A AR
‘\\\i\ \ d ‘." : 2 \}» \ \\\. : SH
A W) -u\‘ \{\ \\\\\‘-\‘\\\\{‘\ AR \“\\ A
W\ \\\\\\\'R\\E&\\ \

\\ \\ .‘:‘.

B

OKTOBE
Deutschland’

Osterreic
Schweiz

. _. \\\K '
BEL

D E

ALY A
EEAVEAA RN AR LA w'
BRI N
‘ \'M\v?\\\\w,\\\‘-n*\.\W\N\\.}:ﬁ\‘

\ \ ,‘_:‘\'M

AT
g\\\\\ \

A

,,,,,,
.....

Mit ACHTSAMKEIT gegan
Stress und Burn-out. " |
Neueste Erkenntnisse =
aus der Forschung nutzen




BURN-OUT-PROTOKOLL

Ein zartes Gefii
fiir mich selbst

Der Job war ihr Leben. Bis sie zusammenbrach. Da konnte
unsere Autorin Cordula Rosenfeld gar nicht mehr anders, als
ihre Erschopfung ernst zu nehmen — und plétzlich dffneten

sich in threm Inneren wieder neue Tiiren

enn ich heute zuriickblicke, kann
ich sagen, dass mein Burn-out ein Geschenk des Lebens war,
auch wenn es sich anfangs eher wie cine Paketbombe anfiihl-
te. Das, was ich mit viel Mut ausgepackt habe, war die Chance,
alles zu hinterfragen und noch mal neu zu withlen. Ich wurde
reich belohnt — mit einem Happy End.

Noch vor einem Jahr stand ich vor einem bedrohlichen
Abgrund. Erschépft, unendlich miide, traurig und verzweifelt.
Ein dunkler Schatten hatte sich tiber mein bisher meist son-
mges Gemiit gelegt. 17 Jahre war ich mit ;meinem” Unter-
nehmen durch dick und diinn gegangen. Ich war dic Frau der
ersten Stunde, gehorte seit der Griindung der Firma dazu. Mit
den Inhabern verband mich ein freundschaftliches Verhilmis.
Mein Job war meine Leidenschaft und das gute Miteinander
in dem Kosmetikunternehmen lag mir besonders am Herzen.
Bis sich eine Verinderung einschlich. Immer &fter fiel es mir
schwer, mich fiir meine Arbeit zu begeistern. Das Gefiihl, dass
alle etwas von mir wollten, wurde ubermichtig, Als sei ich cine
Milchkuh, die stindig gemolken wird, selbst aber kaum Nah-
rung bekommt. Der Apparat, den ich antrieb, schien immer
grofler zu werden, mein eigener Motor immer schwiicher.
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Die Wochenenden mit meinem Ireund, der Hunderte von
Kilometern entfernt in Hamburg lebte, verschafften mir nur
noch kurzzeitig Abstand von einer Anspannung, die ich
lingst nicht mehr abstreifen konnte. Ich musste so viel Ener-
gie investieren, um meinem Leistungsstandard zu entspre-
chen. Ein fataler Kreislauf, denn je mehr Kraft ich aufhrachte,
desto schmerzhafter wurde das Gefithl, innerlich leer und
ausgebrannt zu sein. Doch irgendwie ging es immer. Ich war
aufs Funktionieren programmiert und mittlerweile hervorra-
gend darin, mir das Miissen zam Wollen zu denken.

Im Auflen ging es darum zu strahlen —zu coachen, zu
motivieren und positives Vorbild zu sein. In meinem Inneren
fithlte ich mich diister und ausgelaugt. Ein Spagat, der
immer schmerzhafter wurde. Ich war diinnhautig und schon
kleinste Anliisse liefben mich in Trinen ausbrechen. Nur
nichts anmerken lassen! Ich wurde unsicher, zweifelte an mir
selbst. Je mehr ich mich anstrengte, das zu maskieren, desto
finsterer wurde es in mir. Eine schier uniiberwindbare Kluft
hatte sich zwischen mir und meinem Job aufgetan.

Oft liefen mir schon auf dem Weg ins Biiro die Trinen
der Verzweiflung iibers Gesicht. Ich weinte meinem =
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Krise mit Happy.
Endi Nach dem

Cordula Rosenfeld,
45, im bladen
Hochzeitskleid
‘auf Sylt
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Freund ins Telefon, weil ich nicht wusste, woher ich die Kraft
fiir den Tag nechmen sollte. Seit Monaten setzten mir Schlaf-
storungen zu. Ich spiirte Momente des Schwindels, hatte
Kopf- und Riickenschmerzen. Permanent fiihlte ich mich kor-
perlich angeschlagen, konnte mit meiner eigenen Geschwin-
digkeit nicht mehr Schritt halten. So, als wiirde ich auf einem
Skateboard stehen, das mir unter den Fiiflen wegschoss.

Da wurde endlich etwas laut in mir. Lauter und stirker
als meine Scham und meine Angst, nicht mehr gut genug zu
sein. [eh wusste: Is ist fiinf vor zwolf! Ich ging zu meinem
Fausarzt, voller Angst und vor allem: voller schlechtem
Gewissen. Er schrieb mich vier Wochen krank — eine fiir
mich damals unvorstellbar lange Zeit. Um so erschiitternder,
wie tief das Loch war, in das ich unmittelbar fiel.

Jetzt kannst du doch endlich mal machen; was dir ge-
fillt." Diesen Satz horte ich stindig. Aber was sollte das
sein? Mir wurde bewusst, dass ich gar keine Ahnung hatte,
was mir guttat. Lesen? Meine Konzentration konnte ich
nicht linger als fiir drei Seiten biindeln. Hobbys? Welche
denn? Meine Arbeit war mein Hobby gewesen. Ich hatte
jegliches Gefiihl fiir mich selbst verloren. Tn mir wiitete
eine Leere, die alles umfing und korperlich weh tat. 22 Jahre
war ich mit Vollgas und Leidenschaft berufstitig gewesen.
Jetzt aufzustehen und zu wissen, dass ich den ganzen Tag
nichts vorhatte, warf mich in eine vollkommene Hiltlosigkeit.

Um zumindest raumlich Abstand zu gewinnen, floh ich
zu meinem Freund nach Hamburg. Doch das furchtein-

fléflende Gefiihl, nicht mehr zu funktionieren, reiste mit.

SEndlich hatte ich
den Mut, mich ins
Sein fallen zu lassen”

Nichts ging mehr und selbst nach vier Wochen war keinerlei
Besserung spiirbar. Schlieflich stellte mein Freund fiir mich
den Kontakt zu einer Klinik in Hamburg her, die sich auf
Burn-out-Patienten spezialisiert hat.

Das Gespriich mit den Arzten war wohltuend. Endlich
erfulir ich etwas iiber meinen Zustand, der mir so unerklir-
lich schien. Man empfahl mir eine teilstationiire Therapie und
schrieb mich bis auf Weiteres krank, damit ich ohne Zeit-
druck wieder gesund werden konnte. Zum ersten Mal seit
Monaten fiihlte ich mich ernst genommen. Zwei Tage die
Woche folgte ich einem klar strukturierten Behandlungsplan,
einer Mischung aus Gespriichs-, Bewegungs- und Entspan-
nungstherapie. Ich lernte, Pausen als festen Bestandteil der
Behandlung ohne Gewissensbisse zu ertragen, Entschleunigen
statt hochtourig durchs Leben brausen — darin war ich
Anfingerin. Und ich harte furchtbare Angst, nie wieder so
zu funktionieren, wie ich es bisher von mir gewohnt war.

Aber ganz allmihlich keimte etwas auf: ein zartes Gefiihl
fiir mich selbst. Langsam 6ffncten sich in mir wieder neue
Tiiren. Und da begriff ich platzlich, dass es darum ging, das
Machen sein zu lassen und zu lernen, sich ins Sein fallen zu
lassen. In den intensiven Gespriichen mit meiner Psychologin
wurde deutlich, wie gnadenlos dic Anspriiche gewesen waren,
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geht doch nicht! Wie oft habe icly mir gew{mschl angstens:

einen Arm oder ein Bein gebrochen zu haben — dann wiirden
die anderen schen, dass mir wirklich etwas fehlte.

Heute blicke ich aus einer ganz underen Perspektive auf
diese Zeit zuriick. Der Burn-out war fiir mich ein Warn-
schuss und gleichzeitig eine riesige Chance. Wenn du dich
traust, in deinen Keller hinabzusteigen und dort schonungs-
los zu entritmpeln, schaffst du dir villig neue Riume. Und
plotzlich kannst du withlen,

ITmmer hatte ich meine Antennen zu anderen Menschen
ausgestreckt, um deren Bediirfnisse und Erwartungen zu
fithlen und moglichst zufriedenstellend zu erfiillen. Eine
Gabe, die ich sicherlich schon [rith in meiner Familie entwi-
ckelt habe. Meine Antennen aber auch mal nach innen zu
richten, um meine Bediirfnisse wahrzunehmen, diese Fihig-
keit hatte ich kaum trainiert. Jetzt, in der Mitte meines Le-
bens, darf ich das lernen.

Natiirlich spielt das Umfeld, in dem man sich befinder,
bei einem Burn-out ebenfalls eine Rolle. Doch letztendlich
liegt die Ursache fiir diese Krankheit in der eigenen Person-
lichkeit. Ein enormes Verantwortungsbewusstsein, tiber-
dimensionierte Anspriiche an sich selbst und der Wunsch,
es allen recht zu machen, sind Faktoren, die dazu fiihren
konnen, dass man das Gefiihl fiir das richtige Maf verliert
und dauerhaft iiber seine Grenzen geht. Man wird zum
Opfer seiner selbst. Zum Gliick kann man das indern und
neue Seiten an sich erobern.

Inzwischen bestimme ich, ob ich in den altvertrauten
Vollgasmodus wechseln mochte oder licber einen Gang run-
terschalte. Meine Leistungsfihigkeit ist wieder ganz da.

Und das Beste daran: Ich kann meine Energie dosieren. Ich
bin sanfter mit mir und anderen geworden.

Die Bezichung zu meinem Partner ist an der Krise ge-
wachsen. Er hat mich zu jeder Zeit vorbehaltlos unterstiitzt
und mich mit viel Licbe durch die schwere Zeit getragen.
An Weihnachten schenkte er mir einen Heiratsantrag und im
Juni haben wir uns auf Sylt das Jawort gegeben. Ich darf mein
Leben noch mal komplett neu gestalten: Ieh werde nach
Hamburg ziehen und mich beruflich neu orientieren. Das
Leben hat mir eine riesige Chance gegeben und ich bin
dankbar, dass ich den Mut hatte, sie anzunchmen.
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