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Dieses Buch ist allen gewidmet, die alles geben und die Wahrneh-
mung haben, dass es ihnen niemand so recht dankt. Die Familie 
nicht, die Abteilung nicht, der Markt nicht, der Chef nicht, die 

Gesundheit nicht. Es ist als Anleitung zur Vorratshaltung gedacht. 
Kraftvorrat. Schlafvorrat. Geduldsvorrat. Anerkennungsvorrat. 

Loyalitätsvorrat. Geldvorrat. Damit magere Zeiten, etwa in Sachen 
Anerkennung und Erfolg, nicht zur emotionalen Hungersnot 

werden, sondern zu Zeiten des Reifens und Wachsens.Ans
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VII

Geleitwort

Das hier vorliegende Buch zu lesen, hat mir nicht nur Freude bereitet, es hat mich 
auch auf vielen Sinneskanälen angeregt und mir viele wertvolle Inspirationen ge-
schenkt. Das Buch, wie der Titel sagt, zielt ja zunächst (quasi of"ziell) auf den 
Bereich des Marketings ab. Dem Autor gelingt es durchgehend, seine profunden 
Marketing-Kompetenzen in einen angenehm leichten und dabei von der Sache her 
sehr profunden Stil zu übersetzen. Damit schafft er es elegant, die wichtigen und 
gut recherchierten Inhalte seiner Botschaften beim Leser wirksam zu „vermark-
ten“. Ich hoffe, dass ich mir davon einige Scheiben für eigene Veröffentlichungen 
abschneiden kann.

Das Thema, welchem sich Johannes Faupel hier widmet, ist leider ständig aktu-
ell, und das schon seit längerer Zeit, mit zunehmender Intensität. Allein in Deutsch-
land geht man davon aus, dass die Zahl der Krankheitstage für sogenannte psychi-
sche Erkrankungen im Durchschnitt bei ca. 25 Tagen pro Person und Jahr liegt, die 
volkswirtschaftlichen Kosten dafür werden auf ca. 30 Mrd. Euro geschätzt. Diese 
Zahl ist dabei ganz sicher deutlich zu niedrig gegriffen, denn z. B. für Burnout gibt 
es im Krankenkassensystem überhaupt keine ICD-Diagnose, für welche Betrof-
fene eine Kostenzusage bekommen, da in der ICD-Klassi"kation Burnout gar 
keine Diagnose-Ziffer hat, sondern nur als sogenannte Z-Diagnose (Zusatz-Dia-
gnose) aufgeführt ist. Will jemand seine Beschwerden durch eine Krankenkasse 
bezahlt haben, muss er/sie sich dafür typischerweise z. B. die Diagnose „mittelgra-
dige depressive Episode“(F.32.1) oder gar schwerere Bezeichnungen auferlegen 
lassen. So laufen quasi viele Betroffene „undercover“ unter einer anderen Dia-
gnose, was die tatsächliche Häu"gkeit des Auftretens von Burnout-Problemen deut-
lich verzerrt.
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VIII

Üblicherweise werden dann die Phänomene, die als Burnout bezeichnet wer-
den, sowohl von der großen Mehrzahl der behandelnden ExpertInnen als auch von 
den Betroffenen selbst als Zeichen von Schwäche, Inkompetenz, Krankheit be-
zeichnet und verstanden. Ich bin sehr froh, dass sich in diesem Buch hier der Autor 
in profunder Weise für eine ganz andere Sicht engagiert, nämlich für ein kompe-
tenz- und ressourcenorientiertes Verständnis der Phänomene.

Das freut mich um so mehr, als ich selbst seit vielen Jahren für eine solche Sicht 
eintrete im Umgang mit den Phänomenen, die Burnout genannt werden. Als ein 
wichtiger Teil meiner Arbeit (ambulant am Milton-Erickson-Institut Heidelberg) 
und stationär in der sysTelios-Klinik kooperiere ich oft mit Menschen, die sich von 
diesen Phänomenen betroffen erleben. Das hat mich im Laufe dieser Arbeit immer 
mehr dahin gebracht, Burnout als Ausdrucksweisen von anerkennenswerten Kom-
petenzen zu beschreiben und zu nutzen. Das klingt zunächst etwas merkwürdig, 
wahrscheinlich für viele Menschen bizarr oder gar zynisch, es ist natürlich anders 
gemeint.

Aus hypnosystemischer Sicht muss unterschieden werden zwischen be-
wusst-willentlicher Absicht und unwillkürlichem Geschehen und dem damit ver-
bundenen Blick auf Auswirkungen (die sich durchaus von der bewusst-willentli-
chen Absicht unterscheiden können). Eine Burnout-Entwicklung wird ja aus 
unwillkürlichen Reaktionen gesteuert, die zum Teil auch unbewusst ablaufen – und 
erst das Ergebnis der massiven Erschöpfung dringt in die bewusste Wahrnehmung. 
Solche unwillkürlichen und unbewussten Prozesse zu verstehen, wird deshalb ent-
scheidend. Ob etwas als Kompetenz angesehen werden kann, hängt dann weniger 
von der Absicht, sondern vor allem von der Wirkung ab, z. B. für die Person und 
ihren Umgang mit sich selbst und für die interaktionellen Wechselwirkungen, zu 
denen sie und andere beitragen (Kompetenz im Sinne von Wirkkraft).

Prüft man die Auswirkungen einer Burnout-Entwicklung, kann man für prak-
tisch alle Betroffenen verstehbar machen, dass diese Entwicklung diverse Kompe-
tenz-Aspekte mit sich bringt. So bewirkt ein massiver Erschöpfungszustand z. B., 
dass Betroffene sich endlich weniger perfektionistische Leistungs-Erwartungen 
auferlegen, was sie, solange sie noch Kraft spürten, sich nicht erlaubt haben. Zwar 
geht dies meist innerlich dennoch damit einher, dass sie das nicht an sich wert-
schätzen und zu Selbstabwertung neigen, aber die vom Organismus ersehnte Ab-
grenzung erfolgt dennoch mehr.

Weiter zeigt damit der Organismus in seiner nonverbalen Reaktion (der Sprache 
des Körpers) intensive und effektive Feedback-Prozesse aus dem intuitiven inneren 
Wissen darüber, dass der Person Wichtiges fehlt für eine gesunde, erfüllende Le-
bensgestaltung. Dies kann so verstanden werden, als ob quasi eine hilfreiche 
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IX

„Warnblink-Anlage“ starke Störungs-Rückmeldungen anzeigt, um auf den Mangel 
hinzuweisen und auf Behebung dieses Mangels zu drängen.

Wenn dann allerdings diese Entwicklung als Zeichen von Inkompetenz, Schwä-
che usw. bewertet wird, mit dem Ziel, sie „wegzumachen“, kann diese wichtige 
Feedback-Chance weniger oder gar nicht genutzt werden.

In diesem Zusammenhang erscheint es mir außerordentlich wichtig, Burnout 
von Depressionen zu unterscheiden. Da eben wie erwähnt Burnout gar nicht 
als ICD-Diagnose geführt wird, neigen viele Psychiater-Kollegen dazu, ihn einfach 
als Depression zu bewerten und so zu behandeln. Wie unsere Arbeit aber in vielen 
hunderten Fällen zeigt – und wenn man die typische Entwicklung und auch die 
damit in Verbindung stehende Biographie von Menschen betrachtet, die eine De-
pression entwickeln, und sie vergleicht mit der von Menschen, die einen Burnout 
entwickeln, so "ndet man in den meisten Fällen deutliche Unterschiede. In dieser 
Hinsicht bin ich mir z. B. auch mit meinem Freund Joachim Bauer einig, der auf 
diese Zusammenhänge ebenfalls hinweist (Bauer 2015).

Menschen, bei denen starke Depressionen diagnostiziert werden, haben oft eine 
lange Geschichte starker Selbstzweifel und schwachen Selbstwertgefühls, oft ver-
bunden mit massiven Ängsten, auch Misserfolgserfahrungen usw. hinter sich, häu-
"g nach vielen entwertenden und enttäuschenden Erfahrungen schon früh in ihren 
relevanten Beziehungen.

Menschen, die einen Burnout entwickeln, beginnen fast immer mit starkem 
Selbstwert und Selbstbewusstsein, verbunden mit großem Enthusiasmus und oft 
größerem und auch bemerkenswert erfolgreichem Engagement in ihrer Arbeit 
oder sonstigen Tätigkeitsfeldern. Dabei übernehmen sie viel Verantwortung „für 
das größere Ganze“, wenn dies dann aber nicht erreicht wird, steigern sie ihr 
Engagement noch mehr bis zu massiver Selbstausbeutung, wobei der innere 
Druck, oft aber auch ein gewisser Zynismus und Verbitterung immer größer wer-
den, sie aber dennoch an den gewohnten Strategien festhalten, bis eben die Bur-
nout-Entwicklung sie begrenzt und quasi signalisiert „bis hierher und nicht wei-
ter“. Diese Haltungen drücken aber keineswegs Schwäche oder geringe 
Belastungsfähigkeit aus, sondern gerade das Gegenteil und sie sind das Ergebnis 
von Haltungen hoher Bereitschaft, Verantwortung zu übernehmen, von Bereit-
schaft zu engagiertem Einsatz weit über das üblicherweise erwartete Maß hinaus, 
auch von starker Loyalität z. B. der Firma gegenüber, in der jemand arbeitet und 
auch von Visionsfähigkeiten (denn das Engagement wird gemacht für Ziele, die 
als sehr sinnvoll angesehen werden und die man als Vision in sich trägt). Insofern 
stehen hinter der geschilderten Entwicklung praktisch immer sehr anerkennens-
werte, wertvolle Werthaltungen, die sich Betroffene allerdings mit einer stark (ja oft 
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X

fast gnadenlosen) perfektionistischen Haltung abverlangen. In der Kooperation 
mit Betroffenen können wir durchgehend herausarbeiten, dass die Burnout-Ent-
wicklung dann erst das Ergebnis davon war, dass in der Person selbst sich auf 
unwillkürlicher Ebene ein massiver innerer Kampf abgespielt hat zwischen einer 
„Seite“ der Person, die immer mehr die Position anmeldet, dass es so keinen Sinn 
mehr macht, weiter zu machen und einer anderen, sehr starken „Seite“, die for-
dert, dass unbedingt so und am besten noch stärker weiter gemacht werden muss. 
Die Erschöpfung ist dann das Ergebnis dieser inneren Kämpfe, diese fordern viel 
mehr Kraft als die Auseinandersetzung mit der Außenwelt an sich. Burnout ist 
nach unseren Erfahrungen so gut wie immer verstehbar als Ausdruck intensiver 
Sinn-Krisen, mit denen das intuitive Wissen der Betroffenen nach einer neuen, 
erfüllenden Sinn-Entwicklung verlangt.

Wenn dann die Burnout-Entwicklung eintritt, werten daran Leidende dies aller-
dings in ihrem bewussten Denken keineswegs als Ausdruck anerkennenswerter 
Werthaltungen, sondern (identi"ziert mit ihren perfektionistischen „Antreiber-Sei-
ten“) als Versagen und verurteilungswerte Schwäche. Und wenn dann ein betroffe-
ner Mensch hört, er „habe“ eine Depression, wird dies von den meisten Menschen 
mit Burnout als zusätzlicher „Beweis“ dafür genommen, dass sie eben nicht mehr 
vollwertig, sondern schwach, krank usw. seien, oft verbunden sogar mit Selbstver-
achtung, die dann wieder die Symptomatik sehr verstärkt. Umso wichtiger wird 
dann für eine gesunde Lösungs-Entwicklung, dass Betroffene wertgeschätzt wer-
den für ihr Engagement, für ihre Bereitschaft, Verantwortung zu übernehmen und 
ihr innerliches, nicht betrügbares Gespür für Sinn und Stimmigkeit. Dafür muss 
diese Entwicklung aber auch deutlich abgegrenzt werden von der üblichen Depres-
sions-Diagnose.

In diesem Zusammenhang noch ein Gedanke zum Begriff „Burnout“: Wir wis-
sen ja aus dem umfassenden Gebiet der Priming-Forschung, dass auch Worte schon 
stark unwillkürliches Erleben beein#ussen können und so stärkend oder schwä-
chend wirken können. Insbesondere die Bilder, die auf unbewusster Ebene bei ei-
ner Person aktiviert werden können mit Worten, können dabei enorme Wirkung 
erzeugen. Das Wort „Burnout“ löst bei vielen Betroffenen, aber auch anderen Men-
schen, nach unseren Erfahrungen Assoziationen aus, als ob jemand tatsächlich aus-
gebrannt sei, was auch bedeutet, da ist alles verbrannt, da ist quasi nichts mehr zu 
holen usw.

Mit unseren hypnosystemischen Methoden können wir aber die Betroffenen 
meist in kurzer Zeit dabei unterstützen, dass sie wieder intensiv „schlummernde 
Kompetenzen“ und viel Kraft und Lebensenergie reaktivieren aus ihrem unbe-
wussten inneren Potenzial-Raum. So zeigt es sich, dass da keineswegs alles „aus-
gebrannt“ ist. Die vielfältigen Kompetenzen, welche diese Menschen ja bis zur 
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XI

Burnout-Entwicklung meist sehr lange längst gelebt hatten, sind ja nicht gelöscht, 
sie sind während der Beschwerden zwar vorübergehend blockiert (dissoziiert), 
können aber mit unseren gezielten Methoden meist recht schnell und nachhaltig 
wirksam reaktiviert werden. Um dies deutlich in den Fokus bewusster Aufmerk-
samkeit zu rücken (Erleben wird immer erzeugt durch Prozesse der Aufmerksam-
keits-Fokussierung), erscheint es sinnvoll, andere Begrif#ichkeiten zu verwenden 
als Burnout. Ich nutze diesen Begriff ja auch, weil er eben eingeführt ist, dennoch 
plädiere ich für Alternativen, die z. B. auf die Sinn-Such-Kompetenz hinweisen, 
die damit einher geht, so dass Betroffene wieder mehr auch in dieser Entwicklung 
gewürdigt werden und so zu ihrer Stärkung beigetragen wird.

Johannes Faupel trägt genau zu solchen konstruktiv wirkenden, achtungsvollen, 
ermutigenden und stärkenden Perspektiven durch dieses wunderbar anregende 
Buch hier bei. Er macht mit großem Respekt für Betroffene die anerkennenswerten 
Werthaltungen deutlich, die hinter einer Burnout-Entwicklung liegen und macht 
anschaulich verstehbar, welche wichtigen Bedürfnisse sich durch das Burnout-Feed-
back melden. Was ich sehr verdienstvoll dabei "nde, ist auch, dass er weit über 
das individuelle Geschehen hinausgeht und deutlich macht, dass sich in den 
schrecklich häu"ger auftretenden Burnout-Entwicklungen auch klar gesellschaftli-
che Widersprüche zeigen. So macht er auch verständlich, dass auch in dieser Hin-
sicht Burnout eine wichtige Feedback-Kraft für gesellschaftlich relevante Sinnfra-
gen sein kann, in dem z.  B. die fast manische Wachstumshaltung in unserem 
System durch Besinnung auf gesunde Selbstbeschränkung abgelöst werden muss. 
Damit wird sein Buch auch zur Herausforderung für unsere Wirtschafts-Organisa-
tionen, die damit zu einem deutlichen Umdenken aufgefordert werden.

Besonders gut gefällt mir dabei, dass er seine sichtbare Erfahrung mit systemi-
scher Therapie und Beratung, seine profunden Ideen und viele sehr wertvolle prak-
tische Anregungen so elegant mit anschaulichen und auch sehr motivierenden Me-
taphern und Bildern vermittelt, dass man schon beim Lesen richtig Lust bekommt, 
sie auszuprobieren. Auch die Idee, diese hilfreichen Vorgehensweisen im Sinne 
eines Marketings für sich selbst zu nutzen, "nde ich hervorragend. Er erfasst damit 
präzise eine besonders wichtige, aber auch schwierige Aufgabe. Denn wir alle ken-
nen ja sicher das Phänomen, dass man etwas gut und sinnvoll "ndet, es dann aber 
auf der entscheidenden unwillkürlichen Ebene nicht umsetzt, weil die gewohnten 
Muster stärker sind. So gesehen brauchen wir alle gute Marketing-Strategien unse-
rer bewussten, willentlichen „Abteilung“ der schnelleren, größeren und stärkeren 
„Abteilung unwillkürliche praktische Umsetzung“ gegenüber. Mit seinen anschau-
lichen Bildern und vielen sehr kreativen Ideen bietet der Autor uns Lesern berei-
chernde Anregungen für ein erfolgreiches Selbst-Marketing. Seine Ideen ver-
mitteln nicht nur viel systemisches Verständnis und Sachkenntnis über die 
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Interessiert, wie es weitergeht?


Bestellen Sie Burnout-Prävention und -Intervention 
im Marketing als gedrucktes Buch (versandkostenfrei 
direkt beim Springer-Verlag) oder als E-Book. Den Link 
(Button) finden Sie auf meiner Autoren-Website:


Jetzt zu burnoutfachbuch.de 
gehen und das Burnout-
Fachbuch versandkostenfrei 
bestellen

Ich lege Ihnen dieses Buch ans Herz. Auch wenn Sie 
nicht im Marketing arbeiten, kann es sich als sehr 
nützlich erweisen:


• Sie lernen, wie Sie zu hohe Belastungen im Job und 
in den Ansprüchen an sich selbst frühzeitig erkennen


• Sie sehen, welches physische Ausmaß Stress 
annehmen kann


• Sie bekommen wirksame Techniken an die Hand, mit 
denen Sie Burnout-Gefahren entgehen können


Es handelt sich hier um einen Affiliate-Link. Wenn Sie über diesen Link 
bestellen, erhalte ich als Autor eine Provision. Der Preis bleibt für Sie gleich.


Johannes Faupel, Systemischer 
Therapeut und Berater SG, IGST, Autor 

https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/


XII

Kontextbedingungen von Betroffenen im Bereich Marketing, sie wirken generell 
wertvoll und lassen sich sehr gut anwenden in unterschiedlichsten Lebensberei-
chen. Dieses Buch verbindet Marketing mit dem systemischen und dem hypnosys-
temischen Ansatz, indem es Marketingmethoden für gesundheitliche Aspekte im 
Sinne der Aufmerksamkeits-Fokussierung nutzt.

In unserer sysTelios-Klinik haben wir, auch mit Hilfe unserer Klienten, viele 
Sinnsprüche an den Wänden dekoriert, einer gefällt mir besonders gut: „Der Unter-
schied zwischen Theorie und Praxis ist in der Praxis größer als in der Theorie“. 
Johannes Faupel hat mit diesem Buch ein ausgezeichnetes Modell vorgelegt, wel-
ches Theorie so vermittelt, dass die Praxis, die daraus folgt, in bemerkenswert mo-
tivierender Weise zu einer gesundheitsförderlichen, dabei stets wertschätzenden 
und ermutigenden Praxis führt. Es wird damit zum hoffentlich sehr erfolgreichen 
Beispiel für gutes Marketing sogar für sich selbst, und einen großen Erfolg und 
gleichzeitig den Dank vieler Betroffener hat es verdient.

Dr.med.Dipl.rer.pol. Gunther Schmidt
Ärztlicher Direktor der sysTelios-Klinik für psychosomatische 
Gesundheitsentwicklung Siedelsbrunn
Leiter des Milton-Erickson-Instituts Heidelberg

Literatur

Bauer, J. 2015. Arbeit: Warum sie uns glücklich oder krank macht. München: Heyne.
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XIII

Einleitung

Das nächste Anti-Burnout-Buch? Nein, denn anti ist Kampf. Es ist aussichtslos, 
gegen sich selbst anzutreten. Gegen den Strom zu schwimmen kostet Kraft. Doch 
wenn Sie ein Mühlrad ins Wasser setzen und die vorhandene Energie nutzen, haben 
Sie etwas davon.

In diesem Buch geht es um die Prävention von Burnout und die Intervention für 
den Fall, in dem es schon zum Burnout gekommen ist.

Gehen wir davon aus, dass niemand ein Burnout-Syndrom möchte. Selbstver-
ständlich nicht. Also erscheint es doch auf den ersten Blick als selbstverständlich, 
sich „gegen das Burnout-Syndrom zu wappnen“ oder im Ernstfall dagegen Stel-
lung zu beziehen. Gerade diese Gegenposition zu einem Phänomen ist es jedoch, 
die Menschen gegen sich selbst kämpfen lässt, statt sich für ihre Belange einzu-
setzen.

In diesem Buch geht es um den Übergang aus einer latenten und stabilen Selbst-
gefährdungsphase (ich tendiere dazu, mich zu übernehmen) über eine instabile 
Phase der Veränderung (ich sortiere meine Prioritäten) hin zu einer Phase der sta-
bilen Selbstfürsorge (ich fühle früh und weiß schnell, wann ich auf welche Weise 
für mich sorgen muss und kann).

Am Anfang kann es sich wie ein Wagnis anfühlen, mit einem Mal für sich zu 
sorgen, die Vertretung als Mentor für die eigenen Belange zu übernehmen. Das 
Ergebnis eines solchen Wandlungsprozesses ist ein innerer Wertewandel und ein 
Bewertungswandel zugleich.

Wenn es gelingt, mit diesem Buch bei Ihnen eine Veränderung Ihrer Bewertun-
gen in Bewegung zu bringen, ist das Hauptziel erreicht.

Dieses Werk könnte in der Fachliteratur zwischen den Kategorien Marketing 
und Werbung einsortiert werden. Irgendwie passt es auch in Psychologie. Oder 
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zwischen beide Regale und Rubriken. Vielleicht wäre es auch in einem gemischten 
Fach zwischen „Selbstoptimierung 2.0“, „Crashkurs Achtsamkeit“ und „Der dauer- 
angstfrei Performance liefernde Manager“ gut aufgehoben. Als Kontrastprogramm.

Gedacht und geschrieben ist es für alle, die davon pro"tieren wollen, voreilige 
innere Bilder und Selbstüberzeugungen zu erkennen, zu überdenken, zu ergänzen, 
auseinanderzunehmen, anders zusammenzusetzen und zu ihrem eigenen Nutzen 
neu einzusetzen.

Als Orientierungshilfe taucht immer wieder eine Change-Box auf. Sie soll wie 
ein Kampagnenmotiv Ihre Aufmerksamkeit gewinnen. Das Bild einer Change-Box 
entsteht jeweils vor Ihrem inneren Auge, denn Sie erhalten hier keine fertigen 
Bilder, sondern Skizzen zur Weiterentwicklung. Einfache Bild- und Textmotive 
bewähren sich nicht nur, wenn Sie einer Zielgruppe ein Produkt verkaufen sollen. 
Sie sind auch nützlich, um Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Wohlergehen zu lenken.

Sie halten eine Survival-Anleitung für freundliche Selbstbrie"ngs und gesunde 
Erschöpfung in den Händen. Survival, weil es ums Überleben geht: ums Überleben 
der Zuversicht und der Selbstfürsorge in einem schnellen Alltag. Gehen Sie gut mit 
sich um.

Gute Vorsätze führen übrigens deshalb zu Enttäuschungen, weil sie die Rech-
nung ohne das Leben und seine Entwicklungen machen. Nehmen Sie sich also vor, 
das Leben immer wieder situationsbedingt anzunehmen, statt sich etwas vorzuneh-
men. So haben Sie den Blick frei. Nur für heute ist hierfür ein gutes Motto. Streuen 
Sie in Ihre Tage immer wieder mal diese bewährte Wendung von Johannes 
XXIII. Sie stammt aus dem Dekalog der Gelassenheit: „Nur für heute …“ Das 
entlastet vom über#üssigen Grübeln über künftige Zeiten.

Johannes Faupel, Frankfurt, im Sommer 2019
Sie erreichen mich über meine Website www.johannesfaupel.com
Die Website zum Buch "nden Sie unter: www.burnoutfachbuch.de

Einleitung
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Interessiert, wie es weitergeht?


Bestellen Sie Burnout-Prävention und -Intervention 
im Marketing als gedrucktes Buch (versandkostenfrei 
direkt beim Springer-Verlag) oder als E-Book. Den Link 
(Button) finden Sie auf meiner Autoren-Website:


Jetzt zu burnoutfachbuch.de 
gehen und das Burnout-
Fachbuch versandkostenfrei 
bestellen

Ich lege Ihnen dieses Buch ans Herz. Auch wenn Sie 
nicht im Marketing arbeiten, kann es sich als sehr 
nützlich erweisen:


• Sie lernen, wie Sie zu hohe Belastungen im Job und 
in den Ansprüchen an sich selbst frühzeitig erkennen


• Sie sehen, welches physische Ausmaß Stress 
annehmen kann


• Sie bekommen wirksame Techniken an die Hand, mit 
denen Sie Burnout-Gefahren entgehen können


Es handelt sich hier um einen Affiliate-Link. Wenn Sie über diesen Link 
bestellen, erhalte ich als Autor eine Provision. Der Preis bleibt für Sie gleich.


Johannes Faupel, Systemischer 
Therapeut und Berater SG, IGST, Autor 
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https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
https://www.burnoutfachbuch.de/
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Erste Anregungen zur Veränderung

Von früh bis spät laufen in unserem Kopf Werbespots, Trailer, News und Filme 
bzw. Filmszenen. Es sind jedoch andere Spots und Szenen als jene im Radio, im 
Fernsehen, im Kino und im Web. Meistens laufen unsere inneren Filme ohne Regie 
ab – und wir sehen selten richtig hin. Zumindest schalten wir sie nicht bewusst ein. 
Dennoch beein"ussen sie unseren Alltag:

• Der Thriller mit dem Titel „Was die Kollegen wohl gegen mich planen?“
• Die Dauerwerbesendung „Wie ich mich unentbehrlich machen könnte.“
• Der Report „Was ich heute schon alles versäumt habe.“
• Der Trailer zu „Es wird wieder spät heute, weil das einfach dauert.“
• Der Jingle „Vermeide, auf die Kollegen unwissend zu wirken.“

Natürlich sind nicht ausschließlich warnende Szenen oder Schreckensbilder an der 
Tagesordnung. Es gibt auch erfreuliche innere Filme. Bewusst habe ich hier jedoch 
solche ausgesucht, bei denen Überforderung und Erschöpfung zum Bad End  führen 
können. Das Bad End ist hier das Burnout-Syndrom.
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Change-Box: Burnout als Chance verstehen
Was „ist“ das Burnout-Syndrom? Wenn wir es als das Resultat einer Ent-
wicklung betrachten, ist das Syndrom die Rechnung, die uns Seele und Kör-
per präsentieren. Für zu wenig Selbstfürsorge. Wenn wir es als Anlass be-
trachten, kann es der Startpunkt für eine Veränderung sein. Bis hierher 
und – in dieser Art – nicht weiter. Insofern kann der Zustand des Ausbren-
nens eine Chance sein. Gegen Chancen sollten wir uns nicht wehren. Diese 
erste Change-Box soll Ihre Sinne wecken für die vermeintlich stimmigen 
Krankheitsbilder.

Nicht alles, was sich wie eine Krankheit anfühlt, ist von seiner Natur her 
krank. Und nicht alles, was wir anstreben, wirkt sich gesundheitsfördernd 
aus – z. B. die ober"ächliche Idee von Erfolg.

Das Burnout-Syndrom führt im Rahmen unserer westlichen Gesundheitssysteme 
in den Krankenstand bzw. in die Behandlung einer Störung. Vergleichbare Phäno-
mene würden den Medizinmann in einem Naturvolk womöglich dazu bringen, die 
betroffene Person ans Lagerfeuer einzuladen, um dort in den nächsten Tagen und 
Wochen zu Kräften zu kommen. Bei uns sind die Medizinmänner jedoch so selten 
wie die Lagerfeuer. Lassen Sie uns daher sehen, wie wir ohne Lagerfeuer weiter-
kommen.

1 Erste Anregungen zur Veränderung
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Zu jedem Krankheitszustand zählt in der Medizin und der Präventionsforschung 
die Suche nach den Hintergründen. Man will verstehen, wie eine Krankheitsge-
schichte ihren Lauf genommen hat. Hier ist von der Pathogenese die Rede. Die 
Pathogenese richtet den Blick auf alles, was nicht zu stimmen scheint, was nach 
Störung aussieht, auf „nicht normal“. Auf diesen Punkt wird später noch einzuge-
hen sein. Der Gegenentwurf zur Pathogenese ist die Salutogenese. Hier sind solche 
Faktoren Gegenstand der Betrachtung, die zur Gesunderhaltung bzw. Gesundwer-
dung beitragen.

Wie Sie sich denken können, hat es unterschiedliche Auswirkungen, ob wir auf 
die Gesundheitsseite oder die Krankheitsseite sehen.

1.1  Gebrauchsanweisung für dieses Buch

Sie können dieses Buch Kapitel für Kapitel über mehrere Tage lesen oder in etwa 
einer Stunde durch sein. Zumindest, was das Erfassen der wesentlichen Punkte 
betrifft. Wenn Sie es im Schnelldurchlauf durchgesehen haben, lesen Sie es bitte 
noch einmal bzw. richtig, damit die Wahrscheinlichkeit für Veränderungen erhöht 
wird. Sie sollen aus diesem Buch den größtmöglichen Nutzen ziehen können. Des-
halb sind die wesentlichen Punkte zu den einzelnen Unterthemen in Change-Boxen 
zusammengefasst. Sie erkennen dort den Anlass, den Sinnzusammenhang, das 
How-to und das Ergebnis von Veränderungen Ihrer bisherigen Haltung, Denk- und 
Handlungsweise.

1.2  Innere Change-Kommunikation

Change-Kommunikation wird heute besonders in Richtung Unternehmen gelehrt. 
Maßgeblich ist z. B. bei Digitalisierungsprozessen der Übergang aus einem alten 
stabilen Zustand in einen neuen stabilen Zustand. Im Übergang von „sicher-alt“ zu 
„sicher-neu“ erleben Unternehmen eine Phase der Instabilität. Als Initialereignis 
wird in der Fachliteratur das notwendige Aufrütteln der Belegschaften genannt: So 
geht es nicht weiter. Ein Wechsel muss her! Für viele bleibt das alles graue Theorie. 
Zu groß sind oft die Widerstände in den Abteilungen, zu unscharf die Programme, 
die auf den Weg gebracht werden sollen.

Mit diesem Buch können Sie Change-Kommunikation für Ihr eigenes Erleben 
#nden und weiterentwickeln. Ich schreibe deshalb weiterentwickeln, weil die An-
gebote in diesem Buch als Anregung dienen sollen. Was jeweils am besten zu Ihnen 
passt, gilt weltweit nur einmal: für Sie. Allein Sie können entscheiden, was ein 

1.2 Innere Change-Kommunikation
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Unterschied ist, der Unterschiede nach sich zieht – frei nach Fritz B. Simon „Ein 
Unterschied, der einen Unterschied macht.“ (Simon 1993).

Veränderungen im Sprachmuster können am schnellsten dazu beitragen, Unter-
schiede herzustellen. Der chilenische Biologe Humberto Maturana formulierte 
sinngemäß:

 c „Alles, was gesagt wird, wird von einem Beobachter gesagt.“ (Ma-
turana und Varela 1990)

Der Beobachter sind Sie selbst. Sie selbst beschreiben eine Aufgabe als „Chance 
Ihres Lebens“, einen Chef als „Vorbild“, eine Kampagne als „gut“, einen Kollegen 
als „fähig“, sich selbst als …?

Jede Art der Beobachtung und der auf sie folgenden Beschreibung hat Auswirkun-
gen auf den Beobachter selbst und sein Umfeld, das gemeinsam mit dem Beobachter 
auf den Beobachter sieht. Beispiel: Ein Angestellter konsultiert einen Arzt wegen 
Durchschlafschwierigkeiten und Angstgefühlen. Der Patient und sein Arzt beobach-
ten das Phänomen aber nicht etwa als möglichen Ausdruck verbesserungswürdiger 
Arbeitsbedingungen; beide blicken mit der Störungsbrille auf die Durchschlafschwie-
rigkeiten und entscheiden sich für die Strategie des Ausmerzens. Tabletten werden aus 
der Schublade gezogen, die gegen das Gedankenkreisen wirken sollen.

Wohin könnte dieses Handeln führen? Was stand am Anfang?
Die Beobachtung: Ich schlafe zuletzt schlechter als noch vor drei Monaten. Was 

bei dieser Beobachtung allerdings fehlt, ist die in diesem erfundenen Fall geltende 
Tatsache, dass vor drei Monaten ein neuer Kunde kam oder ein Kreativchef einge-
stellt wurde, der Kampfansagen macht, noch mehr Überstunden fordert. Es ist ein 
maligner Psychopath, einer von der Sorte, die als Kind in der Schule gehänselt 
wurden und als Strafe dafür auf dem Heimweg Marienkäfer zertreten haben. So 
einer kam in die Abteilung und drangsaliert seit dem ersten Tag die Belegschaft. 
Das bleibt natürlich nicht in den Kleidern hängen. Reihum schlafen die Kollegen 
schlechter, trinken mehr „Absacker“. Einige gehen zum Arzt und holen sich Tab-
letten. Es sind Tabletten, die wie in einer erhofften Fernheilung gegen den psycho-
pathischen Kollegen wirken sollen. Was sie natürlich nicht tun werden.

Mit einer schärferen Beobachtung und einer erweiterten Beschreibung kann der 
Mensch zu anderen Einsichten gelangen, als dass er eine Störung habe, die es zu 
beseitigen gelte. Ein einfacher Weg zu einer veränderten Beobachtung ist das pan-
tomimische Bühnenbild, auf dem nicht gesprochen wird:

1 Erste Anregungen zur Veränderung
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Marketing für Ihre Gesundheit

Nach diesen ersten in Kap. 1 beschriebenen Maßnahmen und neuen Denkanstö-
ßen, die Sie auf dem Weg aus der Gefahrenzone begleiten sollen, gehen wir jetzt 
ans Eingemachte.

Gleich werden Sie verstehen, wie gut Marketing und gesunde Selbstfürsorge 
zusammenpassen. Stellen Sie sich vor, dass in Ihnen jetzt eine langfristige Kampa-
gne für Ihre Gesundheit beginnt. Je länger Sie sich damit befassen, desto aufmerk-
samer werden Sie für hilfreiche Aspekte in Ihrem Alltag, die Sie nutzen können. 
Wie in der im heutigen Marketing beschriebenen Customer Journey wird es überall 
Touchpoints geben, an denen Sie mit Motiven Ihrer Gesundheitskampagne in Kon-
takt kommen.

Marketing ab dem ersten Atemzug
Starten wir mit einem Blick auf das Werben um Aufmerksamkeit, das schon mit 
der Geburt beginnt.
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Ab der ersten Sekunde seines Lebens betreibt der Mensch Öffentlichkeitsarbeit. 
Der Säugling schreit nach Nahrung. Wenig später: Der Jugendliche stattet sich 
auffällig aus und äußert sich grenzwertig. Er grenzt sich dadurch ab: plakativ, 
wahrnehmbar, so, dass man hinsieht bzw. sich bisweilen abwendet. Der junge Er-
wachsene betreibt Inbound-Marketing in Richtung anderes Geschlecht. Dann fol-
gen je nach Lebenslauf Phasen der Karriere, der Sammlung, des Engagements für 
höhere Ziele. Weiter geht es mit dem Aufbau und der Sicherung von Wohlstand, 
dem Ordnen von Familie und gegebenenfalls Unternehmensnachfolge. In friedli-
chen Familienstrukturen kann es gelingen, statt per Dekret oder Familiengericht 
mit Mitteln des Marketings, also der Vermittlung und Kommunikation, gute Ord-
nungen herzustellen und zu erhalten.

In allen Lebensphasen spielt die Vermarktung eine zentrale Rolle. Wenn Sie zu 
diesem Gedanken mit abgewandelten Begriffen besser Zustimmung "nden, kön-
nen wir auch vom Verkaufen sprechen, vom Überzeugen, vom Umstimmen und 
vom Gewinnen für eine Sache.

Hauptsache, Sie durchschauen das Spiel, in dem es immer dann überwiegend 
Gewinner gibt, wenn keine Verlierer zu beklagen sind.

Bei näherer Betrachtung der Mittel, mit denen wir unsere Umgebung für unsere 
Ziele gewinnen oder auch instrumentalisieren wollen, fallen dieselben Grundmus-
ter auf, derer sich das Marketing bedient:

2 Marketing für Ihre Gesundheit
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• Gewinnen von Aufmerksamkeit
• Vereinfachung und Verkürzung von Zusammenhängen
• emotionale Au#adung
• bildhafte Kommunikation
• Vorteilsargumentation
• Handlungsaufforderung sowie
• crossmediale Formate der Werbebotschaften

Die im Marketing verwendeten Mittel sind älter als alle Marketinglehrpläne. Das 
Marketing hat sich lediglich der uralten Mittel der Menschheit bedient, mit denen 
die Menschheit beein#usst werden kann.

Die folgenden Aspekte können als Triggerpunkte für emotionale Erreichbarkeit 
angesehen werden. Sie werden in der Regel dann besonders aktiv, sobald der Hun-
ger gestillt ist und keine akute Gefahr besteht, gefressen zu werden:

• Streben nach Sicherheit
• Sehnsucht nach Anerkennung durch andere und
• Wunsch nach Bindung/Loyalität

Diese drei wesentlichen Bestrebungen können uns bei der Prävention von Burn out 
gute Dienste erweisen.

Als Leser dieses Buches sollen Sie die Methoden des inneren Marketings für 
einen guten Zweck einsetzen können: für das eigene Wohlergehen im Einklang mit 
anderen, die sich ebenfalls Wohlergehen wünschen.

Hier noch etwas Trost und Zuversicht: Verhaltensweisen, denen ein schon lange 
gelebtes Muster zugrunde liegt, benötigen eine stetige Veränderung. Stellen Sie 
sich vor, Sie haben den Auftrag, eine Aufklärungskampagne zu gestalten. Mit heil-
samen Handlungsempfehlungen. Der einzige Unterschied zu einer Publikumskam-
pagne ist die Zielgruppe. Sie selbst sind die Zielperson. Sie sind sogar die Ziel-
gruppe: mit Ihren unterschiedlichen Persönlichkeitsanteilen, von denen eine Seite 
immer wieder auch den Forderer oder Eintreiber übernimmt. Der Mensch muss 
eine neue Information bis zu fünfmal sehen, bis er sie voll und ganz zu erfassen 
beginnt. Sie müssen Ihre Kampagne also so aufbauen, dass sie es durch alle Rele-
vanz"lter Ihrer Zielgruppe bis ins Bewusstsein schafft.

An dieser Stelle ein kurzer Exkurs zum Thema selektive Wahrnehmung: Ein "lmi-
sches Experiment hat gezeigt, dass Personen, die mit hoher selektiver Aufmerksamkeit 
ein bestimmtes Ereignis verfolgen, andere Bestandteile einer Wirklichkeit ausblenden 
https://link.springer.com/article/10.3758/BF03198284. Der Auftrag an die Versuchsteil-
nehmer lautete, in einem Video die Ballwechsel zwischen spielenden Personen mit einer 
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bestimmten Hemdfarbe zu zählen. Zur Steigerung der Schwierigkeit waren mehrere 
Spielszenen übereinandergelegt. So fanden fast zeitgleich mehrere Ballwechsel statt. Was 
nur wenige der Probanden bemerkten, war die Frau, die mit dem aufgespannten Sonnen-
schirm in der Hand durch die Szene lief. Das Experiment gibt es auch mit einer Person im 
Gorillakostüm. Gorillas in Our Midst: Sustained Inattentional Blindness for Dynamic 
Events; https://journals.sagepub.com/doi/10.1068/p281059.

Ich erwähne dies, weil uns das Phänomen der selektiven Wahrnehmung auf 
Schritt und Tritt begegnet. In dem Moment, in dem Sie sich bewusst werden, dass 
Sie stets nur einen Teil einer Szene oder Situation erfassen und verarbeiten, blen-
den Sie schon weniger aus. Zum Beispiel auch Ihr untrügliches Gefühl dafür, ob 
Sie eine Situation auch auf der körperlichen Ebene als stimmig erleben oder nicht.

2.1  Bringen Sie Ihre inneren Bilder zu Papier

In diesem Buch werden Sie lernen, innere Bilder, die Sie bislang unscharf oder 
noch gar nicht gesehen haben, in vollem Kontrast und Kontext zu erfassen. Zum 
Beispiel das diffuse Gefühl der Überlastung, das durch den Belastungsturm in der 
Bildergeschichte eines Burnout (s. Kap. 3) eine physische Dimension erhält, die 
zur Handlung befähigt.

Change-Box: Stellen Sie sich diese Fragen:

• Haben Sie es aus Ihrer Sicht als Angestellter/Freiberu#er verdient, aus 
selbstschädigenden Denk- und Handlungsmustern auszusteigen?

• Sind Sie in leitender Position in einer Agentur oder Marketingabteilung 
daran interessiert, die Mitarbeiterzufriedenheit zu steigern?

• Könnte heute der passende Zeitpunkt sein, sich über einige nützliche Ver-
änderungen in Ihrem Arbeitsleben Gedanken zu machen?

• Angenommen, diese Veränderungen wären relativ einfach herzustellen: 
Würden Sie den kleinen Aufwand für sich bzw. Ihr Unternehmen in Kauf 
nehmen – als Geschenk?

• Können Sie sich vorstellen, mit einigen etwas verrückt wirkenden Übun-
gen zu arbeiten – die sich aber in der Umsetzung als erstaunlich vernünf-
tig herausstellen?

• Ist es für Sie denkbar, kompliziert wirkende Vorgänge vorübergehend 
hilfsweise als einfach zu de"nieren?

2 Marketing für Ihre Gesundheit
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Change-Box: Ergänzen Sie die Sätze, die Ihnen durch den Kopf 
gehen, mit Wertschätzungsattributen

An jeden inneren Satz im Desasterdialog können Sie anhängen:
• … und was, wenn es in guter Intention geschah?
• … wir sind doch noch gar nicht fertig damit …
• … na und?
• … und wie wirkt es, wenn wir uns die gelingenden Teile ansehen?

Nun bleibt noch der Aspekt der Treue zu sich selbst. Es ist für die langfristige Wir-
kung einer Veränderung von entscheidender Bedeutung, dass wir zu uns treu sind. 
Wie eingangs dieses Kapitels beschrieben, ist es ein Leichtes, in einer Erfolgsphase 
zu applaudieren. Ganz anders sieht es aus, wenn wir uns selbst nicht grün sind. 
Womöglich deshalb, weil wir eine Entscheidung getroffen haben, die sich als 
schlecht herausgestellt hat (obwohl wir nicht wissen können, niemals, was die Al-
ternative gewesen wäre und wie sie sich ausgewirkt hätte). Viele sind auch deshalb 
mit sich unzufrieden, weil sie keine Entscheidung treffen. Im Weg steht hier oft der 
Anspruch, unbedingt die richtige, die optimale und somit „einzig richtige“ Ent-
scheidung zu treffen. Hier bleibt vielen nur die Stagnation (vorsichtshalber nichts 
tun, statt etwas Falsches) als vermeintliche Nichtentscheidung, obwohl es ja bereits 
eine Entscheidung ist, sich nicht für eine Option zu entscheiden.

Wie können Sie dem Entscheidungsdilemma mit voller Wertschätzung ent-
kommen? Dr. Gunther Schmidt, Initiator und Wegbereiter des hypnosystemi-
schen Ansatzes, hat hierzu eine eindrucksvolle Demonstration entwickelt. Er 
steht an einer Stelle und beschreibt, warum es wichtig ist, vom heutigen Stand-
punkt aus einen Vertrag mit seinem zukünftigen Ich zu schließen. In diesem 
Moment geht er einige Schritte und dreht sich um. Aus der Perspektive des 
künftigen Ich – also nach einer Entscheidung – sagt er zum aktuellen Ich (des-
sen Position er für diese Darstellung kurz verlassen hat): „Ich werde zu dir ste-
hen, auch wenn sich deine Entscheidung nicht als die beste erwiesen haben 
wird.“ Dann geht er zurück auf die Startposition und sagt in Richtung gedachtes 
Zukunfts-Ich: „Auf dieser Basis können wir zusammenarbeiten, ich werde 
meine Entscheidung treffen.“ Der "ktive Dialog ist zwar sicher nicht wortgetreu 
wiedergegeben. Aber auch die hier nacherzählte Darstellung dieser im Entschei-
dungsvorfeld szenisch aufgebauten Vertragsbeziehung kann es verdeutlichen: 

5 Erschöpfungszustände richtig einordnen und steuern
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Sobald wir uns selbst treu sind und auch für den Misserfolgsfall treu zu bleiben 
geloben, und zwar auch in solchen Situationen, in denen wir uns früher von uns 
abgewandt hätten, sind Veränderungsprozesse machbar.

Wenn Ebbe ist im Erfolgs#uss, braucht es die Treue zu sich selbst. Ein alter 
amerikanischer Film zeigt in eindrucksvoller Weise, wie durch ein Gerücht eine 
Bank um ein Haar an ihre Zahlungsunfähigkeit kommt. Es ist eine Telefoniesi-
tuation zu sehen, die von Gespräch zu Gespräch immer weiter eskaliert. Bis in 
der Stadt vom angeblich bevorstehenden Bankrott einer Bank die Rede ist. Dies 
spricht sich wie ein Lauffeuer herum, und so stürmen viele Kunden die Bank, 
um ihr  Bargeld abzuheben. Dies wirkt sich bedrohlich auf die Bank und ihre 
Barbestände aus. Als die Direktion der Bank bereits das Ende des Instituts kom-
men sieht, entsteht im Film plötzlich Unruhe am Ende des Tumults, am Eingang 
zur Bank. Ein Mann wedelt mit einem Bündel Banknoten und ruft: „Lassen Sie 
mich durch, ich will einzahlen!“ Und während er sich den Weg durch die Menge 
bahnt, löst sich diese auf wundersame Weise auf, zunächst noch zögerlich und 
ungläubig, dann beruhigt, dann sicher. Die Leute verlaufen sich. Aufs Einzahlen 
kommt es an. Dann bekommen Sie auch von sich selbst immer wieder Kredit. 
Und zwar – wie eingangs angekündigt: Einzahlen und Treue sind genau dann 
gleichsam am schwierigsten und am meisten notwendig, wenn kaum Gründe zu 
bestehen scheinen.

5.3.3  Sich selbst treu bleiben – handeln Sie bei Erschöpfung 
angemessen

Oft ist es einfacher, sich auf dem Umweg über andere ein Verhalten für sich selbst 
abzuleiten. Wie gehen Sie mit jemand um, der Sie erkennbar müde um eine Sitzge-
legenheit und ein Glas Wasser bittet? Würden Sie sich ihm zuwenden? Wenn Sie 
jetzt ein Nicken bemerken, erinnern Sie sich daran, dass Sie mit sich selbst mindes-
tens so gut umgehen sollten wie mit anderen. Sonst geht es allen nicht so gut. Ihnen 
nicht und Ihren Mitmenschen nicht.

Haben Sie einen gelben Buntstift? Wenn nicht, besorgen Sie sich einen. Malen 
Sie die Sonnenblume aus. Das wird Ihr Gehirn in einen aktiven Zustand verset-
zen – und den können Sie jetzt besonders gut gebrauchen.

 c Die Talsohle der eigenen Ressourcen kann der Wendepunkt in Richtung Rege-
neration sein.

5.3 Gesunde Erschöpfung entsteht nur durch Selbstachtung und -respekt
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Wird die Lösungssuche zum dauerhaft-hektisch angewandten Prinzip, verführt 
das dazu, den Blick für feste Kenngrößen wie Zeit, Raum, Kraft, Nerven, Budget 
und Märkte aus den Augen zu verlieren.

Es ist schmerzhaft, auf halber Strecke mit Warnblinker (Schwindel, Migräne, 
Schla!osigkeit, Angstzustände usw.) vom Alltagsrand aus zuzusehen, wenn einen 
die Kollegen oder die Wettbewerber überholen, nachdem man mit leerem Tank 
liegengeblieben ist. Weil man den anzunehmenden Aufwand ignoriert hatte. Weil 
die Mittel vorübergehend erschöpft sind. Dies ist übrigens eine Metapher für das 
Burnout-Syndrom.

Grenzen liefern wertvolle, oft lebensentscheidende Informationen:
• der beschilderte Übergang vom Nichtschwimmerbecken zum Bereich für 

Schwimmer;
• der lebensnotwendige Abstand zu einer Hochspannungsleitung;
• der Sicherheitszaun vor einem Abgrund;
• das Tempolimit auf einer kurvenreichen Strecke.

Kann es gesund sein, Grenzen wie die hier genannten zu ignorieren?

 c Warum halten Menschen zu Hochspannungsleitungen Abstand, 
nicht aber zu Aufgaben-Überlasten?

Limitierungen sind eine gute Sache, nicht nur im Hinblick auf künstliche Verknap-
pungen zur Steigerung der Attraktivität von Leistungen oder Produkten.

Limitierungen zeichnen das Leben aus. Das unweigerliche Ende dieses Erden-
lebens kann als Einladung genutzt werden, die Grenze an sich nicht als Manko zu 
interpretieren, sondern als Rahmenbedingung für Entwicklung.

Wir können die Sache mit den ignorierten Grenzen an einem einfachen Beispiel 
ansehen: Es ist, als wollte man ein kleines Behältnis mit dem Inhalt einer Bade-
wanne füllen und sich dabei einreden, es würde nur am Willen mangeln, wenn man 
dabei scheitert – während alles überläuft.

Das ist bewusst sehr verkürzt dargestellt. Es gibt weder genau die einen noch 
die anderen. Aber es gibt signi#kante Denk- und Lebenskonzepte. Aus den vielen 
auffälligen Mustern können einzelne Wirkfaktoren isoliert werden:

• Wertvorstellungen, denen unbedingt zu folgen wäre.
• Überlieferungen, die bis zu ihrer Überprüfung kritiklos weitergereicht und 

übernommen werden.
• In ihrer Gestaltung unerfüllbare Aufträge, die in Organisationen von oben nach 

unten durchgereicht werden (Sektpyramidenprinzip).
• Verdienstkonten (vgl. auch Stierlin et al. 2004).

14 Das Marathonprinzip
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• Die Fabel vom fabelhaften Mitarbeiter, der dann doch entlassen wird, wenn er 
wegen Erschöpfung dauerhaft ausfällt.

 c Unmöglich? Wie kann es möglich werden?

Hier sind wir bei einer entscheidenden Differenzierung für den kleinen Alltag und 
auch für die großen Lebensformate angelangt. Hier wird aktuelle Unmöglichkeit 
zur Frage, in welchen Rahmenbedingungen etwas möglich sein könnte.

Zu einer bestimmten Zeit und im jeweiligen Kontext ist vieles unmöglich.
Ein Produkt kann nicht ausgeliefert werden, solange es nicht existiert. Aber es 

kann in Form von Bestellungen und Anzahlungen verkauft werden, bevor es pro-
duziert wird. Unternehmen nutzen dies zur Finanzierung. In der Immobilienbran-
che wird das seit Jahrzehnten so praktiziert. Es gibt aber Aussagen, die geradezu 
zum Burnout-Verhalten verführen.

Wie konnte Toyota mit der nachweislich falschen Tatsachenbehauptung – nichts 
wäre unmöglich  – im Markenclaim so viel Zustimmung #nden? Werbung soll 
überspitzen, das ist schon richtig. Aber nicht in die Irre führen, auch nicht unter-
schwellig.

Doch, das ist durchaus nicht möglich – zumindest nicht so

 

14.2 Kontextbezogene Grenzen erkennen
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Interessiert, wie es weitergeht?


Bestellen Sie Burnout-Prävention und -Intervention 
im Marketing als gedrucktes Buch (versandkostenfrei 
direkt beim Springer-Verlag) oder als E-Book. Den Link 
(Button) finden Sie auf meiner Autoren-Website:


Jetzt zu burnoutfachbuch.de 
gehen und das Burnout-
Fachbuch versandkostenfrei 
bestellen

Ich lege Ihnen dieses Buch ans Herz. Auch wenn Sie 
nicht im Marketing arbeiten, kann es sich als sehr 
nützlich erweisen:


• Sie lernen, wie Sie zu hohe Belastungen im Job und 
in den Ansprüchen an sich selbst frühzeitig erkennen


• Sie sehen, welches physische Ausmaß Stress 
annehmen kann


• Sie bekommen wirksame Techniken an die Hand, mit 
denen Sie Burnout-Gefahren entgehen können


Es handelt sich hier um einen Affiliate-Link. Wenn Sie über diesen Link 
bestellen, erhalte ich als Autor eine Provision. Der Preis bleibt für Sie gleich.


Johannes Faupel, Systemischer 
Therapeut und Berater SG, IGST, Autor 

https://www.burnoutfachbuch.de/
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