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Burn-out ist weit mehr als ein Ausdruck von Überforderung. Burn-
out ist eine Aufforderung. Es ist die Aufforderung zu einem authen-
tischen und wesensgemäßen Leben. Solange wir dies nicht erkennen
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fragen, was wir wirklich brauchen, solange wird die Erkrankungsra-
te weiter steigen. Erst wer herausfindet, was das richtige Leben für
ihn persönlich bedeutet, der hat eine echte Chance auf langfristige
Gesundheit.
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Vorwort

»Ob ich mich für mich interessiere?«, wiederholte ein beruf-
lich erfolgreicher wie mittlerweile ausgebrannter Manager
meine Frage. Einen Augenblick lang dachte er nach, dann sah
er mich an und fragte: »Wie definieren Sie ›Interesse‹?«

»Ob ich mit mir im Dialog stehe?«, entgegnete der er-
schöpfte Geschäftsführer eines sehr erfolgreichen mittelstän-
dischen Unternehmens. Nach einem Moment des Schwei-
gens sagte er: »Woher soll ich das wissen?«

Was wäre, wenn ich Ihnen diese Frage stellen würde: »In-
teressieren Sie sich für sich?« Was würden Sie mir darauf ant-
worten? Gehen wir einmal davon aus, dass Sie die Frage mit
Ja beantworten würden, interessieren Sie sich denn auch so
weit für sich, dass Sie in allen zentralen Lebensbereichen mit
sich und mit Ihrer Umwelt im Dialog stehen? Stehen Sie in
den jeweiligen Lebensbereichen dort, wo Sie stehen wollen,
und leben Sie ein Leben, das Ihnen entspricht?

Wir befinden uns in einer Zeit, in der sich immer mehr
Grenzen auflösen und menschlich notwendige Strukturen
zunehmend verloren gehen – in der Politik, in der Wirtschaft,
im beruflichen genauso wie im privaten Bereich. Unsere Welt
ist längst eine Welt der Superlative geworden. Eine Welt, in
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der immer mehr möglich ist und alles machbar sein soll.
»Grenzen sind dazu da, um überschritten zu werden«, lautet
oft die Devise. Doch gilt dies für alle Grenzen?

Wie selbstverständlich werden Prozesse und Menschen
stetig optimiert, nicht selten um jeden Preis und häufig bis
zum bitteren 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 ge-
schlossen und nicht wenige haben über 1000 davon. Wir um-
runden die Welt nicht mehr in 80, sondern in weniger als
zwei Tagen, und viele tun dies mehrmals in einem Monat.
Alles muss machbar sein. Wir sind rund um die Uhr für jeden
erreichbar – doch uns selbst erreichen wir nicht mehr. »Kön-
nen Sie mir keine Technik zeigen, anhand derer ich merke,
was ich fühle?«, fragte mich eine 45-jährige erfolgreiche Im-
mobilienmaklerin und Mutter von drei Kindern, die ausge-
brannt war.

Wer bin ich und wenn ja, wie viele? lautet der Titel eines
vergangenen Bestsellers. Die Frage nach der eigenen Identität
wird immer deutlicher gestellt und ist mittlerweile sympto-
matisch für den Zustand unserer Gesellschaft geworden – die
absurde Frage nach der Anzahl der »Identitäten« ebenfalls.

Immer mehr Menschen verlieren sich beim Versuch, vie-
les 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 verges-
sen die entscheidende Frage: »Wie ist meine Identität, was ist
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für mich möglich und was nötig?« Menschen, Partnerschaf-
ten, Teams und Unternehmen – ganze Systeme brennen aus,
weil sie diese Frage für sich entweder gar nicht oder falsch
beantworten.

Burn-out ist längst zu einem gesellschaftlichen Problem
der westlichen Kultur geworden und verursacht nicht nur
jährlich Milliardenschäden, sondern auch großes persönli-
ches Leid. Das Erschreckende dabei ist, dass kaum jemand
weiß, worin diese neue Zivilisationskrankheit wirklich be-
gründet ist. Noch immer werden Symptome für Ursachen
gehalten, das Thema an sich verleugnet oder lächerlich ge-
macht.

»Burn-out gibt es gar nicht«, lautet die Parole vieler, die
sich dabei schlicht auf das Diagnosesystem der Internationa-
len statistischen Klassifikation der Krankheiten und verwand-
ten Gesundheitsprobleme (ICD-10) berufen. Diese Meinung
ist verständlich: Natürlich kann jeder, der sich ausschließlich
an der ICD-10 orientiert, gesundheitliche Probleme nur im
vorgegebenen Raster dieses Systems wahrnehmen und muss
entsprechend der Meinung sein, dass außer diesen Diagnosen
nichts existiert. Doch ist diese Art der Klassifizierung unse-
rem Zeitgeschehen angemessen? Wollen wir uns auf ein Sys-
tem berufen oder auf das blicken, was ist?

Im Dschungel aus vermeintlichen Ursachen, Klassifikati-
onen und Diagnosen scheitern viele Burn-out-Behandlun-
gen, und die Erkrankungsrate nimmt weiter zu. Längst bren-
nen immer mehr junge Menschen aus, nicht selten finden
Betroffene nicht wieder zurück in den beruflichen Alltag und
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manchmal auch nicht zurück ins Leben. Meiner Erfahrung
nach muss dies nicht sein. Jeder von uns hat die Chance, sei-
nen Möglichkeiten entsprechend gesund und leistungsfähig
zu sein oder es im Falle eines Burn-outs auch wieder zu wer-
den. Niemand muss ausbrennen, wenn er entscheidende
Punkte beachtet. Die Grundlage dafür ist jedoch, die tatsäch-
liche Ursache für ein Burn-out zu kennen und das, was offen-
sichtlich ist, ernst zu nehmen. Denn wie wollen wir dieses
Problem lösen, wenn wir es lächerlich machen oder als nicht
existent klassifizieren, anstatt es zu verstehen und ihm auf
den Grund zu gehen?

Ich werde im vorliegenden Buch zeigen, dass Burn-out ein
ernst zu nehmender Ausdruck unserer heutigen Zeit ist und
versuchen zu zeigen, dass die bisher angenommenen Ursa-
chen nur Symptome sind. Ich werde erklären, wo die wahre
Ursache verborgen liegt, und Ihnen die entscheidenden
Schritte auf dem Weg in ein Burn-out – aber auch aus dem
Burn-out heraus – aufzeigen. Burn-out ist kein Schicksal, und
es entsteht nicht über Nacht. Niemand muss ausbrennen, nur
weil er Leistung erbringen will. Burn-out ist heilbar.

Das Buch ist entstanden aus meiner jahrelangen Behand-
lungserfahrung mit Menschen, die ausgebrannt waren. Es ba-
siert auf der Erfahrung, dass gesundheitlich relevante Phäno-
mene auch unabhängig von Klassifikationen und Systemen
existieren und dass eine Problemlösung und Heilung nur
dann stattfinden kann, wenn das, was ist, ohne moralische Be-
wertung ernst genommen und ihm auf den Grund gegangen
wird. Die Inhalte basieren auf der in der Praxis gewonnenen
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Überzeugung, dass Burn-out kein Ausdruck von Schwäche,
sondern vielmehr ein gesunder Selbstregulierungsversuch ist.
Ein gesunder Selbstregulierungsversuch von Menschen, die
den Dialog zu sich selbst und ihrer Umwelt verloren haben
und ein Leben leben, das ihrem eigenen Wesen widerspricht.

Burn-out ist meiner Erfahrung nach weit mehr als nur ein
Ausdruck von Überforderung. Burn-out ist eine Aufforde-
rung. Es ist die Aufforderung zu leben, anstatt zu funktionie-
ren. Die Aufforderung zur Authentizität und zu einem we-
sensgemäßen Leben.

Hamburg, im Januar 2013
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Ist Stress Symptom oder
Ursache eines Burn-outs?

Die meisten Menschen sind der Ansicht, dass Burn-out durch
zu viel Stress entsteht. Wenn man sich als Betroffener zu er-
kennen gibt, so kommt automatisch die Frage: »Hast du zu
viel Stress gehabt?«
Die Empfehlung vieler Ratgeber lautet: »Sie wollen Burn-out
verhindern? Vermeiden Sie Stress.« Stress und Burn-out als
Prinzip von Ursache und Wirkung werden wie selbstver-
ständlich in einem Atemzug genannt.

Doch ist das tatsächlich so? Ist Stress wirklich der einzige
Auslöser, der zu einem Burn-out führt, oder steckt hinter die-
sem Auslöser noch ein weiterer? Wie kommt es überhaupt zu
Stress? Was steckt hinter diesem Begriff, der in aller Munde ist
und als zentraler Punkt bei der Entstehung von Burn-out ge-
handelt wird? Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum Sie
überhaupt unter Stress geraten? Was bedeutet für Sie Stress?

Befragt man Menschen, was sie persönlich unter Stress
verstehen, sind die Antworten vielfältig:
• »Unter Stress verstehe ich Arbeitsüberlastung, Zeitdruck,

Termindruck, zu viele Aufgaben auf einmal, keine Pausen,
Lärm, Streit etc.«
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• »Stress ist, wenn mir alles zu viel wird und ich nicht mehr
hinterherkomme.«

• »Ich bin im Stress, wenn ich meine Kinder in den Kinder-
garten bringen muss und eigentlich schon im Büro sein
müsste.«

• »Mich stresst der Blick meines Chefs.«
• »Mich stresst, wenn ich abends nach Hause komme und

nicht meine Ruhe haben kann, sondern meiner Frau Rede
und Antwort stehen muss.«

• »Mich versetzt es in Stress, wenn ich im Stau stehe.«
• »Ich bin im Stress, wenn ich die Projektleitung habe und

einige im Team meinen, das Leben sei ein Wunschkon-
zert.«

• »Ich gerate vor großen Kundenpräsentationen in Stress.«
• »Ich bin regelmäßig zweimal im Jahr während der heißen

Phasen im Stress«, antwortete ein 42-jähriger Wirtschafts-
prüfer, der sich nach der achten heißen Phase wegen eines
Burn-outs in Behandlung begeben musste.

Unter dem Begriff »Stress« wird allgemein ein subjektiver
Zustand verstanden, in dem der Betroffene sich einer für ihn
unangenehmen Situation oder Umständen ausgesetzt fühlt,
die er weder vermeiden noch in seinem Sinne beeinflussen
kann. Entweder fehlen ihm für die Bewältigung die Kompe-
tenzen, oder ihm stehen nicht ausreichend Ressourcen zur
Verfügung.

Stress muss vom Individuum jedoch nicht zwangsläufig als
negativ erlebt werden. Hans Selye, der die Anfänge der Stress-
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forschung maßgeblich mitbestimmt hat, unterschied zwischen
positivem und negativem Stress und prägte dafür die Begriffe
»Eu-« und »Dysstress« (Hans Selye 1956, 1974 und 1987). Die
Vorsilben »eu« und »dys« kommen aus dem Griechischen und
bedeuten »gut« beziehungsweise »schlecht«. Positiver, »guter«
Stress wird beschrieben als ein angeregter Zustand, wie er etwa
in Verliebtheitsphasen vorkommt, doch was im Allgemeinen
unter »Stress« verstanden wird, ist negativer, »schlechter«
Stress. Dieser ist Ausdruck einer als unangenehm empfunde-
nen Belastung, die sowohl durch Überforderung als auch
durch Unterforderung einer Person entstehen kann. Wenn in
den folgenden Ausführungen der Begriff »Stress« verwendet
wird, so ist hier grundsätzlich der negative Stress gemeint.

Wie entsteht Stress?

Ein zentrales Kriterium für Stress ist, dass es sich hierbei im-
mer um einen subjektiven Zustand handelt, der maßgeblich
vom Gefühl der Hilflosigkeit geprägt ist. Je unkontrollierba-
rer eine Situation für eine Person erscheint, je hilfloser sie
sich fühlt, desto stärker ist das Gefühl von Stress. Die subjek-
tive Bewertung spielt hierbei die entscheidende Rolle. Ange-
lehnt an den Satz »Die Welt ist das, was wir in Gedanken aus
ihr machen« oder »Mit unseren Gedanken erschaffen wir die
Welt« (Buddha) kategorisieren wir die jeweiligen Situationen
als Stress – oder nicht. Dabei löst erst das Gefühl von unzu-
reichenden Ressourcen und das damit verbundene Gefühl
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der Hilflosigkeit eine entsprechende Stressreaktion aus (Ri-
chard Lazarus). Stress entsteht also nicht allein durch die Si-
tuation an sich, sondern durch das, was wir aus der Situation
machen. Erst wenn wir das Gefühl haben, einer Situation
nicht gewachsen zu sein, geraten wir unter Stress.

Doch wie gelangen wir überhaupt zur Bewertung einer Si-
tuation? Warum wähnen wir uns bestimmten Situationen ge-
wachsen und anderen nicht? Warum geben wir in einigen
Situationen innerlich auf und ziehen uns zurück, während
wir in anderen entschieden das vertreten, was wir denken
und wollen? Diese Fragen werden an späterer Stelle des Bu-
ches aufgegriffen und in ihrer Bedeutung für die Entstehung
und Behandlung von Burn-out ausführlich diskutiert.

Kommen wir jedoch zunächst auf den Begriff »Stress« und
auf seine entscheidenden Faktoren zurück. Wie könnte man
daraus nun eine auf den Alltag anwendbare, leicht verständ-
liche und allgemeingültige Definition bilden? Eine Beschrei-
bung, die dazu verhilft, Stress in alltäglichen Situationen
leichter zu erkennen und zu verstehen?

Mit diesem Ziel bin ich im Laufe meiner ärztlichen und
psychotherapeutischen Tätigkeit zu folgender Definition ge-
kommen: Stress tritt dann auf, wenn es nicht so läuft, wie ich
es will. Das heißt nicht, dass immer dann, wenn es nicht so
läuft, wie ich es will, Stress auftritt, aber immer, wenn ich un-
ter Stress gerate, dann läuft es nicht so, wie ich es will. Wenn
Sie mögen, überlegen Sie doch einmal, wann und in welchen
Situationen Sie unter Stress standen – würden Sie mit dieser
Definition übereinstimmen?
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Wo tritt Ihrer Meinung nach
der meiste Stress auf?

Stellt man Menschen diese Frage, so erhält man zunächst
höchst unterschiedliche Antworten. Stress scheint überall
und nirgends auftreten zu können. Je nach Antwort und Per-
son findet Stress zwischen Kollegen statt oder mit dem Ehe-
partner oder mit dem Chef, mit den Kindern oder dann,
wenn neue Anforderungen gestellt werden. Stress kann aber
auch im Stau oder auf dem Bahnhof auftreten – die Möglich-
keiten scheinen endlos und vielfältig. Betrachtet man die ein-
zelnen Aussagen jedoch genauer, so erkennt man, dass die
vielfältigen Situationen auf eine Gemeinsamkeit zurückzu-
führen sind: Der meiste Stress tritt in Beziehungen auf – in
der Beziehung zu sich selbst oder in der Beziehung zur Um-
welt. Ob im Straßenverkehr, im Supermarkt, am Arbeits-
platz, in der Familie, in der Partnerschaft oder mit sich
selbst – der Mensch befindet sich fortwährend in (sozialen)
Beziehungen. Als soziales Wesen bewegt er sich permanent
in einem Spannungsfeld zwischen inneren Bedürfnissen und
äußeren Anforderungen, zwischen Individualität und Prä-
gung, dem Wunsch nach Zugehörigkeit und der Angst vor
Ablehnung, und er befindet sich entsprechend in einem Zu-
stand von Zufriedenheit, Entspannung, Anspannung oder
Frustration. Leben ist Beziehung. Dieser fundamentalen Tat-
sache zollen die zahllosen Empfehlungen, Ratgeber und Be-
handlungsmethoden für Burn-out-Patienten jedoch wenig
Aufmerksamkeit. So wird die Ursache einer Burn-out-Er-
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krankung nach wie vor hauptsächlich in dem Fakt der Über-
lastung und einer ausgeprägten Erschöpfung gesehen. Doch
warum es überhaupt zu einer Überlastung kommt, warum
ein Mensch jahrelang über seine Grenzen gelebt hat und wo-
rüber sich immer mehr Menschen eigentlich erschöpfen –
diese Fragen werden vermieden. Stattdessen wird ein Symp-
tom für die Ursache gehalten, die Lösung häufig allein in
rationalen Erkenntnissen und in technischen Verhaltensän-
derungen gesehen und dadurch eine schnelle Heilung er-
hofft – meist vergeblich.

Wer glaubt, eine Burn-
out-Erkrankung mit Tech-
nik, Tools und allein durch
seinen reinen Willen heilen
zu können, der täuscht sich.
Burn-out ist kein Ausdruck

von schwacher Willenskraft. Burn-out entsteht nicht im Ver-
stand und kann nicht allein über den Verstand gelöst werden.
Im Gegenteil: Viele Betroffenen wissen sogar theoretisch, wie
sie sich im Sinne der eigenen Gesundheit verhalten müssten –
die Intelligenz ist bei Burn-out-Patienten meist das geringste
Problem –, sie verkennen jedoch, dass notwendige Verände-
rungen nicht über eine rein rationale, vom Gefühl isolierte
Erkenntnis zu erreichen sind. Auf der emotionalen Ebene blo-
ckiert, bleibt das Wissen Theorie, und die praktische Umset-
zung gelingt nicht. Dass viele Burn-out-Behandlungen genau
daran scheitern, dass sie nicht über die rationale Ebene hin-
ausgehen, und welche grundsätzlichen Konsequenzen dies

Wer glaubt, eine Burn-out-Erkrankung

mit Technik, Tools und allein durch seinen

reinen Willen heilen zu können, der

täuscht sich.
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nach sich zieht, darauf wird im zweiten Teil des Buches ein-
gegangen.

Welche Ursachen hat Überlastung?

Dass Menschen, die ausgebrannt sind, überlastet sind, ist un-
bestritten. Doch was liegt hinter diesem Symptom? Was ist
der Auslöser für Burn-out? Wo liegt die Ursache für dieses
Phänomen, das trotz zahlloser Behandlungsangebote immer
häufiger auftritt und längst zu einem gesellschaftlichen Pro-
blem geworden ist?

Während meiner Tätigkeit, ob in der Klinik oder in der
Praxis, waren es weder Alltags- noch Arbeitsüberlastungen,
die bei den Patienten ursächlich zu einem Burn-out geführt
hatten. Es waren vielmehr negative oder fehlende positive Be-
ziehungen zum Umfeld sowie die fehlende Beziehung zu sich
selbst, welche die Betroffenen haben ausbrennen lassen. All
diejenigen, die an einem Burn-out erkrankt und bei mir sta-
tionär, teilstationär oder ambulant in Behandlung waren, be-
fanden sich in konfliktreichen und spannungsgeladenen Be-
ziehungen und/oder verfügten entweder über keine sozialen
Kontakte mehr oder nur noch über oberflächliche. Die we-
nigsten befanden sich noch in einer gesunden Partnerschaft
und niemand, der mit einem Burn-out in die Behandlung
kam, stand noch in guter Beziehung zu sich selbst.

Wie wichtig der Beziehungsaspekt bei der Entstehung ei-
nes Burn-outs ist, beginnen mittlerweile wissenschaftliche
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Studien zu erforschen, die zum Beispiel der reinen Arbeits-
überlastung nur noch eine Nebenrolle in Krankheitsentste-
hung und Krankheitsgeschehen zukommen lassen. Doch
wenngleich jeder das Wort »Beziehung« kennt und mehr
oder weniger ahnt, dass das eigene Leben von ständiger Be-
ziehung geprägt ist, und obwohl die meisten wissen, wie
wichtig es für sie ist, zumindest eine gute Beziehung zu ha-
ben, so scheint sich doch längst nicht jeder klar darüber zu
sein, was dies konkret bedeutet. Was heißt Beziehung? Was
macht Beziehung aus? Was heißt es überhaupt, mit sich selbst
in Beziehung zu sein? Was ist die Grundlage für eine gute Be-
ziehung zum Umfeld? Ab wann ist eine Beziehung schlecht –
und wie kann dadurch ein Burn-out entstehen?


