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Einleitung

Dieses Workbook' erganzt das Buch »Erfolgreich in den Burnout — 7 goldene
Regeln«.

Es enthélt

—> Wissenswertes zum Thema Burnout

—> Selbsteinschatzung zur Burnoutgefahrdung

—> Information zu Hilfen bei Burnout

—> Arbeitsblatter zu den sieben Goldenen Regeln

—> Anregungen zur Reflexion personlicher Werte und Einstellungen

—> Handwerkszeug, Ubungen und Lernaufgaben zur Burnoutvorbeugung

—> eine berthrende Geschichte, wie Leben gelingen kann trotz aller Widrigkeiten
und Belastungen

Das Workbook dient der Auseinandersetzung mit sich selbst und tiefer gehenden
Fragestellungen zum Thema. Die enthaltenen Ubungen konnen mit geringem
zeitlichen und materiellen Aufwand durchgefiihrt werden.

Alle im Bearbeitungsprozess auftauchenden Gefuhle und Gedanken — auch die
maoglicherweise erschreckenden — sollten nicht abgewertet, sondern wertschatzend
angenommen werden. Sie sind hilfreich auf dem Weg, die sich stellenden Heraus-
forderungen zu meistern.

Das Gesprach mit vertrauenswirdigen Personen inner- und/oder auerhalb des
Verwandten-, Bekannten- und Freundeskreises ist Uber die Selbstreflexion hinaus
ein notwendiger Weg, um sich zu entlasten und zu verhindern, in gedanklichen
Einbahnstralen und Sackgassen zu landen und sich somit einen weiten Blick auf
die Situation und die Handlungsmaoglichkeiten zu verschaffen

Wenn das Arbeiten mit dem Buch Menschen neue Erkenntnisse, aufschlussreiche
Gedanken und praktikable Losungsansatze liefert, hat es seinen Zweck erfiillt.

Paderborn im Dezember 2021

1  Die im Workbook enthaltenen Ubungen stammen, sofern nicht anderweitig zitiert, vom Autor selbst, insbesondere aus
seinem Buch: Life-Cycle-Coaching. Fiir Klarheit und Leichtigkeit im Leben. Grundlagen und Ubungen fiir Beratung uns
Selbsthilfe. IN VIA-Verlag. 2012. Das Buch ist iber den Autor nur noch als E-Book erhaltlich.
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1. Wissenswertes zum Thema Burnout

Der Begriff Burnout wurde Mitte der 1970-ger Jahre von dem amerikanischen
Psychoanalytiker Herbert F. Freudenberger? gepragt . Er beschrieb damit

einen Zustand korperlicher und seelischer Erschopfung (vom engl. Verb to burn
out = ausbrennen) von Beschaftigten.

Die wissenschaftliche und popularwissenschaftliche Diskussion ist seither voll
im Gange, ob es sich bei Burnout um ein eigenstandiges Krankheitsbild im

Sinne des ICD (International Classification of Diseases = internationaler Diagnose-
schllssel der Krankheiten der Weltgesundheitsorganisation) oder eine Mode-
diagnose oder eine beschonigende Bezeichnung flr eine Depression handelt.
Im ICD 10 ist in der Rubrik »Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der
Lebensbewaltigung« unter der Unterziffer Z 73.0 »Burn-out, Zustand der totalen
Erschopfung« aufgefuhrt.® Burnout kann also diagnostiziert und auch erfolg-
reich behandelt werden.

1.1. Entstehungs- und Erklirungsmodell fiir Burnout

Der amerikanische Psychoanalytiker H.J. Fischer* hat 1983 Burnout als eine
Form der Selbstverbrennung beschrieben, bei der innere und aulere Faktoren
eine Rolle spielen:

AuRere Faktoren

Personlichkeit
Umwelt

Innere Faktoren

f f

Burnout im engeren Sinne; »Wearout«; »Zermurbungg;
»Selbstverbrenner; »Opfer der Umsténde;
aktives Burnout passives Burnout

2 Freudenberger HJ: Staff Burn-out. Journal of Social Issues 1974; 30, 159-65. Zitiert nach: http://www.aerzteblatt.de
archiv/124719/Arbeitswelt-und-psychische-Belastungen-Burn-out-ist-keine-Krankheit (abgerufen am 09.02.2021)

3 Quelle: http://www.icd-code.de/icd/code/Z73.html (abgerufen am 09.02.2021)

4 Vgl. dazu Burisch, M. (2010). Das Burnout-Syndrom. Heidelberg. S. 54-57; Grafik S. 55
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Neben inneren Faktoren (z.B. Perfektionismus, hohe Anspriiche an sich selbst,
psychische Erkrankungen, Krisen im Privatbereich etc.) fordern auBere Faktoren
(z.B. standig geforderte Erreichbarkeit, Flexibilitat und Mobilitat, erhohter
Termin- und Leistungsdruck, immer komplexere und sich schnell verandernde
Arbeitsprozesse, mangelnde Wertschatzung, nicht geregelte Konflikte etc.)

eine andauernde Uberforderung und damit das Ausbrennen von Menschen.

Bei Uberwiegen der inneren Faktoren spricht H.J. Fischer von einem aktiven
Burnout, bei Uberwiegen der dulleren Faktoren von einem passiven Burnout.

In der Regel sind beide Faktoren eng miteinander verzahnt. Die differenzierte
Betrachtung des Einzelfalles ist unbedingt erforderlich.

Fach- und Fuhrungskrafte sowie Unternehmer*innen sind noch grofieren
Anspannungen unterworfen, weil sie zusatzlich Verantwortung fur ihre Mit-
arbeiter*innen tragen.

Zusammenfassend kann man fur die Entstehung von Burnout folgende Faktoren
benennen:

Wirtschaft

Private
Lebens-
situation

Person-
lichkeit

Gesell-
schaftliche
Werte

© Fukerider.Coaching 2021



Der Mensch ist immer Individuum (eine unverwechselbare Personlichkeit) und Freudenberger und North beschreiben 12 Phasen’:

Sozialwesen, also eingebunden in die sozialen, politischen, wirtschaftlichen,
kulturellen und weltanschaulichen Rahmenbedingungen der Gesellschaft, in der
er aufwachst und lebt.

Die in der Gesellschaft glltigen Werte beeinflussen die Arbeits- und Lebens-
bedingungen. Jeder einzelne Mensch muss sich dazu verhalten und entscheiden,
wie er sein Leben gestalten will. Dabei muss er im Kern auf existenzielle Fragen
menschlichen Lebens eine Antwort finden:

— Wer bin ich?

—> Wie will ich leben?

—> Worin besteht der Sinn meines Lebens?

—> Welche Bedeutung hat der Tod fur mein Leben?

Fur die Burnoutvorbeugung und den Gesundungsprozess nach Burnout spielen
diese Fragen eine wesentliche Rolle. Wenn die Burnoutgefahrdeten oder Burnout-
betroffenen darauf (Teil-) Antworten finden, kdnnen sie nachhaltig ihr Leben

und Arbeiten so ausrichten, dass sie gesund bleiben und engagiert arbeiten.

1.2. Der Burnoutzyklus

Burnout ist das Ergebnis eines sich schleichend entwickelnden Prozesses.

Die Phasenmodelle beschreiben idealtypische Verlaufe einer Entwicklung zum 1.

Burnout. Jeder Weg in den Burnout ist anders und muss individuell betrachtet
werden.

Burnoutphanomene kdénnen nicht nur im beruflichen Kontext® auftreten,
sondern sind auch bei ehrenamtlich und freiwillig Engagierten sowie pflegenden

Angehorigen zu beobachten. 2.

Im Folgenden wird aus der Vielzahl von Phasenmodellen® fir Burnoutverlaufe
das im Jahr 1992 entwickelte 12-Phasen-Modell von Freudenberger/North

vorgestellt. 3.

Der Zwang sich zu beweisen: Erfolg zu haben ist eine positive Motivation.
Wenn sich Uberzogene Erwartungen an sich selbst und der Wunsch,

sich selbst und anderen zu beweisen, dass man stark und erfolgreich ist,
zu einem Zwang entwickeln, wird es gefahrlich. Dieses Stadium ist
schwer zu erkennen.

Verstarkter Einsatz: Perfektionismus und Ubertriebenes Engagement
blockieren die Fahigkeit, Aufgaben abzugeben und zu delegieren.
Angst vor Kontrollverlust ist oft die Triebfeder.

Subtile Vernachlassigung eigener Bediirfnisse: An erster Stelle steht die
Arbeit oder die Aufgabe. Abschalten, Pausen, Nahrungsaufnahme,
Partnerschaft, Familie und Erholung werden als unwichtig oder Uberflussig
betrachtet.

5 vgl. die Ubersicht bei Burisch, M. (#2010). Das Burnout-Syndrom. Heidelberg. S. 21-24 7

Freudenberger, H. & North, G. ('2005). Burn-out bei Frauen. Uber das Gefiihl des Ausgebranntseins. Frankfurt a.M.;

6  Burisch, M. (*2010). Das Burnout-Syndrom. Heidelberg. S. 44-78 ausfiihrliche Beschreibung des Burnoutzyklus auf den Seiten 121-156; Grafik S.123
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4. Verdrangung von Konflikten: Man merkt, dass irgendetwas nicht stimmt oder
aus dem Gleichgewicht geraten ist, misst dem aber keine Bedeutung zu
und verdrangt Konflikte. Flucht in die Sucht kann in dieser Phase vorkommen.

5. Umdeutung von Werten: Wegen der hohen Belastung und des psychischen
Drucks, jetzt und sofort alles erledigen zu mussen, bit man zusehends
die Fahigkeit ein, Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden. Was friher
wichtig war, zahlt nicht mehr. Die vormals gultigen Lebensziele werden
aufgegeben.

6. Leugnung der Probleme: Dieser Schutzmechanismus vernebelt den Prozess
des Burnout. Eigene Bedurfnisse werden noch mehr vernachlassigt, man
wird zynisch.

7. Riickzug: Geflhle von Einsamkeit, Hoffnungs- und Orientierungslosigkeit,
Enttauschung und Verflachung der Geflhle treten auf.

8. Beobachtbare Verhaltensanderung: Der emotionale und soziale Ruckzug
verstarkt sich, Hilfsangebote oder menschliche Zuwendung werden
als Angriff interpretiert und abgewehrt.

9. Depersonalisation: Man hat das Geflhl, neben sich zu stehen, den Kontakt
zu sich selbst verloren zu haben. Korperliche und emotionale BedUrfnisse
werden unterdriickt oder gar nicht mehr wahrgenommen.

10.Innere Leere: Das Geflhl einer kaum ertraglichen inneren Leere macht sich
breit. Man flhlt sich nutzlos, schwach und ausgebrannt. In dieser Phase
konnen Angsterkrankungen und Panikattacken auftreten. Der Griff zu
Aufputschmitteln oder Drogen ist in dieser Phase nicht unublich.

11. Depression: Man flhlt sich niedergeschlagen, lustlos, alles wird einem egal.
Verzweiflung und Erschopfung regieren. Der Wunsch, nur noch schlafen
zu wollen oder Gedanken an Suizid treten verstarkt auf.

12.Vollige Erschopfung: Hier ist der Hohepunkt der geistigen, emotionalen und
korperliche Erschopfung erreicht. Dieser vollige Zusammenbruch kann
lebensgefahrlich sein: Man sieht keinerlei Grund mehr in seinem Weiterleben.
Es kann sein, dass das Immunsystem zusammenbricht. Spatestens zu
diesem Zeitpunkt sollte man sich schnellstens Hilfe holen oder angebotene
Unterstltzung annehmen.

Das 12-Phasen-Modell von Freudenberger/North kann als alltagstaugliches
Modell sowohl zur Selbsteinschatzung fur Betroffene als auch als zur Einschatzung
von Auenstehenden (Angehorigen, Kolleg*innen, Vorgesetzte) herangezogen.

12

1.3. Fazit

Abschliefend kann man festhalten:

—> Die Entstehung von Burnout ist ein multifaktorielles Geschehen, das
differenziert und fallbezogen betrachtet werden muss.

—> Die Abfolge der Phasen stellt eine Abwartsspirale im Sinne eines
idealtypischen Burnoutverlaufs dar.

—> In der Realitat sind die Ubergange der einzelnen Stadien flieRend und nicht
ganz scharf voneinander zu trennen.

—> Personlichkeitsfaktoren spielen bei der Entstehung von Burnout eine
wichtige Rolle®:

—> Schwaches Selbstwertgeflhl, das Uber den Wunsch nach Anerkennung
durch hohe Leistungsbereitschaft kompensiert wird

—> Uberhohte Ansprliche an sich selbst, Perfektionismus

—> Aufrechterhalten einer auReren schonen Fassade, wahrend im Innern
Chaos und Verzweiflung herrschen

—> Angst vor Versagen

—> Neigung zu einer pessimistischen Weltsicht

Aufdere Faktoren fordern Burnout:

—> Permanenter Leistungsdruck

—> Standige Erreichbarkeit

—> Wenig wertschatzende Arbeitsbedingungen
—> Aufgabenfllle

—> Last der Verantwortung

—> Mobilitat

—> Ungeregelte Konflikte

Betroffene kdnnen den Burnoutprozess stoppen, wenn sie bereit sind, sich selbst
Hilfe zu holen oder angebotene Hilfen anzunehmen.

8  Vgl. Burisch, M. (*2010). Das Burnout-Syndrom. Heidelberg. S.197-217
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2. Selbsteinschatzung zur Die Ubung 24
Burnout-Gefahrdung

—> Sorgen Sie fiir eine storungsfreie Zeit.

Es gibt eine Vielzahl von mehr oder weniger aussagekraftig wirkenden Stress- —> Lesen Sie das Ubungsblatt mit den zwoIf Phasen.

und Burnout-Tests in Print- und Online-Medien. —> Markieren Sie mit einem X die Phase, in der Sie sich lhrer Meinung

Zu einer ersten Einschatzung kann der Zwolf-Phasen-Zyklus von Freudenberger/ nach befinden.

North dienen.
Seien Sie dabei ehrlich zu sich!

Ziele:

—> Selbsteinschatzung der Burnout-Gefahrdung
—> Auseinandersetzung mit dem Thema Burnout

Zeit: 10 Minuten

grad

Material:

—> Stift

Phase
Beschreibung
Gefahrdungs-

Zwang sich zu beweisen:

[ 1 Der Wunsch, erfolgreich zu sein, schldgt um in Verbissenheit iberhohte Anspriiche an die eigene
’ Ubungsblatt Leistungsfahigkeit
Verstarkter Einsatz:
2 Sorgfalt und Engagement steigern sich in Perfektionismus Angst vor Kontrollverlust verhindert

das Delegieren von Aufgaben

Subtile Vernachldssigung eigener Bediirfnisse:
3 Die Arbeit dominiert alle anderen Lebensbereiche Pausen, Essen, Erholung, Freizeit, Beziehungen
werden nebenséchlich oder als tberflissig erachtet

Verdrangung von Konflikten:
4 Aufkeimende Zweifel an der Lebensflihrung werden verdréngt Konflikte werden vermieden
Gefahr der Flucht in die Sucht

Umdeutung von Werten:
5 Hohe Belastung und zunehmender Druck fihren zum Tunnelblick auf das hier und jetzt
Zuleistende. Es fallt schwer, Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden

Leugnung der Probleme:
6 Korper!iche, seelische und soziale Probleme werden verleugnet Zynische Reaktionen werden
haufiger. Personliche Bedirfnisse werden immer mehr vernachléssigt

Riickzug:
7 Emotionaler und sozialer Riickzug setzen ein Gefiihle von Hoffungs- und Orientierungslosigkeit
treten auf. Gefiihle verflachen, man sieh nicht mehr richtig freuen oder wiitend oder traurig sein

Beobachtbare Verhaltensanderungen:
8 Emotionaler und sozialer Riickzugverstarken sich Zuwendung wird als Angriff verstanden und
abgewehrt Unterstitzungsangebote werden rigoros abgelehnt

Depersonalisation:
9 Das Gefiihl furr eigene Bedirfnisse und die Personlichkeit geht verloren; man hat kaum Kontakt zu
sich selbst Korper und Person werden verneint

Innere Leere: -
10 Geflihle von Wertlosigkeit, Ausgezehrtsein und leere Panikattacken und nicht steuerbare Angste.
Griff zu Alkohol, Drogen, Aufputschmitteln

Depression:
11 Erschopfung, innere Leere verstarken sich ,ScheiB-egal-Gefiihl' macht sich breit. Wunsch nach
Dauerschlaf. Suizidgedanken

Véllige Erschopfung:
12 Geistige, seelische und korperliche Erschépfung Immunsystem bricht hdufig zusammen
Kein Sinn flrs Weiterleben wird gesehen
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3. Hilfe bei Burnout

Beantworten Sie sich dann folgende Fragen:

—> Wie bewerten Sie das Ergebnis lhrer Selbsteinschatzung?

Je friher Menschen erkennen und akzeptieren, dass sie von Burnout gefahrdet
sind, und sich Unterstitzung holen, umso schneller kann sich ihre Lebenssituation
wieder verbessern.

—> Konnen Sie sich selbst helfen?

—> Was missen Sie tun, um lhre Situation und innere Befindlichkeit

zu verbessern?
Anhand des 12-Phasen-Modells von Freudenberger/North wird in der folgenden

Ubersicht die Wirksamkeit und Sinnhaftigkeit der Unterstitzungsformate
—> Welche Ressourcen kdnnen Sie nutzen bzw. aktivieren? Selbstcoaching, Coaching, Psychotherapie und Medizinische Behandlung auf-
gezeigt:

—> Wovon miissen Sie sich verabschieden?

—> Wollen Sie sich helfen lassen?
—-> Wer kame dafiir in Frage: Verwandte, Freunde oder Fachleute?
—> Wem konnten Sie sich anvertrauen?

—> Wen konnten Sie um Hilfe bitten?

Phase
Beschreibung
Selbstcoaching
Coaching
Psychotherapie
Medizinische
Behandlung

Auf alle Falle sollte man neben der Selbsteinschatzung eine Vertrauens-
person oder eine*n Fachmann*Fachfrau um eine Fremdeinschatzung
bitten. Eine ehrliche Auensicht ist hilfreich, weil die eigene Einschatzung

-

Zwang sich zu beweisen

ey .. 2 Verstérker Einsatz
bestatigt oder korrigiert werden kann.
3 Subtile Vernachldssigung eigener Bedirfnisse
Das Ernstnehmen koérperlicher Warnzeichen und das Bedenken der Hin- - _
. . X . . .. . 4 Verdrangung von Konflikten
weise von Partner*innen, Freund*innen, Arbeitskolleg*innen, Arzt*innen
q q 0 anQ 5 Umdeutung von Werten
und anderen Fachleuten sind die besten Grundlagen dafiir, rechtzeitig
die Bremse zu ziehen und Lebensqualitat und Berufszufriedenheit wieder 6 | beugnung der Probleme
aufzubauen bzw. zu starken. 7 | Riickzug
8 Beobbachtbare Verhaltensénderung
9 Depersonalisation
10 Innere Leere
11 Depression
12 | véllige Erschépfung
13 | Time-Out/ Klinik-Aufenthalt / Sabbatjahr etc.
14 | Berufliche Wiedereingliederung

15 | Berufliche Neuorientierung
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—> An der Farbintensitat der vier Unterstitzungsformate erkennt man deren
Sinnhaftigkeit und Wirksamkeit in den 12 Phasen des Burnoutgeschehens.

—> Die Phasen 13-15 beschreiben drei mogliche Konsequenzen, die aus einem
kompletten Zusammenbruch resultieren konnen. Auch hier sind die
Sinnhaftigkeit und Wirksamkeit der vier Unterstitzungsformate anhand
der Farbintensitat ablesbar.

Selbstcoaching, im Sinne von Auseinandersetzung mit sich selbst, Beteiligung
an Selbsthilfe- und Praventionsmallinahmen, Selbsterfahrungsseminaren

oder das Erlernen von Entspannungstechniken, kann ein wirksames Mittel in
den ersten Burnoutphasen darstellen. Die von Burnout Betroffenen mussen
rechtzeitig den Punkt erkennen, von dem an externe Unterstutzung das Mittel
der Wahl ist.

Bei leichterer Symptomatik und im Sinne der Burnout-Prophylaxe kann Coaching
die Methode der Wahl sein. Coaches sollten allerdings in der Lage sein, zu
erkennen, wann eine Uberweisung an eine*n Psychiater*in oder Psychotherapeut*in
angezeigt ist.

Wenn deutliche Burnout-Symptome auftreten, sollte man sich zunachst einem
medizinischen Check unterziehen, um organische Ursachen auszuschliel3en.

Der Besuch bei einem*r Psychiater*in bzw. Psychotherapeut*in ware dann der
nachste Schritt, um zu entscheiden, ob eine ambulante Psychotherapie und /
oder ein Klinikaufenthalt und/oder eine Rehabilitationsmalnahme helfen konnen.

Begleitend zum Wiedereinstieg in den Beruf sind eine ambulante Psychotherapie
oder andere Beratungsformen, wie z.B. Coaching, zu empfehlen, um den Rick-
fall in alte Muster zu vermeiden und neu gelernte Bewaltigungsmuster zu festigen.

Auch die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe kann in manchen Fallen hilfreich
sein.

Hinsichtlich der Qualitat der schier unuberschaubaren Zahl von Burnout-Beratungs-
angeboten im Internet muss sich jede*r selbst eine Meinung bilden.

Damit Unterstutzungsangebote, welcher Art auch immer sie sein mogen, wirken
konnen, mussen Burnoutgefahrdete und -betroffene den ersten und wichtigsten
Schritt allein tun:

18

Sich selbst eingestehen, Hilfe zu bendétigen!

Anderen Menschen und sich selbst einzugestehen, dass man allein nicht mehr
weiterkommt und Hilfe braucht, fallt vielen Menschen schwer. Sie beflirchten
Nachteile zu erleiden, ihr Ansehen zu verlieren und angreifbar zu sein, wenn sie
sich hilfsbedtrftig und schwach zeigen. Die Menschen strengen sich an, die
starke, leistungsfahige, erfolgreiche und von Glick strahlende Fassade aufrecht
zu erhalten, koste es, was es wolle. Dadurch verschlimmern sie meist das
eigene Leid.

Es kostet Mut, sich selbst und anderen einzugestehen, dass man Hilfe braucht.
Geht man diesen Schritt, erfahrt man oft sehr schnell, dass man mit seinem
Problem nicht allein dasteht, andere ahnliche Erfahrungen teilen und die im
eigenen Kopfkino genahrten Beflrchtungen sich verflichtigen.

Menschen, die Schwachen zugeben und zeigen konnen, werden meist als stark
bewundert und nicht als schwach abgewertet.
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4. Reflexion personlicher Einstellungen
und Werte

Burnout ist eine einschneidende Grenzerfahrung im menschlichen Leben.

Grenzerfahrungen, Belastungs- und Krisensituationen fiihren dazu, die eigene
Lebenseinstellung, Werte und Einstellungen auf den Prifstand zu stellen.

Es gilt herauszufinden, ob die bisherig gelebten Einstellungen und Werte weiter-
hin tragfahig sind oder ob man sein Leben neu ausrichten muss, um gltcklich
und gesund zu sein.

Eine ehrliche Selbstreflexion ist dazu unerlasslich, auch wenn sie anstrengend
ist. Das Ergebnis des Nachdenkens lohnt den Einsatz: Am Ende erreicht man

ein hoheres Mald an Klarheit und Zufriedenheit sowie eine bessere Lebensqualitat.

Die folgenden Impulse unterstltzen den Reflexionsprozess.

4.1. Mein Leben vom Tode her betrachten

Das Nachdenken daruber, dass jeder Mensch sterben muss und nichts von der
Welt mitnehmen kann, macht manchen Menschen so viel Angst, dass sie die
Realitat des Todes aus ihrem Leben zu verdrangen suchen.

Besser ist es, dass sich Menschen dieser unausweichlichen Tatsache rechtzeitig
und mutig stellen, nicht erst dann, wenn liebe Mitmenschen sterben.

Das Bedenken der Endlichkeit menschlichen Lebens relativiert manches und
offnet den Blick fur die wesentlichen Dinge im Leben. Es lehrt, jeden Tag des
Lebens als Geschenk zu sehen und zu genielien.

Ziele:

—> Bewusstwerden der Endlichkeit menschlichen Lebens

—> Neubewertung von Problemen unter dem Aspekt der Endlichkeit
des eigenen Lebens

—> Bestimmung von Lebenszielen
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Zeit: 45 — 60 Minuten

Material:

—> 1 Zollstock
—> Papierblatt DIN A4
—> Stift

Die Ubung?® y

Sorgen Sie fur eine storungsfreie Zeit.
Entfalten Sie den Zollstock und markieren Sie darauf Ihr Lebensalter.

Tun Sie nun so, als hatten Sie es in der Hand, |hr Lebensende fest-
zulegen, und markieren Sie auf dem Zollstock, wie lange Sie leben
mochten.

Brechen Sie dann an dieser Stelle den Zollstock ab.

Betrachten Sie die noch verbleibende Lebensspanne und reflektieren
Sie folgende Fragen:

(a) Was mochten Sie bis zu Ihrem Tode noch erreichen oder erleben?
(b) Welche Wiinsche oder Traume méchten Sie sich noch erfiillen?
(c) Welche Schritte sind nétig, um diese Ziele zu erreichen?

(d) Wovon miissen Sie sich méglicherweise auch verabschieden?
Formulieren Sie Ihre Vorstellungen moglichst klar und konkret!

Erarbeiten Sie sich lhren ganz personlichen Fahrplan fiir lhren
kiinftigen Lebensweg.

Halten Sie die einzelnen Stationen auf diesem Weg schriftlich fest.

Und denken Sie daran: Der neue Tag ist der Beginn des Rests
Ihres Lebens!

9

Die Ubung entstand in Anlehnung an eine Demonstration von Prof. Lothar Seiffert im Rahmen eines Vortrags zum

Thema Zeitmanagement in den ersten Jahren des neuen Jahrtausends.
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4.2. Die Kieselsteine des Lebens

Die Lebenszeit des Menschen ist begrenzt. Kein Mensch weil3, wann, wo und wie
sein Leben enden wird. Durch ein Innehalten und Nachdenken von Zeit zu Zeit
schenkt er dieser Tatsache Beachtung und hat die Chance, die eigene Lebenszeit
besser und zufriedenstellender zu gestalten und sich Freiraume fur das Wesent-
liche im Leben zu schaffen.

Alle Zeitmanagementtechniken verpuffen, wenn der Mensch sich nicht grund-
satzliche Gedanken dazu macht, was im Leben von zentraler Bedeutung ist und
woflr man seine Lebenszeit einsetzen will.

Ziele:

—> Analyse eigener Werte im Leben

—> Verbesserung des Zeitmanagements

Zeit: 30 Minuten

Material:

—> Papierblatt DIN A4
—> Stift
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—> Setzen Sie sich bequem hin.

—> Lesen Sie in Ruhe die Geschichte von den Kieselsteinen.

Die Geschichte von den Kieselsteinen

»Eines Tages wurde ein alter Professor der Ecole National gebeten, fiir
eine kleine Gruppe von Geschaftsfiihrern groRer amerikanischer Unter-
nehmen einen Kurs uber Zeitplanung zu halten. Dieser Kurs war einer
von fiinf Stationen eines eintagigen Lehrgangs. Der Professor hatte eine
Stunde Zeit, sein Wissen zu vermitteln.

Zuerst betrachtete er in aller Ruhe jedes Mitglied der Elitetruppe. Sie
waren alle bereit, gewissenhaft zu notieren, was der Experte ihnen
beibringen wollte. Dann meinte er: »Wir werden ein kleines Experiment
durchflihren.« Er zog einen hohen Glaskrug unter dem Rednerpult hervor
und stellte ihn vorsichtig darauf. Dann holte er etwa ein Dutzend grole
Kieselsteine aus seiner Aktentasche und legte sie sorgfaltig, einen nach
dem anderen, in den Krug. Als der Krug bis an den Rand voll war und
kein weiterer Kieselstein mehr darin Platz hatte, blickte er auf und fragte
sein Publikum: »Ist der Krug voll?« Alle antworteten: »Ja.«

Er wartete in paar Sekunden ab und fragte: »Wirklich?« Dann btickte er
sich wieder unter sein Pult und holte einen mit Kies gefiillten Becher
hervor. Er schiittete den Kies Uber die grolRen Kieselsteine und bewegte
den Krug leicht hin und her. Der Kies verteilte sich zwischen den grof3en
Kieselsteinen und wanderte bis auf den Boden des Kruges. Der Professor
blickte erneut auf und fragte sein Publikum: »Ist der Krug voll?«

Nun begannen seine Schiiler diese Darbietung zu verstehen. Einer von
ihnen antwortete: »Wahrscheinlich nicht!« »Gut!« antwortete der
Professor. Er verschwand wieder unter seinem Pult und diesmal holte er
einen Eimer Sand hervor. Vorsichtig kippte er den Sand in den Krug.

Der Sand fiillte die Raume zwischen den groRen Kieselsteinen und dem
Kies auf. Wieder fragte er: »Ist dieses Gefal} voll?«
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Dieses Mal antworteten alle ohne zu zégern im Chor: »Nein!« »Gut!«
antwortete der Professor. Er nahm nun die Wasserkanne, die unter seinem
Pult stand, und fiillte den Krug bis an den Rand. Dann blickte er auf und
fragte: »Was kdnnen wir daraus lernen?«

Der Kiihnste unter seinen Schiilern dachte an das Thema der Vorlesung
und antwortete: »Daraus lernen wir, dass wir, selbst wenn wir denken,
dass unser Zeitplan schon bis an den Rand voll ist, immer noch einen
Termin oder andere Dinge, die zu erledigen sind, einschieben kénnen,
wenn wir es wirklich wollen.«

»Nein«, antwortete der Professor, »darum geht es nicht. Was wir wirklich
aus diesem Experiment lernen kdnnen, ist folgendes: Wenn man die
grolRen Kieselsteine nicht als erstes in den Krug legt, werden sie spater
niemals hineinpassen.« Es folgte ein Moment des Schweigens. Dann
fragte er: »Was sind in eurem Leben die groflen Kieselsteine? Eure
Gesundheit? Eure Familie? Eure Freunde? Die Realisierung eurer Traume?
Das zu tun, was euch Spall macht? Dazuzulernen? Eine Sache verteidigen?
Entspannung? Sich Zeit nehmen ...? Oder etwas ganz anderes? Wirklich
wichtig ist, dass man die gro3en Kieselsteine in seinem Leben an die
erste Stelle setzt. Wenn nicht, lduft man Gefahr, es nicht zu meistern ...
das Leben.

Wenn man zuallererst auf Kleinigkeiten achtet (der Kies, der Sand), ver-
bringt man sein Leben mit Kleinigkeiten und hat nicht mehr genug Zeit
fur die wichtigen Dinge. Deshalb vergesst nicht, Euch selbst die Frage

zu stellen: >Was sind die grolRen Kieselsteine in meinem Leben?«Und legt
diese zuerst in den Krug.«™

—> Lassen Sie die Geschichte nach dem Lesen noch ein wenig auf Sie wirken.

—-> Zeichnen Sie dann Ihr Gefal mit den grof3en Steinen, dem Kies und
dem Sand oder verwenden Sie die abgedruckte Vorlage dazu!

—> Benennen Sie nach Ihrem momentanen Erleben die grolRen Steine,

10 Deutscher Taschenbuch Verlag (Hrsg.) (2004): Steine. Miinchen. S. 36 — 39. den Kies und den Sand in Ihrem Leben!
Die Rechteinhaber fiir diesen Text konnten nicht ausfindig gemacht werden. Es kdnnen aber riickwirkend Anspriiche . . . .
auf ein Abdruckhonorar erhoben werden. -> Betrachten Sie das Bild und ziehen Sie Ihre Schlussfolgerungen daraus!
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4.3. Ich bin Ich, Du bist Du!

Die Entwicklungspsychologie und die ganz praktische Erfahrung eines jeden Menschen
belegen, dass zur Selbstwerdung und Entwicklung einer reifen Personlichkeit nicht
nur das Nachahmen von Vorbildern, sondern auch die Abgrenzung von denselben
gehort. Dieser Prozess beginnt in der Kindheit und setzt sich uber Jugendzeit fort
bis ins Erwachsenenalter.

Wie anstrengend und manchmal schmerzvoll dieser Weg sein kann, kennt jeder aus
seiner eigenen Lebensgeschichte. Fritz Pearls, dem Begriinder der Gestalttherapie,
wird folgender Satz zugeschrieben:

»Ich bin Ich und Du bist Du. Ich tue das Meine, Du tust das Deine. Ich lebe nicht
auf der Welt, um Deinen Erwartungen zu entsprechen. Du bist nicht auf der
Welt, um meine Erwartungen zu erfullen. Ich bin Ich und Du bist Du.«

Dieser Spruch reizt zum Widerspruch: »Das ist doch ziemlich radikal! Das lasst
sich doch so nicht leben! Man muss doch auch mal die Erwartungen anderer er-
fullen! Und man muss doch auch mal zurtickstecken!«

Gewiss, menschliches Zusammenleben besteht nun mal aus Kompromissen. Die
eigene Freiheit endet da, wo die Freiheit der anderen beginnt.

Bevor Menschen jedoch Kompromisse schliellen, sollten sie sich in einem
existenziellen Sinne Uber Folgendes klar sein:

(a) Jeder Mensch lebt sein Leben!

(b) Eigene Erwartungen und Beddirfnisse sind den Erwartungen und Beddrfnissen
anderer gleichwertig.

(c) Eine befriedigende Beziehung zu einem anderen Menschen konnen Menschen
nur dann eingehen, wenn sie gelernt haben, sich selbst genauso wichtig zu
nehmen wie die anderen.

Beachten sie das alles nicht in ausreichendem Malde, gehen sie faule Kompro-
misse ein, werden sie unzufrieden, ungltcklich und im schlimmsten Falle krank.

Ziele:

—> Starkung des Selbstwertgefthls
—> Umsetzen eigener Interessen
—> Einlbung einer existenziellen Grundhaltung

Zeit: 10 — 15 Minuten
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Material:

—> Ein bequemer Stuhl, wenn die Ubung im Sitzen gemacht wird.
—> Eine warme Unterlage, ein kleines Kopfkissen und eine Decke fur die Beine,
wenn die Ubung auf dem Riicken liegend durchgefihrt wird.

Die Ubung y

Spezielle Durchfiihrungshinweise:

Die Durchfiihrung der Ubung unmittelbar vor wichtigen oder schwierigen
Gesprachen hilft, einer beteiligten Person einer anderen Person mit einer
selbstbewussten Haltung zu begegnen und ihre eigenen Interessen zu
vertreten.

—-> Legen Sie sich bequem hin oder nehmen Sie eine entspannte Sitz-
haltung ein. SchlieBen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich
auf lhren Atem. Atmen Sie einige Male ganz bewusst und tief durch
die Nase ein und lassen Sie den Atem durch den leicht ge6ffneten
Mund wieder entweichen. Sie werden dabei ruhig und entspannt.

—> Stellen Sie sich eine Person vor, die Erwartungen an Sie richtet,
welche sie nicht oder nicht mehr erfiillen wollen.

-> In der Phantasie stehen Sie dieser Person auf gleicher Ebene gegeniber.
Sie sehen sich in die Augen und Sie sagen dabei zu der Person:

—> »lch bin Ich und Du bist Du. Ich tue das Meine, Du tust das Deine.
Ich lebe nicht auf der Welt, um Deinen Erwartungen zu entsprechen.
Du bist nicht auf der Welt, um meine Erwartungen zu erfiillen.
Ich bin Ich und Du bist Du«

—> Lassen Sie diesen Satz kurz wirken.

—-> Dann wiederholen Sie ihn solange, bis sich ein Gefiihl von innerer
Sicherheit und Festigkeit einstellt.

—> Geniellen Sie es eine Weile und speichern Sie dann dieses Gefiihl fiir sich!

—> Dehnen und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen, schauen Sie sich
bewusst an dem Ort um, an dem Sie sich befinden. Richten Sie sich
langsam auf und kommen Sie wieder ganz in lhrer Realitat an.
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4.4. Eine Hand fiir mich, eine fiir die anderen!

Selbstschutz ist eine wichtige Grundhaltung, um wohlbehalten an Leib und Seele
durchs Leben zu kommen. Folgende Geschichte beschreibt ein solche Schutz-
haltung:

Zur Zeit der »christlichen Seefahrt«, als grofRe Segelschiffe die Verbindungen
zwischen Landern und Kontinenten ermdaglichten, galt die eingangs
genannte Regel: »Eine Hand flrs Schiff und die andere fur sich selbst.«

Sie wurde jedem Schiffsjungen eingeblaut, wenn er zum ersten Mal die
Planken des Schiffs betrat. Turnt er allzu wagemutig beim Segelsetzen in
der Takelage herum und sichert sich dabei nicht angemessen, kann er
schnell von einer Boe von Bord geweht werden. Das Schiff hatte einen Mann
weniger oder musste umkehren, um ihn muhsam wieder aus dem Wasser
zu fischen. Wenn er sich dauernd aus Angst mit beiden Handen an die
Reling klammert, dann hatte er auch gleich zuhause bleiben konnen. Der
Bootsmann scharfte ihm deshalb ein: »Junge, merke dir ein fur alle Mal:
Eine Hand furs Schiff und die andere Hand fur dich selbst.«

Aus dem abgewandelten Spruch »Eine Hand fir Dich, eine flr die anderen!«
entstand eine kurze Visualisierungstbung hinsichtlich der inneren Einstellung zu
Selbstflirsorge und zum Helfen bzw. zum Geben.

Ziele:

—> Starkung der Selbstachtung
—> Umsetzen eigener Interessen
—> Eindbung einer existenziellen Grundhaltung

Zeit: 5 - 10 Minuten

Material:

—> Spiegel, in dem man sich ganz sehen kann
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—> Stellen Sie sich vor einen Spiegel, in dem Sie sich ganz sehen kdnnen.

Schritt 1: Strecken Sie beide Hande mit der Handflache nach oben in
Richtung Spiegel!

—> Wenn meine innere Einstellung so aussahe, als ob ich meinem
Gegenuber beide Hande hinhielte, dann hatte ich keine Hand mehr
fir mich selbst.

—> Schritt 2: Kreuzen Sie beide vor der Brust!

—> Wenn meine innere Einstellung so aussahe, als ob ich meine Arme vor
meiner Brust kreuzte, hatte ich keine Hand fiir mein Gegeniber.

—> Schritt 3: Strecken Sie eine Hand mit der Handflache nach oben in Rich-
tung Spiegel und legen Sie die andere Hand flach auf lhren Bauchnabel!

-> Ich strecke meinem Gegeniiber eine Hand entgegen. D.h. ich bin fir
den anderen Menschen da.

-> Die eine Hand auf dem Bauch heil}t, ich spiire mich und erkenne die
Grenze meiner Belastbarkeit und ich schiitze mich (Eingeweide)
und grenze mich ab.

—> Mit dieser Haltung kdnnen Sie sich fiir andere Menschen einsetzen
und dabei gesund bleiben.

—-> Machen Sie sich bewusst, dass es in der Regel reicht, eine Hand fiir
das Gegeniber zu haben. In Krisensituationen bedarf es u.U. auch
mal beider Hande. Sie brauchen dann aber die Fahigkeit, eine Hand
wieder fir sich selbst zu reservieren.

Weiterfithrender Hinweis:

Sie kdnnen diese Ubung auch durchfiihren mit der Vorstellung, es gehe
nicht um andere Menschen, sondern um lhren Job oder Ihr Engagement
in einem Verein oder Ahnliches. Wenn es lhnen gelingt, das Prinzip

»Eine Hand fiir mich und eine Hand fiir die anderen« zu leben, werden Sie
engagiert in lhrem Beruf arbeiten konnen und dabei gesund bleiben!
Verausgaben Sie sich nicht und bleiben Sie achtsam fiir Ihre Grenzen!
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4.5. Anspruch und Wirklichkeit neu ausrichten

Die heutige berufliche Realitat zeichnet sich Uberwiegend dadurch aus, dass
immer weniger Menschen immer mehr leisten mussen. Die Reduzierung
der finanziellen und personellen Ressourcen flhrt zu einer standigen Uber-
forderung der Menschen im Arbeitsfeld.

Abgesehen von einer gerechten Bezahlung, ist der Mensch mit seiner Arbeit
zufrieden, wenn er sein berufliches Selbstverstandnis leben, die qualitativen
Anspriche an seine Arbeit umsetzen und die Sinnhaftigkeit seiner Arbeit
erkennen kann. Durch finanzielle Kidrzungen und personelle Einschnitte werden
berufliche Identitat, Qualitat und Sinnhaftigkeit mit jedem Einschnitt und mit
jeder Kirzung immer neu in Frage gestellt. Jede*r Arbeitnehmer*in muss sich
dieser Erfahrung stellen und fur sich selbst eine Losung finden.

Ziele:

—> Eigene Anspriche an den Beruf und die erlebte berufliche Realitat
reflektieren
—> Durch Veranderung der eigenen Haltung Burnout vermeiden

Zeit: 10 — 15 Minuten

Material:

- Stift
—> Papierblatt DIN A4
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Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie ungestort arbeiten kdnnen.

Lesen Sie in Ruhe die folgende These:

Es gibt im Wesentlichen sechs Alternativen, mit der Spannung zwischen
den eigenen Anspriichen an den Beruf und der beruflichen Realitat
umzugehen:

Alternative 1:

—> Sie arbeiten bis zum Umfallen, um Defizite im System (z. B. Personal-
mangel in der Pflege) auszugleichen und gleichzeitig keinen Millimeter
von lhren personlichen Anspriichen abzuweichen. Am Ende sind Sie
ausgebrannt.

Alternative 2:

—> Sie resignieren vor der Macht des Faktischen, machen nur noch Dienst
nach Vorschrift, sehen keinen Sinn mehr in lhrer Arbeit und fliichten
sich vielleicht in Krankheit oder Sucht. Am Ende sind Sie auch aus-
gebrannt.

Alternative 3:
—> Sie suchen sich eine*n andere*n Arbeitgeber*in der Hoffnung, dort
vielleicht andere Rahmenbedingungen vorzufinden.

Alternative 4:
—> Sie Uberdenken generell Ihre Berufswahl und fangen ganz von vorne an.

Alternative 5:
—> Sie verlassen das gesamte System unserer Leistungsgesellschaft
und wandern aus.

Alternative 6:

—> Sie setzen sich mit den schrumpfenden Ressourcen auseinander,
verandern lhr berufliches Selbstverstandnis, verabschieden sich
von zu hohen Anspriichen an sich selbst, klaren den Beginn und das
Ende der Verantwortung lhres Handelns und definieren die Qualitat
Ihrer Arbeit neu. Bei alldem kénnen Sie sich selbst noch im Spiegel
anschauen, weil Sie sich und Ihre Anspriiche nicht selbst verleugnen,
sondern lediglich neu justieren.
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—> Darlber hinaus engagieren Sie sich politisch bzw. in Interessens-
verbanden, um die Rahmenbedingungen Ihrer Arbeit mittel- bis
langfristig zu verandern.

Lassen Sie die sechs Alternativen noch etwas auf Sie wirken und
beantworten Sie dann folgende Fragen:

—> Welche der genannten Alternativen spricht Sie am meisten an?

—> Welche Vor- und Nachteile hat die jeweilige Alternative fir lhr
derzeitiges und kiinftiges Leben und Arbeiten?

-> Welche Person(en) Ihres Vertrauens kdnnten Sie zur Entscheidungs-
findung zu Rate ziehen?

—> Wenn Alternative 6 lhr Favorit sein sollte:
—> Schaffen Sie den Anpassungsprozess allein?
—-> Welche Person(en) lhres Vertrauens kénnten Sie einbeziehen?

Weiterfiihrender Hinweis:

Die Alternative 6 umzusetzen, ist anstrengend und vielleicht nur mit Hilfe
von guten Freund*innen oder externer Unterstiitzung (Coaching, Super-
vision, Psychotherapie etc.) zu l6sen.
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4.6. Fichte oder Birke sein

Menschen konnen an ihren hohen Ansprichen ans Leben, die Arbeit und die
Liebe scheitern, wenn sie stur daran festhalten und nicht in der Lage sind,
die Spannung zwischen Anspruch und Wirklichkeit konstruktiv zu losen. Da
Leben, Arbeiten und Lieben einem steten Wandel unterliegen, ist der Abgleich
zwischen Anspruch und Wirklichkeit ein lebenslanger Prozess.

Wenn ein Sturm Uber Baume hinwegfegt, kann man beobachten, dass beispiels-
weise eine Birke dem Druck des Windes besser standhalt, weil sie flexibel ist
und sich im Wind biegen kann, wahrend eine Fichte eher in Gefahr ist, im Sturm
zu brechen, weil sie zu starr und weniger biegsam ist.

Wenn die kleinen und groRen Sturme des Lebens Uber den Menschen hinweg-
fegen, kann es dem Uberleben dienlicher sein, sich wie eine Birke im Wind zu
biegen, anstatt starr und unbeweglich zu bleiben wie eine Fichte und Gefahr zu
laufen, im Sturm zu brechen.

Dieser Vergleich darf nicht missverstanden werden als prinzipienlose Anpassung
um jeden Preis. Gemeint ist damit, das eigene Leben so klug zu gestalten,

dass man weder sich selbst und am besten auch keinen anderen Menschen
Schaden zuflgt.

Die folgende Ubung ist eine gute Erganzung zur Ubung 4.5. Anspruch und
Wirklichkeit neu ausrichten.

Ziele:

—> Umgang mit der Spannung zwischen Anspruch und Wirklichkeit reflektieren
—> Durch Veranderung der eigenen Haltung Burnout vermeiden
—> Selbstbild erweitern

Zeit: 20 — 30 Minuten

Material:

—> Buntstifte
—> Zwei Papierblatter DIN A4
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Nehmen Sie ein DIN-A4-Blatt zur Hand.

Uberlegen Sie, welcher Baum als Symbol lhre Haltung am besten zum
Ausdruck bringt:

—> Die starre Fichte, die leicht im Sturm bricht?
—> Die flexible Birke, die sich im Sturm biegt?
—> Vielleicht ein anderer Baum?

Skizzieren oder malen Sie Ihren Baum mit allen Details ohne Anspruch an
kiinstlerische Perfektion:

—> Wurzeln

—> Stamm

—> Aste

-> Zweige

—> Blatter, Nadeln und/oder Friichte

Schreiben Sie in den Stamm lhren Vornamen.

Beschriften Sie nun die einzelnen Teile des Baumes:

—> Die Wurzeln symbolisieren lhre Talente und Fahigkeiten.

—> Die Aste, Zweige, Blatter, Nadeln oder Friichte stehen fiir die kleinen
und grof3en, die deutlich sichtbaren und vielleicht sich erst
andeutenden Ergebnisse und Erfolge, die lhnen aus Ihren Talenten
und Fahigkeiten bislang erwachsen sind!
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Wenn Sie fertig sind, betrachten Sie |hr Bild und lassen es noch ein wenig
auf Sie wirken:

—-> Wie zufrieden sind Sie mit dem Ergebnis?
—> mit dem gesamten Baum?
—> mit dem Wurzelgeflecht?
—> mit dem Stamm?
—-> mit den Friichten?

—> Wie wiirde sich der Baum bei Sturm verhalten?
—> Was missten Sie verandern, damit Ihr Baum jedem Sturm standhalt?

Notieren Sie Ihre Gedanken, Gefiihle und Schlussfolgerungen auf dem
zweiten DIN-A4-Blatt.

Weiterfithrender Hinweis:

Zeigen Sie |hr Bild einer Person lhres Vertrauens, erlautern Sie es
und lassen Sie sich Feedback geben. Sie erweitern dadurch das Bild,
das andere von lhnen und Sie von sich selbst haben.
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47 Trennung zwischen Person und Rolle(n) - ein Haltungs- und —> Der Mensch bewegt sich in seinem Leben in bestimmten sozialen Rollen,
Handlungsmodell z.B. als Arbeitskolleg*in, Arbeitnehmer*in, Autofahrer*in, Vereinsmitglied etc.
In diesen Rollen ist er austauschbar und ersetzbar. Auch in der Rolle als

. ‘ . . . Ehemann/-frau bzw. Partner*in, ist man austauschbar.
Zwischen der eigenen Person und den Rollen, die man im Leben spielt, zu trennen,

ist ein hilfreiches Denkmodell zum konstruktiven Umgang mit Konflikten, weil
man sich davor schutzen kann, Kritik und Konflikte personlich zu nehmen. DarUber
hinaus unterstitzt es die Trennung zwischen Arbeit und Privatleben, schitzt —> Ebenso kann er seine genetisch definierte Rolle als Sohn oder Tochter bzw.
vor Uberforderung und trégt zur Erhaltung der Gesundheit bei. Mutter oder Vater bei leiblichen Kindern nicht austauschen.

—> In der geschlechtlichen Rolle als Mann oder Frau oder divers ist der Mensch
i.d.R. festgelegt und nicht austauschbar.

—> Jeder Mensch bringt Anteile seiner Person mit in eine Rolle ein, zeigt aber

Schaubild 1: Trennung zwischen Person und Rolle(n) - Einfiihrung nicht seine gesamte Person.

Am Beispiel der Arbeitnehmer*innenrolle wird dieses Modell veranschaulicht.
Person = einmalig

Schaubild 1: Trennung zwischen Person und Rolle(n) — Einfiihrung
= unverwechselbar

= unaustauschbar
Person = einmalig
4/4/ ¢ \A\‘ = unverwechselbar

7 7 7 7 7 7 7 = unaustauschbar

Sohn Mann Partner*in Berufliche BVB-Fan Vater Auto-

oder Frau Rolle oder fahrer*in

Tochter Divers Mutter

= ersetzbar
Sohn Mann Partner*in Arbeit- BVB-Fan Vater Auto-
oder Frau % oder fahrer*in
Tochter Divers nehmer*in Mutter
Erldauterung:

In der Rolle als Arbeitnehmer*in bin ich austauschbar und ersetzbar.
—> Jeder Mensch ist als Person ein Individuum, d.h. einmalig, unverwechselbar

und austauschbar; selbst eineiige Zwillinge weisen minimale Unterschiede

im Erbgut auf. Erlduterung:

—> Kein Mensch gleicht einem anderen Menschen auf der ganzen Welt. —> In der Rolle als Arbeitnehmer*in ist der Mensch nicht in seinen anderen Rollen
Jedes Mal, wenn ein Mensch stirbt, ist die Welt um einen wertvollen Menschen als Mutter, Vater, Ehemann/-frau usw. gefragt.
armer. —> Wenn er in seiner Rolle als Arbeitnehmer*in bleibt und aus dieser Rolle heraus

denkt und handelt, dann schtzt er sich davor, Kritik von Chef*in, Kolleg*innen,
Kund*innen u.a. personlich zu nehmen.
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Das Denken und Handeln nach diesem Modell der Trennung zwischen Person
und Rolle birgt folgende Vorteile:

—> Es schutzt davor, Kritik am beruflichen Handeln personlich zunehmen
—> Es verbessert den Umgang mit Konflikten

—> es unterstutzt die Gestaltung von Nahe und Distanz im beruflichen Kontext,
insbesondere in helfenden Berufen

—> Es hilft, Arbeit und Privatleben klarer zu trennen

Folgende Ubung kann helfen, diese Trennung zwischen Person und Rolle zu
trainieren. Sie ist auf Rollen im Arbeitskontext bezogen.

Ziele:

—> Trennung zwischen Rolle und Person als Schutzfunktion (Konfliktregelung /
Work-Life-Balance) erkennen

—> Trennung zwischen Rolle und Person einuben
Zeit: 20—-30 Minuten

Material:

—> Kein Material erforderlich
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Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie ungestort sind.

Betrachten Sie die folgenden Grafiken und lesen Sie die Ausfiihrungen
dazu:

A

x > Eva

Max

max Miiller eva Schulz
Arbeitnehmer Chef*in

Stellen Sie sich vor, Sie sallen auf dem vorderen Stuhl und lhnen gegen-
Uber lhr*e Chef*in, der*die Sie massiv kritisiert.

In dieser Situation entscheiden Sie, ob Sie die vorgetragene Kritik auf der
Ebene Arbeitnehmer*in und Chef*in bearbeiten oder ob Sie die Kritik
gleichsam zum hinteren Stuhl, d.h. zu Ihrer Person, durchdringen lassen
und im wahrsten Sinne des Wortes personlich nehmen.

Fir lhre*n Chef*in sind Sie in lhrer Rolle als Arbeitnehmer*in interessant
und nicht als Person mit Ihren anderen Rollen. Er*Sie will Sie auch nicht
als Person treffen oder verletzen, sondern ihm passt etwas nicht, was mit
Ihrer Rolle und Aufgabe als Arbeitnehmer*in zu tun hat.

Wenn lhr*e Chef*Chefin auch dieses Denkmodell verinnerlicht hat, konnen
Sie den Konflikt leichter 16sen, weil Sie beide aus der jeweiligen Rolle
heraus handeln und Kritik nicht persdnlich nehmen.

Dieses Modell gilt auch, wenn Sie sich mit Ihrer*m Chef*in duzen: Es geht
nicht um Max und Eva, sondern um Max Miiller als Arbeitnehmer und
Eva Schulz als Chefin.
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Wenn Sie die Ebenen vermischen und die Rollen nicht sauber trennen,
erzeugen Sie Konfliktpotential.

Das Haltungs- und Handlungsmodell der Trennung zwischen Person und
Rolle ist nicht so selbstverstandlich, wie man glauben kdnnte. Besonders
Menschen, die sich mit ihrer Aufgabe und Tatigkeit sehr identifizieren, die
andere Menschen von ihrer Sache iberzeugen wollen, die sich mit Haut
und Haar fir ihre Ideale einsetzen, kennen diese Trennung meist nicht: Sie
nehmen jede Kritik an der Rolle personlich, mag sie auch noch so sachlich
und nach allen Regeln der Gesprachsfiihrung vorgetragen sein. Bei diesen
Menschen stehen, bildlich gesprochen, die beiden Stiihle >Person< und
»Rolle« Gibereinander.

Eva

max Miiller Max

Arbeitnehmer

eva Schulz
Chef*in

Kritikgesprache sind mit diesen Menschen schwierig zu fiihren.
Sie kénnen sich auch manchmal nicht gut vor Uberlastungen schiitzen.

Uberlegen Sie, welches Bild fiir Sie selbst zutrifft: Stehen bei Ihnen beide
Stihle Gbereinander oder getrennt voneinander?

Wenn Sie dieses Haltungs- und Handlungsmodell als sinnvoll erachten,
konnen und missen Sie die Trennung zwischen Person und Rolle trainieren.

Am leichtesten ist dies fiir Menschen, die Dienstkleidung tragen, z.B.
Arzt*innen, Pflegekréfte, Polizist*innen, Feuerwehrleute, um nur einige
Berufsgruppen zu nennen. Sie kdnnen den alltaglichen Vorgang des
Ausziehens der Privatkleidung und das Anziehen der Berufskleidung, und
umgekehrt, mit folgenden Gedanken hinterlegen:
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»Ich hange meine Privatkleidung in den Spind, und da hangt alles drin,
was mich von zuhause her noch beschéftigt oder belastet. Das bleibt da,
bis meine Arbeit zu Ende ist.

Ich schliipfe in meine Berufskleidung und bin jetzt in meiner Rolle z. B. als
Pflegekraft.«

Wenn Sie dann ihren Dienst oder lhre Schicht beendet haben, hinterlegen
sie das Umziehen mit folgenden Gedanken:

»Ich hdange meine Berufskleidung in den Spind, und da hangt alles drin,
was mich von der Arbeit her noch beschaftigt oder belastet. Das bleibt

da, bis ich morgen wieder meine Arbeit antrete. Ich schliipfe in meine
Privatkleidung und bin jetzt in meiner Rolle z.B. als Ehefrau/Ehemann.«

Durch konsequentes Training stellt sich mit der Zeit ein Automatismus
ein, der Ihnen hilft, sich besser als Person zu schiitzen, anders mit Kritik
umzugehen und schneller und besser abschalten zu kénnen.

Wenn Sie keine ausgesprochene Berufskleidung tragen, konnen Sie ein
Kleidungsstiick als Arbeitskleidung definieren und ahnlich vorgehen.

Auch das An- und Ablegen eines Namensschilds kann lhnen helfen, von
der privaten in die berufliche Rolle zu schliipfen, und umgekehrt.

Schrauben Sie lhren eigenen Anspruch nicht so hoch, dass das Modell in
jeder Situation funktionieren miisse. Menschen sind keine Maschinen.
Wenn Sie sich personlich angegriffen fiihlen oder Ihnen das Schicksal
eines Menschen naher geriickt ist, als lhnen lieb ist, stellen Sie sich die
Stihle vor: Setzen Sie sich gedanklich auf den Stuhl der beruflichen Rolle,
um sich zu sortieren und/oder die nétige Distanz zum Gegeniber bzw.
zum Erlebten einzunehmen.

Wenn Sie jemand kritisiert und Sie merken, dass heftige Gefiihle hoch-
kommen, konnen Sie sich ebenfalls helfen, indem Sie gedanklich das Bild
mit den Stiihlen abrufen: Setzen Sie sich gedanklich auf den Stuhl der
beruflichen Rolle, schnaufen Sie dreimal tief durch und versuchen Sie, sich
zu sortieren und/oder die nétige Distanz zum Gegeniber bzw. zum
Erlebten einzunehmen.
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Sollte das nicht gelingen, machen Sie einen Schnitt und vertagen Sie
Gesprach oder machen Sie eine Pause. So schiitzen Sie sich davor,
Ihren Geflihlen freien Lauf zu lassen, unsachlich zu reagieren und
schlimmstenfalls |hr Gesicht zu verlieren.

Weiterfiihrender Hinweis:

—> Sie konnen in jede beliebige Rolle schliipfen, sich jede beliebige
Person als lhr Gegeniiber auf dem Stuhl sitzend vorstellen und mit
dieser Vorstellung arbeiten.

—> Wenn Sie das Schaubild mit Stiihlen im Raum nachstellen und auf
den Stihlen Platz nehmen, konnen Sie die Schutzwirkung der
beruflichen Rolle korperlich spiiren.
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5. Handwerkszeug, Ubungen und
Lernaufgaben

Die nachfolgenden Ubungen und Lernaufgaben konnen helfen, sich selbst besser
wahrzunehmen, den achtsamen Umgang mit sich zu fordern, dem eigenen Leben
Sinn zu geben und Leben, Lieben und Arbeiten in Balance zu halten bzw. wieder
in Balance zu bringen.

5.1. Achtsamkeit trainieren

Menschen, die einen guten Kontakt zu sich selbst haben, laufen weniger Gefahr
in einen Burnout zu geraten. Sie achten auf Ihren Korper und ihre Geftihle und
sie spuren, wann es Zeit ist, sich zu schonen, zu schitzen und rechtzeitig abzu-
grenzen. Ein achtsamer Lebensstil ist der beste Schutz vor Burnout.

Auf dem Weg in den Burnout verlieren Menschen immer mehr den Kontakt zu
sich selbst und nehmen die Signale ihres Korpers entweder gar nicht mehr wahr
oder Uberhoren und Ubersehen sie willentlich, bis es zu spat ist.

Um sich aus einem Burnout herauszuarbeiten, ist es wichtig, die verloren
gegangene Achtsamkeit flir seinen Korper und die Gefiihle zu entwickeln.
Die folgenden Ubungen kénnen diesen Prozess fordern.

5.1.1. Spaziergang mit allen Sinnen

Uber die Sinnesorgane nehmen Menschen sich selbst und ihre Umwelt wahr und
werden dariber wahrgenommen. Mit allen Sinnen zu leben und sich zu
begegnen, macht das wahre Leben aus.

In hektischer Zeit braucht es Zeiten der Besinnung und Entschleunigung und die
viel beschworene Haltung der Achtsamkeit, weil Menschen, die achtsam mit
sich umgehen und sich Zeit nehmen, nachzuspuren, wie sie sich fuhlen, automa-
tisch ruhiger werden. Wenn sie alle Sinne scharfen und aktivieren, leben sie
intensiv, erkennen und akzeptieren immer mehr sich selbst. Beides fordert auch
die intuitive Wahrnehmung und starkt das Selbstvertrauen.

Der einfachste Weg, achtsam mit allen Sinnen zu leben, ist es, die Dinge, die
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man tut, ganz bewusst zu tun, und nur diese Dinge ausschliel3lich zu tun.
D.h. beispielsweise beim Abspulen nur abzuspulen und nicht gleichzeitig den
Einkauf zu planen.

Die Konzentration auf das momentane Tun tragt zur Entschleunigung bei,
scharft die Sinne und zentriert die Wahrnehmung.

Ziele:

—> Forderung der Sinneswahrnehmung
—> Stressbewaltigung und Entspannung

Zeit: nach Belieben

Material:

—> Wettergemalie Kleidung und entsprechendes Schuhwerk

44

Die Ubung y

Spezielle Durchfiihrungshinweise:

Anfangs reicht es aus, sich funf bis zehn Minuten auf einen Sinn zu
konzentrieren, um abzuschalten und sich zentrieren zu kénnen.

Man darf sich natirlich auf alle Sinne gleichzeitig konzentrieren.
Aber manchmal ist weniger mehr!

Hier ein paar Anregungen fiir den Sinnesspaziergang:

Sehen:

Bleiben Sie stehen oder setzen Sie sich und betrachten Sie die Farben und
Formen der Umgebung, des Bodens und des Himmels, als ob Sie alles
scannen mochten.

Betrachten Sie einzelne Gegenstéande, kleine Tiere, Graser, Steine einmal
intensiv aus der Nahe:

—-> Welche bzw. wie viele Farben sehe ich?

—-> Wie ist die Oberflache beschaffen - rau, glatt, glanzend, matt ?
—-> Welche Besonderheiten nehme ich wahr?

—-> Bewegt sich das betrachtete Objekt oder ist es starr?

Schauen Sie als Brillentrager*in auch einmal ohne Brille in die Welt.

Horen:

Bleiben Sie stehen oder setzen Sie sich und schlielen Sie die Augen.
Nehmen Sie konzentriert jedes einzelne Gerausch wahr. Konzentrieren
Sie sich langer auf ein bestimmtes Gerausch:

—> Wie laut oder leise nehmen sie die Tone wahr?
—> Wiederholt sich das Gerdausch?
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—> Verandert es sich?

—> Konnen Sie einen Rhythmus oder eine Melodie erkennen?
-> Ist es vielleicht ganz still?

—> Wie hort sich die Stille an?

Besonders schon ist es, einem Vogel konzentriert zu lauschen.

Schmecken:

Beillen Sie in einen Grashalm oder, sofern Sie sie kennen, in Sauerampfer,
Barlauch oder andere Krauter.

Verkosten Sie Wildfriichte wie z.B. Heidelbeeren, Preiselbeeren, Wald-
himbeeren, Walderdbeeren, sofern Sie sie kennen.

Schlielen Sie die Augen, um sich besser auf den Geschmack konzentrieren
zu konnen. Tasten Sie das >Happchen« mit der Zunge ab:

—> Wie fiihlt es sich im Mund an?

—> Schmeckt es sul3, sauer, bitter, wiirzig, salzig?

—> Wie verandert sich der Geschmack beim bewussten Kauen?

—> Treten neue Geschmacksnuancen auf?

—> Wie verandert sich die Struktur des Gekauten?

—-> Nehme ich nach dem Schlucken immer noch einen Geschmack wahr?
—> Wie lange hélt dieser an?

Riechen:

Riechen Sie intensiv an Baumen, Grasern, Blumen und Strauchern.
Nehmen Sie den Duft von Walderde, Baumrinde, frisch gefallten Baumen,
Pilzen etc. wahr:

-> Ist der Gegenstand geruchslos?
—> Verstromt er einen Geruch?
—> Wie intensiv ist der Geruch?
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—> Mag ich den Geruch oder stof3t er mich ab?

—> Kann ich den Geruch schon von weitem wahrnehmen oder muss ich
ganz nah sein?

—> Wie lange hélt er an?

-> Trage ich den Geruch in der Nase?

Tasten/Fiihlen:

Ertasten Sie mit geschlossenen Augen einen Baumstamm:
—> Wie flihlt sich die Rinde an - rauh, glatt, rissig?

—> Welche inneren Bilder weckt die Beriihrung?

Beriihren Sie Baume, Pflanzen, Steine, Wasser mit ihren Fingern und Handen.
Nehmen Sie sich Zeit zum Ertasten, um Nuancen zu spuren:

-> Kitzelt es?

—> Piekst es?

—> Wie ist die Oberflaichenbeschaffenheit — matt, rau, glatt, feucht,
trocken, staubig, scharfkantig?

—> Mit wie viel Druck bertihre ich den Gegenstand?

Ziehen Sie die Schuhe aus und gehen Sie vorsichtig tber verschiedene
Untergriinde:

—-> Kitzelt es?

—> Piekst es?

—> Fuhlt es warm oder kalt an?

—> Ist der Untergrund matschig, hart, weich, scharfkantig?
—> Wie spire ich mein Gewicht auf dem Untergrund?

lhren Ideen, die einzelnen Sinne zu stimulieren, sind keine Grenzen
gesetzt.
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5.1.2. Der 3-Minuten-Atemraum'!
Die Ubung y

Bewusstes Atmen entspannt, hilft zur Konzentration und fordert die Achtsamkeit
fiir Kérper und Seele. Eine Ubung, die man einfach erlernen und in seinen Tages- Die Ubung vollzieht sich in folgenden drei, jeweils einminiitigen Schritten:
ablauf einbauen kann, ist der >Drei-Minuten-Atemraumc.

1. Gewahrsein: Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen

Ziele: wahrnehmen
—> Forderung der Achtsamkeit —-> Nehmen Sie eine Korperhaltung ein, die aufrecht und wiirdevoll ist und
—> Stressbewaltigung und Entspannung werden Sie sich ganz dieser Haltung bewusst.

Zeit: Drei Minuten je Ubung —> Wenn Sie mogen, schlieBen Sie die Augen.
—> Die Ubung kann nach Bedarf mehrmals taglich durch gefihrt werden —> Lassen Sie sich Zeit, ganz im gegenwartigen Moment anzukommen.

—> Erlaube Sie sich, alle Erfahrungen wahrzunehmen - alle Gedanken,

Material: alle Gefiihle und alle Kérperempfindungen.

—> Eine Eieruhr oder digitaler Wecker —> Ganz gleich, ob das, was Sie wahrnehmen, angenehm oder unangenehm
ist, nehmen Sie alles mit einer freundlichen Offenheit an.
Fragen Sie sich:

—-> Welche Gedanken gehen mir in diesem Augenblick durch den Kopf?

—> Welche Geflihle nehme ich wahr?

—> Welche Korperempfindungen registriere ich in diesem Moment?

11 nach Ridiger Standhardt, in Anlehnung an Segal; Zindel V. Williams, J. Mark/ Teasdale, John D.: Die achtsamkeitsbasierte
kognitive Therapie der Depression. Ein neuer Ansatz zur Riickfallprévention. Tiibingen, dgtv-Verlag 2009, S. 199)
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2.Zentrieren: Den Atem beobachten

=P

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit sanft auf Ihren Atem, auf jedes
Einatmen und jedes Ausatmen.

Nehmen Sie wahr, wie Sie ganz von allein einatmen und ausatmen.

Indem Sie lhren Atem beobachten, kommen Sie in Kontakt mit dem
gegenwartigen Moment.

Erlauben Sie sich, im gegenwartigen Moment zu ruhen.

Sie haben jederzeit die Moglichkeit, sich mit Ihrem Atem zu verbinden,
in diesem Moment.

3. Ausdehnen: Den Korper als Ganzes wahrnehmen

=

-

Dehnen Sie lhre Wahrnehmung um |Ihre Atmung herum aus.

Lassen Sie ein Geflihl entstehen fiir Ihren Korper als Ganzes.
Diese Ganzheit schlie8t auch lhre Korperhaltung und Ihren Gesichts-
ausdruck ein.

Nehmen Sie sich im Ganzen wahr, so wie Sie es in diesem Moment fiihlen.

Erlauben Sie sich, ganz in sich zu ruhen in diesem Moment.

Offnen Sie die Augen, falls Sie sie wahrend der Ubung geschlossen
hatten.

Nehmen Sie die Umgebung wabhr, in der Sie die Ubung gemacht haben.

Dehnen und strecken Sie sich und wenden Sie sich wieder IThrem
Tagwerk zu.

Um sich das Gefiihl fiir die zeitliche Dauer der Ubung zu erschlieRen, kann
man eine Eieruhr oder einen digitalen Wecker verwenden, die auf eine
Minute eingestellt sind und das Ende der jeweiligen Phase signalisieren.

Nach mehrfachem Uben signalisiert die innere Uhr, wann es Zeit ist, in die

nachste Phase zu wechseln.
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5.1.3. Meditativer Spaziergang

Die >Runde um den Block« oder der ausgiebige Spaziergang, vielleicht auch die
Wanderung in der Natur: Sich bewegen, frische Luft atmen, Wind und Wetter
spuren, die Natur betrachten — all das entspannt die Seele und befllgelt den
Geist. Der Mensch erlebt sich frei und kommt auf andere Gedanken.

Ein meditativer Spaziergang scharft die Sinne, fordert die Achtsamkeit fiir Korper
und Seele und kann ohne Hilfsmittel problemlos umgesetzt werden.

Ziele:

—> Forderung der Achtsamkeit

—> Stressbewaltigung und Entspannung

Zeit:

—> Drei Minuten je Ubung

—> Die Ubung kann nach Bedarf mehrmals téglich durch gefiihrt werden
Material:

Dem Wetter angepasste Kleidung und entsprechendes Schuhwerk
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Die folgende Ubung besteht aus vier Teilen. Jeder Teil steht fiir sich und —> Stellen Sie sich beim Einatmen vor, wie Sie mit der frischen Luft neue
wirkt ohne die anderen Teile. Energie in sich hineinsaugen.

Probieren Sie alle drei Teile aus. Den Ubungsteil, der Ihnen am besten —> Wiederholen Sie diese Ubung solange, bis sich das Gefiihl von
entspricht, probieren Sie mehrfach bei Spaziergangen aus, bis er in Entspannung und wohltuender Ruhe einstellt.

Fleisch und Blut tbergegangen ist. —> Dann konnen Sie zum nachsten Gedanken oder Gefiihl wechseln.

Sie konnen ausschlielilich bei lhrer Lieblingsiibung bleiben oder sich
nach und nach die anderen Ubungsteile auf die gleiche Art und Weise zu

eigen machen. 3. Ubung: Weite spiiren

1. Ubung: Im Atemrhythmus gehen —> Halten Sie wahrend des Spaziergangs einmal inne.
-> Bleiben Sie stehen, setzen Sie sich oder legen Sie sich auf den Boden.

— AT ST el Ve Grael Sl Selpel Vs S, —> Schauen Sie eine Zeitlang ganz bewusst in den Himmel.

—> Gehen Sie vier Schritte weiter und halten dabei die Luft an.

—> Atmen Sie aus und gehen dabei vier Schritte. —> Nehmen Sie bewusst wahr, was Sie sehen:
Welche Farbe hat der Himmel?

Sind Wolken zu sehen?

Falls ja, wie sehen sie aus?

Bewegen Sie sich oder stehen sie unbeweglich am Himmel

Was ist sonst noch zu sehen: Kondensstreifen? Flugzeuge? Vogel?

—> Bleiben Sie ausgeatmet und gehen Sie dabei vier Schritte.

—> Wiederholen Sie die Ubung viermal

—> Spiren Sie nach, ob die vier Schritte und der Atemrhythmus zu lhrem
Wohlbefinden beitragen.

OO0O0O0O0

O Falls ja, bleiben Sie dabei.
O Falls nein, reduzieren oder erhdhen Sie die Zahl der Schritte —> Spilren Sie die Weite um sich herum und geniel3en Sie dieses Gefiihl,

solange es fiir Sie angenehm ist.
—> Atmen Sie dreimal kraftig durch die Nase ein und den leicht geoffneten
Mund aus.

2. Ubung: Belastungen Ausatmen - frische Energie einatmen S e dkinee i |l Wi e

—> Spiren Sie bei sich selbst nach, welche Gedanken und Gefiihle Sie
momentan belasten: Zorn, Trauer, Schuldgefiihle, Hilflosigkeit, }
Angst etc. Wichtiger Hinweis: Wenn Sie zu Schwindel neigen, machen Sie Ubung
-> Entscheiden Sie sich fiir einen Gedanken oder ein Gefiihl. bitte nur im Sitzen oder im Liegen.
—> Stellen Sich vor, wie Sie beim Ausatmen diesen Gedanken oder dieses
Gefuhl mit der verbrauchten Luft nach draulRen abgeben.
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4. Ubung: Sorgenwolken vertreiben

Halten Sie wahrend des Spaziergangs einmal inne.

Suchen Sie sich eine moglichst bequeme Sitzgelegenheit.

Legen Sie den Kopf in den Nacken und schauen Sie eine Zeitlang ganz
bewusst in den Himmel.

Nehmen Sie bewusst wahr, was Sie sehen:

Welche Farbe hat der Himmel?

Sind Wolken zu sehen?

Falls ja, wie sehen sie aus?

Bewegen Sie sich oder stehen sie unbeweglich am Himmel?

Was ist sonst noch zu sehen: Kondensstreifen? Flugzeuge? Vogel?

OO0O0OO0OO0

Sptren Sie die Weite um sich herum und genieRen Sie dieses Geflihl,
solange es fir Sie angenehm ist.

Stellen Sie sich nun das Problem vor, um das sie momentan am
meisten kreisen.

Setzen Sie dieses Problem gedanklich auf eine Wolke.

Pusten Sie diese Wolke gedanklich in Richtung Horizont, in dem Sie
gleichzeitig Ihren Blick in Richtung Horizont richten.

Sehen sie zu, wie die Wolke mit dem Problem immer kleiner wird und
hinterm Horizont verschwindet.

Spuren Sie dem Geflihl nach, das sich bei der Vorstellung einstellt,
dass das Problem hinter dem Horizont verschwunden ist:

O st es ein eher angenehmes Gefiihl der Erleichterung?

O Oder eher ein trauriges oder bedriickendes Gefiihl?

Atmen Sie dreimal kraftig durch die Nase ein und den leicht ge6ffneten
Mund aus.
Setzen Sie danach lhren Weg fort.
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5.2. Sinn finden - Mein Leben von einem héheren Standpunkt aus
betrachten

Der Mensch ist ein Sinn-Sucher. Er fragt:« Wer bin ich? Woher komme ich?
Wohin gehe ich? Wie kann ich meinem Leben Sinn geben? Was macht mein
Leben lebenswert?«

Diese Fragen drangen sich in der Regel auf, wenn der Mensch mit Veranderungen
und Krisen im Leben konfrontiert wird und an Wendepunkten seines Lebens-
laufes Entscheidungen treffen muss.

Krisen im Leben gibt es viele: Geburt, Liebeskummer, Heirat, Weggang der Kinder,
Untreue eines Partners, Trennung, Scheidung, Tod naher Verwandter und Freunde,
Kinderlosigkeit, Unfall, Krankheit, Behinderung, Stellenwechsel, Arbeitslosigkeit,
Burnout, Ubergang in den Ruhestand u.v.m. In solchen Situationen sucht der
Mensch nach Orientierung und nach Antworten auf die Frage nach dem Sinn.

Die groRen Weltreligionen und andere Weltanschauungen haben Antworten parat,
die nicht immer greifen, zumal wenn sie platt und Uberheblich mit dem Anspruch,
allein selig machend zu sein, vorgetragen werden. Sie bieten lediglich eine Orien-
tierungshilfe. Die individuelle Antwort auf die Frage nach dem Sinn

seines Lebens muss jeder Mensch selber finden!

Und mit dem Sinn des Lebens ist es wie mit dem Glick: Man kann es nicht ein
fur alle Mal festhalten. Man muss sich mehrfach im Leben auf die Suche nach
ihm begeben.
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Die nachfolgende Ubung hilft dabei, die momentane Lebenssituation aus der
Distanz zu betrachten und dem Leben eine neue Ausrichtung geben.

Ein Perspektivwechsel schafft Abstand zu Gefuhlen und Gedanken und hilft, den
Blick zu weiten. Das Wissen und Gespdir fur die Bedeutsamkeit und Einzigartigkeit
des eigenen Lebens (Es gibt mich nicht zweimal! Ich bin einzigartig!) sowie fur
die Gleich-Giiltigkeit des eigenen Lebens (Ich bin einer von Uber sieben Mrd.
Menschen auf der Erde!) konnen manche Probleme relativieren und den Problem-
druck mindern.

Ziele:

—> Scharfung der Problemsicht durch Perspektivwechsel
—> Gewinnung von Abstand zu einengenden Geflihlen und Gedanken
—> Entwicklung von Ideen fur die Problemlosung

Zeit: 20 — 30 Minuten

Material:

—> Ein bequemer Stuhl, wenn die Ubung im Sitzen gemacht wird.

—> Eine warme Unterlage, ein kleines Kopfkissen und eine Decke fur die Beine,
wenn die Ubung auf dem Riicken liegend durchgefihrt wird.

—> Papierblatt DIN A4

- Stift
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Legen Sie sich bequem hin oder nehmen Sie eine entspannte Sitzhaltung
ein. SchlielRen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem.
Atmen Sie einige Male ganz bewusst und tief durch die Nase ein und
lassen Sie den Atem durch den leicht ge6ffneten Mund langsam wieder
entweichen. Sie werden dabei ruhig und entspannt.

Stellen Sie sich Folgendes vor:

Sie sitzen im Theater als Zuschauer*in und Sie sehen sich selbst und lhre
Lebenssituation auf der Biihne.

Schmiicken Sie lhre Vorstellung aus der Zuschauerrolle heraus genau aus:

—-> Handelt es sich um eine Komddie, Tragodie, ein Drama oder
Mischformen daraus?

—> Worum geht es in dem Stiick?

—> Wer sind die Akteur*innen?

—-> Welche Rolle spielen Sie in dem Stiick?

—> Worum geht es eigentlich?

—> Wie viele Szenen bzw. Akte gibt es?

—> Wie endet das Stiick?

Nachdem der Schlussvorhang gefallen ist, bleiben Sie noch eine Weile im
Zuschauerraum sitzen und denken Uber sich und das Stiick nach:

—-> Wie bewerten Sie |hr Problem aus der Distanz?

—> Welche Aspekte riicken in den Hintergrund?

—> Tragt die AuBRensicht dazu bei, sich emotional von dem Problem
distanzieren zu konnen?

—> Wirkt das Problem kleiner und handhabbarer als zuvor?

-> Sind neue Fragen aufgetaucht?

—> Haben Sie LOosungsansatze entdeckt?
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Lassen Sie sich Zeit bei der Nachbetrachtung des Stiicks.
Losen Sie sich in dem Ihnen geméaRen Tempo aus der Phantasielibung.

Dehnen und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen, schauen Sie sich
bewusst an dem Ort um, an dem Sie sich befinden. Richten Sie sich lang-
sam auf und kommen Sie wieder ganz in lhrer Realitat an.

Notieren Sie sich interessante Ideen oder Losungsansatze, die lhnen
wahrend und nach der virtuellen Theatervorstellung gekommen sind.

Weiterfiihrende Hinweise:

Anstatt der Vorstellung, im Theater zu sitzen, konnen auch andere
Szenarien gewahlt werden, wie z.B. ins Kino zu gehen und die personliche
Lebenssituation als Film ablaufen zu lassen oder in einen Heilluftballon
zu steigen und das Leben von oben zu betrachten.

Der Effekt der Relativierung von Problemen kann auch erreicht werden
durch das Betrachten eines Globus bzw. einer Weltkarte oder durch das
Ansteuern des momentanen Wohn- bzw. Arbeitsortes auf Google Earth.
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5.3. Leben, Lieben und Arbeiten ausbalancieren

Leben, Lieben und Arbeiten ins Gleichgewicht zu bringen, ist eine hohe Kunst im
Leben!

Zum einen geht es fur Menschen darum, zu erkennen, wann und wodurch die
Life-Balance gestort ist, zum anderen gilt es, Moglichkeiten zu entdecken,
die Balance wieder herzustellen.

Ein gelegentlicher Check-up der Life-Balance, erhoht die Chance, Burn-out,
psychosomatischen Erkrankungen sowie Konflikten im zwischenmenschlichen
Bereich vorzubeugen.

Leben, Lieben und Arbeiten werden wieder bunter und zufrieden stellender,
wenn sich Menschen personliche Oasen und Kraftquellen bewusst machen und
gezielt ansteuern.

Die folgenden Ubungen stellen zwei unterschiedliche Zugange zur Analyse und
Bearbeitung eines gestorten Gleichgewichts von Leben, Lieben und Arbeiten dar.

5.3.1. Mein aktuelles Lebensgeflecht

Mit diesem Analysetool schafft man die Grundlagen dafur, Burn-out, psychischen
und physischen Erkrankungen sowie Konflikten im emotionalen und zwischen-
menschlichen Bereich vorzubeugen.

Ziele:

—-> Bewusstwerden des Ungleichgewichts im Leben
—> Neubewertung von Problemen
—> Bestimmung von Handlungs- bzw. Lebenszielen

Zeit: 60 Minuten

Material:

—> Papierblatt DIN A3
—> Buntstifte
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Die Ubung y Beispielskizze

Nehmen Sie sich Stifte und ein DIN-A-3-Blatt (Querformat)!

HAFEN E KLOTZ AM BEIN

Schreiben Sie das heutige Datum in eine Ecke des Blattes!

Nehmen Sie das Blatt quer und teilen Sie es durch eine Linie in zwei Half-
ten! Beschriften Sie die linke Halfte mit >Life< und die rechte mit >Work«!

Zeichnen Sie sich selbst in die Mitte und wahlen Sie ein Symbol fir sich!

Ordnen Sie um sich herum Personen, Wesen, Dinge, Aktivitaten und Werte,
die in positiver oder negativer Hinsicht fiir Sie Bedeutung haben!

Geben Sie jeder Person, jedem Wesen, jedem Ding, jeder Aktivitat, jedem

. STACHEL IM FLEISCH
Wert einen Namen!

Charakterisieren Sie jede Person, jedes Wesen, jedes Ding, jeden Wert mit

einem Symbol oder einer Metapher!

. . . . ) — Auswertungsfragen:
Bringen Sie emotionale Nahe und Distanz bzw. den Grad der subjektiven

. . . - Wie ausgewogen oder unausgewogen wirkt es auf mich?
Wahlen Sie Verbindungslinien zu Ihnen nach folgender Legende:

-> Aus welchem der Bereiche schopfe ich Energie?
Welcher Bereich bindet die meiste Energie?

= einseitige positive Beziehung —> Listen Sie jeweils fiir den >Life- und den >Workbereich« die Energie-

<— Dbeidseitige positive Beziehung spender und Energiefresser auf!

--------------------- » Beziehungswunsch —> Was konnen Sie tun oder unterlassen, um sich |hre bisherigen
gestérte Beziehung Energiespender zu erhalten bzw. sie noch zu starken?
ambivalente Beziehung —> Sortieren Sie die Energiefresser in zwei Bereiche:

a. Kann ich alleine beseitigen ...
*
T lat b. Kann ich nicht alleine beseitigen...!
[} friheres Mitglied

—> Erstellen Sie eine Prioritatenliste und einen Zeitplan, was Sie wann,
. nicht mehr ausgeiibte Aktivitat / wie bzw. mit wem angehen werden!

nicht mehr bedeutsamer Wert —> Tun Sie den ersten Schritt innerhalb von 72 Stunden, dann steigt die

Chance, dass Sie den eingeschlagenen Weg auch weitergehen!

* Der Tod eines Menschen oder der Weggang von Kolleg*innen / Vorgesetzten kdnnen von Bedeutung sein.
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5.3.2. Die Sdulen der Identitéit

Menschliche Identitat beruht nach dem Modell von H. Petzold' auf funf Saulen:
1. Leiblichkeit

2. Soziales Netzwerk

3. Werte — Sinn

4. Arbeit - Leistung

5. Materielle Sicherheit

Die »Saule Leiblichkeit« umfasst die menschlichen Dimensionen Korper, Gesund-
heit, Leistungsfahigkeit, Vitalitat, Aussehen, erlebte oder angenommene Attrak-
tivitat. Die Akzeptanz seines Korpers, das Finden und Leben der sexuellen Identitat,
ein achtsamer Bezug zu und ein sensibler Umgang mit seinem Korper sind
wichtige Voraussetzungen fur Menschen, um zu einem gesunden Selbstwert-
gefuhl zu kommen.

Zur Entwicklung eines Selbstbilds brauchen Menschen auch die »Saule Soziales
Netzwerk«. Die Qualitat und die Quantitat von Beziehungen, sich zugehorig

und aufgehoben fihlen sowie Unterstitzung durch Freunde zu erfahren, bilden
fur jeden Menschen wesentliche Identitat stiftende Aspekte im Leben.

Das Wertesystem und die Glaubenssatze eines Menschen, die individuelle Ant-
wort auf die Frage nach dem Sinn des Lebens und die moralische Entwicklung
bzw. Gewissensbildung werden durch die »Saule Werte und Sinn« reprasentiert.
Die existenziellen Fragen nach dem Woher, dem Wohin, dem Wozu und dem Wie
beschaftigen Menschen an unterschiedlichen Stadien ihres Lebenszyklus.

Arbeit und die Qualitat der Arbeit starken menschliches Wohlbefinden und sind
Identitat stiftend. Die Bedeutung der Arbeit erschliefl3t sich oft erst, wenn die
»Saule Arbeit und Leistung« brockelt oder ganz zerbricht, d.h. Veranderungen
eintreten wie Berufs- oder Erwerbsunfahigkeit, Arbeitslosigkeit oder (Frih-)
Berentung bzw. die berufliche Identitat nicht mit der vorgefundenen Arbeits-
situation kompatibel ist. Die Relation von Arbeit zu Freizeit, Ehrenamt, Hobby und
die Zufriedenheit mit der Balance dieser Bereiche sind entscheidende

Faktoren fur die Lebenszufriedenheit von Menschen.

12 nach Petzold, H. (Hrsg). (1985): Mit alten Menschen arbeiten. Bildungsarbeit, Psychotherapie, Soziotherapie.
Miinchen. S. 143-147
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Neben dem Stillen der menschlichen Grundbedurfnisse (Essen, Trinken, Schlafen,
Sexualitat) ist die »Saule Materielle Sicherheit« ein wesentlicher Baustein fiir
Identitat und Lebensqualitat von Menschen.

Man muss sich alle finf Saulen aufeinander bezogen vorstellen. Es ist anzuneh-
men, dass eine ausgewogene Fullung dieser Saulen ein zufriedenes und glick-
liches Leben ausmacht.

Bei lange anhaltenden niedrigen Fullmengen einzelner Saulen konnen Blockaden
im Lebensfluss auftreten, die dazu fiihren, dass die Lebensqualitat sinkt und

die Unzufriedenheit zunimmt. Die Gefahr des Entstehens von korperlichen und/
oder seelischen Erkrankungen steigt.

Ein regelmalliger Check-up mit diesem Modell ebnet den Weg zu mehr Klarheit
und Lebensfreude.

Ziele:

—> Analyse der personlichen Life-Balance
—> Entwicklung von Losungswege zum Erhalt der personlichen Life-Balance

Zeit: 45 Minuten

Material:

—> Papierblatt DIN A4
- Stift
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Die Ubung y

—-> Setzen Sie sich bequem hin. . .
(b) Sdule Soziales Netzwerk:

—> Verwenden Sie das Arbeitsblatt zum Fiinf-Sdulen-Modell.

O Wie grol} ist mein soziales Netzwerk? Wie tragfahig ist es?
O Wie erlebe ich die Qualitat meiner Kontakte?
O Fihle ich mich einsam?
O Habe ich echte Freunde in greifbarer Nahe?
Menschliche Identit:t O Wie gestalte ich meine Beziehungen?
100 (c) Sdule Werte und Sinn:
O Woher komme ich, was will ich, wohin gehe ich?
E > E O Was will ich im Leben erreichen?
= = = 2 9 O Wofiir stehe ich ein?
50 = 3 @ @ = O Woran glaube ich?
s o £ P = O Welche Auswirkungen haben meine Wertvorstellungen
3 T;“ = § % auf mein Handeln und Planen?
8 z :
0 (d) Séule Arbeit und Leistung
O Wie leistungsfahig- und — willig bin ich?
Der Mensch als eine Leib-Geist-Seele-Einheit O Habe ich den Beruf, den ich wollte?
O Habe ich Spall an meiner Arbeit?
O Erhalte ich Bestatigung durch meine Leistung?
O Welche Bedeutung hat Arbeit flir mein Leben?
—> Markieren Sie im Arbeitsblatt die aktuelle Flillmenge der jeweiligen
Saule anhand folgender Leitfragen: (e) Siiule Materielle Sicherheit
(a) Siule Leiblichkeit: O Binich finanziell ausreichend abgesichert?
O Wie kann ich meinen Lebensunterhalt sichern?
e O Kannich Reserven bilden?
O Was mag ich, an mir?
O Wie fuhle ich mich in meinem Korper?
O Wie fiihle ich mich als Mann oder Frau oder Divers?
O Fuhle ich mich fit, schwach, gesund, krank?

64 65



Betrachten Sie das Ergebnis und beantworten Sie sich folgende Fragen:

(a) Wie zufrieden bin ich mit der Fiillung der einzelnen Saulen?
Wo fehlt mir etwas?

(b) Wie wirken sich die Fiillungen in den einzelnen Bereichen
auf die anderen Bereiche aus?

(c) Was will ich in den nachsten drei Monaten verdandern?

(d) Wie will ich das tun?

—> Erstellen Sie eine Prioritatenliste und einen Zeitplan, was Sie wann,
wie bzw. mit wem angehen werden!

—> Tun Sie den ersten Schritt innerhalb von 72 Stunden, dann steigt die
Chance, dass Sie den eingeschlagenen Weg auch weitergehen!

—> Verordnen Sie Sich eine kleine Belohnung (z.B. eine Tasse Kaffee,
kleinen Spaziergang oder andere Dinge, die lhnen Spal} machen)
besonders fiir die Realisierung von lhnen als schwer umsetzbar
bewerteter Ziele.

-> Die Belohnung kann eine zusatzliche Motivation sein, diese Ziele zu
erreichen!
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5.4. Loslassen lernen — Virtuelles Schliefdfach

Damit Menschen die >Leichtigkeit des Seins< entdecken und ihr eigenes Leben
im standigen Fluss des Werdens und Vergehens nicht erstarren lassen, ist es
wichtig, dass sie die Kunst des Loslassens einuben.

Mit jeder Entscheidung fur etwas, mussen Menschen automatisch etwas anderes
loslassen.

Den meisten Menschen fallt das Loslassen und Abschiednehmen von Menschen
schwer, sei es beim Auseinanderbrechen von Freundschaften oder Partnerschaften,
bei einem Todesfall, beim Weggang der Kinder etc.

Auch das Loslassen von krankmachenden Gedanken, Lebensentwdrfen und
Lebenstraumen bereitet vielen Menschen Schwierigkeiten. Sie kdnnen nicht
abschalten und bewegen belastende Gedanken und Gefuhle Tag und Nacht

im Kopf und im Herzen hin und her. Das mindert die Lebensqualitat und Lebens-
freude.

Die folgende Ubung kann helfen, alles Belastende, Unangenehme und Storende
abzulegen mit der Gewissheit, es zu einem spateren Zeitpunkt nochmals
betrachten und sich damit auseinandersetzen zu konnen.

Ziele:

—> Aufbau von Distanz zu belastenden Gedanken und Geflhlen
—> Entspannung und Stressminderung

Zeit: 10 — 15 Minuten

Material:

—> Ein bequemer Stuhl, wenn die Ubung im Sitzen gemacht wird.
—> Eine warme Unterlage, ein kleines Kopfkissen und eine Decke fir die Beine,
wenn die Ubung auf dem Riicken liegend durchgefiihrt wird.
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Spezielle Durchfiihrungshinweise:

Die Ubung eignet sich zum schnellen Abschalten vor wichtigen Gespréachen.

Sie erleichtert bei kontinuierlichem Uben das Einschlafen.

-

Legen Sie sich bequem hin oder nehmen Sie eine entspannte Sitz-
haltung ein. SchlieBen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich
auf lhren Atem. Atmen Sie einige Male ganz bewusst und tief durch
die Nase ein und lassen Sie den Atem durch den leicht ge6ffneten
Mund wieder entweichen. Sie werden dabei ruhig und entspannt.

Lassen Sie alles, was Sie momentan bedriickt und blockiert an lhrem
geistigen Auge vorbeiziehen. Versuchen Sie, moglichst genau hin-
zusehen, hinzufiihlen und in sich hineinzuhorchen.

Stellen Sie sich jetzt die belastenden Gedanken, Gefiihle, Bilder als
einzelne Gepackstiicke vor, die vor lhnen aufgereiht auf dem Boden
stehen.

Jedes Teil ist unterschiedlich gro3 und tragt ein gut lesbares Schild
mit den Angaben zum Inhalt.

Nun beginnen Sie damit, diese Gepackstiicke einzeln in virtuelle
SchlielRfacher zu packen.

Tun Sie das in Ruhe und ganz bewusst, bis alles verstaut ist.

SchlielRen Sie die Facher gut ab und stecken Sie die Schlissel ein.
Sie tragen die Schliissel stets bei sich und kénnen bei Bedarf jederzeit
Ihre SchlieRfacher wieder 6ffnen.

Jetzt ruhen die Gepackstiicke erst mal sicher in den SchlieRfachern.
GenieBen Sie diesen Zustand der Entlastung eine kurze Weile.
Drehen Sie den SchlieRfachern den Riicken zu und gehen Sie lhres Weges.

Dehnen und strecken Sie sich, 6ffnen Sie die Augen, schauen Sie sich
bewusst an dem Ort um, an dem Sie sich befinden. Richten Sie sich
langsam auf und kommen Sie wieder ganz in lhrer Realitat an.
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5.5. Zeit fiir sich selbst reservieren

In der westlichen Welt nehmen Depressionen, Burnout und psychische Erkran-
kungen im Arbeitskontext in den letzten Jahren kontinuierlich zu: Immer weniger
Menschen mussen immer mehr leisten. Gemeinsame Pausen und Reflexions-
zeiten finden kaum mehr statt.

Umso wichtiger ist es, dass Menschen erkennen, welche Tankstellen sie haben
und wie sie ihre Tankstellen regelmafig anfahren konnen, um gesund zu bleiben.

Die folgende Ubung hilft, Zeiten furs Abschalten, GenieRen und Fur-sich-Sein
einzuplanen.

Ziele:

—> Verbesserung des Zeitmanagements
—> Burnout-Prophylaxe

Zeit: 30 Minuten

Material:

—> Papierblatt DIN A4
—> Arbeitsblatt »Wochenplan mit Tankstellen<
—> Stift
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Die Ubung y

Erstellen Sie auf einem DIN A4 Blatt eine Liste lhrer Tankstellen, Stress-
I6ser, Oasen, Kraftquellen, Hobbies, Aktivitaten und wohltuender sozialer
Kontakte.

Was lhnen gut tut und womit Sie auftanken konnen, wissen Sie selbst am
besten!

Tragen Sie in das Arbeitsblatt s\Wochenplan mit Tankstellen«< Ihre Tank-
stellen fiir eine Woche ein.

Beachten Sie bei der Planung den Grundsatz: Qualitat vor Quantitat.
D.h. eine Tankstelle alle drei Tage anzufahren, kann u. U. mehr Erholung
und Energie bringen als taglich eine.

Probieren Sie aus, was lhnen hilft und setzen Sie das dann mindestens
sechs Wochen lang konsequent um.

Behalten Sie bei, was sich bewahrt und probieren Sie ggf. Neues aus.
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5.6. Tipps fiir kleine Pausen

Burnout gefahrdete Menschen neigen dazu, sich keine Pausen zu gonnen. Fur
den eigenen Energiehaushaushalt sind kleine bewusste Pausen wichtig. Sie
machen den Kopf frei und bringen neue Energie und scharfen die Konzentration.

Hier ein paar Beispiele flr die kleine Pause zwischendurch:

Einfach mal in den Himmel schauen

Stellen Sie sich an das Fenster oder gehen Sie nach draufl3en. Atmen Sie tief
durch und schauen Sie einfach mal zwei Minuten in den Himmel!

Einfach mal lacheln

Denken Sie an einen lieben Menschen oder an ein schones Erlebnis und verziehen
Sie dabei das Gesicht zu einem Lacheln — Mundwinkel nach oben ziehen.

Schultern und Nacken entspannen
Diese Ubung kénnen Sie im Stehen und im Sitzen machen.

Ziehen Sie beim Einatmen die Schultern hoch bis zu den Ohren. Kneifen Sie dabei
die Augen fest zusammen. Halten Sie den Atem und die Anspannung ein paar
Sekunden an. Losen Sie dann die Spannung und atmen Sie gerauschvoll durch
den leicht geoffneten Mund wieder aus. Mit jedem Ausatmen |0st sich die
Spannung in Schultern und Nacken. Geniellen Sie diesen Moment des Ausatmens
und der Entspannung

Machen Sie diese Ubung mindestens siebenmal hintereinander.

»Dampfbiigeleisenc
Diese Ubung kénnen Sie im Stehen und im Sitzen machen.

Legen sie die Hande mit gespreizten Fingern auf den Bauch, sodass sich die
Mittelfinger auf dem Bauchnabel berihren. Atmen sie tief in den Bauch ein,
sodass die Mittelfinger den Kontakt verlieren (der Bauch wolbt sich). Beim
gerauschvollen Ausatmen durch den leicht gecffneten Mund senkt sich die
Bauchdecke und die Mittelfinger berthren sich wieder.

Wiederholen Sie diese Ubung mindesten siebenmal.
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Uhrmeditation

Folgen Sie zwei Minuten lang dem Sekundenzeiger einer Uhr. Registrieren Sie
dabei Ihre Gedanken wertschatzend und lassen Sie sie wieder gehen wie Wolken,
die am Himmel voriberziehen.

Sinne aktivieren
Benennen Sie laut oder in Gedanken

—> funf Farben im Raum, die Sie sehen

—> vier Empfindungen, die Sie am Korper wahrnehmen
—> drei Gerausche, die Sie im Raum haoren

—> zwei Gerlche, die Sie im Raum wahrnehmen

—> einen Geschmack, den Sie wahrnehmen

Diese Ubung hilft manchmal auch beim Einschlafen.
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6. Arbeitsblatter zu den sieben
Goldenen Regeln

Die folgenden Arbeitsblatter enthalten die im Buch »Erfolgreich in den Burnout —
7 Goldene Regeln« benannten Regeln mit den jeweiligen sieben
Impulsfragen dazu. Sie konnen damit vertiefend arbeiten.

Dabei konnen Sie der Reihe nach oder in beliebiger Reihenfolge vorgehen.

Ziele:

—> Selbstreflexion
—> Ableitung von Zielen und Mallnahmen zu mehr Lebensqualitat

Zeit: nach Belieben

Material:

- Stift

—> Arbeitsblatt mit Impulsfragen zu jeder Goldenen Regel
—> Ubungsblatt mit Ziel- und MaRnahmenplan

—> Anleitung zur Formulierung von Zielen im Anhang
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Sorgen Sie fir eine storungsfreie Zeit.
Lesen Sie die Anleitung zur Formulierung von Zielen im Anhang.

Schreiben Sie lhre Gedanken und Einfalle zu den Impulsfragen
zu jeder Regel in die Freiraume des Ubungsblattes.

Danach kénnen Sie zu jeder Goldenen Regel Ziele bestimmen,
die Sie angehen wollen.

Eine selbstverordnete Belohnung ist eine zusatzliche Motivation,
Ziele umzusetzen.

Uberlegen Sie, wie Sie sich belohnen werden, wenn Sie das Ziel
erreicht haben, z.B. mit einer Tasse Kaffee, einem kleinen Spaziergang,
Shopping oder anderen Dinge, die lhnen Spal® machen.
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Goldene Regel Nr. 1 - Arbeitsblatt

Lebe den Grundsatz »Arbeit ist das ganze Leben!«

Partnerschaft, Familie, Hobbies oder gar Urlaub lenken nur vom
Wesentlichen ab!

—> Welchen Stellenwert hat die Arbeit fir mich in meinem Leben?
Lebe ich, um zu arbeiten oder arbeite ich, um zu leben?

—-> Welche Bedeutung haben fiir mich Partnerschaft, Familie, Freunde,
Hobbies?

—> Wie oft genehmige ich mir eine Auszeit und Zeit nur fir mich allein?
—-> Was miisste ich tun, um meine Lage zu verschlechtern?

—-> Was misste ich (los-)lassen bzw. wovon miisste ich mich
verabschieden, um meine Lage zu verbessern?

—> Wofr lohnt es sich fiir mich, zu leben?

-> Welche Bedeutung hat die Tatsache, dass wir alle einmal sterben
missen und nichts mitnehmen konnen, fiir die Gestaltung meines
Lebens?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 2 — Arbeitsblatt

Sei rund um die Uhr erreichbar, auch sonn- und feiertags und
im Urlaub!

Denn ohne Dich bricht alles zusammen und abschalten kannst Du,
wenn Du tot bist!

—> Welche Bedeutung messe ich mir und meiner Arbeit fir meine*n
Arbeitgeber*in zu?

—-> Welche duleren Anreize (Geld, Macht, Karriere, Anerkennung etc.)
verfihren mich zu mehr Leistung?

—> Welche inneren Antreiber (z.B. »Wer A sagt, muss auch B sagenc)
stacheln mich zu 150%-gen Einsatz fiir meine Arbeit an?

—> Was konnte ich tun oder lassen, um >nur< auf einen 100%-gen Einsatz
zu kommen?

—-> Was |ost die Vorstellung bei mir aus, fiir zwei Tage nicht erreichbar
Zu sein?

—-> Was wiirde passieren, wenn ich langere Zeit nicht arbeiten konnte
aufgrund von Erkrankung oder Arbeitslosigkeit?

—> Wie stelle ich mir mein Leben ohne Arbeit im Ruhestand vor?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen |hrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 3 - Arbeitsblatt

Nimm jede Kritik personlich!

Weil Du und Deine Arbeit eins sind, gibt es keine Trennung zwischen Person
und beruflicher Rolle! Kritik an der Sache erlebst Du immer als Kritik an
Dir selbst!

—> Welche Vorteile habe ich, wenn ich mich ganz mit meiner Arbeit
identifiziere?

—-> Welche Nachteile bringt diese Identifikation?

—> Was ware anders, wenn ich berufliche Rolle und Person deutlich
trennen wiirde?

—> Was bedeutet fiir mich konstruktive Kritik?
—> Wann wiinsche ich mir Kritik?

—> Wie kann ich lernen, Kritik an meinem Verhalten nicht personlich
zu nehmen?

—> Welche Vorteile hatte es fiir mich, Kritik als Lernchance zu begreifen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen Ihrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 4 — Arbeitsblatt

Verzeihe Dir selbst nie einen Fehler und iibe gnadenlose Kritik

an Dir selbst!

Sich im Fluss der schicksalhaften Ergebenheit treiben zu lassen, ist leichter!
Nur absolut perfekte Leistung zahlt! Erreichtes zu genielRen, ist nur
Zeitverschwendung!

-

Welche Botschaften/Satze trage ich in mir, die mich antreiben,
immer perfekt sein zu miissen (z.B. >Wer A sagt, muss auch B sagen<)?

Wer hat sie mir als Vermachtnis fir mein Leben mitgegeben?
Welche Vorteile hatte ich dadurch in der Vergangenheit?
Welche Nachteile habe dadurch in meinem jetzigen Leben?

Was ware anders, wenn ich sie tiberdenken und/oder ggfs. ablegen
wiirde?

Wie konnte es schaffen, mir und anderen Fehler zu verzeihen?

Wie kdnnte ich es schaffen, mein nachstes erfolgreich erreichtes Ziel
zu feiern und mir eine erholsame Pause zu gonnen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 5 — Arbeitsblatt

Zeige niemals Deine Gefiihle!

Wer Geflihle zeigt, ist schwach und angreifbar! Nur die Harten kommen
in den Garten!

=

-

Welche Gefiihle bewerte ich als angenehm oder unangenehm?

Welche Nachteile brachte es mir in der Vergangenheit, die eigenen
Geflhle zu verstecken?

Welche Vorteile hatten sich ergeben kdnnen, wenn ich meine Geflihle
zum Ausdruck gebracht hatte?

Welche Vorteile hatte ich heute, wenn ich meine Gefiihle anderen
Menschen zeigen wiirde?

Wer kdame dafiir in Frage?
Was konnte mir aktuell helfen, meine Gefiihle zu artikulieren?

Wie kann ich mir selbst erlauben, Gefiihle haben und auch zeigen
zu diirfen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen Ihrer Ziele
den abgedruckten Mallnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 6 — Arbeitsblatt

Ubergehe Warnsignale Deines Korpers!

Einmal eine richtige medikamentdse Drohnung und das Ding funktioniert
schon wieder!

=

Wieviel Zeit und Aufmerksamkeit habe ich in der Vergangenheit
meinem Korper gewidmet?

Wieviel Zeit und Aufmerksamkeit widme ich derzeit meinem Korper?
Was tue ich meinem Korper Gutes?

Welche Warnsignale Gberhore ich absichtlich?

Was niitzt es mir, Warnsignale zu tiberhoren?

Was wiirde sich verandern, wenn ich die Warnsignale ernst nahme?

Welche Vorsorgeuntersuchungen waren angebracht?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen Ihrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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Goldene Regel Nr. 7 — Arbeitsblatt

Verbitte Dir gute Ratschlige von anderen, Dir mehr Ruhe zu gonnen
und auf Dich zu achten!

Du weil}t selbst am besten, was gut fiir Dich ist! Womdglich wollen die
nur Deinen Job!

—> Welche Vorteile hat es, alles mit mir allein auszumachen?
—> Was wiirde sich verandern, wenn ich mir Hilfe holen wiirde?

—> Welchen Gewinn kdnnte ich aus Gesprachen mit Verwandten,
Freund*innen oder AuBenstehenden ziehen?

—> Welche sozialen und virtuellen Netzwerke kénnte ich nutzen?
—-> Welche Vorteile hatte die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe?
—> Wie koénnte ich mir eine Auszeit zum Auftanken organisieren?

—-> Wen kann ich bei erforderlichen Entscheidungen zurate ziehen?

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele
den abgedruckten MalRnahmenplan im Anhang!
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7. Das kleine Gliick wertschatzen —
damit Leben gelingt

Menschen wollen glucklich sein. Gllck ist ein weiter Begriff und wird von jedem
Menschen anders geflllt.

Menschen, die in ihrem Leben Verluste und Scheitern erlebt und Krisen durch-
schritten haben, wissen das >kleine« Gllck zu schatzen. Die kleinen und oft fur
selbstverstandlich gehaltenen Dinge des Lebens wahrzunehmen und wertzu-
schatzen, das ist Lebenskunst und Basis fur ein gluckliches Leben.

Die folgende Geschichte soll Menschen zum Nachdenken anregen, was flr sie
personlich Gluck bedeutet, und den Blick 6ffnen fur die besonderen Glicksmo-
mente im Leben:

Gliicksmomente
»Dies ist die Geschichte eines Mannes, den ich als Suchenden bezeichnen wiirde.

Ein Suchender ist jemand, der sucht, nicht unbedingt jemand, der findet. Auch
ist es nicht unbedingt jemand, der weil}, wonach er sucht. Es ist schlicht und
einfach jemand, fiir den das Leben eine Suche ist.

Eines Tages spiirte der Suchende den Drang, nach Kammir zu gehen. Er hatte
es sich zur Gewohnheit gemacht, mit solchen Eingebungen, die von irgendwoher
aus seinem Inneren kamen, nicht lange zu fackeln und ihnen einfach zu folgen.
Er lieR also alles stehen und liegen und machte sich auf den Weg.

Nach zwei Tagesmarschen liber staubige Wege sah er in der Ferne Kammir
liegen. Kurz vor dem Dorfeingang fiel ihm am rechten Wegesrand ein Hiigel auf.
Er war von einem wunderschonen Griin Gberzogen, und Baume, Vogel und
zauberhafte Blumen gab es dort in unendlicher Zahl. Rings um den Hiigel zog
sich ein niedriger polierter Holzzaun.

Ein Bronzetor lud ihn zum Eintreten ein. Sofort war das Dorf vergessen, und er
gab der Versuchung nach, sich einen Moment an diesem Ort auszuruhen.

Der Suchende durchschritt das Tor und begann langsam, zwischen den weil}en
Steinen umherzuspazieren, die verstreut zwischen den Blumen standen.
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Er lieB seine Augen wie Schmetterlinge auf jedem Detail dieses farbenprachtigen
Paradieses ruhen.

Seine Augen waren die eines Suchenden, und vielleicht erkannte er deshalb auf
einem Stein jene Inschrift: Abdul Tareg, lebte 8 Jahre, 6 Monate, 2 Wochen

und 3 Tage. Er erschrak ein wenig, als er merkte, dass der Stein nicht einfach
nur ein Stein, sondern ein Grabstein war. Es schmerzte ihn, zu erfahren, dass
ein so junges Menschenkind an diesem Ort begraben lag.

Als er sich weiter umschaute, bemerkte der Mann, dass auch der nachste Stein
eine Inschrift trug. Er trat an ihn heran und las: Yamir Kalib, lebte 5 Jahre,
8 Monate und 3 Wochen.

Der Suchende zeigte sich zutiefst erschittert. Dieser hilbbsche Ort war ein
Friedhof, und jeder Stein war ein Grab. Nach und nach begann er die einzelnen
Grabsteine zu entziffern. Alle hatten sie dhnliche Inschriften: einen Namen
und die genaue Lebenszeit des Toten.

Was ihn aber derart in Schrecken versetzte, war die Tatsache, dass der Alteste
von ihnen kaum langer als elf Jahre gelebt hatte. Von unendlichem Schmerz
uberwaltigt, setzte er sich nieder und weinte.

Der Friedhofswarter kam des Weges und trat auf ihn zu. Er sah ihm eine Weile
still beim Weinen zu und fragte ihn dann, ob er um einen Familienangehdrigen
trauerte.

»Nein, kein Angehoriger«, sagte der Suchende. »Aber was ist nur in diesem Dorf
geschehen? Von welchen Schrecken wird dieser Ort heimgesucht? Warum
liegen hier so viele Kinder begraben? Was fiir ein béser Fluch lastet auf diesen
Menschen, dass sie einen Kinderfriedhof haben errichten miissen?«

Der Alte lachelte und sagte: »Beruhigen Sie sich. Es gibt keinen Fluch. Wir haben
hier einen alten Brauch. Ich werde lhnen davon erzahlen: Wenn ein Jugend-
licher flinfzehn Jahre alt wird, schenken ihm seine Eltern ein kleines Heftchen,
so wie dieses, das ich hier trage, und das hangt er sich um den Hals. Unser
Brauch ist es, dass von diesem Moment an jeder Augenblick, in dem einem etwas
sehr Schones widerfahrt, in diesem Bichlein festgehalten wird.

Links wird aufgeschrieben, was uns so gliicklich gemacht hat. Und rechts, wie
lange das Glick gedauert hat.

Seine kiinftige Braut kennengelernt und sich in sie verliebt zu haben. Wie lang
dauert die grolRe Leidenschaft, wie lang wahrt dieses Gliick? Eine Woche?
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Zwei? Dreieinhalb? Und dann, der erste Kuss, wie lange halt der gro3e Zauber
an? Eineinhalb Minuten, solang wie der Kuss? Zwei Tage? Eine Woche?
Schwanger zu werden und das erste Kind zur Welt zu bringen? Und die Hochzeit
der Freunde? Die lang ersehnte Traumreise? Und das erste Wiedersehen mit
dem Bruder nach seiner Riickkehr aus einem fernen Land?

Wie lange dauert die Freude uber diese Momente? Stunden? Tage? Und so halten
wir jeden freudvollen Augenblick in diesem Bichlein fest. Jeden einzelnen.

Und wenn jemand stirbt, so ist es unser Brauch, sein Biichlein aufzuschlagen
und die Glicksmomente zusammenzurechnen, um das Ergebnis auf sein Grab
zu schreiben.

Denn fiir uns ist einzig und allein dies die wirklich gelebte Zeit.«™

13 Aus: Jorge Bucay (32012) Geschichten zum Nachdenken. Frankfurt/Main.
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Die Ubung: Die Gliicksmomente in meinem Leben y

—> Notieren Sie einen Tag oder eine Woche oder einen Monat lang
Ihre personlichen Glicksmomente, auch wie lange das Gliicksgefihl
angehalten hat.

—> Summieren Sie die Dauer der gliicklichen Momente und ziehen Sie
Ihre Schlusse daraus!

—-> Wenn Sie Gefallen daran gefunden haben, fiihren Sie auch kiinftig
Buch tber Ihre Glicksmomente!
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8. Anhang

8.1. Formulierung und Umsetzung von Zielen

Die folgenden Ausfihrungen sollen Ihnen bei der Formulierung lhrer Ziele auf den
Arbeitsblattern in Kapitel 6 helfen.

Menschen gehen mit einer bestimmten Grundhaltung durchs Leben: die einen
setzen sich klare Ziele und verfolgen sie konsequent, die anderen leben ziellos in
den Tag hinein, wieder andere leben nach dem Motto: Der Weg ist das Ziel!

Zwischen diesen drei Grundpositionen gibt es viele Abstufungen, die von
Faktoren wie Lebenserfahrung, Lebensalter und Reflexionsfreude abhangig sind.

Von Konfuzius (chin. Philosoph, +479 v. Chr.), dem Meister der Gelassenheits-
philosophie, stammt folgendes Zitat:

»Wer das Ziel kennt, kann entscheiden; wer entscheidet, findet Ruhe; wer Ruhe
findet, ist sicher; wer sicher ist, kann Uberlegen; wer Uberlegt, kann verbessern.«'

Je klarer und deutlicher ein Ziel formuliert werden kann, umso grof3er ist die
Chance, es zu erreichen.

14 Quelle: www.zitate.de/Ziel

87


http://www.zitate.de/Ziel

Ubung 1: Ziele nach den SMART-Kriterien formulieren y

Arbeiten Sie |hr(e) Ziel(e) heraus und formulieren Sie sie nach den
SMART-Kriterien:

S = Spezifisch

—> Ziele miissen konkret, genau beschrieben und verstandlich sein

M = Messbar

—> Ziele sind so zu formulieren, dass spater tberpriift werden kann,
ob die Ziele erreicht wurden oder nicht

A = Anspruchsvoll

—> Ziele sollten eine Herausforderung sein und weder eine Uber- noch
Unterforderung bewirken

R =Realistisch

—> Ziele sollen dem Leistungsvermogen der handelnden Personen und
den Gegebenheiten angepasst sein

T = Terminiert

Noch einige Anregungen zur Formulierung Ihrer Ziele:

(a) Woran konnen Sie erkennen, dass Sie |hr Ziel erreicht haben?

(b) Formulieren Sie das Ziel positiv und verzichten Sie auf
»Nicht«-Formulierung. Beispiel: »Ich arbeite acht Stunden pro Tag.« ist
besser als »Ich arbeite nicht mehr 14 Stunden pro Tag.«

(c) Verzichten Sie auf Vergleiche wie >..besser als... mehr als ... so gut wie...c

(d) Formulieren Sie das Ziel, als sei es schon erreicht!

Lassen Sie die ausformulierten Ziele von einer Person |hres Vertrauens
lesen. Wenn diese Person beim ersten Lesen versteht, was gemeint ist,
dann ist das Ziel prazise formuliert.

Ziele zu haben und sie prazise zu formulieren, ist die eine Seite der
Medaille, die Ziele auch umzusetzen, die andere. Ein Mallnahmenplan
bietet dabei eine sinnvolle und bewahrte Unterstiitzung.
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Ubung 2: Umsetzung von Zielen y

—> Listen Sie Ihre nach den SMART-Kriterien formulierten Ziele auf.

—> Nehmen Sie sich nicht zu viele und ehrgeizige Ziele gleichzeitig vor!
Die Chance der erfolgreichen Umsetzung ist bei wenigen Zielen
groler, der Weg der kleinen Schritte nachhaltiger.

—> Entscheiden Sie sich fiir den Anfang fir ein leicht zu erreichendes Ziel.
Das fordert Ihre Motivation und macht Lust auf Mehr!

—> Planen Sie vor allem den ersten Schritt zur Zielerreichung.
Mit diesem beginnt bekanntlich jeder Weg, auch der langste.

—> Tun Sie den ersten Schritt innerhalb von 72 Stunden, dann steigt die
Chance, dass Sie den eingeschlagenen Weg auch weitergehen!

—> Verordnen Sie Sich eine kleine Belohnung (z.B. eine Tasse Kaffee,
kleinen Spaziergang oder andere Dinge, die lhnen Spal® machen)
besonders fiir die Realisierung von lhnen als schwer umsetzbar
bewerteter Ziele.

-> Die Belohnung kann eine zusatzliche Motivation sein, diese Ziele
zu erreichen!

Verwenden Sie zur Festlegung und zum Erreichen lhrer Ziele den
abgedruckten MaRnahmenplan im Anhang!
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8.2. Mafinahmenplédne

Auf den folgenden Seiten finden Sie die MalRnahmenplane zu den vorangestellten
Arbeitsblattern und Ubungen.
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MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 2

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer




MaBnahmenplan - Goldene Regel Nr. 3

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer




MafBnahmenplan - Goldene Regel Nr. 4

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer




MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 5

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer




MaBnahmenplan — Goldene Regel Nr. 6

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer




MaBnahmenplan - Goldene Regel Nr. 7

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer




MafBnahmenplan - Umsetzung von Zielen

Bis wann? Womit? . Mitwem? : Gewichtung : 1.Schritt : Belohnung

leicht <> schwer
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Sein Lebensmotto, dass Ernsthaftigkeit gepaart mit Humor, Leben und Arbeiten
ungemein erleichtern kénnen, spiegelt sich in seiner Vorliebe fur paradoxe
Fragen als Methode in der Beratung und als Stilmittel beim Schreiben wider.
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Burnout — Markenzeichen der Leistungsgesellschaft

Burnout ist nicht nur ein medienwirksames Schlagwort in unserer hektischen
Zeit sondern auch ein trauriges Symbol unserer von Kosten-Nutzen-Denken
gepragten Leistungsgesellschaft. Immer hoher, immer weiter, immer schneller,
immer funktionaler, immer flexibler, immer billiger — das ist die Devise.

Wer da nicht mithalten kann, kormmt unter die Rader.

Burnout — Krise und Chance

Flr Menschen, die in einen Burnout geraten, ist das eine einschneidende,
schmerzliche und lebensverandernde Erfahrung. Lebensentwurf und berufliches
Selbstverstandnis geraten ins Wanken und die Sinnhaftigkeit des eigenen
Handelns und Lebens werden hinterfragt. Wie jede Krise im menschlichen Leben
birgt auch die Erfahrung von Burnout eine Chance zur Neuorientierung und

zu einer zufrieden stellenden Ausgewogenheit von Leben, Lieben und Arbeiten.

Burnout — erfolgreich ausbrennen?

Sieben goldene Regeln zum erfolgreichen Burnout machen neugierig und regen
an, sich selbst, sein Verhalten und seine momentane Lebenssituation aus
ironischer Distanz zu betrachten. Zusatzliche Impulsfragen helfen, das personliche
Gefahrdungspotenzial einzuschatzen und Gegenmalinahmen einzuleiten.

In dem Workbook >Erfolgreich in den Burnout — Hilfe zur Selbsthilfe« finden
Interessierte vertiefende Lernimpulse und Ubungen zur Selbsthilfe bei der
Vorbeugung von Burnout.

Reinhard Fukerider, Diplomtheologe, ist nach 16 Jahren leitender Tatigkeit im
kirchlichen Dienst seit 2002 freiberuflich als Coach, Supervisor, Mediator,
Moderator und Trainer tatig.

Sein Lebensmotto, dass Ernsthaftigkeit gepaart mit Humor, Leben und Arbeiten
ungemein erleichtern konnen, spiegelt sich in seiner Vorliebe fiir paradoxe Fragen
als Methode in der Beratung und als Stilmittel beim Schreiben wider.

Weitere Blicher des Autors unter: www.fukerider.com/rfc
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