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Einleitung

Burnout ist anders als sein Ruf

Was immer du tun kannst, oder ertrdumst, tun zu kénnen, beginne es. Kiihnheit besitzt
Genie, Macht und magische Kraft. Beginne es jetzt.

Johann Wolfgang von Goethe

Es gibt drei zentrale Moglichkeiten, sich vor Burnout zu schiitzen: Privention,
Pravention und nochmals Préavention. Dies ist der beste Weg, mit Burnout
umzugehen. Denn Burnout ist teuer [9]. Es kostet viel — Thre Gesundheit, Thre
Lebensenergie und Lebensfreude, Ihre Zeit und auch Ihr Geld, bis hin zur exis-
tenziellen Not. Und wenn Sie Pech haben, kostet es auch Ihre Partnerschaft [32].
Das konnen nur Sie verhindern!

Wer bereits von Burnout betroffen ist, bekommt hier kein Ungeheuer vorge-
stellt, das es zu bekdmpfen gilt. Burnout ist weder ein Angreifer noch ein Feind:
Viel zu oft ist Burnout eine Zuflucht, eine Art briichiger Schutz. In der gesamten
Literatur habe ich nur ein einziges Mal gelesen, wozu Burnout wirklich werden
kann, wenn man die Aufgaben, die sich einem damit stellen, annimmt: zu einem
positiven Lebensereignis [142].

Selbst wenn Burnout zur Berufsaufgabe zwingen sollte, muss das kein Todes-
urteil sein. Es kann die Chance fiir eine gelungene, zweite Berufskarriere [32]
werden. Burnout ist eine Aufforderung, bedachtsam und selbstliebend eine
neue Ordnung in das eigene Leben zu bringen. Es bietet ein enormes Potenzial
fir Erneuerung und Wachstum [73] aus dieser sehr heftigen personlichen Krise
heraus. Das Leben ist nicht nur leicht und hat nicht nur gute Seiten. Gerade
deshalb sollten wir immer im Auge behalten, es so weit wie méglich zu unserer
Freude zu gestalten. Leben muss lebenswert bleiben (erst recht fiir Menschen,
die mit anderen Menschen arbeiten).

»Ich schaffe das!«, »Ich bin doch gesund!«, »Ich werde nicht krank!«, »Burn-
out, das bekommen die anderen!« — viele Menschen, die solche Anspriiche an
sich stellen, ignorieren die Burnout-Symptome bis zur Selbstverleugnung und
halten durch, bis es wirklich nicht mehr geht. Entlastung wird oft erst sehr spit
gesucht. Dabei sind die Heilungschancen von Burnout umso besser, je frither es
erkannt wird. Es ist erstaunlich, wie lange sich Menschen ausgebrannt dahin-
schleppen kénnen [45]. Bei manchen Betroffenen sind es sogar Jahrzehnte. Das
liegt nicht nur daran, sich selbst am besten tduschen zu kdnnen, sondern auch
dieses Lebensgefiihl als »normal« oder »iiblich« falsch einzuschitzen. Und es
liegt zudem am eingesetzten Willen.

Dieses Buch basiert auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen und
mehr als zwei Jahrzehnten Erfahrung mit Menschen, die Burnout hatten. Diese
Erkenntnisse habe ich in meinem Buch Burnout bei Arzten [12] exemplarisch

Bergner: Burnout-Pravention. ISBN: 978-3-7945-3088-5. © Schattauer GmbH



Einleitung

fir die Berufsgruppen im Gesundheitswesen dargestellt. Mein Buch Endlich
ausgebrannt [12] hingegen wirft einen humorvoll-kritischen Blick auf das, was
unsere Gesellschaft mit dem Thema bislang gemacht hat. Burnout nimmt aber
nicht nur bei Arzten oder Krankenschwestern alarmierend zu, auch Lehrer und
Manager sind betroffen. Selbst Lebenssituationen, die frither von Burnout frei
waren, wie zum Beispiel von Hausfrauen oder Arbeitslosen, werden nicht mehr
davon verschont (» Tab. 1, S.6). Burnout ist ein deutliches Zeichen dafiir, dass
Grundsitzliches in unserer Gesellschaft falsch lduft und zu versagen beginnt. Es
ist die Spitze eines Eisbergs, dessen Hauptanteil aus Druck, Unzufriedenheit und
Hektik noch unter der Oberfldche brodelt. Menschen mit Burnout oder Burn-
out-Risiko sind deshalb auch Vorreiter, die auf grundlegende und notwendige
Anderungen, weg vom Materialismus, hinweisen.

Wer Burnout hat oder davor steht, Burnout zu bekommen, braucht Hilfe.
Diese Hilfe kann therapeutisch erfolgen, iiber einen Coach, einen Freund, eine
Gruppe oder ein gutes Buch [73]. Welche Hilfe Sie auch immer brauchen, wofiir
Sie sich entscheiden: Tun Sie es jetzt!

Mit Test 1 (S.19) und Ubung 1 (S. 19, nach [128]) kénnen Sie bereits ziemlich
genau einschétzen, ob Sie zu einer Burnout-Risikogruppe gehéren oder nicht.

Vielleicht verbinden Sie mit Burnout ausschliefllich starken Stress, Erschop-
fung, Niedergeschlagenheit oder die Angst, nichts mehr leisten zu kénnen. Das
ist zwar auch Burnout, aber am Anfang sieht das ganz anders aus, denn Burnout
lduft in drei Phasen ab:

Die erste Phase ist von Aktivitit gekennzeichnet und nicht von bewusster
Erschopfung. Die Betroffenen arbeiten auf Hochtouren bei zugleich angezoge-
ner seelischer Handbremse. Ihre innere Unzufriedenheit und das Gefiihl eines
unerfiillten Lebens nehmen zu. Verminderte Leistungsfihigkeit ist meistens
noch kein Thema.

Mit der zweiten Phase, der des Riickzugs, vermindert sich — anfangs unmerk-
lich, spdter sichtbar — die Leistungskraft.

Erst die dritte und letzte Phase ist von innerer Leere, sehr starker Erschop-
fung, Passivitit und Lebensunlust gekennzeichnet. Sie entspricht dem, was die
meisten bisher als Burnout erkennen kénnen.

Wer Burnout in der Anfangsphase hat, merkt es in aller Regel nicht selbst. In
dieser Zeit erscheint es zu schon, richtig viel arbeiten zu kénnen, die eigenen
Erfolge zu spiiren und wirklich gebraucht zu werden. Am Anfang ist man richtig
erfolgreich - trotz Burnout! Daher droht die Hauptgefahr, es zu iibersehen - und
dann schreitet Burnout voran. Leider ist der Weg vom Gebrauchtwerden zum
selbst gestalteten Missbrauch nicht weit.

Wenden Sie sich nun Ubung 2 zu (S.20), in der es um die Klidrung der Frage
geht, ob alles in Threm Leben so bleiben soll, wie es im Moment ist.

Wenn Sie sich nach dieser Ubung 2 sicher sind, dass es gut ist, wenn alles so
bleibt wie es gerade ist, konnen Sie das Buch aus der Hand legen. Falls Thnen nun
aber klar ist, dass sich fiir Sie etwas dndern sollte, lesen Sie bitte weiter.
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Die Sicht erweitern: Burnout ist auch ...

Die Sicht erweitern: Burnout ist auch ...

Durch Burnout kann es zu Wachstum kommen - nicht trotz!

Wer mag schon Zahnschmerzen ertragen? Sie erfiillen jedoch auch einen Zweck,
namlich uns den tiberfalligen Weg zum Zahnarzt zu weisen und so Schlimmeres
zu verhindern. Ahnlich ist es auch mit Burnout: Verstehen wir es als Aufforde-
rung, etwas zu verdndern, nicht als etwas, das man nur beseitigen muss.

Daneben hat Burnout noch andere Inhalte, die sich teilweise zu widersprechen
scheinen. Burnout ist ...

. eine markante Aufforderung: Burnout kann die Aufforderung sein, endlich
aufzugeben. Durchhalten ist bei Weitem nicht immer klug oder ein Zeichen von
Starke. Burnout kann bedeuten, etwas aufzugeben, um sich anderem zuwen-
den zu konnen. Manchmal erweist sich das Durchhalten als glorreiche Dummbeit,
denn nicht aufzugeben kann dazu fiihren, dass man groffe Chancen verpasst [87,
103].

... ein Freund: Es ist legitim, davon auszugehen, dass sich ein Mensch fiir die
beste, ihm mdgliche oder ihm bekannte Verhaltensweise entscheidet [29]. Das
bedeutet, wer Burnout bekommt, der hatte vielleicht fiir sich selbst die besten
Absichten. Burnout kann ein Freund sein, der, wenn man rechtzeitig auf ihn
hort, lebenswichtige und lebensentscheidende Hinweise gibt. Es ist alles andere
als sarkastisch gemeint, wenn ich hier schreibe, dass Burnout eigene Bediirfnis-
se zumindest eine Zeit lang befriedigen kann. Wege aus dem Burnout gelingen,
wenn das, was selbstschadigend mittels Burnout erreicht werden will, mit Zu-
neigung zu sich selbst angestrebt wird.

... ein Lebensthema: Wir wollen unsere Lebensthemen verwirklichen. Gelingt
uns das nicht, leiden wir daran [71]. Burnout setzt meistens frith im Lebens-
zyklus ein, zumindest so frith, um noch genug Zeit zu haben, unsere Zukunft
anders zu gestalten. Burnout fordert uns auf, wichtige Lebensthemen zu reali-
sieren. Gelingt es uns, darauf die richtigen Antworten zu finden, ist uns eine gute
Zukunft sicher.

... ein Zeichen innerer Starrheit: Wenn Ihnen Ihre Seele Burnout zeigt, demons-
triert sie eine gewisse Starrheit. Sie lebt vom Ergriffensein und ist es offenkundig
nicht. Sie ist dominiert — von der Erkrankung.

. verniinftig und normal: Burnout ist eine physiologische und folgerichtige,
konsequente und damit nicht kranke oder verriickte Reaktion. Burnout entsteht,
weil das System, in dem wir leben und arbeiten, falsch ist und negativ wirkt. So
ist es konsequent, dass tiber 30 % einer Berufsgruppe (Arzte und Lehrer) Burnout
haben.
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. als Krise eine Chance zur Starkung: Burnout weist auf eine fundamentale
Lebenskrise hin. Wenn eine solche Krise droht, kann es Sinn machen, einmal
auf das bisherige Leben zuriickzublicken [4] und sich frithere Krisenzeiten be-
wusst zu machen. Denn aller Erfahrung nach machen uns Krisen auf Dauer eher
starker als schwicher.

... eine verdrangte Losung: Es spricht einiges dafiir, dass Probleme in Wirklichkeit
verdringte Losungen sind. Unter dieser Pramisse ware Burnout also eine verdring-
te Losung. Burnout steht deshalb dafiir, dass wir nur noch einen Teil unserer Fi-
higkeiten, Talente und Kréfte nutzen und den anderen Teil wieder reaktivieren und
neu trainieren miissen. Wenn wir unsere brachliegenden Potenziale nutzen wollen,
ist es sinnvoll, mit etwas zu beginnen, das nichts mit dem Problem zu tun hat.

Burnout ist auch:

.. der Verlust von Authentizitat: Authentizitat braucht [48]

¢ die Fahigkeit des Staunens. Denn Staunen ist Voraussetzung fiir alles Schop-
terische.

¢ die Kraft, sich zu konzentrieren. Denn Kraft ist die Voraussetzung fiir das
Tun und dafiir, das eigene Tun im Jetzt als das Allerwichtigste zu erkennen.

¢ die Fahigkeit zur Selbsterfahrung. Denn Selbsterfahrung ist die Vorausset-
zung fiir ein Erleben, das in Ihnen selbst den Ursprung hat.

¢ die Akzeptanz fiir Konflikte und Spannung. Denn sie ist die Voraussetzung
tiir die Fahigkeit zu staunen.

All das geht bei Burnout verloren.

... Ihre Entscheidung: Sie haben sich fiir Burnout entschieden (denn Burnout ist
auch eine Wahl). Nun ja, vielleicht haben nicht Sie entschieden, aber die Instan-
zen in Ihnen, die Sie auch sind. Es gibt nicht wenige Menschen, die gegen Ende
Thres Lebens feststellen miissen: Thema verfehlt! - Burnout mochte dafiir sorgen,
dass es bei Thnen nicht dazu kommt.

. ein mahnendes Anklopfen: Burnout ist auch die Aufforderung, dass wir es
uns wert und schuldig sein sollten, uns besser zu fithlen. Und es ist die konkre-
te Aufforderung, fiir sich und nicht mehr ziber sich nachzudenken.

... der Aufruf zur Selbstkritik: Burnout ist auch der Ruf, sich selbstkritisch zu
hinterfragen, mit welchen Hypothesen Sie Burnout begleiten. Jeder, der Burnout
hat oder ein Risiko dafiir empfindet, hat (fixe) Vorstellungen davon, warum es
dazu kommt. Ebenso sinnvoll ist es, dariiber nachzudenken, unter welchen
Bedingungen Sie Thre Meinung dariiber &ndern wiirden.

... lebensbedrohlich: Es gibt Untersuchungen, die zeigen [102], dass die meisten
Menschen ein- oder mehrmals in ihrem Leben in eine lebensbedrohliche oder
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Wozu?

zumindest gewalttatige Situation geraten. Burnout kann zu lebensbedrohlichen
Situationen fiithren. Seelische Erkrankungen wirken isolierend und werden
meistens als selbstentfremdend (»Das bin ich doch nicht«) wahrgenommen.

... eine tiefe Angst: Burnout ist eines der starksten Indizien dafiir, dass unsere
Angst aus dem Innersten auszubrechen droht - und es dann auch tut. Tief ver-
wurzelte Angste unterschiedlicher Art riitteln an unserem Bewusstsein. Sie
wollen endlich gehort und wahrgenommen werden.

... weit mehr als eine Berufskrankheit: Selbst wenn die Berufstitigkeit entschei-
dend zu Burnout beigetragen hat, haben Heilung und Pravention fiir den Ein-
zelnen mit dem Beruf wenig zu tun.

Wozu?

Viele Menschen, die krank sind, fragen sich wieder und wieder nach dem
Warum, konkret: Warum ich? Es gibt eine Lebenssicht, die sagt, warum sei ein
verbotenes Wort. Denn letztlich konnen Sie auf die Frage nach dem Warum
immer nur zu dem Schluss kommen: Weil Sie geboren sind. Dennoch werden
Sie sich in Kap. 2.2 Die eigene Vergangenheit (S.44) mit Ihrem individuellen
Warum befassen konnen. Warum Sie von Burnout betroffen oder bedroht sind,
ist im Moment von nachrangiger Bedeutung. Vorrangig geht es um das Wozu:
Wozu haben Sie Burnout oder interessieren sich dafiir, es nicht zu bekommen?

Sicher, Burnout schwicht die Lebensmotivation, zieht Energie ab und ver-
braucht Lebenszeit. Aber es fiihrt auch zu neuen Sichtweisen und Einsichten
und tragt zur Wandlungsfahigkeit bei. Ein erster Schritt kann sein, Burnout
als eine Form von Vertrautem zu betrachten und ihm einen Brief zu schreiben
(Ubung 3, S.20).

Burnout kann nicht »ausgemerzt« werden. Es ist eine Herausforderung, deren
Bewiltigung zu einem Kompetenzzuwachs und oftmals zu einer Kehrtwende
im Leben fiihrt.

Was ein echtes Problem ist, verschwindet nicht einfach so — und Burnout ist
ein echtes Problem. Als problematisch empfinden wir immer Situationen, in
denen wir eine nicht addquate Haltung zu Ungel6stem haben. Probleme berei-
ten uns in der Regel Situationen, die, in welcher Weise auch immer, unerwartet
sind und uns nicht passen. Probleme haben damit viel gemeinsam mit Ungliick.

Ein Leben ohne Probleme gibt es nicht. An Problemen wachsen wir und
lernen, mit ihnen umzugehen. Ein wirkliches Problem kann nur gel6st werden,
wenn Sie etwas verdndern - an sich. Ein erfahrener Hausermakler sagte mir
einmal: »Jedes Haus wird aufgrund eines Zwangs verkauft.« Zunéchst schien
mir das nicht einleuchtend, dann gab ich ihm aber Recht: Nur ein Zwang fiihrt
zu einschneidenden Anderungen, sonst nichts. Wer sich oder etwas dndern
will, hat einen Grund. Dieser Zwang kann durch Unzufriedenheit, Angst oder

Bergner: Burnout-Pravention. ISBN: 978-3-7945-3088-5. © Schattauer GmbH



