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Burn-out: Der Verrat an sich selbst
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Interview. Mirriam Prief sagt, beim Burn-out verliert man sich - die Arbeit sei gar nicht das grof3e Problem

VON MAGDALENA VACHOVA

JAuch das grofte Problem die-
ser Welt hitte gelost werden
konnen, solange es noch klein
war® steht auf der Homepage
von Mirriam Prief$, Arztin, Bera-
terin und Autorin, Die Priventi-
on ist ihr Credo und Thema ih-
res neuen Buchs Finde zu dir
selbst zuriick™

KURIER: (hre Theorle vom Bumn-
out widerspricht der gangigen Mel-
nung, man sel Uberarbeitet. Woher
kommt Burn-out also?

Mirrlam  PrleB; Die Menschen
brennen aus, weil sie die Bezie-
hung zu sich selbst verloren ha-
ben. Es gehtumdeninneren und
duBeren Dialog, Zudem stehen
sic meist in viclen anderen kon-
fliktreichen Beziehungen. Das
Problem daran: Wer sich selbst
nicht mehr spiirt, der kann we-
der seine Grenzen, noch seine
Notwendigkeiten  erkennen,
Grundsitzlich kann man sagen:
Ohne Konflikt gibt es kein Burn-
out. Der ist entweder duferlich
oder innerlich und beide haben
als Konsequenz, dass die Betrof-
fenen cin Leben fihren, das
nicht ihrem Wesen entspricht,
Dadurch erschépfen sie

Wle kann man slch von sich selbst
so welt entfernen?

Viele verlieren sich tiber den
Alltag. Einige, weil sie nicht be-
reit sind, an der richtigen Stelle
fiir sich einzutreten. Sie verlie-
ren sich, weil sie an der fal-
schen Stelle ja sagen obwohl sie
cigentlich nein meinen - oder
umgekehrt. Viele haben auch
Angst vor den Konsequenzen
des Ich-Seins.

Warum?

Meist fiihrt erst schiirlstes
Leid zur Veriinderung. Der Weg
zu sich selbst ist immer mit Kon-
sequenzen verbunden, die die
meisten erst dann bereit sind zu
zahlen, wenn sic ganz unten
sind. Viele verhalten sich wie
ein Kind, das sich dic land vor
die Augen hilt Der Weg zu sich
selbst erfordert Mut,

In Ihrem neven Buch widmen Sie ein
Kapltel der Frage: Warum machen
wlr das, was uns schadet? Wle lau-
tet dle verkdrzte Antwort?

Die verkiirzte Antwort lau-

ter: Wir folgen meist dem, was
uns gepragt hat, anstatt unse-
rem eigenen Wesen. Hier geht
es um Bezichungen, wie etwa
zu den Eltern. Hat cin Kind El-
Lern gehabt, dieesin seinem We-
senerkannt und bestitigthaben,
wird das Kind zu einem
begegnungsfahigen Menschen,
der weill, wer er ist. Dieser
Mensch kann der Welt und dem
Leben auf Augenhdhe begeg-
nen, Unverarbeitete Erlebnisse
und Bezichungen - in der Kind-
heil oder spéter - prigen Men-
schen. Etwa, wennman geschei-
tert ist oder massive Ablehnung
erfahren hat. Hat man das nicht
verarbeitet, werden daraus Vor-
stellungen und Verhaltenswei-
sen, dic verhindern dass man in
seinem Leben weiterkommt,

Kommt Burn-out also gar nicht
von zu viel Arbeit?

Den Ausbrennen geht imeist
ein langer Verrat an sich selbst
voraus. Burn-out kommi schon
auch vom Ubecrarbeitet-Sein,
aber vor allem kommt es vom
Nicht-bei-mir-Sein.  Es  gibt
dann zu vicl an der falschen
und zu wenig an der richtigen
Stelle.

stidwest’

Um welche Berelche des Lebens
geht es hler?

Um die sechs zentralen, sie
bilden die Grundlage fiir ¢in ge-
sundes Leben: Partnerschalt
und Familie, Beruf, Gesund-
heit, soziale Kontakte, Hobbys
und Individualitit, Glaube und
Spiritualitat, Wer von sich sa-
genkann, erstehtim Lebendort,
wo er wirklich sein will, der ist
weit entfernt von einem Burn-
out, Diejenigen, die nur ein
oder zwei Bereiche entwickelt
haben, kénnendasvonsichnicht
sagen, Oder es sind zwar alle Be-
reiche ausgebildet, beim nihe-
ren Hinsehen erkennt man
aber, dass das alles mehr Schein
ist slatt Sein, Die Betroffenen le-
ben oft nur einc Vorstelhing
von sich selbst.

Sle erkennen direkt bel Mitarbel-
tergesprachen In Firmen, ob Je-
mand Burn-out-gefShrdet ist. Wor-
an sehen Sle das?

Das Problem ist, dass ich
meist erst dann gerufen werde,
wenn das Kind schon in den
Brunnen gefallen ist und gar
nichts mehr geht. Ich erkenne
potenzicll gefahrdete Mitarbei-
terdaran, dasssiesichiibergren-

zenlose Leistung definicren
und nicht wirklich dialogfihig
sind.Essinddieguten Seelendes
‘Teams, die standig fiir andere
dasindoderaberdie,diestindig
auf der Uberholspur sind.

Einmal Im Burn-out: Wle findet
man zurlck Ins Leben?

Es gibt nur ¢inen Weg: Die
Bezichung zu sich selbst wicder

aufnchmen und herausfinden
an welchen Stellen im Leben
man sich erschopft har, das kla-
ren und wieder zu seinem inne-
ren und 4uBeren Gleichgewicht
finden. LeistenundinseinemLe-
ben ankommen kann nur, wer
sich in seinem Leben zu Hause
fihlt, Alles andere ist besten-
falls kurzfristige Oberfléchen-
beruhigung.
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Burn-out: Sie ist Autorin der Bicher

Burn-gut kommt nicht nur von
Stress™ (erschienen 2013 im
Sudwest Verlag) und Finde zu dir
selbst zurilck” (erschienen im April
2014, Sudwest Verlag)

Ohne Inneren
Konflikt keln
Burn-out, sagt
Arztin Mirrlam
PrleB. Das
persOnliche
Dilemma muss
man [3sen
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