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Burn-outistDAS Thema

S ind wir ein Volk der Erschopften? Brennt gerade eine ganze
Gesellschaft aus? Kaum etwas beherrscht seit Jahren die
Management-Presse und Vortrége fiir Fithrungskrifte stirker als
das Thema Burn-out. Es gibt spezielle Therapieangebote und
langst haben sich Kurkliniken und Rehaeinrichtungen darauf
eingestellt. Ich werde die Symptomatik auch im weiteren Verlauf
Burn-outnennen, weil sich diese Formulierung bei uns eingebiir-
gert hat. Treffend ist der Begriffin jedem Fall: Er meint ja nichts
anderes, als dass die Batterie leer ist. Besser als yNervenzusam-
menbruch<klingterallemal.

Als ich mich mit einem ehemaligen Klassenkameraden und
Chirurgen iiber das Buchprojekt unterhielt, meinte dieser scherz-
haft, er habe schon viele Menschen operiert, zusammengebro-
chene Nervenjedochhabe ernochnie gesehen.

Mehr als die Hilfte der Beschiftigten klagt iiber Termin- und
Leistungsdruck, jeder Fiinfte der befragten Arbeitnehmer fiihlt
sichiiberfordert. »Es war ein schleichender Prozess, der in einem
Selbstmordversuch endete, wo ich v6llig aufgegeben hatte und
das Gefiihl hatte, nichts mehr leisten zu kénnen, so ein Betroffe-
ner in einer Sendung bei Phoenix zum Thema Burn-out. Burn-out
ist eben keine Infektionskrankheit, die mit pl6tzlichem hohen
Fieber und einem schlimmen Ausschlag beginnt. Es handelt sich
vielmehr um eine Stérung des ganzen Menschen. Man kann
Burn-out eher als eine Art fortschreitenden »Krebs des Motiva-
tions- und Sinnsystems< bezeichnen, der sich schleichend entwi-
ckeltund oft lange unbemerkt oder fehlinterpretiert und von den
Betroffenen oftmals hartnidckigignoriert wird.



Zur Problematik Burn-out findet man zahlreiche Seminarange-
bote, die man unter der Rubrik Work-Life-Balance zusammen-
fassen kann. Wen man auf solchen Veranstaltungen allerdings
selten antrifft (und wenn, dann als eher unaufmerksame >Teil-
nehmer<), sind die Gefidhrdeten selbst. Raten Sie mal, was diese
wihrend des Seminars und in jeder Pause machen — sie checken
ihre E-Mails und verschicken SMS. Haben sie ihr Smartphone
nicht ausgeschaltet, sondern auf >leise« gestellt, dauert es nach
dem ersten Vibrieren im Durchschnitt sieben Sekunden, bis
nachgeschaut wird.

Burn-out ist in. Umso mehr, nachdem sich auch Prominente
wie Tim Mélzer, Maria Carey, Ralf Rangnick, Sven Hannawald
und Matthias Platzeck dahingehend >geoutet< hatten. Ein illu-
strer Kreis, dem man gerne angehoren mochte. Sie werden es
vielleicht nicht glauben, aber ich habe erlebt, wie sich Betroffene
nach ihrer Kur damit briisteten, ausgebrannt gewesen zu sein.
Ottmar Hitzfeld, der seinen Burn-out im Jahre 2004 verschwie-
gen hatte, mag hier eine Ausnahme sein. In einem Beruf, in dem
es kaum erlaubt ist, Schwiche zu zeigen, ist das vielleicht ver-
stiandlich.

Eine gigantische Burn-out-Industrie ist entstanden. Viele
Unternehmen wie der Otto-Versandhandel in Hamburg bieten
ihren Mitarbeitern Kurse in Gesundheitsmanagement an — aus
gutem Grund. Die deutsche Volkswirtschaft verliert ndmlich
jéhrlich ca. 300 Milliarden Euro durch krankheitsbedingte Aus-
falle am Arbeitsplatz! Inzwischen ist langst klar, dass die Kosten
aufgrund der Uberalterung der Gesellschaft und des medizini-
schen Fortschritts in Zukunft noch weiter ansteigen werden.
Berechnungen haben ergeben, dass sich jeder Euro, der in die
betriebliche Gesundheitspravention investiert wird, auf der
volkswirtschaftlichen Ebene mit fiinf bis 16 Euro auszahlt. Die



Zahl der Krankschreibungen mit der Diagnose Burn-out stieg
allein in den Jahren 2004 bis 2011 um das 1400-Fache. Gleich-
zeitig explodierten die Arzneimittelverkdufe innerhalb von drei
Jahren auf fiinf Milliarden Tagesdosen mehr als zuvor. Sie haben
richtig gelesen! Die Kosten wachsen ins Unermessliche, gleich-
zeitig werden wir immer kranker. Im Jahre 2013 iiberholten
Manner erstmals Frauen in Bezug auf den Arzneimittelkonsum.
Herz-Kreislauf-Medikamente, darunter vor allem Blutdruck-
senker, machen bei Minnern fast die Hilfte aller Verschreibun-
gen aus. Fast 50 Prozent mehr Rezepte als noch vor zehn Jahren
wurden ausgestellt — moglicherweise ein Zeichen dafiir, unter
welch massivem Druck besonders Minner stehen, den sie dann
wiederum medikamentds senken miissen.

Hier lduft also ganz offensichtlich einiges schief. Ein paar
Wochen Kur, aus der man als derselbe Mensch herauskommt, als
der man hineingegangen ist, oder auch erhéhte Medikation fiih-
ren zu nichts; das sind die falschen Stellschrauben fiir Verdnde-
rungen.

Von diesen Wundpflastern gibt es noch weitere. Es werden
innerbetriebliche Sportgruppen gegriindet, andere Firmen enga-
gieren einen Koch, der demonstriert, wie man sich gesund er-
ndhrt — all dies wohl wissend und ohne ein Rechengenie sein zu
miissen, dass die Kosten hierfiir weitaus geringer sind als die
Ausgaben fir Langzeiterkrankte oder gar ganz ausgefallene
Mitarbeiter, die in aufwendigen und kostspieligen Verfahren
ersetzt werden missen. Als prophylaktische Mafinahme sind
diese Angebote sicher sinnvoll, ungeachtet meiner Vermutung,
dass Sie bei solchen Kursen nur Mitarbeiter als Teilnehmer fin-
den, die nicht zu der Burn-out gefidhrdeten Gruppe gehoren.
Diese leben ndmlich ohnehin bewusster. Die tatsdchlich Burn-
out-Gefihrdeten werden wahrscheinlich keine Zeit haben, da



gerade ein wichtiges Projekt ansteht, bei dem sie unersetzlich
sind. Wer gelernt hat, dass sich sein Wert als Person aus seinen
Leistungen speist, und dies verinnerlicht hat, bietet mit diesem
Stiick seines Weltbildes ein weites Feld fiir weitere Burn-out
begiinstigende Faktoren.

Da aufgrund der demografischen Entwicklung gute Arbeits-
krifte nicht ohne Weiteres zu bekommen sind, ist es natiirlich
wichtig geworden, fiir die vorhandenen Mitarbeiter zu sorgen.
Ob bei all diesen Mafinahmen (die zwar gut gemeint sind, aber
genau wie Pillen ebenfalls nur die Symptome behandeln oder sie
wie ein Wundpflaster zudecken) auch die Frage gestellt wird, ob
man in seinem Unternehmen am richtigen Platz ist oder ob man
noch einen Sinn in seiner Arbeit sieht, wage ich zu bezweifeln.

Das Ganze erinnert mich an die Geschichte von einem Mann,
der nachts unter einer Straflenlaterne etwas suchte. Ein hilfsbe-
reiter Passant erkundigte sich, was er da suche. »Meinen Schliis-
sel«, bekam er zur Antwort. Wo er den denn verloren habe. »Hin-
ter dem Haus«, erkldrte der Mann und auf die Frage, warum er
denn dann hiernachschaue, meinte er: » Weil es hier hellerist.«

Wenn ein Mensch seine Kreativitit fiir Themen einsetzen
muss, die ihn persénlich nicht wirklich beriihren, wird seine
innere Personlichkeit nicht daran beteiligt. Das frustriert auf
Dauer. Bekannt ist, dass Menschen, die ihren Berufals Berufung
erleben — denn davon leitet sich das Wort Beruf ab — hohen An-
forderungen viel besser standhalten. Der sogenannte Sinn im
Lebenhateine immens hohe Bedeutung. Wer einen Sinn in seiner
Arbeit gefunden hat, braucht keinen Motivationscoach. Motivie-
ren kann man sich ohnehin nur selbst. Motivation, die von auf3en
kommt, ist von kurzer Dauer — da muss man sich viele Male auf
einen Stuhl stellen und »tschakka«rufen...



Dass man ohne diesen Sinn im Leben nicht gesund bleiben kann,
hat die medizinische Forschung lidngst herausgefunden. Ein
japanischer Forscher untersuchte mehr als hundert Fille von
Spontanremission, also Krankheiten, die medizinisch austhera-
piert waren und dennoch verschwanden. Drei Faktoren ver-
mochte der Forscher als Griinde zu isolieren — einer davon war
der Sinn im Leben; dazu kamen noch der innere Glaube an die
Gesundung und ein unterstiitzendes Umfeld. Diese Spontanre-
missionen waren schulmedizinisch nicht zu erkldren — und doch
l16ste sich die Krankheit auf.

Ich habe jetzt das Alter erreicht, in dem die meisten meiner
ehemaligen Klassenkameraden in Pension gehen oder bereits
gegangen sind. Wer mich fragt, wie lange ich noch arbeiten wer-
de, erhilt zur Antwort: Ich arbeite gar nicht. Solange ich reden
kann, tue ich, was mir Spall macht, denn ich empfinde meine
Tatigkeiten nichtals Arbeit. Ich beziehe auBBerdem noch Sinn aus
anderen Aktivitdten — Golfspielen, eine Pokerrunde mit Freun-
den oder regelméBige Auszeiten auf Gran Canaria oder Korfu.
Ich mag es auch, in einem Strallencafé zu sitzen, einfach in die
Gegend zu schauen und Menschen zu beobachten. Selbst wenn
ichnicht mehr zu reden imstande sein sollte, kann ich hoffentlich
immer noch schreiben. Wahrscheinlich werde ich irgendwann
weniger Seminare geben. Aber warum in den Ruhestand gehen?
Ist das nicht ein schlimmes Wort: RUHESTAND? Ruhe sanft,
kannman danursagen.

Hand aufs Herz: Arbeiten Sie? Gehen Sie einer Tatigkeit
nach, die Sie Arbeit nennen? Empfinden Sie das, was Sie tun, als
Arbeit, als ein Muss? Beantworten Sie sich diese Frage ehrlich!
Einer meiner Lehrer meinte einmal etwas provokant, Urlaub sei
nur etwas fiir Leute, die ihre Arbeit nicht mogen. Wann immer Sie
sich beim Arbeiten ertappen, halten Sie inne und fragen Sie sich,



ob es wirklich das ist, was Sie wollen. Entfernen Sie das Miissen
aus IThrem Leben und erlauben Sie sich, fiir das bezahlt zu wer-
den, was IThnen Freude macht.

Von diesem Moment an haben Sie ndmlich bezahlten Urlaub.
Das wird Sie erfiillen und erfolgreich machen, weil Sie das, was
Sie gerne tun, selbstverstidndlich auch gut machen. Und fiir das,
was man gut macht, wird man auch gut bezahlt. Etwas zu tun, was
nichtseine Berufungist, ist schddlich. Wenn Sie gefunden haben,
was Sie lieben, brauchen Sie nie mehr zu arbeiten.

Einehemaliger Kollege aus der Zeit, in derich in einer Klinik
fur Suchtkranke arbeitete, war Therapeut geworden, weil seine
Eltern Arzt bzw. Psychotherapeut waren. Seine Liebe galt aber
seit seiner Jugend der Arbeit mit Holz. In seiner Freizeit schrei-
nerte er und stellte da schon wunderbare Dinge her. Eines Tages,
er war bereits tiber 30, kiindigte er und begann eine Schreinerleh-
re, die er erfolgreich als Meister abschloss. Heute stellt er edle
handgefertigte Mo6belstiicke her, hat inzwischen sieben Ange-
stellte und verdient das Vielfache seines fritheren Gehalts. Ich
habe ihn vor ein paar Jahren zufillig wieder getroffen und er
machte einen sehr zufriedenen Eindruck.

Sagen Sie sich morgens, wenn Sie sich auf den Weg zur
Arbeit machen, dass Sie jetzt Geld verdienen gehen? Dann
machen Sie sich fiir einen Moment bewusst, dass in dem Wort
verdienen, das Wort dienen steckt. Diener kommen in der Regel
abends miide nach Hause und wollen nur noch ihre Ruhe haben,;
diemanihnenauch dann leider nurselten lésst.

Der Amerikaner sagt: I make money und der Englander: /
earn money. Welch ein enormer Unterschied zu sagen, dass man
Geld macht, erntet oder gewinnt, wie es in Frankreich heift:
Gagnerdel argent.



Vor allem Ménner, die ihren ganzen Sinn ausschlieBlich in der
Arbeit gefunden haben, sterben kurze Zeit nach ihrer Pensionie-
rung oder fallen in einen Zustand, der auch als Rentenschock
bekanntist. Bei Frauen, die ihren Lebensinhalt im Aufziechen der
Kinder sahen, werden nach deren Auszug &dhnliche Symptome
beobachtet, die bis zur Depression fithren kénnen und als Empty-
Nest-Syndrom bezeichnet werden. Wenn Sie nach der Berentung
oder nach dem Fliiggewerden der Kinder Gliick haben, finden
Sieeine Tatigkeit, aus der Sie Sinnund Freude schopfen.

Vor Kurzem noch hérte ich einen Mann zu seinen Freunden
sagen, er habe seit seiner Pensionierung mehr zu tun als vorher —
und er machte bei dieser Bemerkung nicht nur einen durchaus
frohlichen Eindruck, sondern schien sogar stolz darauf zu sein.
Ich kam leider nicht mehr dazu, ihn nach den Téatigkeiten seines
Arbeitslebens zu fragen.

Jetzthore ich so manchen Einspruch: Mir macht meine Arbeit
aber Freude, ich finde durchaus den Sinn darin. Fragen Sie sich
doch einmal, ob es wirklich die Arbeit ist, die Ihnen Sinn stiftet,
oder cher das, was Sie dafiir erhalten, zum Beispiel Geld, die
Anerkennung anderer Menschen oder ein gewisser Lebensstan-
dard. Wenn nicht — worin finden Sie Sinn? Robert Frost hat ein-
mal gesagt: »Im Wald zwei Wege boten sich mir dar und ich wéhl-
teden, der weniger betreten war. Das verdnderte mein Leben.«

Robin Williams forderte als Lehrer in dem Film Club der
toten Dichter von seinen Schiilern: »Gentlemen, ich mochte,
dass Sie Ihren eigenen Rhythmus finden, Ihren eigenen Weg ...
gehen Sie, wohin Sie wollen und wie Sie wollen. Ob es stolz
aussieht oderalbern, istegal.«

Umden Sinnin seinem Leben zu finden, muss man ein gewis-
ses Mal} an Reflexionsféhigkeit besitzen. Eine Féhigkeit, die in
unseren Bildungseinrichtungen viel zu wenig gefordert wird,



wohl weil die Menschen damit viel leichter freie Entscheidungen
treffen konnten. AuBBerdem fithrt mangelnde Reflexionsfahig-
keit dazu, dass die Menschen den Sinn in ihrer Tétigkeit nicht
hinterfragen. Sie konnen weiter produzieren und bleiben an den
Symptomen hidngen, an denen noch jede Menge Geld verdient
wird. Denn mit seinen Schlafstorungen, Kopfschmerzen oder
Verdauungsproblemen geht man zum Arzt und verlangt von
diesem, dass er einen wieder gesund mache. In seinem tiefsten
Inneren weil man, dass jede Verdnderung einen Preis hat,
manchmal einen hohen Preis — den man haufig nicht zu zahlen
bereitist.

Den Job einfach kiindigen, wo das Haus noch nicht abbezahlt
ist? Ein Sabbatjahr nehmen, wenn die Geier auf die Position
scharf sind, die man sich mithsam erarbeitet hat? Noch nicht.
Lieber noch etwas weitermachen wie bisher. Man schiebt die
Verantwortung fiir seinen Zustand nach auflen, statt die Losung
bei sich selbst zu suchen, dem einzig wahren Experten. Der Arzt
verschreibt dann das Schmerzmittel, die Betablocker oder ent-
fernt die Galle, die jetzt doch zu oft iibergelaufen ist. Um das
Warum kiimmern muss man sich erst einmal nicht; schlielich
hatman jaauchvielindie Krankenkasse eingezahlt. Es kann aber
niemand jemand anderen gesund machen. Was der Arzt aller-
dings idealerweise machen kann: seinen Patienten dahingehend
zu beeinflussen, dass dieser mit dem Verdriangen aufhért, um
dann — eventuell auch gemeinsam mit ihm — die Rahmenbedin-
gungen zu schaffen, in denen gesund zu sein einfach interessan-
ter ist, als sich stdndig mit Symptomen herumzuschlagen. Auch
wenn dies den Interessen einer einflussreichen Pharmaindustrie
ganzund garentgegenliefe.

Im Idealfall ermutigt der Arzt seinen Patienten, sein inneres
Kraftpotenzial zu erschlieBen. Hiufig tun das die Mediziner
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sogar schon — auf der korperlichen Ebene. Stellen Sie sich vor,
Sie hitten sich eine Schnittwunde zugezogen. Es kommt ein
Verband auf die Wunde, nach ein paar Tagen nehmen Sie den
Verband ab und die Wunde ist geheilt. Der Arzt der Zukunft sollte
ein Bewusstheitsmediziner und weiser Wegbegleiter sein.
SchlieBlich kime doch auch keiner auf die absurde Idee, an sei-
nem Auto die Ollampe auszubauen, wenn sie leuchtet, oder ein
Pflaster dariiber zu kleben, damit er sie nicht mehr sieht.

Der erste Schritt zur Heilung ist das Erkennen und Akzeptie-
ren, dass man selbstder Schopferist—und etwas verdndern moch-
te. Das ist das Entscheidende. Hat man dann den richtigen Weg
gefunden, so reicht ein kleiner Anschub, um das Ganze ins Rol-
len zu bringen. Haufig gentigen schon kleine Verdnderungen, die
dann grof3e nach sich ziehen (fragen Sie einmal einen Homdopa-
then). Um einen Staudamm zum Einsturz zu bringen, bedarf es
keiner Sprengladung, die eventuell noch mehr von dem zer-
stéren wiirde, das erhalten bleiben kann. Es reicht aus, an der
richtigen Stelle ein paar kleine Steine zu entfernen. Dazu braucht
esallerdings manchmal Mut.

Das englische Wort courage fiir Mut ist sehr aufschlussreich.
Es leitet sich von der lateinischen Wurzel cor ab, was Herz
bedeutet. Mutig sein bedeutet also, vom Herzen her zu leben, was
wiederum bedeuten kann, ins Unbekannte zu gehen, die Vergan-
genheit hinter sich zu lassen und fiir die Zukunft offen zu sein.
Aus dem Herzen zu leben heifit, einen Sinn zu entdecken. Etwas
gegen die Stimme seines Herzens zu tun ist Selbstverleugnung
und verursacht meist Stress.

Betrachtet man die Entwicklung der psychisch bedingten
Krankenstandsraten, so entsteht eine Perspektive, die einem
Angst machen kann. Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO)
ist Stress eines der groBten Gesundheitsrisiken des 21. Jahrhun-
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derts. Psychische Belastungen sind inzwischen Ursache Num-
mer eins bei den Frithverrentungen in Deutschland. Das Durch-
schnittsalter liegthier bei48 Jahren. 2011 wurde bei 32,6 Prozent
aller Diagnosen eine psychische Erkrankung festgestellt. Die
Zahl der Menschen, die deswegen stationdr im Krankenhaus
aufgenommen wurden, hat sich mehr als verdoppelt. Die Zahl
der Fehltage ist um 80 Prozent gestiegen. 2011 belief sich die
Zahl der Fehltage in Folge von Arbeitsunfahigkeit auf 59 Millio-
nen. Die Europdische Agentur fiir Sicherheit und Gesundheits-
schutz am Arbeitsplatz geht davon aus, dass europaweit rund 60
Prozentaller Fehlzeiten aufberuflichen Stress zuriickgehen.

Die Gefahren fiir Unternehmen, Betroffene und deren Ange-
horige sind zweifellos gravierend. Es besteht nur eine sehr gerin-
ge Wahrscheinlichkeit einer hundertprozentigen Genesung
durch eine gesetzlich finanzierte Therapie nach einem Burn-out.
Laut einer Studie der Bundes-Psychotherapeuten-Kammer
(BPtK) erlangen maximal 80 Prozent der Erkrankten ihre
Berufsfihigkeit zuriick. Das bedeutet: 20 Prozent kehren nie
wieder ins Berufsleben zuriick und von den Genesenden errei-
chen lediglich 70 Prozent ihre volle urspriingliche Leistungs-
fahigkeit wieder. Hier liegt die Frage auf der Hand, was denn
Genesung bedeutet. Vielleicht ist damit auch nur gemeint,
jemanden so weit wiederherzustellen, dass er von Neuem in der
Tretmiihle mitlaufenkann...

[Auszugaus TeilI]
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Lésungen fokussieren

Anstatt zu versuchen, Probleme zu l6sen, (er)finden Sie
besser Losungen! Die losungsfokussierte Methode der
Psychotherapeuten Steve de Shazer (1940-2005) und seiner
Frau Insoo Kim Berg wurde von ihnen 1982 erstmals vorgestellt
und als Schule von Milwaukee bekannt. Sie ist keine Psycho-
therapie im eigentlichen Sinne, denn sie verdndert Menschen
nicht, sondern unterstiitzt sie zur Selbsthilfe, damit sie ihre Ziele
aus eigener Krafterreichen.

Steve de Shazer war von der Philosophie Ludwig Wittgen-
steins sehr beeinflusst, der im Tractatus bereits schrieb, Problem
und Losung stiinden in keinem Zusammenhang. Zu wissen, wie
der Karren in den Dreck gelangt ist, hei3t noch lange nicht, dass
man dann auch weif3, wie man ihn wieder herausziehen kann. Die
Losungsfokussierung baut auf Milton Ericksons Technik
»Pseudo-Orientierung in der Zeit< auf und befasst sich mit der
Entdeckung und Konstruktion von Losungen. Sie geht davon
aus, dass es wenig bringt, ein Problem zu analysieren und zu
verstehen.

Verstehen allein niitzt nicht viel. Jeder Raucher weil3, dass es
ungesund ist zu rauchen, und durch das Wissen allein, dass die
eigene Angst vor Menschen auf einer schlimmen Kindheit be-
ruht, ist man sie auch nicht los. Eine Verdnderung kann also
wenig mit Verstehen zu tun haben. Das Problem zu fokussieren,
sich aufzuregen oder gegen es anzukdmpfen, 16st es ebenfalls
nicht. Probleme kénnen problematisch sein, was nicht bedeutet,
dass man die Herausforderungen, die sie beinhalten, nicht 16sen
konnte. Problematisch sind die Dinge nur, insoweit wir selbst-
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problemorientiert denken. Je komplizierter ein Mensch denkt,
desto komplizierter wird das Ganze. Je einfacher der Mensch
denkt, desto einfacher wird es. Fiir solche Menschen wird es
nicht kompliziert, sondern héchstens komplex und somit auch
16sbar. Ob ein Problem bewiltigt und somit geldst werden kann
oder nicht, bestimmt einzig das Bewusstsein desjenigen, der das
Problem hat. Als die Verkorperung eines Schopfers werden Sie
derjenige sein, welcher das Zepter fiihrt.

Als Fleisch gewordenes Opferbewusstsein allerdings wird
die Suche nach einer Losung nur zu weiteren Problemen fiihren.
Es wird von Mal zu Mal schwieriger werden, besonders dann,
wenn Sie stidndig iiber das Problem sprechen. Dies fiihrt im
Extremfall dazu, dass man ein Leben lang keinen Ausweg mehr
findet. Diese Haltung entscheidet wahrhaft iiber Sein oder
Nichtsein. Wenn Sie sich fiir das Opferbewusstsein entschieden
haben, wird sich dieses Bewusstsein jetzt wehren. Dann
brauchen Sie gar nicht weiter zu lesen, denn Sie hitten sofort den
Kopf voller Gegenargumente. Wenn Sie Schopfer sind, kénnen
Sie sich als Konstrukteur Ihres Problems erkennen und wert-
schitzen — so merkwiirdig das auch klingen mag. Denn dann
wissen Sie: Es gibt immer eine Losung und Sie werden gestarkt
aus dieser Situation hervorgehen. Und genau dies ist die wohl
hilfreichste Haltung tiberhaupt. Wer tief davon iiberzeugt ist,
dass ein Problem nur schwer oder gar nicht 16sbar ist, wird recht
behalten. Warum? Weil der Verstand immer recht haben will.
Dafiir gehterbuchstéblichiiber Leichen.

Wenn Sie wissen, dass Sie Schopfer sind, betrachten Sie
Probleme als Geschenke. Deren Verpackung ist meist gréf3er als
der Inhaltund schafft es hervorragend, uns abzuschrecken und zu
tduschen. Nun kommt es darauf an, ob wir uns abschrecken
lassen oder nicht. Sofern Sie in solchen Momenten noch im
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Besitz Ihrer Entscheidungsfahigkeitsind, werden Sie die Losung
finden. Jedes Problem konfrontiert uns mit unerwiinschten
Gefiihlen. Mit Gefiihlen, die wir nicht fiithlen wollen. Gefiihle,
die manchmal so schmerzhaft sind, dass Bewusstsein und Kérper
alles versuchen, um sicherzustellen, dass wir diese Gefiihle nicht
haben miissen.

Wenn Sie meditieren, kommen Sie frither oder spéter auf die
Losung, indem Sie das Gefiihl, um welches es sich jenseits Threr
Reaktionen handelt, einfach fithlen und da sein lassen —und zwar
so lange, bis es von selbst schwicher wird und sich vollkommen
integriert hat, so als wiirde man ein Glas voll schmutzigen
Wassers in einen klaren See schiitten. Sobald kein Unterschied
mehr zwischen dem Inhalt des Glases und dem Wasser des Sees
zuerkennenist, wurde der Prozess der Integration vollzogen.

Integration bedeutet das Aufgeben jeglichen Widerstandes.
Es ist bedingungslose Akzeptanz dessen, was ist. Das klingt
einfach, bedarf aber einiger Ubung. Da jeder Rest eines solchen
Gefiihls sich selbst immer wieder erschafft, ist es ratsam, genau
vorzugehen und niemals frithzeitig mit einer Integration auf-
zuhoren. Doch hat man sich diese Fahigkeit erst einmal angeeig-
net, dann ist es einfach nur noch erstaunlich, wie effizient diese
Methode wirkt. Auf den Punkt gebracht: Was als Problem er-
scheint, birgtin sich bereits eine Idee, die zur Losung fiihrt. Es ist
bereits der Same der Losung. Einem Samen sehen Sie ja auch
nicht unbedingt schon an, was daraus einmal werden wird. Es
gibt nur zwei Fallen: zu oberfldchlich zu sein oder zu weit zu
suchen. Mit ein wenig Ubung gelingt aber auch dies. Der
Verstand ist bei diesem Integrationsprozess iibrigens nur hinder-
lich. Denn es geht hier nicht um logische Zusammenhénge, son-
dern um gefiithlsméBige Verbindungen. Logik kann Gefiihle nur
relativieren, aber nichtintegrieren. [Auszug aus Teil IT)
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Brennen Sie .. aber bitte nicht aus.
Brennen sie fUir etwas!

hat nach mehr als zehn
Jahren therapeutischer Arbeit erkannt, dass bloBes
Wissen (ber das Warum einer Stérung nicht unbe-
dingt zu einer Verdnderung von Verhalten fihrt. Was
er allerdings erleben durfte war, dass der beste
+Therapeut” in jedem Menschen selbst wohnt.

Seit mehr als 30 Jahren leitet er Selbsterfahrungs-
und Burn-In-Seminare in seiner Sommerakademie auf
der Insel Korfu.

allein fihren nicht zwangslaufig
zu einem Zusammenbruch. Vielmehr fiihren fehlende Sinnhaftigkeit
und Fremdbestimmung im Berufs- und Privatleben, der Verlust an
Werten verbunden mit der verlernten Fahigkeit, zu entspannen und
sich positiv wahrzunehmen friiher oder spater zu einem Kollaps.

Der Autor kommt direkt auf den Punkt und stellt grundlegende und
entscheidende Erkldarungen an den Anfang. Statt innerlich auszubren-
nen, gilt es, im positiven Sinn flr etwas zu brennen. Dazu kann es hilf-
reich sein, das eigene Leben mit allem, was einen als Person ausmacht,
infrage zu stellen. Runter von den ausgetretenen Pfaden, schlagt er
vor, um neue Perspektiven und Erfahrungen zu wagen.

Klaus D. Biedermann beschreibt unterschiedliche unterstiitzende Ver-
fahren, die er alle aus seiner beruflichen Praxis kennt und persénlich
erprobt hat. Seine Erfahrung zeigt, dass der Weg zur Heilung so vielfal-
tig sein kann wie die betroffenen Menschen unterschiedlich sind.
Treffende und unterhaltsame Weisheiten und Gedanken aus aller Welt
begleiten die einzelnen Kapitel, Ubungen und ein Selbsttest im An-
hang runden das Buch ab.

www.echnaton-verlag.de



	Seite 1
	Seite 2
	Seite 3
	Seite 4
	Seite 5
	Seite 6
	Seite 7
	Seite 8
	Seite 9
	Seite 10
	Seite 11
	Seite 12
	Seite 13
	Seite 14
	Seite 15
	Seite 16

