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Wichtiger Hinweis für den Leser:


Ich habe alle Sorgfalt walten lassen, um vollständige und akkurate Informationen in diesem Buch zu publizieren.


Ich übernehme weder Garantie noch juristische Verantwortung oder irgendeine Haftung für die Nutzung dieser Informationen, für deren Wirtschaftlichkeit oder fehlerfreie Funktion für einen bestimmten Zweck. Das Lesen erfolgt auf eigene Gefahr. Ich hafte ebenso nicht für psychische Schäden oder Konsequenzen durch weltanschauliche oder religiöse Erschütterungen.


Da keine wirklichen Namen und Orte erwähnt oder genannt wurden, kann es auch keine rechtlichen Schritte derer geben, die sich in einigen und wahren Geschichten wieder erkannt haben. Ähnlichkeiten wären rein zufällig und sind rechtlich ausgeschlossen.


Jede Verwendung ohne Zustimmung des Urheberrechts, welches beim Autor liegt, ist unzulässig und strafbar.


Das gilt insbesondere für Vervielfältigung, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.


1. Auflage 2025 nach Vorlage von dem Buch:


Burnout – Die Seele schreit! aus dem Jahr 2010 Das Werk ist urheberrechtlich geschützt.
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Liebe Leser,


als langjähriger Burnout-Experte, Berater, Coach und Buchautor beschäftige ich mich seit sehr vielen Jahren mit den Themen Depression, Mobbing, Burnout und den damit oftmals verbundenen Suizidgedanken.


Gerade Krankheiten, die viel mit der Psyche eines Menschen zu tun haben, werden leider heutzutage in unserer Gesellschaft noch sehr geheim gehalten und nach Möglichkeit, oftmals aus Scham, sogar totgeschwiegen.


Wir machen uns leider viel zu häufig mehr Gedanken über das Gerede der Mitmenschen und Nachbarn, als tatsächlich über die eigentliche Schwere von Burnout und psychischen Krankheiten, unter der immer mehr Menschen in unseren eigenen Kreisen betroffen sind.


Dabei ist Burnout eine Krankheit wie jede andere auch und niemand muss sich grundsätzlich dafür schämen.


Burnout kann jeden treffen, egal wen, egal wann!


Viele schwer erkrankte Patienten habe ich lange Zeit begleitet und mir zur Aufgabe gemacht, psychische Themen, mit denen leider auch oftmals immer wieder Suizidgedanken auftreten und an der leider auch immer mehr Menschen weltweit plötzlich erkranken, näher zu durchleuchten. Deshalb weiß ich, dass leider auch Burnout ein ganz großer Grund dafür ist, dass Betroffene ihre Probleme nicht mehr verarbeiten können oder wollen und Gefahr laufen, damit in eine tiefe Depression zu fallen.


Sie sind plötzlich so sehr eingeschränkt, dass sie in dem normalen Alltagsleben mit erheblichem Kummer und Belastungen leben müssen, sofern sie sich nicht professionelle Hilfe holen und sich von dem ganzen Kummer und Sorgen weitgehendst lösen können. Vor allem möchte ich aber Ihnen mit diesem Buch aufzeigen, dass Burnout auch sehr oft eine Kopfsache ist und Sie die Chance haben, gesund zu werden, sofern Sie das wirklich wollen! Ich weiß sehr gut, wovon ich rede und worüber ich schreibe, denn ich habe selbst meine Erfahrungen zu Burnout machen müssen und sage heute auch bewusst, dürfen.


Es gibt inzwischen viele Menschen, die durch mich und meine Bücher wieder richtig gesund geworden sind.


Also können auch SIE das, sofern Sie es wirklich wollen und dem Buch Ihre Chance geben!


Informationen finden Sie auch auf meiner Seite:


www.mikelmarz.de


Ich wünsche Ihnen eine gute, gesunde und starke Zeit! Herzlichst Ihr


Mikel Marz









Vorwort oder „Eigentlich“


Ich persönlich empfinde es als großes Glück, dass es das Wort „Burnout“ geschafft hat, sich in die Köpfe der Menschen zu manifestieren und allgemein inzwischen sehr offen mit diesem Wort umgegangen wird, obwohl es letztendlich ja nur der Oberbegriff für sehr viele Krankheiten ist und wo ganz oben die Depression steht.


Früher wäre fast niemand auf die Idee gekommen, so einfach über psychische Beschwerden zu reden oder sich zu öffnen, wie es heutzutage mit Burnout ist, was schon zu einem regelrechten Modewort geworden ist und dafür können wir alle dankbar sein. Durch diesen ersten kleinen Schritt sich zu öffnen, können insgesamt schon frühzeitig viele Weichen gestellt werden und Fachleute haben in der Regel die Möglichkeit, wesentlich früher und adäquater zu helfen, bevor die vielen psychischen Beschwerden und Belastungen für den Betroffenen zu groß werden.


Dazu kommen auch die vielen quälenden Gedanken, wie mache ich was am besten und allem voran, ob ich selbst eigentlich schon so weit bin, dass ich Hilfe annehmen sollte.


Doch eigentlich ist die Welt für Sie momentan schon grau genug, vielleicht sogar auch schon schwarz und eigentlich können Sie sich insgeheim nicht vorstellen, wie Sie jemals wieder einen klaren Kopf bekommen können.


Eigentlich möchten Sie am liebsten in Ruhe gelassen werden und denken sich insgeheim, irgendwie und irgendwann wird das schon wieder alles gut werden.


Eigentlich hat man Ihnen inzwischen auch schon so viele Informationen zukommen lassen und Ihnen schon so viel erklärt und deshalb wissen Sie eigentlich schon selbst, dass SIE etwas ändern müssen oder sollten, Sie wissen nur noch nicht wie.


Eigentlich merken und fühlen Sie, dass es Ihnen bis ganz oben steht, die Arbeit mit dem Chef und den Kollegen eine reine Katastrophe ist und Sie das alles am liebsten alles hinschmeißen würden.


Eigentlich denken Sie sich, es ist immer alles viel leichter gesagt als getan und Sie selbst haben natürlich auf jeden gutgemeinten Ratschlag sofort eine Antwort, die dann zumindest SIE erst einmal zufriedenstellt.


Eigentlich sind Sie ja zurzeit auch gar nicht gereizt, es nerven Sie ja nur die ständig gutgemeinten Ratschläge von Personen, die sich lieber selbst an die Nase packen sollten.


Eigentlich wissen Sie, dass SIE ja völlig normal sind, nur Ihr Umfeld reagiert völlig übertrieben.


Eigentlich kann Ihnen zurzeit sowieso niemand helfen, denn das schaffen Sie selbst irgendwann alles alleine.


Eigentlich wollen Sie den ganzen Schwachsinn auch gar nicht hören, vor allem, wenn man Ihnen etwas erzählen will, wo von die meisten Mitmenschen doch überhaupt keine Ahnung haben, krank sind dann doch eher andere Menschen, aber doch nicht SIE...


Eigentlich könnte ICH jetzt ein Buch über viele Gefühle, Gründe, Ausflüchte und Ausreden schreiben und es einfach „Eigentlich“ nennen, aber stellen SIE sich mal die Frage, warum ich trotzdem lieber über das Thema Burnout schreibe?


Weil ich mich wichtig machen möchte?


Weil ich zurzeit kein besseres Thema weiß, über das ich schreiben sollte?


Weil man mir gesagt hat, ich muss das tun?


NEIN!


Ich schreibe dieses Buch, weil ich über genügend Erfahrungen aus jahrzehntelanger Arbeit mit Betroffenen berichten kann und sogar auch selbst einmal in Ihrer Lage war!


Weil ich genau weiß und erahnen kann, in welchem Tunnel SIE zurzeit stecken und wie wenig Licht Sie sehen und wie wenig Puste Sie da inzwischen haben.


Weil ich schon vielen Menschen helfen konnte und es jetzt auch bei IHNEN schaffen möchte.


Ja, ich weiß was jetzt kommt, so schlimm wie bei Ihnen war es ganz sicher nicht bei mir und schon gar nicht bei den anderen Personen und eigentlich kann ich deshalb ja sowieso nicht wirklich mitreden, zudem ich Sie ja noch nicht einmal kenne.


Okay, wenn dem so sein sollte, dann lasse ich Sie jetzt an dieser Stelle in diesem Glauben, vielleicht sind Sie ja am Ende dieses Buches dann doch etwas schlauer und vor allem, was für mich viel wichtiger ist, informativer sehr viel mehr versorgt, um wieder schneller zu gesunden.


Zumindest könnten Sie es und haben eine realistische Chance, wenn Sie dieses Buch wirklich mit Bedacht lesen und vor allem auch mal andere Sichtweisen zulassen.


Für die eingefleischten Fußballfans ist es doch klar, dass Sie eigentlich auch schon immer eine Fußballmannschaft in der ersten Liga trainieren konnten oder natürlich auch unsere Nationalmannschaft bei der Europa- oder Weltmeisterschaft.


Erinnern Sie sich?


Zumindest haben Sie dabei immer genügend Wissen, welches Sie sehr oft denken oder auch in Ihrem Kreis dann mitteilen.


Eigentlich könnten Sie, wenn es drauf ankäme, auch aus freien Stücken ein Haus bauen, im Grunde genommen wissen Sie ja wie es geht, obwohl Sie jetzt weder Maurer oder Architekt sind.


Eigentlich waren wir es immer gewohnt, unser Leben fest im Griff zu haben und hatten grundsätzlich auf alles eine Antwort parat, allerdings fällt uns das zurzeit immer schwerer.


Eigentlich sind wir immer stark und waren auch auf niemanden angewiesen, warum sollte das ausgerechnet jetzt dann anders sein.


Eigentlich sind auch Sie der Mensch, der sich ungern helfen lässt, aber selbstverständlich für andere Menschen jederzeit da ist, wenn man Sie braucht.


Eigentlich können Sie selbst so vieles und doch schaffen Sie es zurzeit gerade überhaupt nicht. Sie sind einfach demotiviert, haben keine wirkliche Lust etwas zu tun und möchten am liebsten auf eine einsame Insel, wo man Sie einfach mal in Ruhe lässt.


Eigentlich wissen und fühlen Sie selbst, dass Sie doch irgendwie krank sind und eigentlich leider auch in der Lage, dass Sie gerade das jetzt nicht verstehen!


Noch schlimmer ist die Tatsache, dass es innerlich an Ihnen nagt und Sie belastet, vor allem die Frage nach dem „Warum“.


Warum SIE?


Warum jetzt?


Dazu belasten Sie unzählige von weiteren Fragen und Gedanken, die sich teilweise sogar schon fest bei Ihnen einbrennen.


Wie geht es weiter?


Was wird aus meiner Arbeit?


Was denken die und was die anderen?


Was sagt der und was die anderen?


Was verliere ich jetzt alles?


Wie schaffe ich es, für meine Mitmenschen stark zu sein?


Was passiert, wenn ich durch meine Schwäche finanzielle Nachteile haben werde?


Wie soll ich das alles auffangen?


Fragen und Gedanken, die so vielfältig sein können und weit auseinandergehen, dass sie wahrscheinlich noch nicht einmal in ein Buch reinpassen würden.


Und doch wissen Sie, wenn Sie nur einmal ganz kurz zu sich selbst ehrlich sind, dass an dem Wort Burnout etwas dran sein muss. Das es der Arzt oder Ihr Umfeld nicht umsonst erwähnt hat und Sie sich insgeheim auch wirklich nicht gut fühlen, auch wenn Sie das zurzeit natürlich niemals in vollen Maßen zugeben würden.


Aus diesem Grund werde ich mich nun mit Ihnen persönlich beschäftigen.


SIE und wirklich immer wieder nur SIE ganz allein werden entscheiden, wie SIE mit dieser Krankheit, wie SIE mit Ihren Beschwerden und mit Ihren Belastungen umgehen wollen und wie SIE auch wieder einen Weg finden können, um erneut in das Leben zurückzukehren, welches Sie letztlich haben möchten.


Grundsätzlich sollten Sie wissen, was Sie wollen und sich nicht in ein Leben reinpressen lassen, in dem Sie sich gar nicht wohlfühlen oder noch schlimmer, welches Sie niemals aus diesem Kreislauf lassen würde und wo Sie auch weiterhin immer leiden müssten.


Ich schreibe das sehr bewusst an dieser Stelle, denn es ist leider viel zu oft der Fall, dass Menschen in einem Leben stecken, in dem Sie nicht glücklich sind. Sie tun es aus so vielen unterschiedlichen Gründen und merken dabei gar nicht, dass ihnen die Zeit verstreicht. Zeit, in der sie wesentlich schöner, glücklicher und zufriedener, aber vor allem auch viel gesünder gelebt hätten, wenn es eben ein einigermaßen normales Leben gewesen wäre.


Was wir jetzt erst einmal unter „normal“ verstehen wollen, dass entscheidet ebenfalls jeder für sich selbst und ich werde in diesem Buch noch ein paar Male darauf eingehen.


Ich weiß natürlich, eigentlich glauben Sie nicht daran, dass Ihnen, ausgerechnet IHNEN, ein Buch dabei helfen kann.


Allerdings frage ich mich dann, warum Sie denn jetzt gerade mein Buch in der Hand haben?


Weil Sie immer noch auf der Suche nach Informationen sind?


Weil Sie neugierig sind?


Weil Sie immer noch Hoffnung haben?


Oder weil Sie einfach nur wissen oder gehört haben, dass ich so vielen anderen Menschen auch schon helfen konnte?


Ja, das sind in der Tat unzählige Menschen, die inzwischen allesamt wieder ihr altes Leben bedachter, gesünder und glücklicher Leben können und Sie könnten ebenso dazu gehören, sofern Sie das für sich entscheiden und möchten!


Sie entscheiden sich also ganz alleine für das „warum“ und ich verspreche Ihnen, dass Sie ganz sicher nichts bereuen werden, wenn Sie das Buch bis zum Ende gelesen haben.


Egal ob Sie in einem Burnout schon fest drinstecken oder nur die Gefahr sehen, Sie könnte es auch mal treffen, diese vielen Informationen werden Ihnen dabei ganz sicher helfen.


Kein Problem, keine Angst, kein Schmerz, kein Bedenken, kein Burnout lässt sich einfach so in eine Schiene legen und vergleichen, weil jeder Mensch einfach ganz unterschiedlich ist.


Was für den einen Menschen zu schwer ist, kann für die andere Person unheimlich leicht sein und solche Beispiele könnte ich Ihnen unzählig aufzeigen.


Und genau das ist es auch, was eine psychische Krankheit und dazu gehört ja nun auf jeden Fall auch Burnout, so individuell und unberechenbar machen kann.


Wir alle können jedem Menschen immer nur vor den Kopf schauen und jeder Außenstehende, der Ihnen helfen kann und möchte, benötigt von Ihnen Hundertprozent ehrliche Angaben.


Wenn Sie ehrlich sind, kann Ihnen auch bestimmt geholfen werden.


Deshalb fangen Sie also bitte nicht an, sich mal eben ein paar Kapitel aufzuschlagen und darin zu stöbern, ob Ihnen das Buch vielleicht etwas bringt.


So funktioniert das nämlich grundsätzlich überhaupt nicht und es würde Ihnen mit Sicherheit nichts bringen, denn viele psychische Beschwerden sind nun Mal eine reine Kopfsache und die ganzen Kapitel wurden nicht umsonst so von mir gewählt und geschrieben.


Darum bitte ich Sie nun noch einmal eindringlich, sich dieses Buch langsam und mit Bedacht vorzunehmen. Ich möchte schon mal nicht, dass Sie im Schnellverfahren mal eben alles überfliegen und dann sagen, ich habe dieses Buch gelesen, aber leider auch nicht verstanden.


Sie müssen es bewusst lesen und verstehen und deshalb mein Rat und meine Bitte an Sie, nehmen Sie sich dafür unbedingt die nötige Zeit.


Es ist wie bei einer Bauanleitung für ein kompliziertes Möbelstück. Sie können da auch nicht auf einer xbeliebigen Seite anfangen und müssen sich ständig konzentrieren, dass Sie beim Aufbau nichts falsch machen. Ansonsten haben Sie das Problem, dass Sie Ihr Missgeschick nämlich ständig vor Augen haben oder neu anfangen müssen.


Nichts anderes ist Ihr momentaner Gesundheitszustand und SIE müssen mit Bedacht und Konzentration an die Aufgabe herantreten wollen, gesunden zu können.









Was ist Burnout?


Burnout kommt erst einmal aus dem Englischen und heißt „ausbrennen“.


Damit wird inzwischen ein Großteil der Menschen belastet, weil sich die Leistungsfähigkeit entschieden verringert und sich damit die emotionale Erschöpfung breit gemacht hat.


Burnout, wie oft wurde dieses Wort schon verpönt, weil es doch angeblich nur bei den schwachen Menschen auftreten kann. Oder es wurde gefeiert, nach dem Motto, nur wer Burnout gehabt hat, gehört zu den Starken. Wenn Sie mich fragen, beides absoluter Schwachsinn.


Trotzdem sind viele Menschen noch immer in dem Irrglauben, dass ein Burnout den kleinen Arbeitnehmer gar nicht treffen kann und doch leiden inzwischen alle nur denkbaren Schichten und Menschen darunter.


Dabei ist es völlig unerheblich, welchen Beruf ein Betroffener ausübt, ein Burnout kann jeden treffen, auch die Hausfrau, den Schüler oder den Rentner. Es ist das Resultat eines Prozesses, der sich aus etlichen Situationen zusammensetzt.


So individuell wie die Auslöser sind, so vielfältig gibt es auch die Gründe dafür. Ganz sicher ist aber, dass Stress, starke körperliche und / oder psychische Belastungen die häufigsten Auslöser sind.


Plötzlich sind wir ausgebrannt, müde, genervt, kraftlos, gereizt, aggressiv und nicht mehr fähig, das Leben zu führen, was uns bisher doch eigentlich immer gut von der Hand ging.


Doch was ist passiert?


Anfangs versuchten wir uns immer mehr selbst zu beweisen, dass wir noch alles können, uns nicht verändert haben und nehmen dabei gar nicht mehr wahr, dass wir uns doch in einen immer höheren und stärkeren Leistungszwang beruflich, aber auch privat befinden.


Betroffene wollen nämlich meist alles nur noch selber machen und tun sich sehr schwer damit, diverse Arbeiten auch mal zu delegieren, weil sie innerlich schon Angst haben, sie wären damit dann ersetzbar oder andere würden diese Arbeit einfach wesentlich besser erledigen, als sie selbst.


Wir klammern uns plötzlich regelrecht an Aufgaben und stellen unsere persönlichen Bedürfnisse weitgehend nach hinten. Dabei vernachlässigen wir nicht selten auch unsere Freunde und die Familie, ohne dass es uns selbst bewusst wird.


Unkonzentriertheit, aber auch Vergesslichkeit macht sich breit und sorgt schließlich dafür, dass sich immer mehr Fehler in den Alltag einschleichen, die sich aber niemand unter keinen Umständen eingestehen möchte. Es kann sogar sehr oft passieren, dass eine gewisse Zerstreutheit bei Betroffenen aufkommt und uns in den wesentlichen Grundbedingungen einschränkt. Häufig passiert es dann auch, dass Betroffene ihre Termine vergessen oder verwechselt haben oder dadurch immer öfter unpünktlich wurden. Vermehrt leiden wir unter stetiger Müdigkeit, nicht selten steigen die Migräneanfälle und auch weitere körperliche Beschwerden sind plötzlich keine Seltenheit mehr.


Das Naturell eines Menschen ist auch, dass Scham besonders weh tut. Je mehr Fehler gemacht werden, desto öfter leiden wir dann unter diesem Gefühl, dass uns zusätzlich noch mehr emotional abstumpfen lässt.


Selbstbewusstsein ist nur noch ein Fremdwort und viele Menschen scheuen von nun an Gespräche, weil wir uns schämen und unser Selbstwertgefühl einfach nicht mehr vorhanden ist.


Und hier ist es besonders wichtig, dass man nie vergessen sollte, wer man ist und welche Stärken jeder Mensch hat! Fast alle Patienten haben leider ein ganz schlechtes Selbstwertgefühl, dazu ein noch viel schlechteres Selbstvertrauen und von einem Selbstbewusstsein brauchen wir schon gar nicht mehr zu reden.


Somit ist es natürlich klar, dass von nun an alles über uns hineinbrechen kann, denn wir haben jeglichen Schutz verloren und nicht selten leider auch selbst aufgegeben.


Unsere sozialen Kontakte und Verpflichtungen werden nun immer häufiger als Belastung empfunden und manch einer möchte von früheren Zielen und Bedürfnissen überhaupt nichts mehr wissen.


Noch schlimmer ist aber, dieses Verdrängen wird meist automatisch zur Gewohnheit und fängt an, uns immer mehr zu isolieren. Spricht dann jemand genau diese Veränderung an, reagiert ein Betroffener oftmals sehr gereizt, nicht selten auch aggressiv und zynisch noch dazu.


Einen Betroffenen tangiert das meist schon lange nicht mehr, denn dieser ist nur noch lustlos, ohne jeglichen Antrieb und in irgendwelchen Gedanken versunken.


Leider aber auch sehr häufig schon bei sehr ernsten Überlegungen, die dann noch zusätzlich extrem belasten und dabei rede ich jetzt offen über die existenziellen Ängste bis hin zu den Suizidgedanken.


Spätestens ab diesem Zeitpunkt passiert es dann nicht selten, dass verschiedene Welten aufeinandertreffen und es zum Eklat kommt.


Verständlich, denn das Umfeld weiß doch meistens gar nicht, was wirklich mit jemanden los ist und wie soll man dann für solche dauerhaften und vor allem belastenden Situationen und Reaktionen noch Verständnis aufbringen.


Die Folge ist mehr als klar, denn in vielen Fällen trennt man sich plötzlich voneinander, egal ob es geschäftlich oder privat ist. In einigen Fällen sogar nur deshalb, um sich oder den Betroffenen selbst zu schützen.


Dabei stütze ich persönlich die feste These, dass viele Schwierigkeiten und Spannungen komplett vermeidbar wären, wenn wir einfach nur die einfachste Sache der Welt beherzigen könnten und uns offen und ehrlich einander mitteilen würden.


Immer wieder frage ich Betroffene, warum sie sich denn nicht einmal mitgeteilt haben und die Antworten sind so traurig und machen mich immer wieder nachdenklich.


Die häufigste Antwort ist nämlich das Schamgefühl.


Hand aufs Herz und ich frage Sie persönlich, warum kann ein Schamgefühl der Grund dafür sein, dass wir uns plötzlich auf so viele Schwierigkeiten einlassen und das alles mit uns selbst ausmachen wollen? Zumal wir dabei zunehmend realisieren, dass wir es selbst gar nicht mehr schaffen und uns damit nur noch tiefer in den Abgrund bewegen.


Meine Antwort dazu lautet, weil wir es gewohnt sind, nur von hier bis dort zu denken und viel zu oft dabei nicht die Folgen bedenken.


Ich möchte Ihnen dazu gerne ein paar Beispiele erläutern:


Eine Friseurin, die sehr auf ihre Arbeitsstelle und das damit verbundene Gehalt angewiesen war, verlor plötzlich und unerwartet ihren Job, für den sie sich eine lange Zeit sehr stark engagiert und aufgeopfert hatte.


Zukunftsängste, Geldsorgen und viele andere Bedenken machten sich neben vielen anderen kleinen privaten Sorgen breit und lähmten sie regelrecht, ihren Alltag zu organisieren.


Jeden Tag stand sie nur noch neben sich und war im Begriff, sich selbst völlig aufzugeben. Noch schlimmer aber, sie bekam plötzlich so viele Selbstzweifel, dass sie nur noch gereizt war und ihr Umfeld völlig vergraulte.


Immer häufiger verfluchte sie ihr Leben, ihren Mann und die Tatsache, dass sie sehr weit abgeschieden ein Haus gekauft hatten, was nun auch weiterhin abbezahlt werden musste, obwohl ihre Einnahmen fehlten.


Irgendwann kam dann das, was logischerweise kommen musste und der Partner stellte sie vor die Wahl.


Entweder, sie sollte sich externe Hilfe holen oder er würde sie auf jeden Fall verlassen, denn er selbst war mittlerweile nervlich und mit seinem Latein am Ende.


Egal, ob wir es nun Zufall oder Schicksal nennen möchten, irgendwann saß die Frau wie ein Häufchen Elend vor mir und bat mich um Rat und Hilfe.
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