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Ein Beitrag zum sinn-vollen, selbsts
respektierenden, wert-schatzenden,
acht-samen und konstruktiven
Umgang mig@lidlichen Kraften
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Optimierungswahn und
Perfektionismus 2
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»lch erklare
mich solidarisch
mit den
Wiunschen

meiner Seele.*
Andre Heller
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Einnahmen aus Burnout sind steuerpflichtig! Jaomag&hoff
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Viele Psychologen ... viele Zugange zum Menschen ...
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Lebenskrisen
sind zwar etwas
ganz Normales,

aber wenn man
gerade
betroffen ist, ...
kann es ganz
schon schlimm
sein ...
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Krankheitstage durch das Burn-out-Syndrom
Tage je 1.000 BKK Mitglieder ohne Rentner
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Tendenz steigend ... 2
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Quelle: BKK Bundesverband, Faktenspiegel, 09/201
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Z.ahlen /Statistik:

- 9 Mio Deutsche leiden ca. an Burnout (2012
Schatzung BKK)
- 59 Mio. Krankheitstage 2012
- 35-55jahrige am haufigsten betroffen
- An Burnout erkrankte Mitarbeiter in
deutschen DAX Unternehmen (2011)
- - Telekom 8900 (7,3 % der Belegschaft)
- - Siemens 900 (7.8 %)
- - Daimler 11400 (6,8 %) 7
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Burnout — ein
Massenphanome
gibt es eigentlich
gar nicht ...

zumindest nicht i
ICD-X
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Burnout-Syndrom

wird definiert als

- Zustand ausgesprochener emotionaler
Erschopfung mit reduzierter
Leistungstahigkeit.
- Zunehmende Zweifel Betroffener am Sinn
ihrer Arbeit.
- Gegenuber Kollegen / Kunden / Klienten
entwickelt sich oft eine innere Abneigung

oder zynische Einstellung. =
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Meist als Resultat eines langen Prozess ders
beginnt mit:

- groflem Engagement und Begeisterung
(,,Brennen*)
- massive Frustrationen werden erlebt
- die zu gravierend anderen pessimistischen
Erwartungen fiihren und enden konnen in
- Zynismus, Apathie, psychosomatischen
Erkrankungen, Depression, Aggressivitit, z.
T. erhohter Suchtgetahrdung bis hin zu
totaler Erschopfung. n
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Phasen der Burnout-Entwicklung s

1. Enthusiasmus

(-, Wer ausbrennt, muss einmal gebrannt haben*)
- Mehrarbeit mit entsprechender Gratifikation,
Gefiihl der Anerkennung und Unentbehrlichkeit,
Beschrankung sozialer Kontakte.
- erste Anzeichen von Miudigkeit und
Erschopfung, um so mehr wird Prioritat auf
Arbeit gesetzt; zunehmender Riickzug aus

sozialen Beziehungen.

12
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2. Sinnverlust: s
Verlust von Idealismus und ,,positiven* Gefiihlen
gegenuber Kollegen / Kunden / Klienten, ...
Negative Einstellung zur Arbeit / Selbstentwertung
3. Emotionale, geistige und korperliche
Symptome:
depressive Verstimmung, Weindruck, Reizbarkeit,
Schuldzuweisungen, Schuldgefiuhle,
Konzentrationsprobleme, Gedachtnisschwache,
Angste, Panik, Schlafstorungen, Imnmunschwiiche,
Infekte, Verspannungen, Schmerz, Suchte,
Reizdrogen, Alkohol als ,,Schlafmittel*) 13
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4. Dekompensation:
,»Ich kann nicht mehr*
Hoffnungslosigkeit, Verzweitlung,
Arbeitsuntahigkeit, Krankschreibung,
Suizidgedanken.

Auslosende Faktoren fiir Zusammenbruch /
Dekompensation:
Lebensereignisse wie Hausbau, Geburt von
Kindern, Trennung, Versetzung, Unfall, Trauma,
Krankung, Erkrankungen, ...

14
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Haupt- und Nebenkriterien einer Depression nach I‘

Suizidgedanken /
Suizidale
Handlungen
Negative und Vermindertes
pessimistische - e Selbstwertgefiihl

Zukunfts- und Selbstvertrauen
perspektiven

Appetitminderung

Gefuhl von |
Schuld und Verminderter
Wertlosigkeit \ A_ntﬂnh

Verminderte

Konzentration und
Aufmerksamkeit

Schilafstorungen
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Der Burnout

Teufelskreis

starke ldentifikation mit dem Beruf

Berufliches Selbstbild |
hoher Anspruch an die eigene Leistung

Typische Verhaltensweisen

starker beruflicher Arbeitseinsatz
Verzicht auf Erholung

Beruf als hauptsachlicher Lebensinhalt

Burnout-Symptome

chronische Erschopfung, Midigkeit
Antriebsschwache
Konzentrationsschwéche
Schlafstérungen

verringerte Kreativitét
weniger Lelstungsfahigkeit

berufliche Misserfolgserlebnisse

__/

OPhV BW www. phv-bw.de
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ABER:

Sog. Symptome, wie etwa ,,sich
ausgebrannt® zu erleben, konnen auch
verstanden werden, als unbewusste

FAHIGKEIT (KOMPETENZ)

des Organismus, des Korpers, namlich
Ausdruck klugen innerem Wissens,
verstanden und genutzt werden als "
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1. Intensive effektive intuitive unbewus
unwillkurliche Feedbacks daruber was fehlt
fiir gesundes erfillendes Leben
2. Konsequenter unbestechlicher Ausdruck
anerkennenswerter wertvoller Wert- und
Sinnhaltungen, Visionsfahigkeiten, Loyalitaten,
Bereitschaft zu Verantwortung und Engagment.
3. Unwillkiirliche (nicht bewusste!)
Abgrenzungs-Kompetenz als wirksamer Schutz

vor Uberforderung.
4. Hilfreiche ,,Warnblink-Anlage* 1g
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Wird der Sicherheitsgurt beim Autotahren nicls
angelegt, ertont ein akustisches Warnsignal, was man
sinnvollerweise nicht als ,,negatives* Zeichen (bzw.
Defizit) ansehen sollte, auch wenn es ,,stort*, sondern
als wertvollen Hinweis darauf, etwas so zu andern,
dass ,.,es* fiir den Betroffenen wieder stimmt. Die
Warnlampe im Auto welche den (gefallenen) Oldruck
anzeigt ist in diesem Sinne ebenfalls eine wichtige
Information.

Wir neigen allzu gerne dazu, die ,,Warnzeichen* des
eigenen Organismus (die wortwortlich zu deuten sind!)
als Zeichen von Defizit, Unfahigkeit, Schwache,

Storung, etc. zu interpretieren. 19
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In diesem Sinne konnte man sich fragen, ob wi
Maschinen wie Computer, Autos, Bugeleisen,
Geschlrrspulmaschlnen achtsamer behandelt als unseren

Hanie Seermann

Freundschaft
mit dem eigenen Korper
schlielRen
Ll
']- Bljpia= iy

Mmit ps |'| 0T -.5 “hig
' himnerz?

Mein I(urper
undich- &
Freund Y
oder Feind?

Psychosomatische
Storungen verstehen

Laban Brmen 11D

Fach- &

Elett-Cotta




Was geht
in einem
Menschen
vor, der
Burnout

erlebt ...?
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Wer bin ich? s

Wenn ja — wie viele?
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SELBST 5

Die innere Mitte - ,,Bei sich sein*
Der ,,Dirigent®, ,Manager®,...
Beobachterposition
Vors1cht Einseitigkeit, Parteilichkeit, .
Braucht ,,Body-Guards*, Grenzen
Zielorientierung (wohin?)
Ich bin alle ...: Annehmen des Widerspruchs
achtet alle — sorgt fur alle
Balance
Konstruktiver Umgang mit Endlichkeit 23
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ICH-WELT

ICH WILL ...
ENERGIELOS
Vernunft vs. unverniinftig
Logisch vs. Unlogisch
Ja vs. Nein
Analytisch — Lineare Kausalitat
Kognitiv — Normativ — Sortiert

1vs.0
Alles vs. Nichts
Richtig vs. Falsch
AuBlenwelt — die Anderen, ZUGEHORIGKEIT
Ich Prozesse sind Sprache — Planen — Rechnen
relativ langsam — viel Einsichten — Wieso?
langsamer als man aber-Logik

denkt. Reflektieren, WAS?
bewerten, ordnen, ... Reden iiber 24
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Ablaufe sind in der
ES-Welt schnell,
okonomisch,
effektiv,
energiereich,
prazise ... viel
schneller als man
denkt (7-10x
schneller)

ES-WELT

ES GESCHIEHT ...
Trager der ENERGIE
Unwillkiirlich — Unbewusst
Innenwelt — ,,Innen-Wissen*
Welt der Bilder
Intuition — Bauchgefiihl — Ahnung — Intuitive Abliufe
Lebensanliegen
Endlichkeit
Gefiihle — Traume
Symptome (Schmerz, Angst, ...)
Stimmigkeit vs. unstimmig
kompetent vs. inkompetent
wohlig vs. unwohl
aktivierend vs. deaktivierend
Kraft- und energievoll

sowohl-als-auch
und-Logik 29

A @ mif
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Auf unbewusst-unwillkiirliche ES-Prozesse kas
nicht einfach durch Einsichten oder willentlich
zugegritten werden, da hier (frih) gemachte
Erfahrungen uber die Sinneskanale (sinn-voll)
gespeichert sind. Diese sind mit Energie / Kraft
geladen und NUR iiber die Sinneskanéle bzw.

Submodalitaten ansprechbar. Diese sind:
- VISUELL / OPTISCH / SEHEN (nah-fern, grof3-klein, bunt-
sw, rund-eckig)
- AKUSTISCH / HOREN (laut-leise, dumpf-voll, ...)
- KINASTHETISCH (warm-kalt, beweglich-starr, weich-hart-
dick-diinn, schwer-leicht)
- OLFAKTORISCH (siifle-sauer, bitter-mild, zar-aufdringlich)
- GUSTATORISCH (riechen)
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Béwegung

Beweglichkeit : .
| ) = Korperreaktionen
ToA QA 7 Mimik sind genauso
AN % ; schnell und
= f K\ /./"/ Gestik energiereich wie
£ = \ S’ L., ES Prozesse
e Y Korperhaltung
Raumgefiihl
Korpererfahrungen
Sinne

Sehen — Horen — Spliren — Riechen — 21
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EVOLUTION IM
ICH-Welt GEHIRN

L -s

Grof3hirn
(5,Professor®) ES-Welt:
Mittelhirn —
Limbisches
System, ,,Sitz der
Seele* (Saugetier-
KORPER-Welt: Gehirn — Pferd,
Stammhirn Katze, Hund,
(Atmen, Bewegen, Delphin, ...)
Puls, ...),
”])in()saurier“ / mwhenﬁﬂﬂwéﬂfmiﬁden ilteren
S Schichten des Gehirns: dem Reptilien- oder
”Reptlllen“' Stammhirn, das Reflexe oder Hormone befehligt,
Gehim) Clonan sinost. Dl hiahis” hena e Brof: 28

hirnrinde, ist unter anderem fir komplexe kognitive
Gesundheits - Tag 2015 | gighyngen wie bewusstes Denkenzustandig:



Was ist ein Problem — und was nicht:
Problem: IST-SOL-Diskrepanz, wobei das IST abgewertet wird.

Problem
LEID
Losung
mit meinen derzeitigen Mitteln mogli

Achtung: Kosten, Nebenwirkungen, Auswirkungen

Restriktion
Einschriankung
LEID

Losung ist DERZEIT mit den gegeben Mitteln und Méoglichkeiten nicht moglich@§
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_—&ur Unterscheidung von Probler.
und Restriktion

< Problem ¥ Restriktion

= Eine Situation, die von mir direkt = ElviaSituation: dleven i nich

beeinflussbar ist direkt beeinflussbar ist

Klasse von Losungen = @
Verinderung Klasse von Losungen =
ﬂ Aktive Einstellung
Ergebnis D
Ergebnis

*Wenn bisherige Ergebnisse gewiinschit, weiter so!
sWenn ungewiinscht, ldee von Restriktion anbieten! 30
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Wie kommt man von Problemen zu Losungen? s

Der tibliche Weg:
man definiert ein Problem — und denkt dann nach, wie man eine
Losung finden kann. Losungen sind sehr schnell auf der
Handlungsebene angesiedelt (z. B. wir konnten das und das tun!)

Allerdings: der schnelle Briickenschlag zwischen
Problembeschreibung und Losung (i. S. v. Handlung) wird der
Komplexitat der Sache BEI WEITEM nicht gerecht!

Das Finden von Losungen setzt die Beachtung vieler
Bedingungen voraus, die auf unterschiedlichsten Ebenen
angesiedelt sind! Komplexitat, z. B. Motivation, Kooperation,

Macht, Ressourcen, Kompetenzen, (")kosystem, w31
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Steve de Shazer
1940 - 2005, amerik. Therapeut, Auwtor und Musiker

2
Reden tiber Prob Ie’

lasst die Probleme wachsen.
Reden tiber Losungen
ldsst die Losungen wachsen.

32
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Zielkonflikte
machen Gefiuhle

S

zumeist Gefiihle von Stress

In der Regel fokussiert Stress auf einer

unbewusst-unwillkidrlichen Ebene

die Aufmerksamkeit auf Angst-Flucht-Engpass

also auf einengende Bewusstseinszustande

Daher ist der kreative Umgang mit Stress eine notwendige Ressource in einer
prinzipiell Uberkomplexen und ressourcenknappen (Arbeits-)Wey
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Die Antreiber

(innere Glaubenssatze)

Sei perfekt!
Sei Schnell!
Mach es allen recht!

Streng Dich an!
Sei Stark!

Wolfiir sind Antreiber gut?

- Loyalitiat / Treue, Zugehorigkeit, Anerkennung, Selbstwert

- Ablenkung / Milderung von Schmerz, Angst, Trauer,
Einsamkeit, Wut, ... zu wurdigender Losungsversuch auf das
Nicht so angenommen sein wie man ist
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Hinter jeder sog ,,Storung* steckt eine Kompetenz,
eine Fahigkeit. Betonung von Fahigkeiten und
Starken (statt Schwachen):
Ressourcenorientierung.

-

ABER ILERST GMT ES
JEMAND, DER M'Df'-"? e
STHWIAAAAGN ICANN | '
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Fokussierungsebenen:
Merkmale von Problem- und Losungstrancen

Enge Fokussierung (Tunnelblick)

Vorherrschen von ungewiinschten Es-
Prozessen (Angst, Unsicherheit, Wut)

Vorherrschen von Inkompetenz-
Erleben (Selbstzweifel)

Eingeengtheit von
Wahrnehmungsprozessen

Ich-Prozesse die bewerten,
kontrollieren, starr fokussieren

Folgekosten ausgeblendet

Flexible und zieldienliche Fokussierung
(Uberblick, Weitblick)

Vorherrschen gewiinschter Es-Prozesse
(Flow)
Wohlbefinden und Kompetenzerleben

Es-Prozesse, die flexibler, kreativer und
lebendiger fokussieren

Verstand im Hier und Jetzt

Folgekosten im Fokus
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DAS ZWEI-SEITEN-MODELL
Eine Seite von mir il i o der@
SA8L - von mir sagt ........

Und ICH als Koordinator hab die
Aufgabe, beide Seiten zu organisieren......

Ps
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—%Bedingungen, unter denen sich Menschen s

akzeptierend auf ,Restriktionen” einlassen

*Anerkennung fiir das Leid, das durch Restriktion entsteht

*Blick auf ein iibergeordnetes Ziel

/eitbegrenzung

*Mut als Grundhaltung

*Abschied von der ,,besten Losung™ — akzeptieren der ,,5.Besten”
*Mentale Flexibilitit

*Erhalten eines ,,Hoffnungsschimmers™

*Aktiv sein, ohne den Blick auf das (beste) Ergebnis 10
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Wie die innere Haltung auf die Korperhaltung wirkt ...

stehe ich,
wenn ich
deprimiert

bin.

Wenn du deprimiert bist, ist es
ungeheuer wichtig, eine ganz
bestimmten Haltung einzunehmen ...

-3

Das Verkehrteste, was du tun
kannst, ist aufrecht und mit
erhobenem Kopf dazustehen,
weil du dich dann
sofort besser flhist

(‘“Eﬁ

e il e — — —— g
R g—

Wenn du also etwas von deiner
Niedergeschlagenheit haben wnllst
dann musst du so dastehen ..

Gesundheits - Tag 2015
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-
FLOW s

- volliges Aufgehen in einer Tatigkeit;
- Ertullendes, dabei mit optimaler
Kraftentfaltung hoch wirksames Tun
- Ganz bei sich und gleichzeitig ganz im Tun
- Schatfens- oder Tatigkeitsrausch
- Funktionslust
- in optimaler Balance zwischen Spannung und
Entspannung (,,Eutonie®)
- mit zentriertem Willen — Konzentration, ohne
etwas erzwingen zu wollen 43
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Balance zwischen Anforderung und Kompetenz als Basis fiir ,,Flov

Angst, Uberforderung,
Erschépfung, Uberanspannung,
Erlebte Depression, Verzweiflung, Sucht-

ﬁ.nfnrciemng Tendenzen als Flucht, Vermeiden

Langeweile, Leeregeflhl,
Aggression, Entlastungsdepression
Lustlosigkeit, Sucht- Tendenzen

Erlebte
Kompetenz
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' Polynesisches Segeln:
erwegs sein ohnabhiingig ve

¢
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Wenn jemand ganz bei sich ist, vergisst er die Welt...




Entstehung von Wohlbefinden ’

- Unabhangig Machen vom Ergebnis
* Ich Botschaften
* VW Regel (aus Vorwiirten Wunsche machen)
* Korpercheck — optimale Haltung: Flow
e Neutralitat bezogen auf Veranderungen
e Abschied vom Perfektionismus
* Anerkennung von Restriktionen
e Kontextspezifisches Verhalten
e Lerne zu klagen, ohne zu leiden
.,Das Beste daraus machen*
e Das Leben ist ungewiss — Wer das Leben liebt, liebt
die Ungewissheit 41
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Nutzliche Lebenshaltungen

Mach dir das Leben nicht unndtig schwer- vermeide
Leitfresser....

Betreibe, was du beginnst, mit einer bestimmten
Konsequenz

Sei offen fur unkonventionelle Losungen
Erledige Routinen kurz und knapp

Nutze den Tag - genielBe Dinge, orientfiere Dich an Anliegen
Deines Herzens

Gesundheits - Tag 2015
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Dilemma - Zwickmiihle

Es wird mehr verlangt oder ist sogar notig, als
moglich ist oder gerade umsetzbar

In gegebener Endlichkeit (Zeit, Mittel, Moglichkeiten,
...) das situativ jeweils Mogliche tun (was kann ganz
konkret jetzt und hier getan werden?).

Vorsicht: wo sollte, musste, konnte, hatte, ware, etc.
sich ausbreiten, herrscht schnell Stillstand und Frust
breitet sich aus (siehe Talkshow)

49
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Zulassen des Widerspruchs
zwischen Anspriuchen und
Moglichkeiten. Mut willige Selbst-
Begrenzung von Perfektionismus
und konfusionierenden Vorgaben.
Leben im Hier und Jetzt: das
situativ Mogliche tun, wert-
schatzend und respektvoll im
Umgang mit sich selbst und anderen.

Gesundheits - Tag 2015 Stimpfle



(Ortwin Meiss / Manfred Prior)

Antizipation

Wie sehe ich die Zukunft? Sehe ich
Anforderungen als Belastungen
oder Herausforderungen?

Identifikation

Wie weit kann ich mich mit dem,

was ich tue, identifizieren, oder
habe ich innerliche Widerstinde
(innere Kiindigung)?

Autonomie oder Hilflosigkeit

Habe ich das Gefiihle, mein Leben
selbst zu bestimmen oder fiihle ich
mich fremdbestimmt und als Opfer

Soziale Beziehungen

Fiihle ich mich innerhalb meiner
sozialen Beziehungen wohl oder
fiihle ich mich oft gekrankt,
verargert und in feindlicher
Stimmung

ot
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Weiterhin wird die Entstehung korperlicher s
Krankheiten durch die Unfahigkeit Gefuhle

wahrzunehmen und auszudriicken beglinstigt.

In der Regel kann es der menschliche Organismus
verkraften, wenn man 1n einer der vier
Dimensionen von dem abweicht, was die Erhaltung
von Gesundheit fordert. Erreichen Menschen 1n
zwel Dimensionen keine gesunde Einstellung, so
sind sie deutlich krankheitsgetahrdet. Hat eme
Person 1in mehr als zweil Dimensionen den

gesunden Zustand verloren, so wird sie mit hoher
Wahrscheinlichkeit krank. 59
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Die 5 Freiheiten des Menschen s

& Wl 1. Sehen und horen, was wirklich ist - nicht,

i¢,~ was sein sollte.

g 2. Sagen, was ich denke - nicht, was ich

denken sollte
3. Fuhlen, was ich wirklich fuhle - hicht was
ich fuhlen sollte
4. Fordern, was ich mochte - nicht erst immer
auf Erlaubnis warten

5. Risiken eingehen - ohne sich immer erst
abzusichern

- Virginia Satir - 53
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Was wirden Sie wohl mit so einem Schiller machen?
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Hoffentlich nichts!
Es handelt sich um
Albert Einstein und
die Noten 1n der
Schweiz wurden
damals anders rum
verteilt, d. h. Note
6 = Note 1 bei uns!

Ohne Beachtung
des Kontextes ...
konnte man zu
vollig falschen
Schlussfolgerungen
kommen.
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Und zur guter Letzt ...

*.

"mit dem Schein derfst ois!
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Wenn gar nichts mehr hilft: Geheimtipp!
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