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Zielsicher aus dem Tief

SELBSTMOTIVATION IN BERUFLICHEN KRISEN Viele von Burn-out Betroffene
wissen, welche Stress reduzierenden MaBnahmen sie ergreifen miissten, um
aus der Spirale herauszukommen. Manchmal scheitern sie aber daran, ihre
Vorhaben in die Tat umzusetzen. Mentales Training starkt den eigenen
Willen und hilft, Zielsetzungen konsequent zu verfolgen.

iele Menschen, die in helfenden Beru-

fen arbeiten, kennen die Problematik,
wenn die Arbeit zur emotionalen und kor-
perlichen Belastung wird. Wie bei Nina.*
Vor vier Jahren bekam die Physiotherapeu-
tin die Aufgabe, als externe Beraterin ein
veraltetes ambulantes Rehazentrum zu
modernisieren. Eine spannende Herausfor-
derung fiir eine 33-Jdhrige. Aber eine, die
ihren Preis hatte: Nina arbeitete bis zu 60
Stunden pro Woche und kam oft erst nach
22 Uhr nach Hause - ohne faire Bezahlung
und Anerkennung. Woche fiir Woche fiihlte
sie sich mehr ausgepowert. Ihre sonst intak-
ten Knie fingen an, zu schmerzen, und sie
hatte hdufig blockierte Brustwirbel. Das
unangenehmste Symptom war der Schwin-
del: Stidndig hatte sie das Gefiihl, auf einem
Schiff zu stehen. Die Qualitat ihrer Arbeit
litt, wihrend der persénliche Druck stieg.
Ninas Hausarzt wollte sie krankschreiben,

*Name v. d. Redakt. gedndert

doch ihr Pflichtbewusstsein lief§ das nicht
zu. Stattdessen hielt sie sich mit osteopa-
thischen Behandlungen iiber Wasser. Die
Unterstiitzung des Therapeuten und des
Hausarztes halfen ihr zwar, jedoch konnten
sie die Symptome nur kurzfristig ddmpfen.
Schlussendlich kiindigte Nina den Job.

Mein Korper rebellierte mit
allen Mitteln gegen die

berufliche Situation. Georg

Ahnlich erging es Georg* vor einigen
Jahren. Er ist Inhaber einer gut laufenden
Praxis in Siiddeutschland. Sein Erfolg ist
heute ein Segen fiir den 51-jdhrigen Mas-
seur. Frither war er ein Fluch. Je groer der
Erfolg, desto grofSer waren die Erwartun-
gen der Kunden und seine eigenen - keine

Terminanfrage wollte er ablehnen, keinen
Kunden zu lange warten lassen. Georg
arbeitete bis zu 13 Stunden pro Tag, teil-
weise sieben Tage die Woche. Das laugte
ihn aus. Tédglich dachte er: ,Ich hére mit
dem Ganzen auf.“ Nur die Zukunftsdangste
hielten ihn davon ab. Nach einigen Jahren
wehrte sich sein Kérper gegen den Stress. Es
fing mit standigen Erkédltungen an. Spdter
stellten sich schlaganfalldhnliche Symptome
ein: Georg litt unter Seh- und Sprachstérun-
gen, am Ende wies seine linke Korperhdlfte
Lihmungserscheinungen auf. Er konsul-
tierte zehn verschiedene Arzte, doch keiner
fand eine Ursache. Dann lernte Georg men-
tales Training kennen. Die Ubungen halfen
ihm aus dem téglichen Strudel und dem
Burn-out-Syndrom heraus. Er lernte, Gren-
zen zu setzen und nach dem Feierabend mit
Atemiibungen und Entspannungsmusik ab-
zuschalten. Heute, sieben Jahre spdter, hilft

Foto: Eisenhans/fotolia.de
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Wollen Sie eine
Gewohnheit
verandern?

Dann machen Sie mit und gewinnen
Sie einen von zwei Platzen im
21-Tage-E-Mail-Motivationstraining
von Thomas Schlechter (Start im
Januar 2012). Klicken Sie bis zum
17.11.2011 unter www.thieme.de|
physioonline > ,physiopraxis-
exklusiv® > ,Gewinnspiel“ auf das
Stichwort ,Coaching®.

ihm vor allem eins: das morgendliche Nor-
dic Walking draufSen, in der Natur.

An den eigenen ,,Schrauben“ drehen >
Thomas Schlechter kennt die Mechanismen,
die zum Burn-out fiihren. Bereits seit iiber
20 Jahren unterstiitzt und motiviert der
45-jdhrige Sportwissenschaftler und Men-
tal Coach Menschen. ,Eine Krise besteht
immer aus zwei Aspekten: aus den duRe-
ren Umstdnden und der eigenen Reaktion®,
erklart er. ,In der Physiotherapie gibt es wie
in anderen Berufen ungiinstige Bedingun-
gen, die zu Stress, Unzufriedenheit oder gar
Burn-out fithren kénnen: zum Beispiel der
organisatorische Rahmen - wie am Flie3-
band durchgetaktet zu sein -, eng mit be-
diirftigen Menschen zu arbeiten und der
Druck durch die Gesundheitspolitik.“ Die
duReren Umstdnde kann man jedoch nicht
direkt dndern. Man muss sich entscheiden,
ob man sie akzeptieren kann. Andernfalls
bleibt nur der Weg, den Job beziehungs-
weise den Beruf zu wechseln wie Nina.
Doch es gibt auch andere Lésungen.
Manche Betroffene stellen fest, dass die
Ursache der hohen Belastung mehr in ihnen
selbst liegt. ,Viele Therapeuten leiden zum
Beispiel unter der Differenz zwischen den
Erwartungen der Patienten, dem eigenen
Leistungsanspruch und den realistischen
Moglichkeiten“, sagt Thomas Schlechter.
Falsche Einstellungen kénnen zu starken
inneren Spannungen fithren: Wer keine
Grenzen kommunizieren, keinen Schluss-
strich ziehen und sich nicht selbst aufladen
kann, der hat ein hohes Burn-out-Risiko
(= physiopraxis 3/09, S. 42, , Burn-out“).

Die gute Nachricht daran: An den eigenen
Schrauben kann man drehen. Betroffene
koénnen lernen, addquat mit den Stress aus-
lé6senden Umstdnden umzugehen - zum
Beispiel mit mentalem Training.

Den Geist wie einen Muskel fordern >
Thomas Schlechter berichtet: ,Viele mei-
ner Kunden wissen, was sie theoretisch
dndern miissten - zum Beispiel einen strik-
ten Zeit- und Organisationsplan einhalten
oder lernen, nein zu sagen.“ Oft befindet
sich aber zwischen Theorie und Praxis ein
Graben, den es zu iiberwinden gilt: Um
Vorhaben in die Tat umzusetzen, braucht
man Willenskraft und Ausdauer. Mithilfe
von mentalem Training kénnen Menschen
lernen, ihre Gedanken zu steuern und ihr
Verhalten im beruflichen Alltag zu dndern,
anstatt {iber Tatsachen zu klagen. Die Person
arbeitet dabei auf Verstandesebene mit
ihren inneren Einstellungen. Zuerst legt sie

50 % des Erfolgs hdangen von
der inneren Einstellung ab.

Ziele fest, dann fokussiert sie sich mithilfe
der Ubungen darauf, diese konsequent zu
verfolgen. Gezielte Fragen fiihren zu mehr
Selbsterkenntnis. ,Ubergeordnet besteht
die Intention des mentalen Trainings mehr
darin, sich iiber seine gesteckten Ziele
selbst zu er-finden*“, erkldrt der Experte.
Trotzdem sei die Selbstanalyse nétig, um
destruktive Denk- und Verhaltensmuster
zu erkennen und sie durch konstruktive
ersetzen zu kdnnen.

Die aufeinander aufbauenden Ubungen
im folgenden Leitfaden helfen allen, die
sich selbst aus einer Krise herausbeférdern
wollen (= ,,Mentales Training*, S. 48).

Verena Reichwein

Verena Reichwein, BSc NL,
ist Physiotherapeutin und
schreibt zudem fiir physio-
praxis. Der Bericht einer
friiheren Studienkollegin
Uber ihr Burn-out-Syndrom
und ihren Weg aus der
Krise brachte sie dazu,
diesen Artikel zu schreiben.
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MENTALES TRAINING

So schaffen Sie es, |hre Vorsatze umzusetzen

Bliindeln Sie Ihre
Traume

Fiihren Sie Ihre Wiinsche und Ziele zu einer

groRRen, anziehenden Vision zusammen.

Erinnern Sie sich an eine Zeit, in der Sie

erfolgreich waren. Beantworten Sie mit

dieser inneren Haltung folgende Fragen:

> Wie lautet mein Wunschzustand?

> Was ist der Gewinn, den ich dabei
erreichen mochte?

> Wie fiihlt es sich an, wenn ich die
Krise Gberwunden habe?

> Was bin ich bereit zu unternehmen,
um das Ziel umzusetzen?

Entwickeln Sie nun aus den Antworten

eine umfassende Vision und schreiben

Sie sie detailliert auf. Konkretisieren Sie

Ihre Wunschvorstellung weiter, indem

Sie sie malen oder in einer Collage visua-

lisieren. Hangen Sie das Bild von Ihrer

Zukunft gut sichtbar auf und schauen

Sie es sich tdglich an.

Formulieren Sie lhre
wichtigsten Ziele

> Betrachten Sie Ihr Leben hinsichtlich der

vier Lebensbereiche Karriere, Gesund-
heit/Fitness, Beziehungen und Lebens-
gliick. Damit lhre berufsspezifische
Wunschvorstellung Realitdt werden
kann, muss auch in den anderen Berei-
chen Ordnung herrschen. Was sind Ihre
Ziele in den vier Bereichen? Schreiben
Sie alle Wiinsche auf. Dann entscheiden
Sie sich fiir das wichtigste Ziel im jewei-
ligen Bereich. Uberlegen Sie sich, in
welchem Zeitraum Sie sie erreichen
konnen, und ergdnzen Sie Stichtage.
© lhre Ziele sollten l6sungsorientiert,
realistisch sowie qualitativ und quantitativ
Gberpriifbar sein!

\

2
\

> Werden Sie nun konkret: Teilen Sie die
vier Ziele in kleine Teilziele und ergénzen
Sie diese auf lhrer Zielliste. Machen Sie
spater hinter jedem erledigten Teilziel
einen Haken, das ermutigt durch schnelle,
erste Erfolge. Beispiel: Ziel im Bereich
Gesundheit/Fitness: ,Ich mochte einen
kréftigen, gesunden Riicken haben.“
Teilziel 1: ,,Ich strecke mich nach jeder
Behandlung fiinf Mal in die Extension.*
Teilziel 2: ,Ich gehe ab sofort zwei Mal
pro Woche ins Fitnessstudio und
absolviere 3 x 15 Wiederholungen
am Latissimustrainer.“ Teilziel 3: ,,...“

© Wenn Sie etwas andern mochten, ist

jetzt ein guter Zeitpunkt! Wenn Sie in

den ersten 72 Stunden beginnen, ist

es am wahrscheinlichsten, dass Sie lhr

kontrollieren konnen. Sie allein sind fiir
Ihre Emotionen verantwortlich!

>

Unterscheiden Sie bei einer Stresssitua-
tion zwischen dem Ausldser und Ihrer
Reaktion: Reagieren Sie spontan mit
einer negativen Bewertung? Wenn ja -
gewdhnen Sie sich eine optimistische
Einstellung an. Finden Sie nach der ersten
Enttduschung heraus, welche Chancen
die Situation beinhalten kann, anstatt
sie zu dramatisieren. Fassen Sie typische
alte und entsprechende neue Bewertun-
gen in einer Liste zusammen und fiihren
Sie sich diese oft vor Augen. Beispiel: Alte
Bewertung: ,,Ich habe es wieder nicht
geschafft.“ > Neue Bewertung: , Aus der
Niederlage kann ich viel lernen.“

Ziel erreichen. Danach wird es immer
unwahrscheinlicher. Wie schnell Sie

©) Bleiben Sie in Krisen im Hier und Jetzt.
Denken Sie nicht an vergangene Fehler

Erfolg haben, liegt nur an Ihnen selbst!

> Um neue Ziele zu erreichen, muss man
alte Gewohnheiten ablegen. Dafiir
brauchen Sie eine starke alternative
Handlung beziehungsweise einen alter-
nativen Gedanken. Machen Sie sich
eine Liste von lhren unliebsamen, alten
Gewohnheiten und den geplanten
Alternativgewohnheiten. Formulieren
Sie Ihr neues Denken und Handeln stark
und prazise. Verwenden Sie keine
Fullworter wie ,vielleicht®, ,mal“ oder
»aber®, denn sie signalisieren, dass
Sie unsicher sind. Beispiel: Gewohnheit:
,Ich mache zu viele Uberstunden.“ >
Alternative: ,Ich vereinbare moglichst
oft direkt nach der Arbeit Termine, die
mir Freude bereiten.“

© Wann immer Sie sich dabei erwischen,

die alte Gewohnheit wieder aufzunehmen,

unterbrechen Sie sich bewusst und

ersetzen Sie das alte Verhalten sofort

durch das neue!

Aktivieren Sie lhre
Lebensfreude

Freude ist ein mentaler Beschleuniger.
Sie macht iber chemische Reaktionen im
Gehirn wach und lernfahig. Je 6fter Sie
sich freuen, desto leichter fallen Ihnen
Veranderungsprozesse. Negative Emo-
tionen hingegen sind Energiefresser —
Ironie, Sarkasmus, Trotz und Arger
blockieren das Gehirn. Als Warnsignale
sind sie zwar nétig, Sie miissen sie aber

>

und sorgen Sie sich nicht um Zukinftiges.
> Achten Sie auf Ihre Sprache. Worter
haben eine starke assoziative Wirkung
auf Ihre Geftihle. Freude, Liebe erzeugen
gute, Hass und Arger schlechte Assozia-
tionen. Analysieren Sie deshalb lhre tag-
liche Wortwahl. Sammeln Sie negative
Worter, die Sie oft benutzen und ersetzen
Sie sie mit positiven Beschreibungen.
Beispiel: ,anstrengend“ > ,spannend*.
Denken Sie an frithere Gliicksmomente.
Fragen Sie sich danach: Was macht mich
gliicklich? Schreiben Sie lhre Gliicks-
definition auf. Uberpriifen Sie, ob sie
realistisch und unabhéngig von duReren
Umstanden ist, denn nur dann hilft sie
Ihnen im Leben weiter.

Trainieren Sie lhren
Willen

Seien Sie sich bewusst: 50% lhrer Leistungs-
fahigkeit hangen von Ihrem Willen ab.

>

Reflektieren Sie vergangene Situationen,
in denen Sie etwas geschafft haben, das
Sie unbedingt wollten. Welche Gedanken-
gange haben Sie dazu gebracht, lhre
Komfortzone zu verlassen? Welche Ideale
und Beddirfnisse steckten dahinter?
Bilden Sie aus lhren Erkenntnissen einen
Glaubenssatz und préagen Sie sich ihn
gut ein. Beispiel: ,,Ich will meine Wunsch-
vorstellung unbedingt umsetzen, weil
dies meine Zukunft sichert. Stellen Sie
sich nun vor einen Spiegel, ballen Sie
Ihre Faust und sprechen den Satz min-
destens zehn Mal mit Nachdruck aus.

Foto: giemmephoto/fotolia.de
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Actte autr Deine GGedapken, denn Sie cerden Deine tlorte. —
Ac e actt Deine tlorte, denn Sie coerden Deine Getiihle. 49

AcHte aur Deine Getlihle, denn Sie coerden Dein Verhalten.

ActHte aur Deine Verhaltensioeisen, denn Sie cwerden Deine (Gecoohnkelen.
A e awtt Deine GGecwohnheden, denn Sie cerden Dein Charakler.

Actte actt Deinen Charakter, denn er coird Dein Schicksdal.

Actte actt Dein Schicksal, inderr Du Jetzt aut” Deine GGedanken acttest”

(altes Sprichwort)

> SchlieRen Sie fiir die nichste Ubung
die Augen. Erinnern Sie sich detailliert
an eine erfolgreiche Situation und an
die Gefiihle, die Sie damals hatten.
Dann spielen Sie gedanklich eine
Alltagssituation durch, in der Sie sich
oft schwach fiihlen. Ubertragen Sie die
friiher erlebten, guten Gefiihle. Nehmen
Sie sich fiir die Ubung eine Viertel-
stunde Zeit und wiederholen Sie sie
mit anderen schwierigen Situationen.
> Auch Selbstgesprdche starken den
Willen. Entwickeln Sie Ausspriiche, die
Sie motivieren, und feuern Sie sich in
schwachen Momenten selbst an — wie
der Trainer den Sportler. Bei groBem
Stress hilft es stattdessen, beruhigend
mit sich selbst zu sprechen. Beispiel:
,Gib alles!“ beziehungsweise ,Ich
habe die Situation unter Kontrolle“.
> Psychologen wissen, dass sich die
Korperhaltung auf die Stimmung
auswirkt. Nehmen Sie deswegen in
Situationen, in denen Sie sich schwach
fiihlen, eine starke Kérperhaltung ein.
© Ubung macht den Meister: Damit Sie
die Tipps in ,Notsituationen® abrufen
kénnen, mussen Sie sie im Vorfeld tiben.
Spielen Sie Ihr neues Verhalten gedanklich
immer wieder in verschiedenen
schwierigen Situationen durch!

Starken Sie lhren
Glauben

lhr Glaube ist vierfach vonnoten: lhr
Glaube an Sie selbst, Ihr Glaube an Ihre
Umwelt, Ihr Glaube an Ihren Schaffens-
prozess und lhr Glaube an die Erreich-

barkeit Ihrer Ziele. Am leichtesten glaubt
man an das, was man schon selbst erfah-
ren hat. Machen Sie sich deshalb eine
weitere Liste, in der Sie fiir jeden Bereich
einen Glaubenssatz und mehrere Belege
aus der Vergangenheit aufschreiben.
Beispiel: Glaubenssatz im Bereich Umwelt:
»Meine Familie steht hinter mir.“ > Beleg:
»Als ich letzten Winter lange krank war,
hat mein Mann tatkraftig den Haushalt
tibernommen.“ Schauen Sie sich jeden
Morgen und Abend die gesammelten
Belege an.

Benutzen Sie
lhre kérperlichen
Ressourcen

Auch die kérperlichen und physiologischen
Zusammenhdnge wirken auf die mentalen
Ressourcen ein. Uberpriifen Sie deshalb:
Wie halten und bewegen Sie sich? Was
essen und trinken Sie, und wie schlafen
Sie? All diese Punkte beeinflussen, wie Sie
sich fiihlen und wie Sie sich verhalten.

© Managen Sie lhre Stimmung durch
ausreichend Bewegung und korperliche
Fitness, ausgewogenes Essen und erhol-
samen Schlaf.

Und schlussendlich:
Entscheiden Sie sich

Andern Sie Ihre Gewohnheiten! Reden Sie

sich nicht mehr raus! Treffen Sie jetzt die

Entscheidung, es nun zu dndern!

> Erinnern Sie sich an eine richtige
Entscheidung, die Sie in lhrem Leben
getroffen haben. Versetzen Sie sich in

das Gefiihl, das Sie dabei hatten, um
sich in Ihrer aktuellen Entscheidung zu
bestdrken.
> Wiederholen Sie nochmals: Was wollen
Sie nicht mehr? Was wollen Sie statt-
dessen? Schauen Sie sich lhre erstellten
Listen an. Formulieren Sie einen
Entschlossenheitssatz. Beispiel: ,,Ab
heute habe ich die Ziigel in der Hand!“
©) Die nachsten Tage sind entscheidend
fiir Ihren Erfolg: Lesen Sie sich morgens
und abends lhre Wunschvorstellung und
die Glaubenssatze laut vor. Schauen Sie
sich lhre erstellten Listen und das Bild Ihrer
Wunschvorstellung an. Spielen Sie immer
wieder gedanklich durch, wie Sie kiinftig
in schwierigen Situationen reagieren
wollen und wie Sie sich dabei fiihlen
werden. Planen Sie fiir das Uben jeweils
bis zu 20 Minuten Ruhe ein.

Die Ubungen lehnen am enerise-Modell von
Thomas Schlechter an (www.enerise.de).

Thomas Schlechter
Der Diplom-Sport-
wissenschaftler und
Mental Coach lebt

in Ehrwald nahe der
Zugspitze. Das
enerise-Modell hat er
auf Grundlage seines Studienschwer-
punktes Sportpsychologie, seiner gesam-
melten beruflichen Kompetenzen, der
eigenen Burn-out-Erfahrung und standiger
Weiterbildungen entwickelt. Zu seinen
Kunden zdhlten bereits viele Fiihrungs-
krafte aus der Wirtschaft und Leistungs-
sportler, unter anderem der 1. FC K&In.
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