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u n d  c o m m i t m e n t - t h e r A p i e

das Burnout-syndrom trifft immer mehr Menschen in unserer hektischen und 

auf leistung getrimmten Welt. die autoren zeigen, wie Betroffenen mit der 

akzeptanz- und commitment-therapie (act) nachhaltig geholfen werden 

kann – und wie man gezielt einem drohenden Burnout vorbeugen kann.

m i c h A e l  WA A d t  ist act-therapeut und leiter des Münchener instituts 

für arbeit und seelische Gesundheit. J e n s  A c k e r  ist arzt und spezialist für 

diagnose und therapie stressbezogener erkrankungen. er leitet als Oberarzt 

eine tagesklinik, die spezialangebote für Menschen mit depressiven störun-

gen und Burnout bereithält.

« die beste behandlung gegen burnout ist keine behandlung oder 
therapie im eigentlichen Sinn. es ist eine haltung sich selbst und der 
Welt gegenüber, die es ihnen erlaubt, kraftvoll und selbstbestimmt 
endlich das leben zu führen, das Sie sich selbst gewählt haben. dieses 
buch zeigt ihnen, wie Sie die einzelnen teile zusammenbringen. »
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9Vorwort von Steven C. Hayes

 Es ist Ihr Leben!

Dieses Buch ist eines der ersten, die die Fortschritte der Akzeptanz- und Com-
mitment-� erapie (ACT) systematisch auf das � ema «Burnout» anwenden. Es 
de� niert, was Burnout bedeutet; es bietet eine klare konzeptionelle Struktur, um 
die Kernpunkte von Burnout zu verstehen; und es gibt Ihnen eine detaillierte 
Methodik an die Hand, um mithilfe von Achtsamkeit, Akzeptanz und Besinnung 
auf die eigenen Werte diese Kernpunkte Schritt für Schritt zu verändern.

Burnout ist ein ernstes Problem in der modernen Welt. Wir werden immer 
hektischer und hektischer, und damit wird es umso schwerer für uns, ein Gefühl 
der Verbundenheit, des inneren Friedens und ein Gefühl für den Sinn unseres 
Lebens zu � nden. Das Problem besteht nicht nur darin, dass uns die Anfor-
derungen der modernen Gesellscha�  psychisch immer mehr abverlangen. Das 
Problem ist vielmehr, dass wir gelernt haben, mit diesen Anforderungen in einer 
Weise umzugehen, die alles nur noch schlimmer macht.

Ein Beispiel: In unserer Gesellscha�  herrscht die Tendenz, Burnout als Aus-
druck von Schwäche zu sehen. Wir lassen uns von der unausgesprochenen Bot-
scha�  leiten, dass normale Menschen ganz selbstverständlich in der Lage sein 
sollten, schier endlose Mengen von Arbeit und Stress zu bewältigen, und dass 
mit all denen, die das nicht können, irgendetwas nicht stimmt. Und so fangen die 
Menschen an, sich selbst wie Maschinen, wie leblose Objekte zu behandeln und 
sich gnadenlos auf Linie zu trimmen. Wir unterdrücken die schwierigen Emo-
tionen, die in unserer hektischen Welt ganz natürlich entstehen, und schleppen 
uns weiter, emp� ndungslos geworden für tiefere Bedeutung und Sinnha� igkeit. 
Wir sind «stark», wir trotten weiter, wir werden das irgendwie in den Gri�  be-
kommen.

Das ist kein Heilmittel gegen Burnout – im Gegenteil. Es führt uns tiefer und 
tiefer in den verhängnisvollen Kreislauf hinein. Ein sinnentleertes, emotions-
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vermeidendes Sich-Vorwärtsschleppen erzeugt Gefühle von Hil� osigkeit und 
Ho� nungslosigkeit. Das zu ertragen, dafür sind unser Körper und unser Geist 
nicht gemacht.

Es gibt einen besseren Weg. Dieses Buch zeigt Ihnen eine san� ere, behut-
samere und selbstbestimmtere Herangehensweise, bei der unsere Emotionen es 
wert sind, dass wir sie ernst nehmen; bei der wir unseren Gedanken Aufmerk-
samkeit schenken, manchmal aus ihnen lernen, aber niemals zulassen, dass sie 
unser Leben diktatorisch bestimmen; bei der unsere innersten Werte und Zielvor-
stellungen die Leuchttürme sind, an denen sich unser Leben orientiert. Burnout 
löst sich auf, wenn wir o� ener werden, wenn wir bewusster und ganz im Hier und 
Jetzt leben und wenn wir beginnen, mit ganzem Engagement unsere selbst ge-
wählten Werte zu verwirklichen. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie dahin gelangen.

Wenn Sie auf diesem Weg sind, können auch viele der üblichen Ratschläge, 
die man bei Burnout erteilt, ihre Wirksamkeit entfalten. Ja, wir müssen darauf 
achten, was wir essen, wie wir schlafen, wie wir uns körperlich � t halten und 
dergleichen mehr. Aber all diese Empfehlungen funktionieren am besten dann – 
und wir folgen ihnen eher –, wenn sie Teil einer unbeschwerteren, lebendigeren 
Reise durchs Leben sind.

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie die einzelnen Teile zusammenbringen. Die 
beste Behandlung gegen Burnout ist keine Behandlung oder � erapie im eigent-
lichen Sinn. Es ist eine Haltung sich selbst und der Welt gegenüber, die es Ihnen 
erlaubt, kra� voll und selbstbestimmt endlich das Leben zu führen, das Sie sich 
selbst gewählt haben.

Steven C. Hayes
Professor für Psychologie an der Universität von Nevada

Steven C. Hayes ist 
einer der Begründer 
der Akzeptanz- und 

Commitment-
� erapie und unter 
anderem Autor des 
Buches «Get out of 

your mind and into 
your life».
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