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Vorwort von Steven (. Hayes

Es ist lhr Leben!

Dieses Buch ist eines der ersten, die die Fortschritte der Akzeptanz- und Com-
mitment-Therapie (ACT) systematisch auf das Thema «Burnout» anwenden. Es
definiert, was Burnout bedeutet; es bietet eine klare konzeptionelle Struktur, um
die Kernpunkte von Burnout zu verstehen; und es gibt Ihnen eine detaillierte
Methodik an die Hand, um mithilfe von Achtsamkeit, Akzeptanz und Besinnung
auf die eigenen Werte diese Kernpunkte Schritt fiir Schritt zu verdndern.

Burnout ist ein ernstes Problem in der modernen Welt. Wir werden immer
hektischer und hektischer, und damit wird es umso schwerer fir uns, ein Gefiihl
der Verbundenheit, des inneren Friedens und ein Gefiihl fiir den Sinn unseres
Lebens zu finden. Das Problem besteht nicht nur darin, dass uns die Anfor-
derungen der modernen Gesellschaft psychisch immer mehr abverlangen. Das
Problem ist vielmehr, dass wir gelernt haben, mit diesen Anforderungen in einer
Weise umzugehen, die alles nur noch schlimmer macht.

Ein Beispiel: In unserer Gesellschaft herrscht die Tendenz, Burnout als Aus-
druck von Schwiche zu sehen. Wir lassen uns von der unausgesprochenen Bot-
schaft leiten, dass normale Menschen ganz selbstverstandlich in der Lage sein
sollten, schier endlose Mengen von Arbeit und Stress zu bewiltigen, und dass
mit all denen, die das nicht konnen, irgendetwas nicht stimmt. Und so fangen die
Menschen an, sich selbst wie Maschinen, wie leblose Objekte zu behandeln und
sich gnadenlos auf Linie zu trimmen. Wir unterdriicken die schwierigen Emo-
tionen, die in unserer hektischen Welt ganz natiirlich entstehen, und schleppen
uns weiter, empfindungslos geworden fiir tiefere Bedeutung und Sinnhaftigkeit.
Wir sind «stark», wir trotten weiter, wir werden das irgendwie in den Griff be-
kommen.

Das ist kein Heilmittel gegen Burnout — im Gegenteil. Es fithrt uns tiefer und

tiefer in den verhingnisvollen Kreislauf hinein. Ein sinnentleertes, emotions-
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Steven C. Hayes ist
einer der Begriinder
der Akzeptanz- und

Commitment-

Therapie und unter

anderem Autor des

Buches «Get out of
your mind and into

your life».

vermeidendes Sich-Vorwirtsschleppen erzeugt Gefiihle von Hilflosigkeit und
Hoftnungslosigkeit. Das zu ertragen, dafiir sind unser Korper und unser Geist
nicht gemacht.

Es gibt einen besseren Weg. Dieses Buch zeigt Thnen eine sanftere, behut-
samere und selbstbestimmtere Herangehensweise, bei der unsere Emotionen es
wert sind, dass wir sie ernst nehmen; bei der wir unseren Gedanken Aufmerk-
samkeit schenken, manchmal aus ihnen lernen, aber niemals zulassen, dass sie
unser Leben diktatorisch bestimmen; bei der unsere innersten Werte und Zielvor-
stellungen die Leuchttiirme sind, an denen sich unser Leben orientiert. Burnout
16st sich auf, wenn wir offener werden, wenn wir bewusster und ganz im Hier und
Jetzt leben und wenn wir beginnen, mit ganzem Engagement unsere selbst ge-
wihlten Werte zu verwirklichen. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie dahin gelangen.

Wenn Sie auf diesem Weg sind, konnen auch viele der tiblichen Ratschlége,
die man bei Burnout erteilt, ihre Wirksamkeit entfalten. Ja, wir miissen darauf
achten, was wir essen, wie wir schlafen, wie wir uns korperlich fit halten und
dergleichen mehr. Aber all diese Empfehlungen funktionieren am besten dann -
und wir folgen ihnen eher —, wenn sie Teil einer unbeschwerteren, lebendigeren
Reise durchs Leben sind.

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie die einzelnen Teile zusammenbringen. Die
beste Behandlung gegen Burnout ist keine Behandlung oder Therapie im eigent-
lichen Sinn. Es ist eine Haltung sich selbst und der Welt gegeniiber, die es Thnen
erlaubt, kraftvoll und selbstbestimmt endlich das Leben zu fithren, das Sie sich
selbst gewéhlt haben.

Steven C. Hayes

Professor fiir Psychologie an der Universitit von Nevada
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Es stand nicht gut um Thomas B.: «In ihm war es leer, und er sah keinen anre-
genden Plan und keine fesselnde Arbeit, der er sich mit Freude und Befriedigung
hitte hingeben kénnen. Sein Tétigkeitstrieb aber, die Unfihigkeit seines Kopfes,
zu ruhen, seine Aktivitit, [...] sie hatte ihn nicht verlassen, er war ihrer weniger
Herr als jemals, sie hatte iiberhandgenommen und wurde zur Marter, indem sie
sich an eine Menge von Nichtigkeiten verzettelte. Er war gehetzt von fiinthun-
dert nichtswiirdigen Bagatellen, [...] die sein Kopf nicht beieinander zu halten
vermochte und mit denen er nicht in Ordnung kam, weil er unverhéltnismaflig
viel Nachdenken und Zeit daran verschwendete.»

Die Rede ist von Thomas Buddenbrook, der kurz zuvor eine Reihe geschaft-
licher Riickschldge erleiden musste. Thomas war der dlteste Sohn des grofien Sena-
tors Buddenbrook, und auf ihm lastete die schwere Aufgabe, das traditionsreiche
Familienunternehmen durch turbulente Zeiten zu steuern, Zeiten, die gepragt
waren von weitreichenden kulturellen, technischen und sozialen Verdnderungen.

Thomas Buddenbrook ist eine Figur aus einem Roman von Thomas Mann,
der in der Mitte des 19. Jahrhunderts spielt, einer Zeit, als der Begrift «Burnout»
noch nicht erfunden war. Heute ist «<Burnout» in aller Munde und als Stress-
erkrankung der modernen Zeit in den Medien nahezu téglich vertreten. Die
Symptome: ausgebrannt und iiberfordert sein, korperliche Begleiterscheinungen
wie Bluthochdruck oder Riickenbeschwerden bis hin zu Depressionen, Zusam-
menbriichen und Suizidgedanken.

Auch wir leben in turbulenten Zeiten. In unserer Gesellschaft gibt es Pro-
zesse, die nicht aufzuhalten sind, wie die Globalisierung, die Technisierung und
parallel dazu eine Entspiritualisierung. Allenthalben herrscht wirtschaftliche
Unsicherheit, und klare Strukturen, die uns frither Halt und Sicherheit gegeben
haben, gehen mehr und mehr verloren. Was wir alle merken: Der Stress wachst
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und die Anforderungen an uns steigen stindig. Gleichzeitig sind wir kaum noch
in der Lage, abzuschalten und zu entspannen; viele von uns bewegen sich standig
am Limit. Kommt dann noch eine grofiere Verdanderung im Berufs- oder Privat-
leben hinzu, zum Beispiel mehr Verantwortung, die Pflege eines Angehorigen
oder der Tod eines nahestehenden Menschen, so kann dies dazu fiithren, dass
wir uns tiberfordert fiihlen, schlecht schlafen und andere Stresssymptome entwi-
ckeln. Damit ist bereits Burnout der Stufe eins erreicht. Wer sich in einer solchen
Situation befindet, aber nicht reagiert, lauft Gefahr, nach und nach einen voll-
standigen Burnout zu entwickeln, der in Depression und schwere Erkrankungen
miinden kann.

Das Problem ist nur: Was helfen Thnen Erklarungen des grofien Ganzen,
der Rekurs auf gesellschaftliche oder technische Umwilzungen, wenn Sie als
Einzelner vom Erschopfungssyndrom bedroht oder betroffen sind? Die dufleren
Bedingungen sind, wie sie sind, und nur Sie selbst konnen eine Veranderung in
Gang setzen. Das belegen auch die aktuellen wissenschaftlichen Ergebnisse der
Stressforschung. Zur Entwicklung einer Krankheit aufgrund von Stress tréigt in
hohem Maf3 das eigene Verhalten bei. Hinzu kommen die eigenen Grundannah-
men und Gedanken, die es zu hinterfragen und zu bearbeiten gilt. Und genau da
setzen wir mit diesem Buch an.

Die Methode, die wir dafiir gewéhlt haben, ist die sogenannte Akzeptanz-
und Commitment-Therapie, kurz ACT, gesprochen in einem Wort und nicht
als drei einzelne Buchstaben. Die Grundidee der ACT ist folgende: Wir Men-
schen versuchen immer wieder erfolglos, auch unsere psychischen Probleme
auf rationaler Ebene in den Griff zu bekommen. Wir wollen in jeder Situation
die Kontrolle behalten - ein sinnvoller Ansatz in der Vergangenheit, als dies das
Uberleben sicherte. Doch das Streben nach Losungen, die uns die Kontrolle er-
moglichen, wird oftmals selbst zum Problem, denn die meisten von uns stecken
in einem Wirrwarr aus alten Verhaltens- und Erkldrungsmustern, die negativ
wirken und nicht zur aktuellen Situation passen. Dartiber hinaus verdndern
Angst und Stress unsere Wahrnehmung, was zu weiterer Konfusion fithrt. ACT
hilft, sich aus diesem Dickicht zu befreien. Die Methode fufit auf sechs Pfeilern,
die wir Thnen in diesem Buch genau erklaren werden: Achtsamkeit, Akzeptanz,
Auflosung fester Beziehungen zwischen unseren Gedanken und uns selbst, Aus-
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bruch aus starren Selbstkonzepten, den eigenen Werten und selbstbestimmtem
Handeln. Wir stellen Thnen hierzu ganz praktische Ubungen vor, die Sie im Alltag
selbst durchfithren kénnen.

Das Ziel ist, dass Sie einen neuen Weg beschreiten. Wir begleiten Sie dabei. Las-
sen Sie sich ein auf Gedankenspiele und neue Ideen, auf praktische Ubungen und
ein wenig Innenschau. Machen Sie sich mit uns auf den Weg, und erfahren Sie
mehr dariiber, wie und warum Stress entsteht, wie er zu Erschopfung, Depres-
sion und Burnout fithrt und wie Sie aus diesem Teufelskreis ausbrechen kénnen.

Doch Vorsicht! Wir mdchten Sie warnen. Die Wirksamkeit von ACT ist in-
zwischen durch eine Fiille von Studien wissenschaftlich belegt. Aber vieles von
dem, was Sie hier lesen werden, widerspricht der Intuition, widerspricht unserer
gewohnten Art zu denken. Deshalb halten Sie kurz inne und beantworten Sie
zuerst folgende Frage: Wenn ACT Thnen die Chance bietet, aus der Burnout-Falle
zu entkommen — und das tut ACT -, sind Sie dann bereit, sich darauf einzulas-
sen, auch wenn Ihr Verstand dagegen protestiert? Sind Sie bereit, sich auf etwas
Neues einzulassen und dabei ausschlieSlich Threr unmittelbaren Erfahrung zu
vertrauen - auch wenn Ihr Verstand versucht, Sie vom Gegenteil zu tiberzeugen?

Wenn Sie jetzt mit Ja geantwortet haben, dann lesen Sie weiter. Dieses Buch
kann Thnen eine grofle Hilfe sein. Wenn Thre Antwort allerdings Nein war, so
ist es besser, Sie legen das Buch zur Seite und machen weiter wie bisher. (Aber
warum haben Sie dieses Buch gekauft, wenn das, was Sie bisher gemacht haben,
so erfolgreich war?)

Noch ein zweiter Hinweis ist uns an dieser Stelle wichtig: Bitte beachten Sie,
dass ACT wie jede andere Form der Psychotherapie in der Selbstanwendung an
Grenzen stoflt. Wenn Sie von starken korperlichen Symptomen betroffen sind,
sich stdndig schlecht fithlen oder an Selbstmord denken, empfiehlt es sich, einen
Arzt aufzusuchen. Ebenso ist es sinnvoll, sich die Unterstiitzung von anderen
Fachleuten wie einem Psychotherapeuten oder Coach zu sichern, um den Pro-
zess mit ACT voranzubringen, wenn Sie merken, dass Sie alleine nicht weiter-
kommen. Sie konnen sich auflerdem zu den Ubungen, die Sie in diesem Buch
bearbeiten werden, von erfahrenen ACT-Therapeuten fundiertes Feedback per
E-Mail geben lassen oder auch eine telefonische Beratung in Anspruch nehmen.
Néheres dazu finden Sie auf der Website www.act-gegen-burnout.de.
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Wir wiinschen Thnen viel Erfolg und viele interessante Erfahrungen mit sich
selbst und den Menschen in Ihrer Umgebung.

Miinchen, im September 2012
Michael Waadt und Jens Acker
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