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Liebe Leserin, lieber Leser,

das Thema Burn-out ist heute in aller Munde. Ich selbst be-
gleite viele Menschen, die von sich sagen, dass sie darunter
leiden. Doch die meisten beschreiben mit diesem Wort eine
andere Erfahrung, namlich dass sie miide geworden sind.
»Ich bin mude« ist manchmal auch ein Teil des Burn-outs.
Aber meistens ist es einfach ein Grundgefiihl, das Menschen
haben. Sie leiden nicht an einer Krankheit. Sie fithlen sich
einfach miide. Sie haben das Gefiihl, es habe keinen Zweck
mehr zu kampfen. Ihre Seele ist miide. Sie hat keinen
Schwung mehr. Die Begeisterung, mit der sie fir ihr Projekt,
ihren Traum oder auch fiir andere gekampft haben, ist
verflogen. Sie leiden an chronischer Miuidigkeit und innerer
Lustlosigkeit.

Die Miidigkeit zwingt uns, demiitig zu werden, unsere Gren-
zen anzuerkennen. Denn oft splren wir: Wir konnen einfach
nicht so weitermachen. Wir haben keine Kraft mehr. Und

so 6ffnet uns die Midigkeit fur das Hintergrindige unseres
Lebens. Aber sie kann uns auch zum Uberdruss und in die
Resignation fiihren. Es liegt an uns, wie wir die Mudigkeit
wahrnehmen und verstehen und wie wir mit ihr umgehen.
Der erste Schritt ist: anzuerkennen, dass wir miide werden
und mude sind. Der zweite Schritt besteht dann darin, die
Midigkeit anzuschauen und ihr ins Auge zu sehen, um zu

erkennen, was sie uns sagen mochte. Der dritte Schritt



verlangt von uns eine Reaktion: entweder uns zum Schlaf
niederzulegen, uns Erholung zu génnen, oder aber nach den
tieferen Grinden zu fragen. Wir erkennen, was uns so miide
gemacht hat und wessen wir miide geworden sind.

Ich wunsche dir und hoffe, dass du, liebe Leserin und lieber
Leser, auch fur dich und deine Lebenssituation, deine Er-
schopfung in diesem Buch Anregungen findest, die dir ganz
konkret weiterhelfen.

Dazu mochte ich dir ein paar wichtige Fragen stellen, und
wenn du magst, ist hier viel Platz, um sie fir dich zu beant-
worten. Ich moéchte dir auch ein paar Impulse mit auf den
Weg geben — du kannst sie mit in deinen Tag nehmen oder
sie als Aufhidnger nutzen, um dariiber mit einem anderen
Menschen ins Gesprach zu kommen. Und schlieBlich wiirde
ich mich freuen, wenn meine Anregungen und Fragen dazu
fihren, dass du einfach weiterdenkst und deine ganz eigenen
Losungen und Antworten findest, die genau auf dein Leben
passen. Wenn du magst, kannst du auch diese hier eintragen.
Dann kann dir das Buch vielleicht zu einem wichtigen
Wegbegleiter werden, in das du immer wieder gerne hinein-
schaust, das du ergdnzt und weiterschreibst, bis es ganz zu
deinem Buch geworden ist.

Herzlichst, dein
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Das altgermanische Wort

»milde« kommt vom Wort

»mue«, das Mihe und sich

mihen bedeutet. Miide ist

also der, der sich gemiiht

hat, der sich angestrengt

und geplagt hat. Er hat sein

Leben als Miithe und oft als

Miihsal erfahren. So hat er sich ab-

gemiiht und ist dariiber miide geworden.

Die deutsche Sprache kennt verschiedene
Verwendungen des Wortes muide. Da sind nicht
nur Menschen miide. Auch die Hinde werden
miide oder die Knie. Ein mudes Herz sehnt sich
danach, ausruhen zu kénnen. Man wird von

der Arbeit muide, aber auch vom Seufzen und
von der Reise. Schiller lasst Maria Stuart sagen:
»Ich bin des Lebens und des Herrschens mude.«
Manche sind miide vom Leiden, andere sind
miude zu leiden, miide, etwas Bestimmtes zu tun.
Der deutsche Philosoph Immanuel Kant spricht
von »herkulischer Arbeit« und meint damit auch
seine geistige Arbeit. Sie sei anstrengend und

koste die ganze Miithe des Menschen.
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Midigkeit als das, was dich Miihe kostet -
was macht dir Miihe? Was strengt dich an,
kostet deine Kraft? Hier ist Platz, um deine
Gedanken aufzuschreiben.




Miudigkeit tritt in vielen Lebensbereichen auf. Und
haufig sind es ganz unterschiedliche Dinge, die uns
dabei die Lebenskraft rauben.

Damit du ein besseres Gefiihl dafiir bekommst, was
dich mide macht und wo deine Midigkeit ihren tieferen
Ursprung hat, versuche, dich auf die folgende Ubung
einzulassen. Am besten liest du sie dir erst einmal durch,
dann kannst du die Fragen und weiteren Uberlegungen
sozusagen im Kopf mitnehmen und erst, wenn die
Ubung beendet ist, das Ergebnis auf den folgenden
Seiten eintragen.
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Nimm dir ausreichend Zeit, am besten am Feierabend
oder Wochenende, wenn du keine weiteren Termine im
Nacken hast. Such dir einen Ort, an dem du dich wohl
und geborgen fiihlst und an dem dich keiner stort. Das
kann die Couch oder dein Bett sein, aber auch eine
Wiese oder die Bank unter dem Baum. Es sollte aber
genug Platz sein, dass du dich wohlig der Lange nach
ausstrecken kannst.

Leg dich nun also hin, lass dich schwer auf deine Unter-
lage sinken und gib einmal deiner Miidigkeit nach, die
Augen zu schlieen und dieses Liegen auf der Matratze
oder der Erde zu genief3en. Atme tief ein und aus oder
seufze laut, wenn es dir danach ist.

Jetzt schick deine Gedanken auf die Reise und versuche
nachzuspilren, wo deine Miudigkeit »sitzt«.

Ist es dein Kopf, der miide ist?
Ist es deine Seele, die mlide ist?

Ist es dein Kérper, der mude ist?
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Wenn es dein Kopf ist, der miide ist:
Was genau spurst du?

Rennst du mit deinen Gedanken immer wieder
an die gleiche Mauer?

Drehen sich deine Gedanken im Kreis?

Hast du das Gefuhl, flir ein Problem keine
Lésung zu finden?

Fuhlt sich dein Leben gleichférmig, wie ein alter
Trott an und macht dich deshalb mide?

Hier ist Platz, um deine Gedanken aufzuschreiben:
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Wenn es deine Seele ist, die mlide ist:
Warum fuhlt sie sich miide?
Welche Geflihle splrst du hinter der Midigkeit?
Resignation?
Aufgeben?
Sinnlosigkeit?

Vergeblichkeit?

Hier ist Platz, um deine Gedanken aufzuschreiben:






Wenn es dein Koérper ist, der mide ist:
Welche Geflihle spirst du hinter der Midigkeit?
Wo genau spiirst du die Mudigkeit?
In bestimmten Koérperteilen?
In den Muskeln?

In den Knochen?

Hier ist Platz, um deine Gedanken aufzuschreiben:
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