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Vorwort

Mit diesem Praxisiibungsbuch und seinen Werkzeugen mdochte ich Sie stark
und kompetent machen, damit Sie sich und Ihr Klientel nicht nur vor Burn-
out schiitzen, sondern die vielen Herausforderungen unserer temporeichen,
hektischen Welt leichter meistern, mit deutlich weniger Stress und einer
guten Portion mehr Lebensqualitit. Ich moéchte Thre Lust und Entdecker-
freude wecken, sich auf den Weg zu machen und zu erkunden, wie Sie sich
systematisch von Erschopfung und Uberlastung befreien und die vielen Kklei-
nen Ansatzpunkte in Threm eigenen Leben aufstobern kénnen, um mehr
Lebensqualitdt und Stimmigkeit in Thre Arbeit und Ihr Leben zu bringen. Sie
erhalten ein »Powerkoéfferchen« mit den Ubungen und Experimenten, die
sich in jahrzehntelanger Seminar- und Coachingpraxis bewdhrt haben. In
dieser zweiten Auflage erleichtern Ihnen die Hinweise auf konkrete Impuls-
karten und Ubungsanleitungen auf zwei CDs beziehungsweise mp3-Dateien
die Umsetzung in die Praxis.

Verzagen Sie nicht, falls Sie oder die Menschen, mit denen Sie zu tun
haben, unter gelegentlichen Burnout-Symptomen wie anhaltende Erschop-
fung, innere Anspannung, Lustlosigkeit und Schlafstérungen leiden. Denn
dann geht es Ihnen genauso wie sechs von zehn Befragten bei einer Umfrage
der pronova BKK aus dem Jahr 2018. Diese Umfrage zeigt, dass sich bereits
jeder zweite von Burnout bedroht fiihlt.

Die gute Nachricht lautet: Sie haben alle Potenziale in sich und ganz viele
kleine »Dinge« in der Hand, um mit den gestiegenen Anforderungen unse-
rer rasant sich wandelnden (Arbeits-)Welt zu wachsen. Und es erfordert gar
nicht viel Aufwand. Wie wére es, wenn

= die Burnout-Signale Ihres Korpers Sie auf eine bessere Lebensweise hin-
weisen wiirden,

= Thr Kérper wiisste, was fiir Sie in jedem Moment wirklich gut und richtig
ist und

= Sie lernen konnten, dies in wenig Zeit herauszufinden?

Beispiele

Downloads

Literaturtipps

Tipps

Ubungen




Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat erfreulicherweise im Mai 2019
endlich Burnout als Erkrankung beziehungsweise Syndrom anerkannt. Laut
WHO bedeutet das Burnout-Syndrom erschopft sein aufgrund von chroni-
schem Stress am Arbeitsplatz, der nicht erfolgreich verarbeitet ist, gepaart
mit einer geistigen Distanz oder negativen Haltung zum Job und einem ver-
ringerten Leistungsvermogen.

Das System der vier Schritte achtsamer Selbstfithrung und Selbstfiirsor-
ge, das ich Thnen in diesem Buch vorstelle, setzt genau da an. Wenn Sie
sich erschopft, ausgebrannt oder einfach nur stark belastet fithlen oder mit
Menschen beruflich oder privat zu tun haben, denen es so geht, kénnen Sie
in vier Schritten systematisch aus Hetze und Hamsterrad aussteigen und
effektiv vorbeugen — in erstaunlich wenig Zeit.

= Erster Schritt: Thr Leben wieder in die eigenen Hinde nehmen, sich
besser steuern und fiir sich sorgen lernen. Das alles geschieht im Ein-
klang mit Threm Inneren, indem Sie mit 3—-90-Sekunden-Blitztankstel-
len, vier Ladestationen am Tag und einem Frithwarnsystem Erschopfung
und chronischem Stress konsequent entgegenwirken.

= Zweiter Schritt: Herausfinden, was Sie iiberlastet. In diesem Schritt
nehmen Sie Thr Leben genauer in den Blick. In der zweiten Auflage wur-
de dieses Buch um einen personlichen Kurzcheck erginzt, mit dem Sie
rasch herausfinden kénnen, wo Sie stehen und ob bei Ihnen Handlungs-
bedarf angesagt ist. Mit einem zweiten, ausfiihrlicheren Check kénnen
Sie genauer herausfinden, was gut klappt in Threm Leben und wo es Ver-
besserungspotenziale gibt.

= Dritter Schritt: Sich befreien von akutem Stress und dem, was nicht
stimmt in IThrem Leben. Sie erlernen einfache Techniken, mit deren Hil-
fe Sie aktiv akuten Stress und negative Gedanken umwandeln und sich
von uberfliissigem Ballast und dem, was nicht stimmt in IThrem Leben
befreien. Damit gewinnen Sie neue Kraft und Handlungsmoéglichkeiten.

= Vierter Schritt: Auf den Korper und den inneren Kompass horen ler-
nen. Indem Sie die Intelligenz Ihres Kérpers einbeziehen, kénnen Sie wie-
der aufblithen anstatt sich auszupowern.

Es geht also darum, effektiv vorzubeugen und unmittelbar mehr Lebens-
qualitit in Ihren Alltag zu bringen, damit es erst gar nicht oder nicht wieder
zum Burnout kommt. Sie werden acht Schliissel kennenlernen. Dabei han-



delt es sich um einfache Ubungen und Techniken aus dem Focusing und der
Achtsamkeitspraxis. Focusing ist eine empirisch erprobte kérperorientierte
Methode, bei der die innere Achtsamkeit geschult wird. Mit ihrer Hilfe kén-
nen Sie lernen, auf Thren Kérper zu héren und Zugang zu Ihrem inneren
Kompass, zu Ihrer inneren Stimme zu finden. Sie 6ffnen gewissermafien
Ihre eigene Schatzkiste und entdecken dabei Kompetenzen, von denen Sie
vielleicht gar nicht wussten, dass Sie sie besitzen.

Durch meine eigene Burnout-Krise bin ich 2005 eher zufillig auf Focu-
sing gestoflen. Seither ist dieses Verfahren in meinem Leben unverzichtbar
geworden. Ich nutze es, um jederzeit in mir Halt, Wohlbefinden und fiir
mich stimmige Antworten zu allen Situationen und Fragen meines Le-
bens zu finden. Alle Entscheidungen, die ich seitdem mithilfe von Focusing
getroffen habe, waren fiir mich richtig. So ist Focusing zu meiner tdglichen
Begleiterin, Stiitze und Orientierung sowie zum zentralen Inhalt meiner be-
ruflichen Titigkeit geworden.

Sie sind hier richtig, wenn Sie

= Dbefiirchten, dass Sie ein Burnout haben oder hatten, oder wenn Sie mit
Menschen arbeiten, die gefihrdet oder betroffen sind,

= Burnout verstehen, seine Frithsignale erkennen und wissen mdéchten, wie
man Schritt fiir Schritt erfolgreich aus der Burnout-Spirale herausfindet,

= effektiv vorbeugen mochten — fiir sich, IThre Angehoérigen, Ihre Teilneh-
menden oder Ihre Klientinnen und Klienten,

= sich auch bei starker Belastung besser steuern und fiir sich sorgen moch-
ten — in Ubereinstimmung mit dem Inneren,

= sich mit wenig Aufwand von Erschopfung und chronischem Stress be-
freien und auch im vollen Arbeitsalltag fiir gute gefiillte Energiespeicher
sorgen mochten,

= auf Thren Korper und Ihr Inneres horen lernen und Ihren individuellen
Weg finden mochten, der Sie aufbliihen 1isst,

= Thre Bewiltigungskompetenzen (Selbststeuerung, Selbstfiirsorge, Acht-
samkeit mit sich und anderen, Stressregulation/-restistenz, Selbstwahr-
nehmung, Arbeits- und Konzentrationsfahigkeit, Gelassenheit) systema-
tisch erh6hen wollen.

Begeben Sie sich mit den acht Focusing-Schliisseln auf eine entspannende
Entdeckungsreise. Lernen Sie, wie Sie




= sich mit Schlissel 1 und 2 besser und bewusster steuern, tagtiglich mit
Leichtigkeit fiir Thre Balance und Kraft sorgen konnen und herausfinden,
wie Sie wirklich »ticken« (was Thnen guttut und was nicht, was stimmt
und was nicht, wo es Sie hinzieht),

= sich mit Schliissel 3 systematisch von schidlichem Stress, Uberlastung
und Nicht-Stimmigem befreien — manchmal in Kombination mit Schliis-
sel 4,

= mit Schliissel 4 gelassener mit belastenden Gedanken und Gefiihlen so-
wie Unverdnderlichem umgehen,

= mit Schlissel 5 IThre Aufmerksamkeit auf das lenken, was Sie starkt und
wirklich voranbringt,

= mit Schliissel 6 Thren inneren Kompass entdecken und auf Ihren Kérper
und Thre innere Stimme horen lernen statt iiber sich (und Ihre Signale)
hinwegzugehen

= mit Schliissel 7 eine leichtere, freudvollere Art des Arbeitens finden,

= und schlieRlich mit Schliissel 8 Thren gesunden Rhythmus von Arbeit
und Entspannung schaffen.

Die acht Focusing-Schliissel kénnen Sie sowohl in Threm Beruf als auch in
Ihrem Privatleben einsetzen. Ich habe nur solche Techniken und Ubungen
ausgewahlt, die sich in meiner Alltagspraxis und der der Menschen aus
meinen Kursen, Gruppen und Coachings am besten bewédhrt und die sich
als wirkungsvoll und gleichzeitig einfach erwiesen haben. Sie lassen sich
leicht in den Alltag integrieren, beanspruchen kaum Zeit, sind wohltuend
und stiarken. Dieses Handwerkszeug konnen Sie in Ihrer Arbeit als Trainer,
Lehrende, Berater, Therapeut oder Coach einsetzen und diejenigen Elemente
an Ihr Klientel weitergeben, mit denen Sie sich sicher fiithlen. Im dritten Teil
des Buchs finden Sie dazu konkrete Anregungen.

Je haufiger Sie die Focusing-Schliissel anwenden, je mehr Sie sich darin
iiben, umso stirker trainieren Sie Ihren inneren Achtsamkeitsmuskel und
erweitern Ihre Handlungsspielrdume und Ihr Handlungsrepertoire. Sie wer-
den belastbarer, stabiler und kompetenter auf allen Ebenen, in Thren Ge-
fahrdungszonen und allen Lebensbereichen. Es fallt Ihnen nach und nach
leichter, aus automatisierten und schidigenden Mustern auszusteigen und
den Fokus auf das zu richten, was Sie stdrkt.

Wichtig ist mir zu erwdhnen, dass das Praxisiibungsbuch focusingorien-
tiert geschrieben wurde und nicht »perfekt« ist. Die in der zweiten Auflage



erweiterte Werkzeugkiste ist mit Focusing in der Praxis entstanden und ent-
wickelt sich stindig weiter.

Mein besonderer Dank gilt allen meinen Focusing-Ausbildern, besonders
aber Dr. Johannes Wiltschko, meinem bedeutendsten Ausbilder und Super-
visor, meinen Begleiterinnen und Begleitern beim partnerschaftlichen Fo-
cusing, meinen Klienten und Teilnehmern, mit und von denen ich immer
wieder eine Menge lerne. Daneben danke ich meinen Lektorinnen Ingeborg
Sachsenmeier und Judith Mark, die die zweite Auflage dieses Buches mit
viel Einfiihlungsvermégen und hoher professioneller Kompetenz begleitet
haben.
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Warum Burnout ein »Geschenk« sein kann

Sie erfahren in diesem Kapitel:

= was Burnout bedeutet und wie es dazu kommen kann

= was genau krankmacht

= welche drei Ansatzpunkte Sie in der Hand haben, etwas zum Positiven zu ver-
andern - sei es, um aus der Burnout-Spirale auszusteigen oder effektiv vorzu-
beugen

= woran Sie (Friih)Signale erkennen kénnen

= weshalb es eine Chance sein kann, wenn Sie sich in der Burnout-Spirale befin-
den sollten

Wie lange setzen wir uns haufig Stress, Hektik und Druck aus, bis eine
Krankheit wie Burnout uns in die Knie zwingt. Bei meinen Klienten und mir
habe ich festgestellt, dass das Ausbrennen im Nachhinein ein Geschenk war.
Es hat aufriittelt und aufmerksam gemacht, dass etwas im eigenen Leben
aus dem Ruder gelaufen ist und zum Positiven verdndert werden mochte.
Vielleicht brauchen wir manchmal heftigere »Anklopfzeichen« unseres klu-
gen Organismus, Schmerzen und auch Krankheiten, um nicht mehr iber
uns hinwegzugehen, um aus dem bequemen gewohnten Alltagstrott aus-
zusteigen und die Chance zu ergreifen, genauer hinzuschauen und heraus-
zufinden, was im eigenen Leben klemmt, was nach Kurskorrektur verlangt
und was lebendig werden mochte, um zu einem Kurswechsel zu kommen,
wo es leichter und stimmiger langgeht.

So hat diese Krise mich und viele meiner Klienten zu Focusing gebracht:
mit Focusing zu lernen, in sich Kraft und Antworten zu finden, die besser
stimmen und auf sich héren zu lernen.

Burnout erkennen und verstehen

Burnout bedeutet »ausbrannt sein«. Die eigenen Energiespeicher sind leer,
und zwar auf allen Ebenen: emotional, mental, korperlich und sozial. Ein



Gefiihl von »Ich kann nicht mehr«, »Ich fithle mich kraftlos, antriebslos und
freudlos«.

Beispiel: Wenn der Leidensdruck groR und die Lebensfreude sehr klein ist. Wenn
nachts und morgens die Angstmonster mit einem verriickt spielen. Wenn man mor-
gens nicht aus dem Bett kommt und sich am liebsten unter der Bettdecke verkrie-
chen moéchte. Wenn man sich durch den Tag schleppt und den Eindruck hat, dass
man sich nicht mehr wirklich steuern kann. Wenn einen Schweiausbriiche, Magen-
driicken und andere psychosomatische Beschwerden plagen. Und wenn einen Non-
stopp-Gedankenkreisen und angstbesetzte Zukunftskatastrophenszenarien qualen,
was alles im Job passieren kénnte. — So in etwa schilderte einer meiner Klienten
seinen Zustand mit (Verdachts-)Diagnose »Burnout-Syndrome. Er erhielt eine Uber-
weisung zur Psychotherapie. Die halbjahrige Wartezeit war fir ihn nicht aushaltbar.
Die Psychotherapeutin gab ihm meine Adresse.

Burnout-Experten sprechen von mentaler, korperlicher und vor allem emo-
tionaler Erschopfung aufgrund von langanhaltender Uberlastung (Pines/
Aronson/Kafry 2006; Freudenberger/Richelson 1980; Maslach/Jackson 1981).

Chronischer Stress und fehlende Momente der Regeneration fithren zum
Ausbrennen. Burnout wird als die Stress- und Leistungskrankheit dieses
Jahrhunderts bezeichnet. Dr. Manfred Nelting, der seit Jahrzehnten Burn-
out-Patienten behandelt und die Gezeiten Haus Klinik leitet, definiert das
Burnout-Syndrom als eine prozesshafte Erkrankung, »eine Systemerregung
aus einer anhaltenden, sich allmihlich aufschaukelnden Hyperstressreak-
tion. Diese leitet einen Auflosungsprozess der psycho-physischen Selbstre-
gulation ein [...] und miindet meist in eine manifeste schwere Depression«
(Nelting 2010, S. 30).

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat bis 2019 Burnout als »Zu-
stand der totalen Erschopfung« bezeichnet, der nicht ndher erldautert wurde
und lediglich als Rahmen- und Zusatzdiagnose im Internationalen Klassifi-
kationssystem der Krankheiten (ICD) auffithrt wird (Nelting 2010, S. 31).

Die Deutsche Gesellschaft fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Nerven-
heilkunde hat 2012 das Burnout-Phanomen versucht so zu definieren: »Hilt
der Erschopfungszustand [...] mehrere Wochen bis Monate an, ist ein Ende
nicht absehbar und fiithren kurze Erholungsphasen nicht zu einer Riickbil-
dung, sollte von einem Burnout gesprochen werden« (Berger/Falkai/Maier,
Deutsches Arzteblatt, April 2012). Nach jahrzehntelanger Debatte unter




Fachleuten, ob Burnout eine Krankheit ist und wie man es definiert, erkennt
die WHO im Mai 2019 endlich das Burnout-Syndrom als Erkrankung an.
Kiinftig wird Burnout im internationalen Diagnose-Klassifikationssystem
als Syndrom aufgrund von »chronischem Stress am Arbeitsplatz, der nicht
erfolgreich verarbeitet wird«, gekennzeichnet. Die Gesundheitsexperten be-
schreiben drei Dimensionen der Erkrankung: ein Gefiihl von Erschépfung,
zunehmende geistige Distanz oder negative Haltung zum eigenen Job und
ein verringertes berufliches Leistungsvermogen. Die WHO entwickelt evi-
denzbasierte Leitlinien fiir psychisches Wohlbefinden am Arbeitsplatz.

Das Burnout-Syndrom ist eine komplexe, multifaktoriell bedingte Proble-
matik, die den gesamten Organismus betrifft und sich bei jedem anders du-
Rert. Das Brisante daran ist, dass die gesamte Existenz des Individuums auf
dem Spiel steht, und das Umfeld (Familie, Unternehmen und Gesellschaft)
ebenfalls stark beeintrichtigt wird. Die gesamte Wirtschaft wird in Mitlei-
denschaft gezogen, wenn Erkrankte mehrere Monate oder ein ganzes Jahr
ausfallen und manche nie wieder arbeitsfihig und frithverrentet werden.
Professor Dr. Bernhard Badura bezeichnet »Burnout auch als eine Organi-
sationspathologie«. Er wies auf der Tagung »Die erschopfte Organisation« in
Bielefeld darauf hin, dass »Studien zu Prédsentismus zeigen, dass insbeson-
dere die psychischen Beeintrichtigungen ProduktivititseinbufRen zur Folge
haben, die weit tiber den Kosten durch Fehlzeiten liegen« (2011).

Die Informationen und das Wissen in Medien, Literatur sowie Forschung
sind uniibersichtlich und verwirrend. Es gibt eine Fiille unterschiedlicher
Tests und beschriebener Phasenverldufe. Viele Menschen sind daher beun-
ruhigt und unsicher: Bin ich ebenfalls betroffen? Bin ich auf dem Weg Rich-
tung Burnout? An welchem Punkt befinde ich mich? Wann kippt es?

Die Symptomatik ist sehr vielschichtig, nicht eindeutig und individuell
unterschiedlich. Nicht alle Krankheitszeichen miissen auftreten. Trotz einer
Fiille an Studien gestehen fithrende Burnout-Experten ein, dass der Erkennt-
nisstand ziemlich diirftig ist (Schaufeli/Enzmann 1998, S. 190). Manche Stu-
dien weisen widerspiichliche Ergebnisse auf. Der langjihrige Burnout-Ex-
perte bekennt: »Wir wissen tatsdchlich nichts Verlidssliches iiber Burnout«
(Burisch 2010, S. 227).

Bernd Badura wies auf der Tagung »Die erschopfte Organisation« auch
auf die eklatante Diskrepanz zwischen der massenmedialen Aufmerksam-
keit und unserem aktuellen Wissenstand hin. Er hob die Dringlichkeit der
Thematik hervor. In seinem Vortrag stellte er die These auf, dass der Medien-



hall iiber Burnout nicht eine Mode sei, sondern eine lingst tiberfillig gewor-
dene Diskussion iiber ein gesellschaftlichtliches Problem in Gang setze: die
kollektive Nichtbeachtung der Gesundheit. Es gehe nicht mehr primir um
eine physische, sondern um eine psychische Beeintrachtigung. Erwerbsta-
tige seien wenig geiibt im Umgang mit Erschopfung. Er sagte: »Wir wissen,
dass unsere physischen Energien begrenzt sind. Wir miissen lernen, dass
auch unsere psychischen Ressourcen begrenzt sind« (2011).

Mein Anliegen ist es, Sie zu sensibilisieren fiir die komplexe, brisante
und ernst zu nehmende Problematik, ohne Panik zu verbreiten. Ich méchte
ein Stiick Transparenz schaffen, damit Sie die bekannten Risikofaktoren,
Charakteristika und Warnhinweise erkennen kénnen, um den Anfingen so
frith wie moglich entgegenzutreten, Depressionen moglichst zu verhindern
und Thnen langwierige Klinikaufenthalte und Psychotherapie zu ersparen.

Die vier Gefahrenzonen - wovor Sie sich schiitzen konnen

Die Arbeits- und Leistungsfihigkeit des gesamten Organismus ldsst nach,
und zwar auf vier Ebenen: Arbeitsfahigkeit, mentale und emotionale Stabi-
litdt, korperliche Funktionstiichtigkeit und soziale Leistungsfidhigkeit. Sie
haben mehr gegeben als Sie an Kriften zur Verfiigung haben. Es beginnt im
Arbeitsprozess und ist schleichend, nach und nach in allen Lebensbereichen
spiirbar. Sie fiithlen sich emotional, geistig, korperlich und sozial erschopft.
Was ist kennzeichnend? Das bisher gebrauchlichste Messinstrument von
Maslach und Jackson geht von drei Dimensionen aus: emotionale Erschop-
fung, Depersonalisierung (gefithllose und abgestumpfte Reaktionen auf Kun-
den und Klienten) und eine reduzierte persénliche Leistungsfihigkeit und
negative Beurteilung der eigenen Arbeitsleistung (Maslach/Jackson 1984).

Die neue Klassifikationsliste der WHO (Erschopfung aufgrund von chro-
nischem Stress am Arbeitsplatz, verringertes berufliches Leistungsvermo-
gen und zunehmende negative Haltung zum Job) soll als ICD-11 im Januar
2022 in Kraft treten.

Das »Drama« nimmt seinen Anfang im Bereich der Arbeit und Leistung.
Die Betroffenen arbeiten mit hohem Engagement iiber einen lingeren Zeit-
raum iber die eigenen Grenzen hinweg, sodass die Arbeits- und Leistungs-
fahigkeit sowie die Belastbarkeit des Organismus zunehmend nachlisst, bis
nichts mehr geht.




