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Hallo, sie fragen sich mit Sicherheit, wie ein Mensch dazu kommt, seine Geschichte zu erzählen. Nun, so lassen sie sich gesagt sein, dass oftmals das geschriebene Wort verständlicher ist, als ein gesagtes. Ebenso sind Bücher über diverse Themen für manch Einen interessanter und ansprechender, als ein geführter Dialog. Sie scheinen ja zu dieser Sorte Mensch zu gehören, schließlich lesen Sie soeben das Buch. Nun zum eigentlichen Thema. So manch Einem ist der Begriff „Burnout‚ schon bekannt, aber welche Faktoren mitspielen, um diesen zu erleiden, das ist Vielen unbekannt. Ein Burnout ereilt einen nicht wie eine Grippe oder Schnupfen, von heute auf morgen. Nein, es ist ein langwieriger und schleichender Prozess. Er hat mehr Einzug in unsere Gesellschaft erhalten, als man glaubt. Der Körper schickt genügend Warnhinweise, aber in der heutigen Zeit gehen diese oft unter oder man verleugnet sie. 4



Stress ist im Übrigen der beste Freund und Helfer des Burnouts. Viele meiner Mitmenschen wissen nicht, was der Betroffene durchmacht. Ein Burnout kommt als heranschleichender Feind, man kann ihn im Vorfeld abblocken, wenn man sich und anderen gegenüber ehrlich ist und direkt handelt. Ich habe dieses Buch geschrieben um meine Mitmenschen zu sensibilisieren. Burnout gibt es in jeder Gesellschaftsschicht. Auf der ganzen Welt. Er macht keinen Unterschied zwischen arm oder reich, gleich welcher Hautfarbe oder Nationalität. Ich war im Glauben, mir könnte so was nicht passieren, heute weiß ich es besser. Wenn ich zurück denke an diese Zeit, und das tue ich sehr oft, glaube ich, dass es Schicksal war. Mich ereilte der Burnout April 2010
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Kapitel 1



Ich bin eine Frau im besten Alter von 38 Jahren, verheiratet und habe 2 pubertierende Teenies. Ich arbeite als Filialleiter im Fulltimejob, nebenher wird alles erledigt, was bei einer Hausfrau anfällt, putzen, kochen, waschen, Kindererziehung... etc. Mein Arbeitstag hatte in Spitzenzeiten ungefähr 14 bis 16 Stunden. Ich muss Vollzeit arbeiten gehen, da es unsere Finanzen nicht anders zulassen und es so schon ganz schön eng ist. Wir hatten Anfang des Jahres die Privatinsolvenz angemeldet. Also hatte man schon einige strapaziöse und mühsame Jahre durchgemacht. Wie es bei fast allen Arbeitgebern im Einzelhandel ist, es zählen nur Zahlen und der Druck wurde stets massiver. Ich hatte eine kleine Filiale übernommen und nun einen Anfahrtsweg von ca. 46 Km. Aber das war egal, 6



der Job machte Spaß und das war, für mich, die Hauptsache. Wie es nun mal so ist, gute Mitarbeiter im Einzelhandel zu finden ist schwer, vor allem solche, die auch noch arbeiten wollen. Folglich war das Resultat, meine Filiale war nicht so optimal mit Personal besetzt, wie ich es mir wünschte. Ungeachtet dessen, schaffte ich es irgendwie meinen Soll zu erfüllen. Eines Tages kam mein Bezirksleiter in die Filiale und bat um ein Gespräch. Wir gingen nach hinten ins Büro, was man halt so Büro nennt. Es war Büro und Aufenthaltsraum und dergleichen in einem. Nun saßen wir da und er kam direkt zum Thema. Meine Stundenzahl. Ich schaute Ihn verdutzt an und fragte nach der Problematik. Seine Antwort darauf war nur, ich sollte anders planen. Schließlich hätte ich einen Stundensoll von über 45 Std. die Woche erreicht. Das ginge so nicht, letztlich bestand ein 37,5 Std. Vertrag. 7



Ich lachte ihn an und fragte frech, ob man dann den Laden zu machen sollte. Denn es sei seit langem bekannt, das nicht ausreichend Personal da sei. Er ging nicht weiter auf das Thema ein, sondern stellte mich vor die Tatsache, dass ICH es zu ändern bzw. entsprechend organisieren musste und verabschiedete sich. Super, genau das fehlte mir heute auch noch, dachte ich nur. Erst morgens ein nörgelnder Kunde, dann mittags keine Pause gemacht, weil der Laden voll war, und jetzt noch einen Anschiss vom BL weil man zu viel Stunden arbeitete. Ich schaute auf die Uhr und hoffte auf baldigen Feierabend. Während der restlichen Öffnungszeit sinnierte ich während meiner Arbeit darüber, wie ich das Stundenproblem lösen konnte und bekam mal wieder vom vielen Denken Kopfschmerzen. Endlich war Feierabend und ich konnte mich auf den Weg nach Hause machen. Um 20:00 Uhr stand ich geschafft vor der Haustür. Ich hasste die Strecke. Ganz gleich, 8



ob morgens oder abends, irgendein Kriecharsch war immer vor einem und keine Chance zum Überholen. Ich ging zur Tür rein und schon kam das gewohnte Überfallkommando. Erst meine Kinder, die sich entweder wegen irgendwas wieder mal gestritten hatten oder Neuigkeiten aus der Schule erzählen wollten. Anschließend mein Mann beim Abendessen, der mitteilte, welche Post gekommen war und um was ich mich noch zu kümmern hatte. Toller Feierabend, kommst nach Hause und da geht der Stress direkt weiter. Ich hörte allen geduldig zu während ich mein Essen verzehrte. Die Gedanken waren indessen immer noch bei den „zu vielen Stunden‚ auf der Arbeit. Nach dem Essen war es bei meinem Mann und mir Brauch, zusammen eine zu Rauchen. Ich wollte ihm von meinem Arbeitstag erzählen, merkte aber schnell das er keinerlei Lust auf dieses Thema hatte, somit beendete ich die Erzählungen schnellstens. 9



Während ich genüsslich an der Zigarette zog, kam dann noch der Spruch des Tages. Mein Mann fing aus heiterem Himmel an: „Sag mal Schatz, mit dir ist überhaupt nichts mehr los. Immer nur die Arbeit und die Kinder und das, wie sieht es denn mal mit uns aus?‚ Ich wusste was er meinte, bekanntlich das, was alle Männer meinen wenn Sie SÜD (Samenüberdruck) haben. Und ich glaubte, er hätte eben zugehört, als ich ihm von meinem bescheidenen Arbeitstag erzählte und mir nach Sex überhaupt nicht die Lust stand. Na ja, so sind Männer eben. Als Ausrede erzählte ich ihm, was noch alles am Abend zu machen war und vertröstete ihn mit den Worten: man könnte ja später mal schauen. Statt dass er sich anbietet mir zu helfen - nein - er ging auf die Couch fernsehen. Nun stand ich allein in der Küche, die Kinder waren oben in ihren Zimmern. Nach dem 10



Spülen wurde die Post noch bearbeitet. Glücklich um halb zehn saß ich dann, fix und fertig, auf der Couch und versuchte wenigstens den Rest eines Films zu sehen. Mein Mann schlief unterdessen bereits tief und fest. Ich weckte ihn und er ging müde ins Bett. Allein auf der Couch sitzend bekam ich prompt schon wieder diese Kopfschmerzen. Bequem, zum Relaxen zurück gelegt, bemerkte ich zu allem Überfluss, das der untere Rücken zu schmerzen begann. Ich ging in die Küche nahm eine Ibuprofen 400 und suchte erneut eine bequeme Lage auf der Couch. Der Spruch meines Mannes kam mir wieder in den Sinn. Ja, es stimmte wir hatten schon lange keinen Sex mehr gehabt. Einerseits konnte ich ihn verstehen, andererseits waren die Ereignisse der letzten 2 mal noch gut in Erinnerung. Er wollte mit mir schlafen. Ich tat es, widerwillig, vielleicht auch aus eventuellem Pflichtbewusstsein, obwohl ich keinerlei Lust empfand. Das Ende vom Lied war, das er 11



Mühe hatte in mich einzudringen und es mir endlos vorkam bis er fertig war. Danach drehte er sich rum, um zu schlafen. Ich konnte stattdessen auf das Klo gehen und mich mit Penatencreme behandeln, da alles wundgescheuert war. Dieser Zustand blieb drei Tage und bei jedem Pinkelgang kam die Erinnerung. Der Urin brannte höllisch, manch eine Frau kann es vermutlich nachempfinden. Hinzu kam dieses Gefühl, dass ich mich total benutzt fühlte. Wenngleich es mein Mann war und nicht irgendwer, der neben mir nun schlafend im Bett lag. Dennoch, dieses Gefühl war da. Mitten in der Nacht wurde ich wieder wach. Nicht wissend, ob ich geschlafen hatte oder nicht, hatte ein unerträglicher Kopfschmerz mich geweckt. Nach dem Gang in die Küche zur Einnahme von 2 Ibuprofen, legte ich mich auf die Couch. Es war bereits halb eins und ich dachte lediglich, schlaf nur noch etwas … 12



schlaf. Ich schlief mit einem unguten Gefühl wieder ein. Um halb sechs ging wie jeden Morgen der Wecker, nur stand ich diesmal total gerädert auf. Scheiß Ibu´s, dachte ich bei mir und verfluchte zeitgleich den blöden Wecker. Mir war, als hätte ich nur eine halbe Stunde geschlafen. Kaffee und Zigarette waren morgens meine Wachmacher. Sogleich ging ich in die Küche und holte mir einen Becher Kaffee und nahm draußen auf dem Balkon Platz. Es war wohltuend, die morgendliche Ruhe, mit meinem Kaffee und der Zigarette. Als ich mich dann endlich mal fertig gemacht hatte, weckte ich die Kinder für die Schule. Ab diesem Moment war es dann vorbei mit der Ruhe. Meiner Tochter musste ich mindestens fünfmal Bescheid geben, dass sie aufstehen sollte und meinem Sohn ermahnte ich mal wieder dazu, nicht das Zähneputzen zu vergessen. Na ja wie heißt es so schön: „und täglich grüßt das Murmeltier.‚ 13



Ich verabschiedete mich von den Kindern und machte mich auf den Weg zur Arbeit. Heute war Freitag, gleich Stresstag, da die Werbung für nächste Woche vorbereitet werden musste. Auf der Arbeit angekommen, wurde erst mal Kaffee aufgesetzt. Meine Güte, was war ich heute Morgen kaputt, das kannte ich gar nicht von mir. Bevor weitere Gedanken entstanden, kam schon meine Kollegin rein und blieb abrupt stehen. Statt einem gewohnten „Guten Morgen‚ schaute sie mich nur an und meinte: „Du hast aber auch schon besser ausgesehen.‚ Danke, dachte ich, welch aufbauenden Worte am frühen Morgen. Wir besprachen beim Kaffee und einer Zigarette den Tagesablauf, als das Telefon klingelte. Komisch, wir hatten noch nicht offen. Böses ahnend, hob ich den Hörer ab. Mein Kollege meldete sich mit der Hiobsbotschaft, er sei für diese und nächste Woche 14



krankgeschrieben und wollte nur Bescheid geben. Klasse, dachte ich mir. Man wünschte ihm eine „Gute Besserung‚, innerlich war ich aber am Fluchen. Super, noch ein Mann weniger. Mir fiel das Gespräch mit meinem BL ein. Von wegen zu viel Stunden machen. Na klar, mach ich Stunden, ist ja sonst keiner da. Sogleich informierte ich meinen BL über diese Hiobsbotschaft, mit der kleinen Randbemerkung, wo den jetzt Personal herkommen würde? Seine prompte Antwort setzte dem Morgen die Krönung auf. Wofür denn Personal notwendig wäre? Bei den derzeitigen Umsatzzahlen könnte ich ja schließlich fast allein den Laden machen. Ich konterte, dass der Umsatz zwar etwas niedriger sei als im Vormonat, allerdings die Kundenzahl 10% zugenommen hätte. Von wegen alleine den Laden machen, dachte ich bei mir. Wie immer diskutierten wie hin und her, mit dem Fazit, ich bekam keine weitere Unterstützung. 15
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