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Vorwort

Die Anforderungen in der heutigen Arbeitswelt und im gesellschaftli-
chen Leben steigen stetig. Leistungsdruck, Effizienzsteigerung und die
Fahigkeit zur permanenten Anpassung gelten als zentrale Erfolgsfakto-
ren. Gleichzeitig nehmen toxische Dynamiken in Unternehmen, Teams
und Beziehungen immer weiter zu. Besonders dort, wo narzisstische
oder psychopathische Personlichkeitsstrukturen verbreitet sind, ent-
steht ein Umfeld, das Menschen schleichend destabilisiert. Manipula-
tion, Mikromanagement, emotionale Erpressung oder gezieltes Gas-
lighting untergraben das Selbstwertgefiihl, fithren zu anhaltendem
Stress und setzen Betroffene einer permanenten psychischen Belas-
tung aus. Die Folgen reichen von chronischer Erschépfung iiber Angste
bis hin zu einem vollstdndigen Burnout.

Oft bleibt den Betroffenen lange unklar, warum sie sich zunehmend
ausgelaugt und hilflos fiihlen. Der Prozess verlauft schleichend - zu-
ndchst sind es nur diffuse Warnsignale wie anhaltende Miidigkeit, Kon-
zentrationsschwierigkeiten oder Schlafstérungen. Doch je ldanger man
toxischen Dynamiken ausgesetzt ist, desto tiefer verankert sich das Ge-
fithl der Ohnmacht. Der Wunsch, den eigenen Anspriichen und exter-
nen Erwartungen gerecht zu werden, fithrt dazu, dass personliche
Grenzen immer weiter liberschritten werden. Nicht selten versuchen
Betroffene, noch leistungsfahiger zu sein, noch hérter zu arbeiten oder
noch verstandnisvoller gegentiber schwierigen Personen zu agieren -
bis der Korper und die Psyche nicht mehr kénnen.

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die sich in einem Arbeits- oder
Beziehungsumfeld wiederfinden, das sie auslaugt, emotional destabili-
siert oder dauerhaft unter Druck setzt. Es wendet sich an alle, die er-
kennen, dass ihre Energie schwindet und ihre Belastungsgrenze er-
reicht ist - sei es durch den Umgang mit narzisstischen Chefs, manipu-
lativen Kollegen, destruktiven Partnerschaften oder konfliktreichen
sozialen Beziehungen. Fithrungskrédfte und Unternehmen erhalten
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zudem wertvolle Impulse, um ein Arbeitsklima zu schaffen, das lang-
fristig gesund und produktiv bleibt.

Im Mittelpunkt steht die Frage: Wie erkennt man toxische Strukturen
frihzeitig? Welche Mechanismen stecken dahinter? Und vor allem: Wie
kann man sich schiitzen und Schritt fiir Schritt aus diesen belastenden
Dynamiken befreien? Der Ratgeber bietet nicht nur wissenschaftlich
fundierte Erklarungen, sondern auch praxisnahe Strategien, um wieder
Kontrolle iiber das eigene Leben zu gewinnen.

Burnout ist keine Schwéche und kein personliches Versagen. Es ist eine
ernstzunehmende Folge destruktiver Umstdnde, die sich iiber Jahre
entwickeln kdnnen. Bewusstsein ist der erste Schritt zur Verdnderung.
Wer versteht, welche unsichtbaren Mechanismen im Hintergrund wir-
ken, kann sich wirksam davor schiitzen und gezielt Mafnahmen ergrei-
fen, um sich selbst und andere vor den Folgen toxischer Einfliisse zu
bewahren.

Inning, im Februar 2025

Bernhard Metzger
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