, dass diese Faktoren
entscheidend daflr sind, ob jemand ein Burnout entwickelt.

In jedem groBen Baum steckt das kleine Baumchen, das
er einst (in seinen jungen Jahren) war. Grundsatzlich
verandern auch wir Menschen unsere Personlichkeit nicht -
aulB3er nach einer hirnorganischen Schadigung. Und daher
ist ein Burnout nicht einfach ,wegsagbar”.

Wenn ich nun mit lhnen in die gemeinsame Entwicklung
und ins Wachstum gehe, dann stelle ich Ihnen eine Leiter
zur Seite (siehe Abbildung 2, néchste Seite).

Wir ségen nicht den Ast ab, auf dem Sie sitzen, sondern wir
beschneiden ihn so geschickt, dass er wieder in die Krone
und das gespiegelte Wurzelwerk passt. Denn auch dieser
Ast bildet den Baum, auch dieser Ast sind Sie.
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Wenn Sie den Baum von unten nach oben betrachten, dann
verstehen Sie erst aus dieser Perspektive, was das Problem
eigentlich ist - also was Ihr Burnout ausmacht und wachsen
|5sst.

Wie bei Baumen, so ist es auch beim Menschen -
wir veradndern uns im Rahmen unserer individuellen
Entwicklungsgeschichte. In dieser Spur bleiben wir, wenn
nicht etwas AuBergewdhnliches passiert - das ist zugleich
Risiko und Chance: Ausbrechen aus ,unserer Rinde”, das
wird immer schwerer, je alter wir werden ... genauso wie
bei einem Baum!

Abbildung 2
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Diese Pragung durch unsere Lebensgeschichte ist die eine
Seijte. Die andere ist, dass wir ,Uber uns hinauswachsen”
kdnnen, wenn sich die Gelegenheit bietet und wir diese
Chance ergreifen. Denn Menschen sind flexibel und
das Gehirn plastisch bis ins hohe Alter. So wachsen auch
Bédume schief und krumm - und werden dadurch umso
interessanter!

Was mir dabei noch besonders wichtig erscheint, ist die
Tatsache, dass Baume nicht weglaufen kdénnen. Sturm,
Gewitter, Platzregen, der Mensch mit Axt und Sage - ein
Baum kann sich nicht einfach auf und davon machen.

Und genauso sollen Sie nicht aus lhrer Lebenssituation
gerissen werden. Sie missen ja nicht sofort alle Briicken
auf einmal abbrechen. Sie muissen nicht kiindigen, lhre
Gegner nicht ,umbringen”, sich nicht von lhrem Partner
oder lhrer Partnerin trennen, lhre Kinder, Haustiere oder zu
pflegenden Angehdrigen nicht ins Heim stecken etc.

Sie sind genau richtig an der Stelle lhres Lebens, an der Sie
gerade sind. Aber Sie haben das Recht, Wurzeln zu schla-
gen, intensiv zu wachsen, frei Ihre Aste zu entfalten, sich in
den Himmel zu strecken, die Sonne zu genieBen, sich durch
kiihlendes Quellwasser zu erfrischen, Vogelgezwitscher
und das Rauschen des Windes in lhren Zweigen zu horen
oder einfach nur sich zu spuren.

SIE SIND RICHTIG!!!
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Ein Burnout entwickeln vor allem
Diamant-Menschen!

Besonders stark engagierte Menschen sind firihre Themen,
Projekte und Herausforderungen ,Feuer und Flamme” und
dadurch gefdhrdet, ,zu brennen und auszubrennen”. Sie
sind ,aus einem anderen Holz geschnitzt”, um beim Bild des
Baumes zu bleiben.

Diamant-Menschen, das sind ...

% die Menschen, die nicht stehenbleiben, sondern
wachsen und sich weiterentwickeln wollen.

% die Menschen, die ihre eigenen Werte vertreten und
hohe Anspriiche an sich stellen.

% die Menschen, die Verantwortung fir sich und auch fir
andere Ubernehmen.

s die Menschen, die manchmal den Wald vor lauter
Bidumen nicht mehr sehen.

3¢

die Menschen, die sich engagieren, Bdume ausreif3en
und alles unter einen Hut bekommen mochten.

% die Menschen, die nicht hdlzern oder wie die Axt im
Walde sind, sondern acht- und empfindsam.

% die Menschen, die ofter zwischen verschiedenen
BedUrfnissen (anderer) stehen.
Hier seien insbesondere Frauen erwahnt, die nicht selten
zwischen Berufstatigkeit, Haushalt, Familienorgani-
sation, Kindern, Erziehung, Care-Arbeit, Ehrenamt und
weiteren Bereichen wechseln.
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% die Menschen, die einige (auch negative) Erfahrungen
gemacht haben und dennoch nicht beim ersten Hieb
umgefallen sind.

die Menschen, die lange Schatten vorauswerfen und
aufgrund ihrer Starke Wind und Wetter trotzen.

3%

% die Menschen, die in kritischen Lebensphasen - z. B. in
der Rushhour des Lebens, im mittleren Erwachsenen-
alter - Mehrfachbelastungen ausgesetzt sind.

%% die Menschen, die oft zu wenig Schutz durch ein
,Blatter-Dach von oben” erhalten.

% die Menschen, die immer weitere Fragen stellen, kritisch
sind und die ,Wurzeln” kennen (lernen) wollen.

Menschen bestehen hauptsédchlich - neben Wasser(stoff)
- aus Kohlenstoff. Manche von uns sind eher wie
Zellulose-Fasern, andere wie Graphit und wieder andere
wie Diamanten - geschliffen und gehartet durch ihre
Lebensgeschichten.

Diese Menschen spiegeln alle aktuellen Umstande jeweils
in den Prismen des Regenbogens wider und nehmen
Facette fir Facette intensiv wahr.

Sie sind eher vom Burnout-Prozess gefahrdet als andere,
denn die Diamant-Struktur in ihnen bringt Funken wie
durch ein VergréBerungsglas zum Brennen - bis hin zum
Flachenbrand oder zum flammenden Inferno.
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Was mochte ich nun gemeinsam mit lhnen erreichen?

Ich  mochte Diamant-Menschen neue  Erfahrungen
ermoglichen, um zu wachsen, dem Burnout zu entwachsen,
damit sie:

%k wieder Motivation, Neugier und Offenheit fir Neues in
sich splren.

% sich selbst besser verstehen.

%% sich stabilisieren und sich selbst helfen kénnen.
% wieder ein besseres Gleichgewicht leben.

ihre Prioritaten wiederfinden.

ihre Entwicklungsaufgaben bewéltigen lernen.
Lebensqualitat zurlickgewinnen.

% ihre Geflhle und Bedirfnisse wahrnehmen, auf3ern und
umsetzen kdnnen.

% wieder gern mit sich selbst und ihren Mitmenschen
zusammen sind.

%k sich selbst als so wertvoll verstehen, dass sie befdhigt
werden, sich zu (be-)schitzen.

%% auf ungunstige Belastungen, Denk- und Verhaltens-
muster verzichten kénnen.

% ihre Ressourcen fur sich nutzbar machen kénnen.

% stehen lassen und akzeptieren konnen, was nicht
veranderbar ist.
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% eine positive Zukunftsperspektive entwickeln und
verfolgen kénnen.

%k keine Angst mehr vor der nachsten Krise haben missen.

% ihre Erlebnisse an andere weitergeben kénnen.

Dies soll kein Ratgeber sein, sondern der ,Beginn vom
neuen Weg lhres Wachsens”.

Nutzen Sie die Tipps zur Umsetzung und mit ein
wenig Achtsamkeit, Dankbarkeit, Geduld, Respekt und
Wertschatzung sich selbst gegeniiber kann nur ,alles grin
werden”.

Lassen Sie uns nun beginnen mit Verstéandnis fir sich und
das Problem.

Im nachsten Kapitel gehen wir der Frage auf den Grund,
was ein Burnout ist.
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