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Einleitung

Anhaltende Erschöpfung als Kernsymptom von Burn-out reicht lange 
in die Menschheitsgeschichte zurück. Beschreibungen dessen, was 
mit dem Burn-out-Begriff verbunden ist, finden sich bereits im Alten 
Testament. Sie stehen in der Geschichte über den Propheten Elias  : 
Nach vielen Wundern und Siegen im Namen des Herrn stürzt er beim 
ersten Anzeichen einer Niederlage in tiefe Verzweiflung, wünscht  
sich den Tod herbei und fällt in einen tiefen Schlaf  (  1. Könige 17–22 ). 
Diese Art Krise ist bei Pfarrern als „Elias-Müdigkeit“ beschrieben. 
Auch Moses überschätzt seine Kräfte und ermüdet. Sein Schwieger-
vater  Jetro ermahnt ihn: Es ist nicht gut, wie du das tust. Du machst 
dich zu müde, dazu auch das Volk, das mit dir ist. Das Geschäft ist dir 
zu schwer, du kannst es allein nicht ausrichten  ( 2. Moses 18, 17–18 ).  
In der Neuzeit beschreibt Thomas Mann in der Familiensaga der 
Buddenbrooks mit der Figur des Thomas Buddenbrook eindrücklich, 
wie sich Burn-out entwickeln und äußern kann: Der Erzähler be-
schreibt Thomas als „…  allzu ehrgeizig und angestrengt; schon jetzt, 
mit kaum 37, lasse seine Spannkraft nach“. Diese Entwicklung mündet 
in zunehmendem Desinteresse, in Erschöpfung, Nachlassen der Leis-
tungsfähigkeit bis hin zu fehlender Identifikation mit dem, was bisher 
mit dem Bewusstsein von Sinnhaftigkeit im Mittelpunkt seines Tuns 
und Erlebens gestanden hatte  ( Burisch, 2014 ).
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Einleitung8

Das Problem ist also nicht neu. Neu ist aber, dass in unserer Gesell-
schaft seit Jahren steigende Zahlen für diese Form der Erschöpfung zu 
verzeichnen sind. Offenbar greifen die bisher vorhandenen Interven-
tionen nicht für alle Betroffenen gleichermaßen gut. Wir wollen mit 
diesem Buch einen Beitrag dazu leisten, neue Wege aus der Burn-out-
Falle aufzuzeigen. Alle Menschen, die bei sich selbst bereits erste 
 Anzeichen des „Ausbrennens“ feststellen, wollen wir dazu ermutigen, 
sich rechtzeitig mit einer Fachperson in Verbindung zu setzen. Unsere 
Erfahrungen haben gezeigt: Es gibt nicht die eine Methode und nicht 
den einen Weg, die beziehungsweise der für alle Betroffenen gut ist. 
Jede und jeder muss sich selbst realistisch einschätzen und ihren oder 
seinen  eigenen Weg aus der Burn-out-Falle finden. Sie finden dazu  
in diesem Buch verschiedene wissenschaftlich fundierte Ansätze. 
Möglicherweise bekommen Sie allein durch die Lektüre dieses Buches 
schon  genug Ideen, um Ihren Alltag in Eigenregie so zu verändern, 
dass Sie mit Ihren Energiereserven optimal umgehen können.

Herzlichen Dank an die Mitglieder der GUSI®-Gruppe und ihre 
Trainerinnen, die uns an der Gruppe teilhaben ließen. Unser besonde-
rer Dank gilt den Protagonisten, die ihre persönliche Geschichte so 
offen dargestellt haben und bereit waren, sie anderen, Ihnen, liebe 
 Leserinnen und Leser, zugänglich zu machen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Lesen und viele wertvolle Er-
kenntnisse für ein gesundes Leben !

Januar 2018
Johannes Storch, Dieter Olbrich, Maja Storch
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1 Die Vorgeschichte von Wolf 

Wolf, 53 Jahre, ruft in der Klinik wegen einer Prävention an. Ein guter 
Kollege habe ihm empfohlen, dass er endlich etwas für sich tun solle, 
sagt er am Telefon, und das GUSI®-Präventionsprogramm sei genau 
das Richtige für ihn. Er hat sich, wie er sagt, über Prävention schon 
erkundigt und Unterlagen durchgeschaut. Und ja, er müsse etwas für 
sich tun. Er hat Stress, hat schon lange Jahre Rheuma, und in diesem 
Jahr ist er mehrere Wochen wegen einer Lungenentzündung ausge-
fallen. Das sei ganz untypisch für ihn. Am Telefon wirkt Wolf sachlich 
und plaudert über seine offensichtlich gravierenden Beschwerden. 
Schnell ist ein Termin zur Voruntersuchung gefunden. Abschließend 
sagt er, dass er noch nie in seinem Leben in einer Reha gewesen sei, an 
so etwas überhaupt nicht gedacht habe und für ihn eigentlich nicht in 
Frage komme.

Zum verabredeten Termin kommt Wolf pünktlich, aber etwas ab-
gehetzt. Er ist korrekt gekleidet, denn er kommt direkt von seiner 
Dienststelle, einer großen Bank. Er ist im Gespräch außerordentlich 
höflich, bleibt allerdings bei der Schilderung seiner doch erheblichen 
Beschwerden und Belastungen betont sachlich. Was er erzählt und was 
er ausstrahlt, will nicht so recht zusammenpassen. Zuerst erzählt Wolf 
von seinen hohen beruflichen Belastungen. Wolf ist leitender Ange-
stellter einer Bank. Zu seinem Arbeitsbereich gehört unter anderem 
die Überwachung der Einhaltung von Gesetzen. In dieser Funktion 
hat er die Aufgabe, die Geschäfts- und Kundenbeziehungen seines 
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