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Warum ich dieses Buch schreibe

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit etwa 15 Jahren beschiftige ich mich mit dem Thema Burnout und
der Frage, warum so viele Menschen sich erschopft und ausgebrannt
fithlen. In den letzten Jahren interessierten mich dabei immer stirker
die Fragen: Was hilft gegen diese Situation? Was brauchen wir, damit
wir uns nicht in Stress-Schleifen verheddern? Was nutzt, um aus einer
Erschopfungskrise wieder herauszukommen? Was muss sich verin-
dern, damit man dauerhaft gesund bleibt?

In diesen 15 Jahren habe ich fiir die Recherchen zu meinen Biichern,
Horbiichern und Vortragen mit sehr vielen Menschen gesprochen, die
eine Erschopfungskrise durchlebten. Manche steckten noch mitten-
drin. Andere waren in therapeutischer Behandlung. Manche fiihlten
sich wieder gesund und erzahlten bereits im Riickblick von der Krise.
Zu vielen dieser Menschen habe ich immer noch Kontakt. Und so ver-
folge ich wie eine entfernte Verwandte, wie ihr Lebensweg weitergeht.

Dabei fiel mir auf, dass es auch fiir mich immer wieder neu und iiber-
raschend ist, was diese Personen erzihlen. Manche dndern ihr Leben
sehr grundlegend. Andere justieren nur ein wenig hier und da neu.
Manche gehen auch erst in eine Richtung und nehmen dann mehrfach
weitere Veranderungen vor, bis sie sagen: So ist es jetzt richtig. Auffallig
ist: Alle, die von sich sagen, »Ich fiithle mich wieder gesund«bezeichnen
ihre innere Veranderung als weitaus wichtiger fiir ihr Wohlbefinden als
die dufSeren Veranderungen.

Ich selbst empfinde mich immer wieder einmal als eine Suchende auf
dem Weg nach dem Leben, das zu mir passt. Vielleicht interessieren
mich genau deshalb die Wege der Menschen besonders, die eine so hef-
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Warum ich dieses Buch schreibe

tige Krise erlebt haben. Sie zeigen letztlich in grofSer Klarheit, worauf es
im Leben wirklich ankommt. Und das inspiriert auch mich, iiber mei-
nen Lebensstil, meinen Umgang mit Anforderungen, Leistung, Liebe,
Leben immer wieder aufs Neue nachzudenken.

In den Gesprichen, die ich fiir dieses Buch fiihrte, habe ich selbst viel
gelernt. Zum Beispiel, dass ich auch eine bin, die dazu neigt, sich antrei-
ben zu lassen von dem Wunsch, es allen recht machen zu wollen. Und
wenn dann noch die Uhr tickt ... Fiir meine Balance ist es deshalb wich-
tig, mich nicht von Zeitdruck und der inneren Frage »Wird es allen ge-
fallen?« zu immer strengeren Leistungsidealen antreiben zu lassen. Er-
mutigt von den Erfahrungen der Menschen, die mit mir fiir dieses
Buchprojekt sprachen, bin ich hier noch ehrlicher mit mir selbst gewor-
den.

Ich hoffe, dass dieses Buch fiir Sie eine inspirierende Lektiire wird.
Dass es Thnen Anregungen gibt fiir [hren ganz personlichen Weg nach
der Krise oder Thren Weg an der Seite eines Menschen mit Burnout-
Erfahrung.

Uber Anregungen und Anmerkungen freue ich mich sehr. Deshalb
habe ich einen Blog zum Buch eingerichtet. Dort mochte ich einen
Raum bieten, um weitere Erfahrungen und Anregungen zu sammeln,
die zeigen: Das hat auf dem Weg zu Balance und Gesundheit weiterge-
holfen. Vielleicht kann so eine lebendige Plattform entstehen, die noch
viel mehr Antworten auf die Fragen gibt: »Burnout — und dann? Wie
geht das Leben nach der Krise weiter?«

Wenn Sie mochten, schauen Sie doch mal rein:
www.burnout-und-dann.de.

Thre
Carola Kleinschmidt
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Einstieg

»Heute fiihle ich mich besser als je zuvor. Endlich weif$ ich, was mir gut-
tut, und achte auf michl« — so enthusiastisch sprechen manche Men-
schen, die eine Burnout-Krise erlebten. Andere bemerken eher niich-
tern: »Die Krise hat ihre Spuren hinterlassen.«

Jedes Jahr erleben etwa vier Prozent der Deutschen eine stressbe-
dingte Erschopfungskrise. Jahrlich sind es also etwa 2,6 Millionen Burn-
out-Betroffene.

Viele von ihnen sind mehrere Wochen lang krank. Sie fallen im Job
aus, oftmals auch im Familienleben. Manche verbringen einige Zeit in
psychosomatischen Kliniken. Andere tiberwinden die Erschopfung
auch ohneKlinikaufenthalt. Doch allen gemeinsam ist: Nach der akuten
Krise regt sich der Wunsch nach einem Neuanfang. In ihrem Alltag, in
ihrer Partnerschaft und ihren Familien, im Beruf.

Sie alle fragen sich: Werde ich wieder richtig gesund werden? Werde
ich wieder arbeiten konnen? Was hilft mir bei der Genesung? Muss ich
alles verandern? Oder kann ich auch zuriick in mein »altes Leben«? Viel-
leicht sogar in meine vorige berufliche Position? Aber wie gelingt es mir
dann, mich nicht wieder zu verausgaben? Brauche ich einen riicksichts-
vollen, fiirsorglichen Chef, der mich in Zukunft vor Uberlastung
schiitzt? Wie verdndert die Krise mein Familienleben?

Kann das Leben nach diesem Tiefpunkt vielleicht sogar besser wer-
den, klarer, wahrhaftiger? Das zumindest suggerieren die vielen Be-
richte in Magazinen, die von fréhlichen Surflehrern und agilen Coaches
berichten, die sich ehemals in Fiihrungsetagen abrackerten und durch
das Burnout endlich ihre wahre Leidenschaft erkannten.

Oder zerstort die jahrelange Uberforderung, die einem Burnout vor-
angeht, grundlegende Krifte in einem Menschen? Auch von solchen
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Einstieg

Beispielen hat man gehort. Probleme wie psychische Erschopfung,
Depressionen und Angststorungen sind inzwischen zum Grund Num-
mer eins fiir eine vorzeitige Berentung geworden.

Was unterscheidet die Menschen, die wieder auf die Fiile kommen,
von denen, die immer wieder in Stresskrisen rutschen und vielleicht
dauerhaft arbeitsunfahig werden? Viel wurde inzwischen geforscht und
geschrieben iiber die Ursachen, die dazu fithren, dass so viele Deutsche
in eine Stresskrise geraten, sich vollig aufreiben und an einer Erschop-
fungsdepression, einem Burnout erkranken.

Aber keiner berichtet dariiber, wie das Leben der Menschen nach der
Krise weitergeht. Zu diesen Fragen gibt es erst in allerjiingster Zeit Er-
kenntnisse, die eine gewisse Tiefe und das Potenzial fiir allgemeingiilti-
gere Aussagen haben. Denn erst jetzt, nachdem sich immer weniger
Betroffene verschimt verstecken, mehrere Jahre, nachdem die ersten
Burnout-Kurse und -Therapien etabliert wurden, gibt es Daten, die zei-
gen, wie das Leben nach dem Tiefpunkt weitergeht, wer wieder gesund
wird und wer nicht. Erst jetzt, nach einigen Jahren der Praxis, sind ein-
zelne Behandlungsmethoden evaluiert.

Dieses Buch gibt Thnen Einblick in das Leben der Menschen, die ein
Burnout erlebten. Sie lesen, wie verschiedene Menschen ihr Leben nach
der Krise meistern. Klar ist: Das Burnout ist ein Wendepunkt im Leben.
Die Erschopfungskrise ist wie ein Erdbeben der Psyche, das alles ins
Wanken bringt. Die Zeitrechnung teilt sich in »vor dem Burnout« und
»nach dem Burnout«.

Und fiir viele ist die Krise tatsdchlich eine Chance fiir den Neuanfang.
Sie nutzen sie als Neustart in ein Leben, das sich stimmiger und leben-
diger anfuhlt. Viele berichten davon, dass sie riickblickend sogar dank-
bar sind fiir den erzwungenen Wendepunkt, weil er ihnen dabei half,
alte Verhaltensmuster hinter sich zu lassen und nun ein wirklich selbst-
bestimmtes Leben zu fithren, das von Freude, Liebe, Vertrauen, Mut und
einem guten Kontakt zu sich selbst geprigt ist. Ihr voriges Leben be-
schreiben sie im Vergleich dazu als sehr eng, starr und geprigt von dem
Waunsch, »es gut zu machenc« oder »es allen recht zu machenc.

Die Fallbeispiele zeigen aber auch: Ohne eine wirkliche innere Ver-
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anderung wird das Leben nach der Krise nicht besser. Und: der Um-
schwung erfordert Mut, Einfallsreichtum und Durchhaltevermdgen.

(Alle Fallbeispiele beruhen auf Gesprichen mit Personen, die ein Burn-
out, eine stressbedingte Erschopfungskrise erlebt haben und heute von
sich selbst sagen: »Ich fiihle mich wieder viel besser und gestinder.« Die
Interviews sind anonymisiert oder aus Griinden des Personlichkeits-
schutzes nur mit dem Vornamen der Person gekennzeichnet.)






Die Aktionistischen:
von Menschen, die immer

dachten, ihr Akku lade sich

von alleine auf

Lebensmotto heute: »lch weiB, dass ich krank werde,
wenn ich immerfort renne. Deshalb achte ich auf
meine Geflihle und klinke mich auch mal aus.«

Vor der Krise war es so: »Ich hatte immer so viel Ener-
gie! Mir war nicht klar, dass der Akku mal leer werden
konnte.«

Freitags malt Maren Kiihe. Dann steht die Marketing-Fachfrau und Mut-
ter von drei Kindern morgens in ihrem Atelier, statt im Biiro zu sitzen.
Sie hatihren Blazer gegen den Malerkittel getauscht, das Handy und den
Computer gegen Pinsel, Farbpalette und Leinwand. Und obwohl Maren
stets Kithe portritiert, gleicht kein Bild dem anderen. Denn manchmal
malt sie die groffdugigen Tiere naturnah in Braun-Weif3, dann wieder
greift sie zu kraftigen Farben: Schrill-bunte Kiihe entstehen, mit blauen
Kuhflecken auf griinem Fell oder quietschrosa Niistern. Einige der klei-
neren Kuh-Portrits schmiicken ihr Biiro. Ein grofSes Exemplar hangt in
ihrem Wohnzimmer. »Wenn ich Kiihe sehe oder male, bin ich einfach
gliicklich¢, erzdhlt Maren, die vor acht Jahren ein Burnout erlebte.

Fiir die 43-Jdhrige ist die kiinstlerische Arbeit mit dem Modell »Kuh«
viel mehr als ein hiibscher Ausgleich: »Ich habe schon linger gemalt.
Aber nach der Burnout-Krise hatte ich keine Motive mehr im Kopf.«
Doch dann sah sie in einer Ausstellung das Gemailde einer Kuh und
hatte plotzlich wieder Lust auf Leinwand. »Es war, als hitte jemand
meine kreative Quelle wieder zum Sprudeln gebracht, erinnert sich
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Die Aktionistischen

Maren. Heute macht sie an diesem Erlebnis den Wendepunkt fest: »Ab
da ging es bergauf. Ich spiirte, wie meine Lebensenergie wieder kam.
Mit den Kithen kehrte das Gliick in mein Leben zuritick.«

Malen ist wie Meditation

Sich dem Fluss der Malerei hingeben zu kénnen und sich ganz selbst-
verstandlich und regelmifig Zeit fur dieses sinnliche Vergniigen zu
nehmen, ist fiir Maren das Sinnbild ihrer Verinderung von der ewig
gehetzten zur meist gelassenen Person. Wenn sie malt, geht es nicht
darum, schnell fertig zu werden oder das Tier perfekt abzubilden. Son-
dern es geht um die Freude am Tun. Zu jeder Malsession legt sie pas-
sende Musik auf und mit den ersten Takten legt sie los: Sie wihlt die
Farben aus dem Bauch heraus, fithrt den Pinsel nach Gefiihl, inspiriert
von den Songs. Wenn sie malt, ist ihre Seele am Werken und Maren
fuhlt sich ganz eins mit sich selbst: »Vielleicht wie andere Menschen
beim Meditieren.«

In diesen Stunden tankt die 43-Jahrige Kraft, ihr Energie-Akku fiillt
sich auf. Freitagmittags, wenn Maren nach ihrer Zeit im Atelier nach
Hause geht, ist die Arbeitswoche gedanklich bereits in weite Ferne ge-
riickt, der Schalter von Business auf privat umgelegt. Bis Samstagabend
gonnt sie sich eine komplette Auszeit. Sogar der Computer bleibt aus.
»Dieser klare Wechsel tut mir gute, erzdhlt Maren.

Nach dem Wochenende startet sie mit frischer Kraft in ihre Woche
als Markenberaterin — und freut sich, dass ihre Leidenschaft auch ihre
Firma bereichert: »In meinem Biiro sind ja immer Kuhbilder zu sehen.
Wenn Kunden kommen, sprechen sie mich oft darauf an. Das sind
meist tolle Gespriche, in denen man ganz leicht ein gutes Miteinander
aufbaut, stellt sie fest.

Irgendwann hat sie zudem bemerkt, dass der freie Geist, der sie beim
Malen tragt, auch ihre Markenberatung inspiriert: Maren hilft ihren Kli-
enten, den Kern ihrer Marke herauszuarbeiten und exakt die Strategie
zu entwickeln, die diese Botschaft pfiffig und passgenau zu den Kunden
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Riickblick in die Krise, acht Jahre zuvor

tragt. Dabei hlt sie nichts von riesigen PR-Blasen und hundert zeitglei-
chen Marketingmafinahmen. Es geht ihr darum, »das Wesentliche und
das Wirksame« herauszuarbeiten und ins beste Licht zu riicken. Ein
bisschen ist es wie mit ihren Kuhbildern: Die Kunst, sich auf ein Motiv
zukonzentrieren, alles Uberfliissige wegzulassen und mit leichter Hand
deridealen Komposition nachzuspiiren, fithrt zu Ergebnissen, die tiber-
zeugen, unverwechselbar und originell sind.

Rickblick in die Krise, acht Jahre zuvor:
vom Multitasking-Star zur groBen Miidigkeit

Hitte Maren frither jemand erzihlt, dass er feste Auszeiten von Arbeit
und Verpflichtungen einplane, um seine Energie-Akkus aufzuladen,
hitte sie unglaubig zugehort. Sie war davon iiberzeugt, dass es bei ihr
mit der Energie eher so funktioniert wie bei einer Lichtmaschine: Das
Energieniveau steigt, je mehr Umdrehungen sie macht. »Flir mich war
es vollig normal, dass ich drei Dinge auf einmal tue —und dennoch alles
so gut wie irgend moglich maches, erzahlt sie. Manchmal fragte sie sich
durchaus, ob sie nicht mal eine Ruhepause einlegen sollte. Aber letzt-
lich kam sie zu dem Schluss: »Ich kann nicht nichts tun.«

Maren war ein Multitasking-Star. Selbstverstandlich war sie standig
online. Eben mal checken, was die anderen so tun, was im Elternrat lduft
oder ob der Kunde sich schon zurtickgemeldet hat. Zwischen zwei Ter-
minen in der Agentur organisierte sie flott tibers Telefon die Handwer-
ker fiirs Haus. Auf dem Nachhauseweg machte sie kurz Zwischenstopp
im Supermarkt. Unter der Woche kiimmerte sich Maren allein um die
drei Kinder. Thr Mann war in Sachen Karriere unterwegs. Die kurzen
Abende, wenn die Kinder im Bett waren, investierte sie in Organisati-
onsaufgaben fiir den Elternrat oder Arbeit fiirs Biiro: »Wenn ich tags-
tiber in der Agentur zu wenig Zeit fiir eine Aufgabe hatte, habe ich mich
eben abends hingesetzt und meine Ideen ausgefeiltc, erzahlt die Marke-
tingfachfrau. Das summende Lebensgeftihl war fiir sie so normal wie
die Luft zum Atmen. Abends die Fiifle hochlegen? Wozu? Freundinnen,
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Die Aktionistischen

die sich nichts sehnlicher wiinschten als ein Wochenende ganz ohne
Verpflichtungen, verstand sie nicht. Was ist so schlimm, wenn man viel
vorhat? Das Leben ist doch bunt!

Schon als junge Frau hatte Maren dieses Tempo und das Zupa-
ckende —und fuhr sehr gut damit. Sie beendete ziigig ihr Studium, galt
als eine der High-Potentials und Anwirterin auf ein Stipendium. Kurz
vor Ende des Studiums bekam sie jedoch ihr erstes Kind — und flog da-
mit aus dem Fokus der Forderer. Familie bedeutete fiir sie die berufliche
Vollbremsung. Doch privat gab sie weiter Gas: zweites Kind, zuriick ins
Berufsleben auf eine Teilzeitstelle, noch ein Kind. Ein Alltag prallgefiillt
mit Leben.

Doch mit fast Mitte dreiflig spiirte Maren, dass irgendetwas nicht
mehr stimmte. Sie rannte und rannte, aber es schien, als liefe sie stindig
durch das falsche Geldnde. Ihr Agenturchef war von ihren tiberspru-
delnden Ideen eher genervt als begeistertet. Die Tatigkeit im Elternrat
fraf8 Stunden, war aber oftmals unbefriedigend. Die Kinder wurden
grofler und brauchten sie immer weniger. Ihren Mann sah sie fast nur
am Wochenende und dann waren sie eher ein gut funktionierendes
Team als ein inniges Paar.

Maren schlief schlecht. Sie erlitt einen Horsturz. »Ich habe diese Ge-
schehnisse tiberhaupt nicht in einen Kontext mit Stress gebrachte, er-
zéhlt sie riickblickend: »Die Behandlungen des Horsturzes schob ich
hastig zwischen Arbeit und Kinderabholen. Dass mein stressiger Alltag
damit etwas zu tun hatte, darauf kam ich gar nicht.« Auch die Panikat-
tacken, die sie immer haufiger wie aus dem Nichts tiberfielen, sah sie als
einzelnes Problem und nicht in Zusammenhang mit ihrem stressigen,
atemlosen Leben.

Doch eines Tages, es war kurz vor Weihnachten, wachte sie morgens
auf—und spiirte, dass ihre Energie, die sie als so selbstverstiandlich emp-
funden hatte, verschwunden war: »Ich wollte nicht mehr aufstehen,
erinnert sie sich. Die Bettdecke lag schwer wie ein Lastwagen auf ihrer
Brust. Die Badezimmertiir schien unerreichbar weit entfernt. Und tat-
sachlich: Sie stand nicht auf. Stattdessen wurde sie sechs Wochen krank-
geschrieben. »Erschopfungsdepressiong, stellte ihr Hausarzt fest. In die-
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In der Reha-Klinik: Das Gefiihlsprotokoll brachte die Wende

sem Jahr musste ihr Mann das Weihnachtsfest allein vorbereiten. Sie
konnte nicht mehr. Jede Bewegung kostete sie enorme Kraft. Die meiste
Zeit blieb sie einfach zuhause. Sie nahm Antidepressiva. Nur langsam
ging es ihr wieder besser. »Mein Arzt hatte mir schon langer eine Kur
oder Reha empfohlen. Aber ich hatte immer abgelehnt, weil ich dachte,
ohne mich versinkt alles im Chaos. Die drei Kinder, der Haushalt, meine
Kunden in der Agentur.« Doch in der Erschopfungskrise schrieb sie den
Reha-Antrag.

Nach sechs Wochen Auszeit ging Maren dennoch erst einmal wieder
zur Arbeit. Bis zur Reha war ja noch Zeit. Doch als ihr Chef wieder ein
Projekt mitten in der Umsetzungsphase umwarf, kiindigte sie. Wenige
Wochen spiter fuhr sie in die Reha-Klinik mit Schwerpunkt Psychoso-
matik.

»Durch die Depression wurde mir klar, dass irgendetwas absolut
nicht mit mir und meinem Leben stimmt. Aber ich war mir sicher:
Burnoutist eine Krankheit, bei der man es selbst in der Hand hat, wieder
gesund zu werden. Und die vierwochige Auszeit in der Reha sah ich als
meine einzige Chance, um herauszufinden, was ich anders und besser
machen kanne, beschreibt Maren ihre Erwartungen an die Zeit in der
Klinik. Sie nahm jedes Angebot wahr, ging walken, malte, nahm an Ge-

sprachsrunden und Einzelsitzungen teil.

In der Reha-Klinik:
Das Gefiihlsprotokoll brachte die Wende

Im geschiitzten Rahmen der Reha kam die berufstitige Mutter sich
selbst auf die Spur: »Besonders spannend fand ich das Gefiihlsprotokoll.
Eine Woche lang schrieb ich alle dreif$ig Minuten auf: Wie fiihle ich
mich? Und: Was habe ich gemacht?« Das Protokoll 6ffnete ihr die Au-
gen. In ihrem Gefiithlsprotokoll sah sie glasklar, was ihr guttat: Bewe-
gung und Malen. Beides machte sie kraftvoll und gliicklich. Und ge-
nauso klar sah sie, was ihr nicht guttat: »Oftmals fiihlte ich mich nach
Begegnungen mit anderen Menschen verunsichert, manchmal auch
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Jedes Jahr steigen Millionen Menschen nach einem Burnout wieder ins Leben ein. Sie alle
fragen sich: Wie wird mein Leben weitergehen? Muss ich mit Riickfallen rechnen? Was und
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