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Wie Sie die 
Erschöpfungs-
spirale Schritt 

für Schritt und 
nachhaltig hinter 

sich lassen





Für Frau P., 

die mich das Wichtigste von allem gelehrt hat:

gut, wohlwollend und wertschätzend 

mit mir selbst umzugehen.
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Die Chance Ihres 
Lebens: zurück auf Los

Wenn Sie dieses Buch in Händen halten, sind Sie kein An-

fänger mehr, sondern schon Fortgeschrittener, was das 

Thema Burn-out oder stressbedingte Erkrankungen und 

Symptome angeht. Vielleicht werden Sie gerade zum ersten 

Mal in einer Klinik oder ambulant behandelt, und Sie haben 

sich dieses Buch besorgt, um anschließend gut im Alltag an-

zukommen und nicht wieder in alte, krankmachende Muster 

zu verfallen. Vielleicht haben Sie zum wiederholten Mal vor 

einem totalen Zusammenbruch gerade noch die Kurve ge-

kriegt, schaffen es aber bislang nicht, Ihr Leben dauerhaft so 

einzurichten, dass es Ihnen gut geht und der Stress nicht ins 

Ungesunde kippt. 

Vielleicht sind Sie schon länger in Behandlung und haben 

bereits schmerzlich erfahren, wie schwierig es sein kann, all 

das neu Erkannte und Erlernte im Alltag auch umzusetzen. 

Vielleicht waren Sie schon auf einem guten Weg und sind 

aus Gewohnheit oder durch äußere Widerstände erneut in 
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alte, krankmachende Muster verfallen. Sollte Letzteres der 

Fall sein, dann sind Sie in diesem Moment vielleicht verzagt 

oder sogar hoffnungslos. Das ist nachvollziehbar, aber nicht 

nötig. Und es ist vor allem nichts, was Ihnen unangenehm 

sein müsste oder wofür Sie sich gar schämen sollten. 

Was auch immer Ihre Motivation ist: Wenn Sie beschlossen 

haben, der Abwärtsspirale aus ungesundem Stress, Über-

lastung und Erschöpfung ein für alle Mal den Rücken zu 

kehren, dann halten Sie das richtige Buch in Händen. Ich 

weiß sowohl aus meiner Coachingpraxis als auch aus eigener 

Erfahrung, wie lohnenswert der Weg aus der Erschöpfung 

heraus ist. Und ich weiß auch, dass es nie zu spät ist, zurück 

auf Los zu gehen und neu anzufangen. Jetzt haben Sie die 

Chance dazu – im wahrsten Sinne des Wortes, die Chance 

Ihres Lebens. 

Jetzt haben Sie die Möglichkeit, einzelne oder ganz viele 

Bereiche Ihres Lebens neu zu sortieren. Sie dürfen noch ein-

mal losgehen und einen anderen Weg einschlagen. Einen 

Weg, den Sie selbst gewählt haben. Wenn Sie durch ein un-

gesundes Maß an Stress, Überforderung und Überbelastung 

krank geworden sind, dann ist das in der Regel ein Zeichen 

dafür, dass Sie zu lange „gegen Ihre eigene Wahrheit gelebt 

haben“, gegen Ihr Naturell, gegen Ihre Bedürfnisse. 

Es ist also an der Zeit, Ihre eigene Wahrheit zu leben. Es ist an 

der Zeit, sich so zu zeigen, wie Sie sind, ohne eine Rüstung 

aus Leistung, Perfektion und Unverletzbarkeit anzulegen. 

Dafür braucht es Selbstliebe, Mut und Vertrauen. 



Als ich mich selbst zu lieben 

begann, konnte ich erkennen, 

dass emotionaler Schmerz und 

Leid nur Warnungen sind, gegen 

meine eigene Wahrheit zu leben. 

Heute weiß ich, das nennt man 

authentisch sein.

Kim McMillen
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Dieses Buch will Sie auf Ihrem Weg begleiten. Schritt für 

Schritt, als eine Art Personal Trainer, der in jede Tasche passt, 

der immer an Ihrer Seite ist, der Sie unterstützt, motiviert 

und natürlich trainiert. Der Sie begleitet, bis Sie selbst zu 

Ihrem besten Coach und Begleiter geworden sind. 

Sie bekommen von mir in diesem Buch alles an Know-how 

und Ausrüstung, was Sie für diesen Weg brauchen – sowohl 

für die Planung als auch für die Durchführung. Und als Er-

gänzung dazu werden Sie sich ein Notfallset packen, auf das 

Sie jederzeit zugreifen können, wenn es unterwegs mal nicht 

so gut läuft oder Sie Hilfe brauchen. Dort finden Sie prakti-

sche Soforthilfe für alle möglichen Fälle: wenn Sie zu weit 

über Ihre Grenzen gegangen sind, wenn Sie nicht gut für 

sich gesorgt haben, wenn Sie das Gefühl haben, nicht mehr 

zu können oder total erschöpft zu sein. 

Viele Dinge in diesem Buch werden Ihnen vielleicht aus 

Therapie und Theorie bekannt vorkommen. Es wird um 

Selbstfürsorge gehen und um Abgrenzung, um Selbstwert 

und ums Loslassen, um Ressourcen und Stärken und um Re-

silienz. Doch hier geht es darum, diese Begriffe mit Leben zu 

füllen. Und zwar nicht nach Schema F, sondern so, wie es für 

Sie richtig ist. Es geht darum, Ihre innere Veränderung im 

Außen zu leben. 

Eine entscheidende Phase in der Genesung von Burn-out 

und stressbedingten Erkrankungen ist die Zeit nach der 

Akutbehandlung. Dann geht es darum, das in der Klinik oder 

der Behandlung Erlernte oder Erkannte ins eigene Leben zu 
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übertragen und nicht in alte, krankmachende Muster zu ver-

fallen. Für diese Phase gibt es auf dem zum Thema Burn-out 

an sich gut bestückten Buchmarkt keine wirklich hilfreiche 

Lektüre. Zahlreiche Bücher informieren über das Phänomen, 

benennen Gründe und Risikofaktoren, bieten Tests, mit 

denen der Leser ermitteln kann, wie tief er schon in der Er-

schöpfung steckt. Es geht um Prävention, um die Wahl der 

Therapie etc. Das „Danach“ wird, wenn überhaupt, nur am 

Rande gestreift und dann sehr pauschal abgehandelt, wie 

viele Leserstimmen beklagen. Deshalb habe ich mich ent-

schieden, dieses Buch zu schreiben. 

Ich kann Ihnen kein Patentrezept anbieten, denn es gibt 

nicht den einen Weg aus der Erschöpfung. Die Kunst besteht 

darin, dass Sie Ihren ganz eigenen Weg finden. Ein Beispiel: 

Es wäre nicht zielführend, wenn ich Ihnen sagte, Meditieren 

sei das Nonplusultra. Vielleicht liegt Ihnen das Meditieren 

gar nicht, wie Sie schon aus mehreren Anläufen wissen. 

Wenn Sie es dann weiterhin – womöglich noch widerwillig – 

versuchen, weil es in Ratgebern als das A und O im Stress-

management gepriesen wird, dann gehen Sie damit schon 

wieder gegen Ihr eigenes Naturell, gegen Ihre eigene Wahr-

heit. Und genau das soll nicht geschehen. Ich möchte Ihnen 

Impulse geben, wie Sie die für sich optimale Variante 

finden.

Daher an dieser Stelle eine Art Gebrauchsanweisung für 

dieses Buch. Die folgenden Kapitel sind aus bewährten Mo-

dulen meines Back-to-Life-Coachingprogramms entstanden, 
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in dem ich Klienten über einige Wochen oder Monate hinweg 

nach Burn-out und stressbedingten Erkrankungen begleite, 

damit sie wieder gut und sicher im Alltag ankommen. Nicht 

alle Klienten durchlaufen alle Schritte, sondern nur die, die 

für Sie notwendig sind. 

Deshalb: Wenn Sie das Gefühl haben, dass eins der Kapitel 

nichts für Sie ist, dass Sie Ihren inneren Kritiker schon längst 

im Griff haben oder dass das innere Team kein Thema für Sie 

ist, dann vertrauen Sie diesem Gefühl und lassen Sie das Ka-

pitel weg. Sie sind die Expertin oder der Experte für sich, ich 

beziehungsweise dieses Buch begleiten nur den Prozess. Zu 

erkennen, was gut und richtig für Sie ist, ist ein wesentlicher 

Schritt auf dem Weg, sich selbst wieder mehr zu vertrauen. 

Auch darum wird es in diesem Buch gehen. 

Und noch etwas ist mir wichtig: Dies ist nicht so sehr ein 

Buch zum Lesen, sondern vielmehr ein Arbeitsbuch. Wenn 

Menschen sich für ein Coaching bei mir entscheiden, mache 

ich gleich zu Beginn deutlich, dass die Entscheidung fürs 

Coaching bedeutet, für sich selbst wirksam und aktiv zu wer-

den. Ich stelle klar, dass es nichts bringt, einfach nur vier 

oder sechs Mal in die Praxis oder ins Online-Coaching zu 

kommen. Zwischen den Terminen gibt es jedes Mal Übungen 

und Selbstcoachingtools für zu Hause, die ein fester Bestand-

teil meines Coachings sind. 

So wie ich es meinen Klienten sage, möchte ich auch Ihnen 

vorab sagen: Das Lesen dieses Buches wird Ihr Leben nicht 
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verändern, die Arbeit damit schon. Etwas in der Theorie zu 

wissen ist nicht dasselbe, wie etwas zu tun oder zu leben. Sie 

verstehen dann vielleicht, wie bestimmte Dinge funktionie-

ren, gewinnen eine Vorstellung davon, wie sie zusammen-

hängen. Doch nur, wenn Sie sich ehrlich den Übungen und 

Fragen stellen, haben Sie die Chance, zu einer positiven Ver-

änderung zu gelangen.

Sie können direkt einsteigen ins Lesen und Arbeiten. Was 

Sie dazu brauchen ist zunächst mal nur ein Kugelschreiber. 

Später wären dann noch ein paar farbige Stifte gut, Blanko-

Karteikarten in DIN A5 oder DIN A6, ein Block für Notizen 

und ein Stück Schnur oder Geschenkband. 

Die Kapitel bauen so aufeinander auf, wie Sie sich in mei-

ner Coachingpraxis bewährt haben. Wenn Sie zu einem Ka-

pitel kommen, das Sie für sich nicht brauchen, machen Sie 

einfach mit dem nächsten für Sie interessanten weiter. So 

arbeiten Sie sich dann langsam und gemächlich durch dieses 

Buch. Wenn Sie zu den Menschen gehören, die zunächst das 

große Ganze verstehen möchte, können Sie natürlich auch 

erst einmal alles durchlesen und dann noch mal von vorne 

anfangen und die Übungen machen. Empfehlen würde ich 

Ihnen Ersteres. Es wird in einem späteren Kapitel auch 

darum gehen, warum es sinnvoll ist, große Ziele in kleine 

Schritte aufzuteilen, und genau das habe ich mit den einzel-

nen Kapiteln gemacht. Sollten Sie sich dennoch für Letzteres 

entscheiden, möchte ich Ihnen ans Herz legen, zumindest 
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die Übungen aus dem Kapitel „Kultivieren Sie gute Gefühle“ 

(siehe Seite 28) während des Lesens schon regelmäßig zu ma-

chen und den Boden zu bereiten für das, was folgt: 

Sie werden lernen, sich (wieder) zu vertrauen, und so gute 

Entscheidungen für sich selbst treffen können. Sie werden 

lernen, erfolgreich Ihren inneren Kritiker in die Schranken 

zu weisen, damit Ihnen auf Ihrem Weg nicht ständig jemand 

reinquatscht. Sie werden lernen, negative Botschaften aus 

Ihrer Kindheit, die Sie ausbremsen, und Werte, die gar nicht 

Ihre eigenen sind, zu entlarven, und beginnen sie loszu-

lassen. Sie werden lernen, Ja zu sich zu sagen und auch mal 

Nein zu anderen. Sie werden einen Einblick in Ihr inneres 

Team bekommen und sehen, wen es da so alles gibt, wer Sie 

auf Ihrem Weg unterstützen kann. Sie werden entdecken, 

welche Schätze und Potenziale in Ihnen versteckt sind, und 

die heben, die Sie heben möchten. Sie werden aufhören, sich 

Dinge abzuverlangen, die Ihnen nicht liegen. Stattdessen 

werden Sie kultivieren und fördern, was Sie können und 

gerne tun. 

Vor allem aber werden Sie beginnen, gut für sich sorgen 

und freundlich zu sich zu sein, und so noch ganz nebenbei 

Ihre psychischen Abwehrkräfte stärken. In diesem Prozess 

werden Sie lernen, sich selbst gut zu führen, und so Schritt 

für Schritt die Erschöpfung hinter sich lassen, wieder Freude 

am Leben finden und dabei aufblühen. Denn das, so der Gra-

zer Psychiater Michael Lehofer, ist der Sinn des Lebens: „Das 
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Geschenk des Lebens, das wir alle erhalten haben, zum Blü-

hen zu bringen.“ 

Ich wünsche Ihnen viel Freude auf der spannendsten Ent-

deckungsreise Ihres Lebens: auf dem Weg zu sich selbst!




