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EINLEITUNG

Was hat Sie dieses Buch in die Hand nehmen lassen? Wenn es der Begriff
»Burnout« war, dann sind Sie es wahrscheinlich leid,

* sich jeden Tag gestresst zu fiihlen,
* den hohen Erwartungen anderer zu entsprechen,

* wenig Einfluss auf Dinge zu haben, die Ihnen so sehr am Herzen
liegen und fiir die Sie so hart arbeiten,

¢ allem »gerecht« zu werden und alles »erreichen« zu miissen.

Vielleicht sind Sie. Einfach. Miide.

Der Begriff »Burnout« ist heutzutage so allgegenwirtig, dass seine Bedeu-
tung ein wenig verwissert wurde. Man hért die Leute sagen: »Ich bin
wie ausgebrannt von diesen stindigen Videokonferenzen.« Oder: »Die
internen Grabenkdmpfe in der Firma rauben mir die Energie.« Aber fiir
Menschen, die wirklich unter einem Burnout leiden, ist dieser Begriff

nicht nur ein Schlagwort. Es ist ein zehrendes Syndrom, das es schwer
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macht, jeden einzelnen Tag zu bewiltigen, weil wir uns so ausgelaugt,
erschopft und taub fiihlen.

Wenn das Problem des Burnouts Thnen nur allzu vertraut vorkommt,
macht Sie vielleicht unser Losungsvorschlag neugierig: Selbstmitgefiihl.
Diese wohlwollende Geisteshaltung kann Thnen helfen, zu einem akti-
ven, vitalen Leben zuriickzufinden. Zum Selbstmitgefiihl gehort es, dem
emotionalen Stress — einschliefilich des Gefiihls, sich wie der Versager des
Jahrhunderts zu fithlen — mit Wirme, Verstindnis und aus einer unterstiit-
zenden Haltung heraus zu begegnen. Vielleicht sind Sie besorgt, Selbst-
mitgefiihl konne heiffen, Verantwortung fiir Fehler abzugeben und die
Fihigkeit zu unterwandern, sie zu korrigieren. Das Gegenteil ist jedoch
der Fall: Selbstmitgefiihl hilft Thnen dabei, personlich Verantwortung
fir Thre Fehltritte zu ibernehmen, und kann wirksamer zu Verinderung
motivieren, als harsche Selbstkritik dies je kdnnte.

Burnout verschlimmert sich, wenn wir versuchen, unseren Schmerz zu
unterdriicken, und einfach die Zihne zusammenbeiflen, um ihn durchzu-
stehen. Selbstmitgefiihl stellt uns die Art von Zuwendung und ein Gefiihl
von Sicherheit bereit, die erforderlich sind, um den Schmerz des Burnouts
spiiren und ihn iiberwinden zu konnen. Wir verschlimmern die Situation
noch, wenn wir uns die Schuld fiir unseren misslichen Zustand geben.
Selbstmitgefiihl lisst uns erkennen, dass das Erleben eines Burnouts etwas
Natiirliches und Normales ist, dass wir nicht allein mit dieser Erfahrung
sind und dass wir der Liebe und der Freundlichkeit wert sind, wihrend
sich unser Heilungsprozess vollzieht und wir wieder zu Kriften kommen.

In diesem Buch geht es nicht um den Burnout an sich. Sie wissen
bereits, dass Sie ausgebrannt sind, und es gibt viele wunderbare Biicher,
die erkldren, was ein Burnout ist und welche Ursachen ihm zugrunde
liegen. Unser Buch soll eher ein Toolkit sein. Es versorgt Sie mit leich-
ten Ubungen des Selbstmitgefiihls, die Sie anwenden kénnen, wenn Sie
den Eindruck haben, dass Thnen die Decke auf den Kopf fillt und Sie
nicht mehr »kénnen«. Wie sieht also Selbstmitgefiihl bei Burnout aus?

Betrachten wir erst einmal, was Selbstmitgefiihl beim Burnout nichz ist.
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Es ist nicht gleichbedeutend mit »Selbstfiirsorge« — diese kleinen
Dinge, die Sie fiir sich tun kénnen, so wie sie in von Arbeitgebern ange-
botenen Webinaren oder auf »Wellness«-Webseiten angepriesen werden.
Diese Liste brauchen Sie kein zweites Mal zu bekommen. (Ein warmes
Bad nehmen? Geschenkt. Besser schlafen? Wann? Gesund essen? Wer diber-
nimmt das Kochen — geschweige denn den Einkauf?) Hierbei geht es nicht
um Ratschlige, einfach mal weniger zu tun, wie so hiufig von wohlmei-
nenden Familienmitgliedern oder Freund:innen empfohlen wird. (»Kannst
du dich nicht einfach aus ein paar Dingen ausklinken?« Aus was denn,
bitte schin? Den Kindern, dem Haus, dem Job?) Wir kommen Thnen auch
nicht mit dem ausgetretenen »Ich bin okay, du bist okay«-Gerede. Tat-
sache ist: Wenn Sie ausgebrannt sind, geht es Thnen zichr gut, Sie sind
eben nicht »okay«. Und wenn Thnen gesagt wird, Sie sollten sich »okay
fithlen«, dann bedeutet das einfach, Sie sollen die Zihne zusammenbei-
en und sich nicht so haben.

Selbstmitgefiihl ist eine Geisteshaltung, die Ihnen hilft, auf eine freund-
lichere, produktivere Weise mit Ihrem Burnout umzugehen. Diese Hal-
tung kann durch einige wenige konkrete, erlernbare Fihigkeiten erworben
werden, die Sie inmitten IThres Alltags eintiben und fiir die Sie keinerlei
zusitzliche Zeit einplanen miissen.

Der Sinn des Selbstmitgefiihls liegt nicht darin, dass Sie sich besser
fuhlen. Es verindert die Art und Weise, wie Sie mit den unangenehmen
Gefiihlen des Burnouts umgehen, damit Sie diese nicht linger vermeiden,
sich selbst daftir fertigmachen oder sich verurteilen, in irgendeiner Form
unzulinglich zu sein, weil Sie nicht alles schaffen. Wenn Sie in einem
Gesundheits- oder Pflegeberuf arbeiten, ist Selbstmitgefiihl eine Art und
Weise, wie Sie weiterhin fiir Ihre Patientinnen und Patienten da sein
konnen, ohne sich selbst aufzuopfern. Falls die Arbeit in der Familie Sie
auf Trab hilt und Sie sich hier tiberfordert und ausgebrannt fiihlen, ist
es eine Moglichkeit, Ihren Kindern und dem Partner oder der Partnerin
das Beste von sich zu geben, ohne zuzulassen, dass Groll und Verbitte-
rung IThre Liebe verschlingen. Wenn Sie jeden Tag als Letzter oder Letzte
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Thren Arbeitsplatz verlassen, haben Sie hiermit die Chance, produktiv zu
bleiben, ohne sich ausgelaugt oder wie ein leerer Akku zu fiihlen.

Selbstmitgefiihl kann uns helfen, uns nicht linger harsch dafiir zu
verurteilen, dass wir wie alle damit ringen, den Anforderungen zu ent-
sprechen, die die Welt uns abfordert. Die Kraft des Selbstmitgefiihls
beschrinkt sich jedoch nicht auf unser Innenleben. Wenn Sie es sich zur
Gewohnheit machen, Selbstmitgefiihl zu kultivieren, werden Sie schon
sehr bald feststellen, dass es Ihnen dabei hilft, neue Wege der Verinde-
rung und des Wachstums zu erkennen. Zum Selbstmitgefiihl gehért bei-
des: die liebevolle Annahme unserer selbst und ein beherztes Handeln
in der Welt. Es ermutigt uns, angesichts unméglicher Forderungen und
unrealistischer Erwartungen an uns Grenzen zu setzen, und spornt uns
an, fiir ein gerechteres Leben zu Hause, am Arbeitsplatz und in unseren
Gemeinschaften zu sorgen.

Gliicklicherweise funktioniert das auch. Im Jahr 2003 habe ich, Kris-
tin, eine Skala mit dem (wenig {iberraschenden) Namen »Self-Compas-
sion Scale« zur Messung des Selbstmitgefiihls entwickelt. Infolge dessen
habe ich die erste Studie veroffentlicht, die die Verbindung zwischen
Selbstmitgefiihl und Wohlbefinden untersuchte.! Mittlerweile gibt es
Tausende von Studien, die den Nutzen des Selbstmitgefiihls im Allge-
meinen bestitigen, sowie Hunderte Untersuchungen, die den positiven
Effekt des Selbstmitgefiihls untermauern, wenn es darum geht, das Lei-
den unter einem Burnout zu verringern. Wir werden diese Forschungs-
ergebnisse an verschiedenen Stellen in dieses Buch einfliefen lassen.

Im Jahr 2010 entwickelten wir gemeinsam das Acht-Wochen-Pro-
gramm zu »Mindful Self-Compassion« (MSC), »Achtsames Selbstmitge-
fithl«, um den Zugriff auf mehr Selbstmitgefiihl im Alltag zu unterstiitzen.
Im spiteren Verlauf haben wir die Ubungen angepasst, um im Gesund-
heitsbereich Titigen zu helfen, einen Umgang mit dem Burnout zu finden
(siche Kapitel 2). Weil die Ubungen sich als so wirksam herausstellten,
beschlossen wir, das Toolkit in diesem Buch zusammenzutragen und allen
Interessierten zur Verfiigung zu stellen, die mit dem Thema »Burnout«
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ringen. Das schlief$t uns mit ein, denn auch wir befanden uns am Rande
eines Burnouts.

Fiir mich, Kristin, war es der Stress, wihrend der Pandemie einen
Teenager mit besonderen Bediirfnissen in der Entwicklung zu beglei-
ten, der mich an meine Grenzen brachte. Der Vater meines Sohnes ist
nach unserer Scheidung im Jahr 2018 nach Deutschland gezogen. Ich
habe keine Familie vor Ort und war somit buchstiblich auf mich selbst
gestellt. Genau zu dem Zeitpunke, als Covid-19 ausbrach, entwickelte
mein Sohn zusitzlich zum Autismus sowie zu einer Angststorung zusitz-
lich eine Zwangsstérung und hatte mit ernsten seelischen Problemen zu
kimpfen. Sie konnen sich vielleicht vorstellen, was es bedeutete, die rich-
tige Behandlung fiir ihn zu finden, ihn schulisch zu begleiten und meine
eigenen Kurse an der Universitit zu unterrichten, wihrend sich alles im
Lockdown befand. Ich habe mich voll und ganz auf das Selbstmitgefiihl
gestiitzt, um diese Zeit zu iiberstehen, und kann mir nicht vorstellen,
was ich ohne Selbstmitgefiihl getan hitte. Die Fihigkeit, mir selbst mit-
tels Wirme und Ermutigung wihrend der dunkelsten Tage unter die
Arme zu greifen, verhinderte natiirlich nicht, dass ich Angst hatte und
erschopft war wie alle anderen auch, aber der Stress hat mich nicht voll-
ends aus der Bahn geworfen. Ich war in der Lage, fiir meinen Sohn da
zu sein, ohne mich selbst in diesem Prozess zu verlieren.

Bei mir, Chris, ging das Ringen mit dem Burnout teilweise mit mei-
ner aktuellen Lebensphase einher. Ich bin jetzt einundsiebzig Jahre alt
und vor ein paar Jahren wurde mir bewusst, dass ich vielleicht nur noch
zehn oder zwanzig Jahre zu leben hatte. »Wie sollen die aussehen?«, fragte
ich mich. Ich verspiirte den intensiven Drang, mehr zu meditieren und
weniger Zeit damit zu verbringen, Patienten und Patientinnen zu behan-
deln, an Geschiftstreffen teilzunehmen und zu unterrichten. Dies wollte
sich jedoch einfach nicht so ergeben. Ich hatte ein Buchprojekt, das ein-
fach nicht so richtig in Fahrt kam, und ich reagierte genervt, wenn mir
jemand irgendwelche Arbeiten aufbiirden wollte. Ich bin von Natur aus

ein entgegenkommender Mensch, aber in dieser kritischen Zeit sagte das
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liebevolle Selbstmitgefiihl zu mir: »Ja, du musst deinen tiefsten Sehnsiich-
ten folgen.« Und das kraftvolle Selbstmitgefithl meinte: »Du schaffst das.
Deine Welt wird nicht zusammenbrechen. Leg einfach keine Termine
in den Vormittag hinein.« Und zwei Jahre spiter stelle ich fest, dass die
meisten Dinge, denen ich mich nachmittags widme, recht angenehm
sind, seit ich vormittags ungestort meditiere. Ich arbeite immer noch
viel, aber auf andere Weise. Und meine Frau meint, ich sei zufriedener
geworden. Anders gesagt, ich war in der Lage, auf die ersten Anzeichen
eines Burnouts — wie Prokrastination (»Aufschieberitis«), Reizbarkeit und
Unwohlsein — mit Selbstmitgefiihl zu reagieren. Das hat mein Leben
zum Positiven verindert.

Wir haben beide erkannt, wie kraftvoll Selbstmitgefiihl im Umgang
mit Gefiihlen des Burnouts ist. Aus dem Grund beschlossen wir, die-
ses Buch zu schreiben, damit auch andere einen Nutzen daraus ziehen
kénnen.

Gegen Ende jedes Kapitels stellen wir eine Ubung des Selbstmitge-
fiihls vor, die wir ein » Werkzeug« nennen. Diese Terminologie haben wir
bewusst gewihlt, denn die Praxis soll nicht noch eine weitere Aufgabe
sein, die Sie erledigen miissen und somit Ihrer bereits mehr als umfang-
reichen To-do-Liste hinzuftigen sollen. Stattdessen kénnen Sie jedes Tool
nutzen, um die emotionale Last des Burnouts zu mindern, wenn Sie in
Ihrem Alltag schwierige Momente erleben. In jedem Kapitel finden Sie
auch die Geschichte eines Menschen, der unter Burnout litt, und erfah-
ren, wie das jeweilige Handwerkszeug dieser Person dabei geholfen hat,
den Heilungsprozess in Gang zu bringen. (Diese Geschichten wurden
realititsgetreu wiedergegeben, personenbezogene Daten haben wir jedoch
verandert, um die Privatsphire der Betreffenden zu schiitzen.)

Wir empfehlen Thnen, die einzelnen Kapitel in der vorgegebenen Rei-
henfolge zu lesen, denn die vermittelten Fihigkeiten bauen aufeinander
auf. Sie konnen natiirlich auch etwas selektiver vorgehen, wenn einige
Themen Sie mehr ansprechen als andere.
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Das Buch enthilt dariiber hinaus ein wenig Theorie und Forschungs-
ergebnisse, ist aber in erster Linie eine praktische Anleitung in Selbstmit-
gefithl. Um zu erkennen, wie die Werkzeuge in der Praxis wirken, miissen
Sie sie anwenden. Wir werden hier nicht so tun, als sei Selbstmitgefiihl
ein Wundermittel, das Thren Burnout wie durch Zauberhand verschwin-
den ldsst. Wir kdnnen Thnen aber versprechen, dass es Ihnen helfen wird,
Ihren Tag mit mehr Kraft und Resilienz zu bewiltigen.

Lassen Sie uns also beginnen.
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WENN IHRE KRAFTE
AM ENDE SIND

Die Ursachen und Folgen eines Burnouts

Der Begriff »Burnout« lisst in unserer Vorstellung das Bild einer Flamme
entstehen, die nach dem letzten bisschen Sauerstoff ringt, verglimmende
Glut oder kalte Asche, ein verbrauchtes Feuer, das keine Wirme und
Geborgenheit mehr spenden kann. Dies fingt ganz eindriicklich die
Erfahrungen von Menschen wie Jacquie ein.

Nach einer zermiirbenden Schicht im Krankenhaus sitzt Jacquie
zusammengesunken auf dem Fahrersitz ihres Autos, das in ihrer Ein-
fahrt steht. Sie fiihlt sich »wie eine Melone, die bis zur Rinde ausgekratzt
wurde«. Sie kann sich nicht bewegen, sie ist sich nicht einmal sicher, ob sie
tiberhaupt atmen kann — und so bleibt sie einfach nur da sitzen. Sie war
in den letzten paar Monaten fiinfmal zu spit zur Arbeit gekommen, also
hiufiger als in den zwdlf Jahren zuvor, in denen sie als Pflegefachfrau auf
der Intensivstation titig war. Sie hat ihre Arbeit stets geliebt — Menschen
dabei zu helfen, gesund zu werden und wieder neu ins Leben zu starten.
Mittlerweile ist sie von ihnen nur noch genervt. Sie sicht die Menschen
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nicht mehr. Sie fiihlt sich schlapp und nutzlos und hat Schwierigkeiten,
grundlegende Aufgaben zu erledigen, die frither selbstverstindlich fiir sie
waren, etwa Infusionen zu legen. Das Einzige, was sie noch veranlasst,
jeden Tag zur Arbeit zu gehen, ist das Wissen darum, dass ihre Kollegen
und Kolleginnen, die genauso erschopft sind wie sie selbst, fiir sie ein-
springen miissten, falls sie ausfiele.

Wenn Sie Jacquie sagen wiirden, dass sie sich etwas Selbstmitgefiihl
schenken miisse, wiirde sie wahrscheinlich ihre orthopidischen Schuhe
nach Thnen werfen. »Kapierst du es denn nicht? Ich habe kein Gramm
Mitgefiihl mehr in mir! Ich bin véllig am Ende mit meinen Kriften!«
Sie weif8 noch nicht, dass Mitgefiihl nach auf3en #nd nach innen fliefen
muss, um nachhaltig zu wirken. Das ist nicht verhandelbar. Wenn wir uns
um andere kiimmern, aber unsere eigenen Bediirfnisse ignorieren, ist es
unvermeidlich, dass wir uns irgendwann vollkommen ausgelaugt fiihlen.
Tatsichlich spielt Selbstmitgefiihl eine Schliisselrolle bei beidem — sowohl
bei der Vorbeugung des Burnouts als auch bei der Erholung davon. Wir
miissen lernen, unserem eigenen Stress und unserer Erschopfung aus
einer freundlichen und unterstiitzenden Haltung heraus zu begegnen,
damit sie uns nicht tiberwiltigen.

Dieses Buch bietet eine Vielfalt an Werkzeugen, die Thnen dabei hel-
fen, genau das umzusetzen. Die Tools stammen aus dem achtwéchigen
Kurs »Achtsames Selbstmitgefiihl« (MSC). MSC wird weltweit unterrich-
tet und enthilt viele Handwerkzeuge und Techniken, deren Wirksam-
keit wissenschaftlich erwiesen Selbstmitgefiihl stirken und den Burnout
abmildern.? Die gute Nachricht ist, dass diese Ubungen in jedem Moment
des Alltags angewendet werden kdénnen und es nicht viel Zeit oder Miihe
in Anspruch nimmt, sie zu erlernen.

Bevor wir tiefer darin eintauchen, was Selbstmitgefiihl ist und wie
wir es entwickeln kénnen, sollten wir niher betrachten, was die Ursa-
chen und die Folgen eines Burnouts sind. Der Begriff »Burnout« ist
eine passende und auch sehr anschauliche Metapher, wenn man sich
fihlt wie Jacquie. Da Sie dieses Buch in die Hand genommen haben,
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beschreibt die Bezeichnung vielleicht auch Thre Erfahrung. Obwohl
Burnout nicht als eigenstindige Krankheit oder psychiatrische Storung
definiert wurde, kann er genauso schidigend sein wie eine Erkrankung,.
Die Erschépfung, die Sie spiiren, kann es schwer machen, den Tag zu
bewiltigen. Der Mangel an Leidenschaft fiir [hre Arbeit kann dazu fiih-
ren, dass Sie sich taub und leer fithlen. Die Unfihigkeit, Ihre Aufgaben
auf die gewohnte Art und Weise erledigt zu bekommen, zerrt an Threm
Selbstbild und der personlichen Zufriedenheit. Ganz zu schweigen vom
Einbruch Threr Produktivitit.

Burnout wird in der Regel vor allem durch ‘
diese drei Symptome definiert:? ﬂ

Erschépfung - das Geflhl, ausgelaugt und innerlich leer zu sein,
als habe man nichts mehrzu geben.

Depersonalisation - unpersénlicher Umgang mit den Empféangern
der Arbeitsleistung, emotionale Abschottung.

Verminderte Leistungsfahigkeit - Gefuhl der Ineffizienz,
Unfahigkeit oder Inkompetenz.

Das Phinomen, das wir heute »Burnout« nennen, wurde jahrhunderte-
lang durch allerlei Begriffe beschrieben. Erst in den letzten fiinfzig Jahren
erlangte es jedoch die Aufmerksamkeit in der Psychologie und im 6ffentli-
chen Gesundheitswesen. Der klinische Psychologe Herbert Freudenberger
prigte den Begriff im Jahr 1974, als ihm aufhiel, wie sehr die Arbeit in
einer gemeinniitzigen Klinik fiir Drogenabhingige ihn und andere Frei-
willige belastete.* Umfragen haben ergeben, dass sich ein Drittel bis drei
Viertel aller Menschen weltweit in ihrem aktuellen Job als ausgebrannt

erleben, unabhingig davon, ob es sich dabei um eine Erwerbstitigkeit oder
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unbezahlte Verpflichtungen wie die Versorgung von Kindern oder pflege-
bediirftigen Eltern handelt.” (In diesem Buch schliefit der Begriff »Arbeit«
stets beide Arten von Aufgaben ein.) Diese Zahl ist erstaunlich hoch.

Ob es daran liegt, dass Burnout hiufiger vorkommt als friiher, oder

ob wir uns seiner einfach bewusster sind, ist schwer einzuschitzen. Es

besteht jedoch kein Zweifel daran, dass er alle Bereiche der Gesellschaft

betrifft. Er tritt in simtlichen Situationen auf, in denen der Stresspegel

sehr hoch ist und die Menschen hart fiir etwas arbeiten, was ihnen sehr

am Herzen liegt. Betroffen sind:

Arbeitskrifte im Gesundheitsbereich (die die Aufgabe haben,
Leben zu retten, aber mehr Zeit mit biirokratischen Arbeiten ver-

bringen, als sich um Patienten und Patientinnen zu kiimmern),

Lehrkrifte (die den lautstarken und widerspriichlichen Forde-
rungen von Eltern, Schiilern, Verwaltung und Schulbeh6rden
gerecht werden miissen),

Angestellte in schnell getakteten Unternehmen (von denen erwar-
tet wird, dass sie rund um die Uhr auf Abruf bereitstehen und die
so gut wie nie vom Telefon oder Computer wegkommen),

Angehorige des Klerus (die vielleicht eine grenzenlose Hingabe an
ihre »Schifchen« haben mégen, aber kaum Ressourcen, um sie zu
beraten),

Polizei und andere Notfalleinsatzkrifte (die bei Brinden hochster
Alarmstufe, Drogeniiberdosierungen und Gewaltanschligen Ent-

scheidungen auf Leben und Tod zu treffen haben),

Staatsbeamte (die sich verpflichtet haben, ihrem Land, Staat,
ihrer Stadt oder Gemeinde zu dienen, aber von verirrten Ver-

schworungstheoretikern massiv bedroht werden),

Therapeutinnen und Sozialarbeiter (die Tag fiir Tag mit den
schlimmsten menschlichen Schicksalen umzugehen haben),
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¢ Aktivistinnen und Aktivisten fiir soziale oder Klimagerechtigkeit
(die fiir das Gemeinwohl kimpfen, aber den Fortschritt als qui-
lend langsam erleben),

¢ Erwachsene, die sich um ihre kranken Eltern kiimmern (und
diese eventuell unterstiitzen, fiittern, anziehen und baden miis-

sen, was einer kompletten Rollenumkehr gleichkommy),

e Eltern, die sich heldenhaft um ihre Kinder mit besonderen
Bediirfnissen kiimmern (aber tiberfordert sind und sich Sorgen
um deren Zukunft machen).

Sind Sie ausgebrannt?

Um zu entscheiden, ob Sie derzeit einen Burnout erleben, stellen Sie sich

selbst einmal die folgenden Fragen:

U
(]

O 0O00000ogaod

O

Haben Sie weniger Motivation, Threr Arbeit nachzugehen?

Fithlen Sie sich stindig gestresst und haben Sie den Eindruck,
niemals eine Pause einlegen zu kénnen?

Sind Sie ungeduldig und reizbar?

Hat Ihre Produktivitit abgenommen oder fiihlt es sich fiir Sie so an?
Haben Sie Konzentrationsschwierigkeiten?

Fiihlen Sie sich hoffnungslos oder tiberfordert?

Ubertrigt sich der Arbeitsstress auf Ihre privaten Beziehungen?
Maochten Sie einfach nur in Ruhe gelassen werden?

Beginnen Sie zu essen, Alkohol oder Drogen zu sich nehmen,
um den Stress zu betiuben?

Beeintrichtigt Ihre Arbeit Thren Schlaf oder Ihr Sexleben?
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L] Haben Sie Angst oder fiihlen Sie sich niedergeschlagen, wenn Sie an
Thre Arbeit denken?

L] Leiden Sie unter kérperlichen Symptomen wie beispielsweise Kopf-

schmerzen oder Magenproblemen?

Wenn Sie vier oder fiinf dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, ist es nicht
verwunderlich, dass Sie nach Hilfe suchen. In der Regel wird ein Burnout
durch einen bestimmten Stressor am Arbeitsplatz oder daheim ausgel6st,
tibertrigt sich dann aber auch auf die anderen Bereiche Ihres Lebens.

Um mehr Gber die Anzeichen und Symptome des Burnouts
zu erfahren, kdnnen Sie beispielsweise »Burnout erkennen«in die
Suchmaschine eingeben und dann die Infoseiten verschiedener
Institutionen und Anbieter anklicken.

Ein Burnout kann kérperliche Probleme wie Erschépfung, Gliederschmer-
zen, Kopfweh, Herzerkrankungen, Verinderungen des Appetits, Diabe-
tes oder Magen-Darm-Beschwerden verursachen und uns anfilliger fiir
Krankheiten im Allgemeinen werden lassen.® Vor allem wenn er unbe-
handelt bleibt, kann ein Burnout schwerwiegende Auswirkungen auf die
seelische Gesundheit haben und zu Angststérungen, Depressionen oder
Substanzmissbrauch fithren. Auch im Umgang mit anderen zeigen wir
uns nicht von unserer besten Seite. Wir sind vielleicht schnell und ohne
jeden Grund verirgert oder ziechen uns von Freunden und Familie zuriick.

Jedes dieser Symptome eines

Ein Burnout kann alle Bereiche Burnouts kann verheerende Aus-
lhres Leben beeintréchtigen wirkungen auf unser Leben
und dazu fiihren, dass Sie sich haben. Dabei ist es auch nicht
ausgelaugtund leer fiihlen. verwunderlich, dass der Burnout

der Gesamtgesellschaft schadet.
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Lehr- und Krankenpflegekrifte horen haufig auf und wechseln den
Beruf. In den vergangenen Jahren schnellte die Zahl zum Beispiel der
US-Amerikaner und -Amerikanerinnen, die ihre Jobs gekiindigt haben,
in Rekordhéhe — betroffen waren mehrere Millionen Menschen pro
Monat. Analysen ergaben, dass viele aufgrund eines Burnouts kiindig-
ten. Dies betraf vor allem Menschen, die im Gesundheitsbereich titig
waren.” Dadurch wird die Last fiir diejenigen, die im Beruf verbleiben,
noch einmal schwerer. Sie fithlen sich ausgebrannter denn je.

Die hohe Mitarbeiterfluktuation kostet Institutionen wie auch Unter-
nehmen in Europa und den USA Milliarden. Arbeitgeber schitzen, dass
etwa ein Drittel des Jahresgehalts eines Mitarbeiters durch Burnout ver-
loren geht. Einige Unternechmen kénnen diese Kosten nicht stemmen
und miissen schliefSen. Andere geben sie an ihre Kunden und Kundinnen
weiter, die es sich eigentlich auch nicht leisten kdnnen, dafiir aufzukom-
men. Welche Folgen hat das fiir uns alle, wenn es lange dauert, bevor
der Notruf 112 beantwortet wird, die Pfarrerin, der Imam oder Rabbi
Unterstiitzung braucht und marginalisierte Gruppen keinen Zugang zu
den sozialen Hilfsleistungen erhalten, die sie fiirs Uberleben benétigen?
Sie kennen die Antwort, denn wir alle leben mit den weitreichenden

Konsequenzen des Burnouts.

Die Ursachen von Burnout

Sie kénnen sich vielleicht noch nicht einmal daran erinnern, wie dieses
immense Ausgebranntsein begann. Burnout kann zu kognitiven Prob-
lemen und Schwierigkeiten mit dem Gedachtnis fiihren, bis hin zu dem
Grad, an dem alles vor Thnen verschwimmt. Als ein Oberstufenlehrer
gefragt wurde, ob er sich an den grofen Schneesturm vom Jahr 2021
erinnere, erwiderte er, erschopft von der plétzlichen Umstellung auf
den Onlineunterricht aufgrund der Coronapandemie: »Um ehrlich zu

sein, erinnere ich mich an gar nichts mehr aus dem vergangenen Jahr.«



22 KAPITEL 1

Wissenschaftlich wurde der Burnout aber mit verschiedenen identifizier-
baren Faktoren in Verbindung gebracht.®

Arbeitsbedingte Stressoren

* Ubermifliges Arbeitspensum: Sie haben zu viel zu tun, kommen
nie hinterher, Thre Arbeit ist korperlich oder emotional anstren-

gend.

* Mangel an Kontrolle: Sie sind nicht in der Lage, Thre eigenen
Entscheidungen zu treffen, Einfluss auf Ihren Terminkalender zu
nehmen oder Probleme auf Thre Weise zu losen.

* Unklare Erwartungen: Sie sind verwirrt angesichts dessen,
was von lhnen erwartet wird, und wissen nicht, was in wessen

Zustindigkeit liegt.

* Geringer Lohn: Sie werden unterbezahlt oder Thre Arbeit findet
nur unzureichend Anerkennung.

* Unfairness: lhre personliche Identitdt wird ganz oder teilweise
marginalisiert oder nicht respektiert. Durch Firmenpolitik und
die Umsetzung der Richtlinien und Verfahrensweisen wird keine

Gleichstellung aller Mitarbeitenden gewihrleistet.

* Dysfunktionaler Arbeitsplatz: Sie leiden unter Mobbing, Mikro-
management (etwa iibermifSiger Kontrolle) oder Untergrabung
Threr Kompetenzen.

* Mangelnde Unterstiitzung: Sie fithlen sich isoliert, es fehlt Ihnen
an Gemeinschaftsgefithl oder Ihr Job ist unsicher.

* Belastende Arbeit: Thre Arbeit ist monoton, chaotisch, gefihrlich
oder erniedrigend.

* Wertekonflikt: Die Arbeit lauft Ihren wichtigsten berufsethischen

Idealen zuwider (auch bekannt als »moralische Verletzunge).
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Jeder einzelne dieser Punkte kann einen Burnout zur Folge haben. In
der Regel fiihrt jedoch eine Kombination mehrerer Faktoren dazu. Allein
als Pflegefachfrau in der Intensivpflege titig zu sein, ist schon schwer
genug. Jacquie fiihlt sich jedoch leider auch vollkommen respektlos von
der profitorientierten Krankenhausverwaltung behandelt, die sich wei-
gert, dringend bendtigtes weiteres Personal einzustellen. Jacquie verliert
so viel Zeit mit verwaltungstechnischen Aufgaben, dass sie nur wenig
Zeit fur den personlichen Kontakt zu Patientinnen und Patienten hat.
Seit Jahren hat sie keine angemessene Gehaltserhohung erhalten, ihre
Miete steigt jedoch stetig. All diese Stressoren schieben sich ineinander
wie Autos bei einer Massenkarambolage.

Fiirsorge und Betroffenheit

Forschungen haben ergeben, dass eine ausgeprigte Fiirsorge und Betrof-
fenheit, bezogen auf die zu leistende Arbeit, auch ein Risiko bedeuten
kénnen. Ein Idealist, der beispielsweise die Einrichtung einer Obdach-
losenunterkunft initiiert und mit Inbrunst das Leid der Menschen am
Rande unserer Gesellschaft lindern will, wird unermiidlich Einsatz fiir
seine Klientel zeigen. Gleichzeitig besteht die Gefahr, dass er verbittert
und desillusioniert wird von der entmenschlichenden Haltung derjeni-
gen, die sowohl die Kassen verwalten als auch die Stifte halten, die die
offentliche Politik schreiben. Wire es ihm weniger wichtig, wiirde der
Frust des Jobs ihn nicht so sehr auszehren. Ironischerweise sind diejeni-
gen unter uns, die sich am meisten fiir ihre Arbeit engagieren, am anfil-

ligsten dafiir, von ihr ausgebrannt zu werden.

Unausgewogenheit

Eine unausgewogene Work-Life-Balance ist auch ein zentraler Risikofak-
tor fiir einen Burnout, der vielen von uns zu schaffen macht. Wir sind
umgeben von der kulturellen Botschaft, dass wir hart arbeiten und Freude
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daran haben sollten. Und es heift zwar so schén: »Wenn du deine Arbeit
liebst, wirst du nicht einen Tag deines Lebens wirklich arbeiten miissen!«
Irgendwie scheinen wir das aber so misszuverstehen, dass wir keinen Tag
ohne Arbeit verbringen sollten, wenn wir sie wirklich »lieben«. Je mehr
die Menschen online und von zu Hause aus arbeiten, desto schwieriger
wird es, Abstand zu nehmen und sich auf andere Dinge zu konzentrieren.
Die Chefin ist nur eine E-Mail-Nachricht entfernt, die Arbeit stiehlt uns
immer mehr Zeit von Freunden und Familie und die Verzerrung ihrer
Rolle in unserem Leben nimmt mehr und mehr zu.

Dieses Tauziehen zwischen Beruf und Familie ist besonders fiir Frauen
zermiirbend. Sicher, der Feminismus der sogenannten zweiten Welle
verlieh ihnen zwar das »Recht«, beides vereinbaren zu konnen, aber wir
befinden uns jetzt in der vierten Welle und die Frauen haben immer
noch ein schlechtes Gewissen, wenn sie nicht genug Zeit fiir ihre Fami-
lien eriibrigen kénnen. Bevor Ketanji Brown Jackson ihren Sitz am U.S.
Supreme Court einnahm, hatte sie das Bediirfnis, ihren Téchtern gegen-
tiber einzugestehen, dass sie die Balance zwischen Beruf und Familie nicht
immer gut hinbekommen habe. Nun wurde sie als erste Schwarze Frau
am Obersten Gerichtshof der USA vereidigt und war dennoch besorgt,
nicht genug getan zu haben.

In Doppelverdienerhaushalten iibernehmen Frauen tendenziell zwei-
mal so viel der Kinderbetreuung und der Hausarbeit wie Minner.” Sie
verbringen auch mehr Zeit damit, Familienaktivititen zu koordinieren,
Feierlichkeiten zu planen, Arztbesuche zu organisieren, den Kontake zu
Verwandten zu pflegen und so weiter. Als Ergebnis davon berichten vier
von zehn Frauen, dass sie immer den Eindruck haben, in Eile zu sein
und kaum bis gar keine Zeit fiir sich selbst zu haben.'® Jene Frauen, die
ein hoheres Einkommen haben als ihre minnlichen Partner, stecken eher
noch mehr Arbeit in die Familie, anstatt weniger zu tun, um den Ein-
druck zu kompensieren, sie wiren »keine guten Frauen«.'" Diese Selbst-
verurteilung lasst das Gefiihl, ausgebrannt zu sein, nur noch schlimmer

werden.
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Selbstwert

Unser Selbstwertgefiihl speist sich oft daraus, wie produktiv wir sind:
»Ich bin am wertvollsten, wenn ich hart arbeite.« Diese Uberzeugung
trifft auf viele zu, aber vor allem auf die Perfektionist:innen unter uns,
fur die »gut genug« niemals gut genug ist. Unsere Gesellschaft suggeriert
uns, dass wir immer versuchen sollten, noch mehr zu erreichen. Statt
die Arbeit auch einmal pausieren zu lassen, wenn eine Aufgabe erledigt
ist, machen wir bestindig weiter in dem Bestreben, besser und besser zu
werden. Ungliicklicherweise fithlen wir uns nach einer Errungenschaft
jedoch nur kurzzeitig besser und dann geht es zuriick ins Hamsterrad.
Dieses Gefiihl, niemals produktiv genug zu sein, fithrt schliefSlich dazu,
dass wir uns leer und ausgelaugt fiihlen.

Selbstaufgabe

Die Menschen neigen dazu auszubrennen, wenn sie sich mehr um andere
als um sich selbst kiitmmern. Selbstaufgabe wird als bewundernswert und
edelmiitig angesehen. Vor allem Frauen werden so sehr dafiir gelobt, dass
sie zu einem Teil ihrer Identitit wird. Jacquie ist nur aus einem Grund in
den Pflegebereich gegangen, und zwar weil sie Menschen helfen wollte.
Dies fithrte dazu, dass sie sich so sehr damit identifizierte, ein »hilfsbe-
reiter Mensch« zu sein, dass sie sich fiirchtete, ihren Kollegen Wiinsche
abzuschlagen. Sie tibernahm Zusatzschichten selbst dann, wenn sie vor
Miidigkeit kaum noch stehen konnte. Kiimmern wir uns dauernd um
andere, aber nie um uns selbst, ist der Burnout unvermeidlich.

Selbstvorwiirfe

Stress und Erschopfung vervielfachen sich exponentiell, wenn wir uns
selbst die Schuld an unserem Zustand geben. Unser innerer Kritiker sagt,
wir sollten in der Lage sein, die Dinge unter Kontrolle zu haben, sie gut
zu machen und hindeln zu kénnen. Wenn wir den Antrieb verlieren und
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uns von unserer Arbeit entfremden, fithren Selbstvorwiirfe dazu, dass wir
uns unfihig und unzulinglich fithlen: Ich versage nicht nur in meinem
Job, ich bin eine Versagerin, ein Verlierer, ein hoffnungsloser Fall. Wir
zeigen mit dem Finger auf uns, vielleicht in der falschen Hoffnung, dass
uns dies irgendwie den nétigen »Tritt in den Hintern« geben konnte,
den wir brauchen, um uns aus dem Burnout zu befreien. Doch das lisst
den Graben nur noch tiefer werden.

Falls Sie sich einreden sollten, Sie

wiirden sich nicht so schlecht fiihlen, Wenn Sie ausgebrannt

. . . . sind, kénnen Sie
wenn Sie »besser« wiren — hirter im

Nehmen, dickhiutiger, mit mehr keine Selbstvorwiirfe

Selbstdisziplin, grofiziigiger, noch gebrauchen. ?ie brauchen
mehr leistend —, liegen Sie falsch. Falls Selbstmitgefuhl.

Ihre Arbeitsbedingungen Thnen jeden

Tag das AulSerste abverlangen, bringt es nichts, sich selbst noch weiter fer-
tigzumachen. Es ist an der Zeit, etwas Neues auszuprobieren. Wie wir’s
damit, einmal anzuerkennen, wie schmerzhaft es ist, sich ausgebrannt
zu fihlen, sich daran zu erinnern, dass Sie ein Mensch sind, der gerade
das Beste gibt, was er geben kann, und dass Sie damit nicht allein sind?
Wie wire es, liebevoll und freundlich mit sich selbst umzugehen, weil es
schmerzlich ist, im Burnout zu sein, und Sie darunter leiden? Mit ande-
ren Worten: Wie konnte Selbstmitgefiithl Ihnen dabei helfen, mit dem
Burnout umzugehen?



WENN IHRE KRAFTE AM ENDE SIND 27

SELBSTMITGEFUHL-WERKZEUG 1
Selbstmitgeflhl-Assessment

Um zu entscheiden, ob Selbstmitgefihl lhnen eine Hilfe beim Burnout sein
kann, machen Sie bitte diesen Test. Er basiert auf der empirisch Gberprif-
ten Selbstmitgefihls-Skala.”

Wie gehe ich mit meinem Burnout um?
Bevor Sie antworten, lesen Sie jede Aussage aufmerksam durch. Tragen
Sie links vor jeder Aussage ein, wie haufig Sie sich entsprechend der Aus-

sage verhalten, wenn Sie sich gestresst, erschdpft und ausgebrannt fihlen.

Nutzen Sie die folgende Skala flir die ersten Aussagen:

fast nie gelegentlich manchmal haufig fastimmer

1 2 3 4 5

___ Ichversuche, verstandnisvoll und geduldig mit mirumzugehen.

___ Ichversuche, die Situation aus einer ausgewogenen Perspektive
zu betrachten.

_ Ichversuche, meine Erfahrung als Teil des menschlichen Daseins
zu sehen.

__ Ichversuche, mir selbst die Firsorge und Sanftheit
entgegenzubringen, die ich brauche.

__ Ichversuche, meine Emotionenim Gleichgewicht zu halten.

Ich versuche, mich daran zu erinnern, dass den meisten Menschen
schwierige Geflhle vertraut sind.
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Nutzen Sie die folgende, abweichende Skala flr die nédchsten Aussagen:

fastnie gelegentlich manchmal haufig fastimmer

1 2 3 4 5

____ lchbinmissbilligend und verurteile mich selbst.
____ Ichwerde von negativen Geflhle Gberwaltigt.

__ Ichhabe das Geflihl, dass die meisten anderen Menschen wahr-
scheinlich glicklicher sind als ich.

__ Ichbinintolerant und ungeduldig mir selbst gegenuber.
__ Ichneige dazu, mich ganzallein zu fihlen.

___ Ichneige dazu, mich wie besessen auf alles zu versteifen, was falsch
[auft.

Gesamtsumme (aller 12 Antworten) I

Durchschnittswert = Gesamtsumme/12 -

Derdurchschnittliche Gesamtwert fur Selbstmitgefihlliegtin derRegel bei
3 auf einer Skala von 1bis 5, sodass Sie Ihren Wert entsprechend interpre-
tierenkdnnen. Als grobe Orientierung: Ein Gesamtwertvon1bis 2,5 auf lhrer
Selbstmitgefihls-Skalazeigtan, dass Sie wenig Zugang zu Selbstmitgefihl
bei Burnout haben, ein Wert von 2,5 bis 3,5 zeigt ein mittleres Selbstmit-

gefuhlanund 3,5 bis 5 bedeutet einen hohen Zugang zu Selbstmitgefuhl.
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Jacquie absolvierte den Test und stellte fest, dass Sie sich nur sehr wenig
Mitgefiihl dafiir entgegenbrachte, ausgebrannt zu sein. Da sie sich fiir
Forschungsergebnisse interessiert, las sie Studien, die aufzeigten, dass
Selbstmitgefiihl Geftihle der Erschépfung, des Abgetrenntseins und der
Inkompetenz reduziert.

Dieses Buch gibt Menschen wie Jacquie, und vielleicht auch Thnen,
konkrete Werkzeuge an die Hand, um auf zutriglichere und produkti-
vere Weise mit dem Burnout umzugehen. Im nichsten Kapitel werden
Sie erfahren, dass Selbstmitgefiihl die geistigen, korperlichen und emoti-
onalen Auswirkungen des Burnouts signifikant verringern kann. Dartiber
hinaus kann es Thnen helfen, die Leidenschaft fiir Ihre Arbeit wieder-
zuentdecken und sich weiter fiir Thr Herzensanliegen starkzumachen.

Unabhingig davon, wie lange Sie schon unter dem Burnout leiden
oder wie hoffnungslos Sie sich vielleicht fithlen, Selbstmitgefiihl kann Sie
da abholen, wo Sie sind. Alle von uns kdnnen es tiben und es wird nicht
mehr von Threr begrenzten Zeit und Energie beanspruchen. Es verhilt
sich sogar so, dass ein Moment wahren Selbstmitgefiihls immer fiir eine
Erleichterung sorgt — wie ein Kurzurlaub von den Anstrengungen des
Burnouts. Das folgende Kapitel wird Ihnen verstindlich machen, was
Selbstmitgefiihl ist und wie es Ihnen helfen kann. Warum probieren Sie
es nicht mal aus und schauen, was passiert?
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AUFTANKEN

Wie Selbstmitgefuhl den Burnout bekampft

Selbstmitgefiihl ist im Grunde einfach — es ist schlichtweg ein nach innen
gerichtetes Mitgefiithl. Mit Selbstmitgefiihl behandeln wir die eigene Per-
son in schwierigen Momenten mit der gleichen Freundlichkeit, Fiirsorge,
Umsicht und Unterstiitzung, die wir anderen gegeniiber in solchen Situ-
ationen aufbringen wiirden. Wir sind warmherzig und verstindnisvoll
statt kalt und verurteilend, wenn sich in unserem Leben Umstinde erge-
ben, mit denen wir ringen.

Wissenschaftler:innen definieren Mitgefiihl als Sorge um die Linde-
rung von Leid — aus der Motivation heraus, zu helfen und den Schaden
zu begrenzen oder zu beheben. Hiufig handeln wir ganz natiirlich so,
wenn es um andere Menschen geht, die uns am Herzen liegen. Weniger
jedoch, wenn wir selbst betroffen sind. Nehmen wir Laurel als Beispiel.

Laurel arbeitet als Programmiererin im Homeoffice. Kiirzlich hat
sie jedoch noch einen weiteren »Job« {ibernommen — sie kiimmert sich
jetzt um ihre 87-jahrige Mutter. Nachdem Laurels Vater gestorben war,
fiihlte sich die Mutter von dem Verlust aus der Bahn geworfen und zog



