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Vorwort

ieses Buch mochte Ihnen keine weiteren Ratschldge geben,

wie Sie Thre Zeit besser strukturieren, sich besser organi-
sieren oder sich anders ernahren missen, um einem Burnout zu
entgehen.
Ebenfalls ist es kein Buch, das Ihnen kluge Ratschlage
und Strategien zum Lésen eines Burnouts geben mochte.
Ich méchte lhnen klar und unmissverstandlich aufzeigen,
was alles passieren muss, damit es Uberhaupt zu Burnout
oder zu Depressionen kommen kann. Mit dem richtigen
Verstandnis wird automatisch ein Losungsansatz entste-
hen.

Ebenfalls werde ich lhnen einen Lésungsansatz anbieten.

Es ist fur Menschen mit Burnout gedacht, ebenso fir Men-
schen, die Burnout verhindern wollen. Auch fir Menschen,
die verstehen wollen, wie sich jemand mit Burnout fuhlt
bzw. wie er das erlebt.

Mein Buch richtet sich auch an Menschen, die Uber das

,2hormale“ Verstandnis der Zusammenhange unseres
Korpers hinaus gehen wollen und sich fragen, ob es viel-
leicht noch einen anderen oder hoheren Zusammenhang
gibt, also fur diejenigen, die nach dem spirituellen Aspekt eines
Burnouts fragen.

Zum besseren Verstindnis: Burnout und Depressionen sind
nach (nicht nur) meiner Auffassung dasselbe; ,,Burnout® klingt
nur eben besser, ist ,,gesellschaftsfahig®.

Man denkt, dass jemand, der an Burnout leidet, zu viel gearbeitet
hat, er war also sehr fleilig. Niemand kennt oder sagt die Wahr-
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heit: ,,Der ist ganz schon blod, seinen Korper dermafien schlecht
zu behandeln. (...und ihn dauernd gegen die Wand zu fahren.)“
Unter Depressionen zu leiden geben die wenigsten zu, denn sie
fiirchten, andere hielten sie fiir psychisch gestort.

Die enge Verwandtschaft zwischen Depression und Burnout
wird auch durch die klassische medikamentése Behandlung

deutlich:

Bei Burnout werden Anti-depressiv-a und nicht
»Anti-burnout-ika“ verordnet.

Die Zusammenhinge werde ich in diesem Buch aufzeigen, be-
leuchten und analysieren.

Letztlich ist es zweitrangig, wie man es nennt, die gute Nachricht
dabei ist: Es ist heilbar und vor allem, Sie konnen es verhindern.
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Einleitung

Ich wiirde Ihnen raten, das Buch von vorne nach hinten durch-
zulesen und kein Kapitel zu iiberspringen. Selbst wenn Sie sich
- beispielsweise im Kapitel Fallbeispiele - in einer der Geschich-
ten wiederfinden.

Damit Sie sich einige wichtige Dinge besser merken konnen,
habe ich diese in verschiedenen Kapiteln wiederholt. Sollten Sie
sich selbst an mehreren Stellen sagen, das habe ich doch schon
gelesen oder der schreibt oft das Gleiche noch einmal, hat es be-
reits funktioniert. Sie konnten es sich merken, wenn auch erst
einmal unbewusst. Durch die Wiederholungen wird es immer
bewusster.

Mein ofter erwédhntes Buch ,Leidest du noch oder lebst du
schon?“ hilft zur Vertiefung verschiedener hier behandelter The-
men, zum Verstandnis dieses Buches ist es jedoch nicht notwen-
dig.

Was ist Burnout und wodurch wird es ausgeldst?

Wortlich tibersetzt heif3t Burnout ,,ausbrennen

Wie kann es passieren, dass jemand ausbrennt?

Zuerst muss es Feuer geben, bevor etwas brennen kann. Wird
der Brand nicht rechtzeitig geloscht, nimmt er iberhand und die

Flammen brennen alles nieder und 16schen alles aus.

Ein Feuer brennt solange, bis nichts Brennbares, kein Material
mehr vorhanden ist oder dem Feuer der Sauerstoft ausgeht.

Ubertragen auf den Menschen heifit das: Er nimmt negative Ge-
fithle (gleichzusetzen mit dem Geruch eines schmorenden
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Kabels oder Holz‘) nicht ernst, verspiirt den Drang sie durch
Drogen wie Arbeiten, Sport, Lesen, Fernsehen oder stindiges
Reden loszuwerden (entsprechend werden durch das Verdran-
gen die bereits lodernden Flammen ignoriert), zu guter Letzt
glaubt er, er kann die negativen Gefithle durch Leugnen und
Ignoranz eliminieren (die Flammen 16schen), in Wahrheit aber
nimmt das Feuer {iberhand und zerstort alles unwiderruflich.

Man muss alles tibersehen und vor allem uberfiihlt haben, ber-
vor man ausbrennt.

Was fithrt dazu, dass so ein Brand entsteht? Und was lisst den
Menschen dann ausbrennen?

Hitze entsteht durch Reibung und dem Entstehen einer Flamme.
Sie benotigt Energie und stetige Zufuhr von Sauerstoff, damit die
Flamme am Leben bleibt.

Zur Uberhitzung kann es kommen, wenn die Flammen stetig
hoch lodern. Das zeigt sich vielleicht in solcher Form (Sympto-
men): Erhohter Puls, Bluthochdruck, Riickenprobleme,
Schlafstérungen, Hautprobleme etc; genau genommen in allen
korperlichen Symptomen - sie sind eigentlich uniibersehbar
und uniiberfiihlbar.

Trotzdem kommt es zu Burnout und zwar deshalb, weil im Er-
krankungsfall der betroffene Mensch entweder nicht mitbe-
kommt, dass er tiberhitzt ist oder er es schlichtweg ignoriert.
Trotz der immer deutlicher werdenden Vorzeichen! Um im Bild
zu bleiben: Es kann zum Knall kommen oder der Flamme geht
die Puste aus.
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Was also muss passieren, dass ein Mensch quasi lebensmiide
oder unachtsam wird?

Wir kommen mit dem unbewussten Wissen auf die Welt, dass
wir ohne Hilfe von auf8en nicht iiberlebensfahig sind und der
daraus gefolgerten Todesangst.

In der dufleren Welt angekommen bringen wir Gefiihle unver-
ziiglich zum Ausdruck. Ein Saugling schreit sofort, wenn ihm
etwas weh tut oder ihm etwas fehlt. Er driickt unmittelbar und
unaufgefordert seine Wiinsche, Angste und Bediirfnisse aus, er
handelt rein instinktiv und gefiihlsmdfsig.

Im Laufe unseres Lebens erfahren wir Menschen aber oft, dass
ein dermaflen deutlicher Gefiihlsausbruch vielleicht nicht gut
ankommt, vielleicht sogar unerwiinscht ist. Also vermeiden wir
ihn, wir verlieren dadurch mehr oder weniger bewusst die Fa-
higkeit, unseren Gefithlen Ausdruck zu verleihen. Wir verlieren
oft sogar schon die Fahigkeit, unsere Gefiihle iiberhaupt wahr-
zunehmen!

Konnten wir uns diese Wahrnehmung erhalten, das Wahrge-
nommene interpretieren und sinnvoll zum Ausdruck bringen,
gibe es kaum eine ernstzunehmende Krankheit (ndhere Ausfiih-
rungen zum Entstehen von Krankheiten kénnen Sie in meinem
Buch ,Leidest du noch oder lebst du schon?“ nachlesen; siehe
Hinweis im Anhang).

Ganz sicher gibe es keine Depressionen und kein Burnout.
In der Regel vermitteln die Eltern jedoch ohne jegliche bose Ab-
sicht ziemlich bald, dass es besser ist, ruhig und unauffillig zu

sein.
Fiir sie wird es sehr schnell unbequem, wenn ein Kind immer
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wieder schreit oder anderweitig auf sich aufmerksam macht.
Sobald die Eltern der Meinung sind, dass das Kind tiber genii-
gend Intellekt und Verstindnis verfiige, ,treiben sie ihm die
Mitzchen® aus.

Dafiir typische Satze konnten sein: ,,Stell dich nicht so an!“, Reif3
dich mal ein bisschen zusammen!“,Was glaubst du eigentlich,
wer du bist!“

Weiterhin bestehen noch jede Menge traumatische Erfahrungen,
die nie erkannt und geldst wurden. Leider gibt es keinen Men-
schen auf dieser Welt, der kein Trauma hat. Allein die Geburt
(egal, ob auf natiirlichem Wege oder per Kaiserschnitt) hinter-
lasst immer ein Trauma, das leider kaum wirklich beachtet wird.

Was auch immer Sie glauben, um in Burnout zu geraten, muss
man so ziemlich alles tibersehen, iberhért und vor allem ,,iiber-

fuhlt“ haben.

Wenn Sie mit einem Auto immer Vollgas fahren und die
Kontrollleuchten aufler Acht lassen, brauchen Sie sich nicht zu
wundern, wenn es zu einem Motorschaden kommt.

Burnout ist durchaus mit einem Motorschaden gleichzusetzen;
der Betroffene raste lange Zeit mit Vollgas durch sein Leben. Er
lief deshalb immer auf vollen Touren, weil er auf der Flucht vor
sich selbst und seiner Vergangenheit war.

Es ist die Flucht vor den eigenen Gedanken und vor allem Ge-
tithlen, sie konnen nicht eingeordnet werden, sie sind meist un-
bequem und schmerzhatft.

Insofern bestimmen sie unser Tun, d.h. nicht wir haben unsere
Gedanken (und Gefiihle) in Besitz, sondern diese uns. Sie gau-
keln uns nach einer alten und tiberholten Bewertungsmatrix aus
der Vergangenheit immer etwas vor.
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Niemand, der das nicht verstanden und bearbeitet hat, hat sei-
nen Verstand in Besitz genommen. Zu 99,99 % hat der Verstand
Sie im Grift. Sie vertrauen Threm Verstand, der in Ihrer Kindheit
programmiert wurde, glauben, dass Sie durch aktives Tun Ihre
Vergangenheit und die dadurch entstandenen negativen Gefiihle
los werden oder verindern kénnen, landen auf der Uberholspur
und laufen stindig auf vollen Touren.

Damit ist der Mensch jedoch dem grofiten Irrtum unterlegen,
den es gibt!

Wie kann Thnen jemand, der nur eine Sicht der Dinge kennt und
erkennt, sagen, was es noch anderes gibt?
Das ist unmoglich!

Aber Thr Verstand gaukelt Thnen standig vor, dass es Thnen bes-
ser geht, wenn Sie erfolgreicher, anerkannter, vermoégender oder
was auch immer sein werden.

Woher kann unser Verstand das denn wissen? Er kennt das ja
gar nicht.

Wenn Sie jetzt denken, fiir mich gilt das nicht, in meiner Ver-
gangenheit war alles in Ordnung, antworte ich ohne zu zégern:
~Wachen Sie auf! Das war gerade wieder Thr Verstand. Und der
kann das sicher nicht beurteilen.”

Um die Vergangenheit/Kindheit beurteilen zu kénnen, miissten
Sie einen Vergleich haben; Sie miissten mehrere Kindheiten be-
wusst erlebt haben und dann auch noch wissen, welches die rich-

tige war, nur dann besteht eine Vergleichsmoglichkeit.

Es gibt also niemanden, der nicht irgendwo etwas in seinem
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Unterbewusstsein (,,Leichen im Keller®) vergraben hat. Dass ist
normal. Schwierig wird es allerdings, wenn wir es leugnen und/
oder unterdriicken.

Doch es kommt immer raus, allerdings meist zu einem sehr
ungiinstigen Zeitpunkt und oft auf eine heftige Art und Weise,
wenn man es nicht freiwillig angeht und dadurch steuern kann.

Klassische Symptome sind z.B. Depressionen/Burnout,
Herz-Kreislauf Erkrankungen, Hautprobleme, Krebs, Magenge-

schwiire, Beziehungsprobleme etc.

Wollen Sie also gesund und gliicklich alt werden, miissen Sie der
Wahrheit in die Augen schauen.

Und glauben Sie mir, es lohnt sich. Denn hinter all dem Schre-
cken und Schmerz steckt etwas Einzigartiges und Schones:

Namlich SIE.

Mehr Informationen zu bzw. eine Bedienungsanleitung fiir Thr
Leben erhalten Sie in meinem Buch: ,,Leidest du noch oder lebst
du schon?“ Informationen zum Buch auf der letzten Seite.

Viel Freude beim Entdecken Ihrer Einzigartigkeit!

Michael Begelspacher
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1. Wie kommt es zu Burnout?
Bestandsaufnahme

n meinen Workshops zu Burnout lasse ich die Teilnehmer zu

Beginn Fragebogen zu ihrer Person ausfiillen, um eine Be-
standsaufnahme ihrer Personlichkeit zu erhalten. (Musterexem-
plare zu diesen Fragebogen finden Sie im Anhang.)

Fragebogen ,,Meine Personlichkeit®, hier beschreiben Sie Ihre
eigene Personlichkeit so, wie Sie sich selbst einem Fremden ge-
geniiber beschreiben und charakterisieren wiirden.

Fragebogen ,Werte und Glaubenssitze®, hier notieren Sie,
welche Werte (wie z.B. Freiheit, Ehrlichkeit etc.) Thnen wichtig
sind und was Sie tiber sich oder das Leben glauben.

Fragebogen ,Ziele und Wiinsche“ befassen sich mit den Zie-
len, egal, ob beruflich oder privat, und geheimen, auch unerfiill-
bar scheinenden Wiinschen eines jeden.

Mein Rat: Fiillen Sie diese Fragebogen jetzt fiir sich selbst aus,
dadurch wird das Folgende leichter nachvollziehbar.

Danach lesen Sie Thren ausgefiillten Fragebogen noch einmal
durch und tberlegen, ob Sie das Aufgeschriebene auch unter-
schreiben kénnen.

Entsprechend kénnen Sie nun Thre Unterschrift darunter setzen.

Getan? Ja? Nun, Sie haben soeben Ihr ,,Todesurteil unterschrie-
ben.

Thr Personlichkeitsprofil zeigt ganz klar, warum Sie auf Burnout
zusteuern oder warum Sie bereits Burnout erlitten.
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Das mag jetzt erst mal furchtbar klingen oder auch Angst ma-
chen. Wenn Sie es aber verstehen lernen, werden Sie erfahren,
warum und wie einfach Sie es verandern konnen. Denn dndern
konnen Sie nur, was Sie verstanden haben.

Aufklirung Fragebogen ,,Meine Personlichkeit*:

Woher wussten Sie, was Sie aufschreiben sollten? Wie kamen
Sie darauf, sich selbst als ,,liebevoll, ehrlich, erfolgreich® oder was
auch immer zu beschreiben? Woher wissen Sie das? Wer hat Th-
nen das erzéhlt? Waren es Thre Eltern, die Gesellschaft, Ihre Ge-
danken? Woher wissen Sie, dass es auch wirklich stimmt?

Beim Ausfiillen hat Sie sicherlich erst einmal Thr Verstand gelei-
tet. Konnen Sie diesem wirklich vertrauen? Fiel es Ihnen schwer,
die richtigen Antworten zu finden?

Vielleicht haben Sie solche Fragen noch nie gehort; fiir Thr Ver-
standnis sind sie jedoch unerlésslich.

Hitte ich Sie jetzt iiber Ihr Auto oder etwas anderes, das Sie in-
teressiert, befragt, hitten Sie vermutlich leichter und schneller
antworten konnen. Das ist leider eine traurige Wahrheit, die
meisten Menschen kennen sich mit ihrem Auto besser aus als
mit ihrer eigenen Personlichkeit.

Nehmen wir einmal an, Sie notierten ,erfolgreich®, woher wissen
Sie, dass Sie erfolgreich sind? Natiirlich konnen Sie jetzt sagen,
Ihre Umsatzzahlen seien klar und deutlich, was sicherlich erst
einmal stimmt. Doch das ist von auflen abhéngig, also fremd-
bestimmt. Wenn Sie sich allerdings erfolgreich fiihlen, egal, was
man im Auflen sagt oder egal, was Thr Verstand Thnen vorgau-
kelt, dann sind Sie zwar frei von aufen, aber konnen Sie Ihren
Gefiihlen trauen?

Wenn Sie aber Threm Verstand oder dem Feedback von auflen
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trauen, sind Sie in einer gefdhrlichen Falle. Denn wehe, Sie sind
nicht mehr erfolgreich, dann tauchen Gefiihle auf, die Sie lie-
ber nicht haben wollen und die Sie dann versuchen, durch eine
»Droge“ wie noch mehr Arbeit, (Extrem-)Sport, exzessives Fern-
sehen, Lesen oder andere Ablenkung zu unterdriicken, denn Sie
miissen ja erfolgreich sein!

Wer auch immer Thnen eingeredet hat, Sie seien erfolgreich, Sie
haben gar keine Wahl, es freiwillig zu sein.

Sie miissen es sein, da Sie sich sonst schlecht fithlen. Genau die-
ses schlechte Gefiihl gilt es ja zu verhindern. Also ist auch hier
die Frage: ,, Konnen Sie denn Ihren Gefiihlen wirklich vertrau-
en?“ Denn die guten Gefiihle sind ja nur da, weil Sie sich im Mo-
ment nicht mehr schlecht fiihlen. Natiirlich gibt es genug Nuan-
cen dazwischen, diese sind allerdings nicht so beeindruckend.
Wenn Sie sich durch Ablenkung vermeintlich gut fiihlen, ist
das ein Trugschluss. Sie fithlen sich nicht wirklich gut, sondern
schlichtweg nicht mehr schlecht.

Das ist ein entscheidender Unterschied.

Hinter diesem angeblichen sich gut Fiihlen steckt ndmlich die
Angst, dass, wenn Sie nicht aufpassen und sich weiter ablenken,
das schlechte Gefiihl wieder hoch kommt.

Sie fithlen sich vermutlich nur gut, weil Sie unbewusst versu-
chen, den schlechten Gefiihlen aus dem Weg zu gehen. Dem-
nach versuchen Sie erfolgreich zu sein, damit Sie den Gefiihlen
des Nicht-erfolgreich-Seins nicht begegnen miissen. Dann fiih-
len Sie sich natiirlich gut. Aber zu welchen Preis! Sie haben ja
gar keine Wahl. Also konnen Sie den guten Gefiihlen: ,Ich bin
erfolgreich!“ nicht wirklich ungepriift vertrauen.

Der Wunsch oder Drang erfolgreich sein zu miissen, entsteht
ganz frith in der Kindheit. Das Kind mdchte erfolgreich sein,
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damit es von den Eltern geliebt wird; es bekommt fiir erfolgreich
durchgefiihrte Aufgaben Lob und Anerkennung, was wiederum
zu guten Gefiihlen fiihrt. Ist das Kind einmal nicht erfolgreich,
weil es vielleicht sein Zimmer nicht griindlich aufgeraumt hat
oder schlecht in der Schule ist, fithrt das immer zu negativen Ge-
tithlen. Das Kind und auch spéter der Erwachsene mochte dieses
negative Gefiihle das Nicht-erfolgreich-Seins nicht mehr fiihlen
miissen, zwangsweise wird es immer auf der Suche nach Erfolg
sein.

Was immer Sie aufgeschrieben haben, es dient dazu, den alten
Gefiihlen zu entkommen.

Wer immer Thnen erzdhlt hat, Sie seien erfolgreich, Sie glauben
es und miissen es weiterhin glauben und, was noch viel schlim-
mer ist, andauernd beweisen.

Und dieses dauernde Beweisen-Miissen ist wie eine Zwangsneu-
rose, in der Sie feststecken und nicht heraus kommen. Jeder, der
unter Burnout leidet, hat den Weg aus dieser Zwangsneurose he-
raus offensichtlich noch nicht gefunden.

Das fiihrt iber kurz oder lang zu Depressionen/Burnout. Es ist
ndmlich ein ungeldstes Problem. Denn hitten Sie es schon ge-
16st, miissten Sie es nicht stindig aufs Neue beweisen.

Uberpriifen Sie meine Behauptungen und Thesen doch gleich
hier auf ihren Wahrheitsgehalt hin:

Stellen Sie sich einfach einmal vor, Sie hétten ab jetzt keinen Er-
folg mehr. Wenn Thnen das vollig egal ist und Sie kalt lasst, ha-
ben Sie entweder kein Problem, sind abgestumpft oder haben
das Thema bereits bearbeitet. Lost es in Thnen aber Unsicherheit
und Angst aus, haben Sie ein Problem. Denn Sie miissen erfolg-
reich sein, um nicht Unsicherheit und Angst fithlen zu miissen.
Wenn Sie jetzt denken, dass das doch jedem so gehen wiirde,
muss ich Thnen widersprechen. Ich kenne geniigend Menschen,
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denen es nicht wichtig ist, erfolgreich zu sein.

In erster Linie geht es bei allen Punkten und Mdglichkeiten, die
wir noch betrachten und analysieren werden, immer darum,
dass Sie lernen, was Threm Organismus und Ihnen Stress bereitet
und damit schadet. Sowie Sie das wissen und anwenden kénnen,
sind Sie auf der sicheren, Burnout-freien Seite. Jeder, der unter
Burnout leidet, hat dies bislang offensichtlich noch nicht erler-
nen diirfen.

Was auch immer Sie aufgeschrieben haben dient dazu, Thnen zu
helfen, den alten Gefiihlen zu entkommen.

Sie haben sich als ,,intelligent” beschrieben? Wurde Thnen das in
der Vergangenheit immer wieder bestétigt oder haben Sie einen
Intelligenztest gemacht?

Leider sind die Intelligenztests meist sehr unrealistisch, realitéts-
fern, einseitig und keineswegs aussagekriftig. Sie beziehen sich
vor allem auf die kognitive Intelligenz und lassen die emotionale
Intelligenz vollig aufer Acht.

Also ist so ein Intelligenztest fiir das tatsichliche Leben un-
brauchbar.

Wer oder was auch immer Thnen erzihlt oder gezeigt hat, dass
Sie intelligent sind, ist sekundar.

Wichtig ist Thre Reaktion darauf.

Was passiert, wenn Thnen jemand das Gefiihl gibt, dass Sie et-
was nicht schaffen konnten? Da reicht eine kurze Bemerkung
wie ,,Das kannst du nicht!* ,,Gib mal her, dass mache ich lieber
selbst!, ,Was erzahlst du denn schon wieder fiir einen Mist!“
oder ,,Schalte doch erst mal dein Hirn ein!“ oder auch
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versteckter wie ,,Ich glaube, das kann man gar nicht so leicht
schaffen!” oder ,,Dazu muss man studiert haben!®

Welche Aussage auch immer Sie kennen, priifen Sie ganz ehrlich
und nur fiir sich selbst, wie sich solche teilweise abwertenden
Aussagen anfiihlen.

Normalerweise nicht gut. Genaugenommen bekommt man ent-
weder Druckgefithle oder Unbehagen im Bauch- oder Brustbe-
reich, ein Klof3gefiihl im Hals und auf jeden Fall eine Verdnde-
rung der Atmung. Alles Gefiihle, die auf Threr Hitliste fiir schone
Gefiihle sicherlich nicht ganz oben stehen.

Also auf gut Deutsch ausgedriickt: ,,Ein Scheifigefiihl®

Solche Gefiihle mdchte niemand wirklich haben.

Wollen Sie die Gefiihle spiiren oder schnellstmdglich elimi-
nieren? Am besten geht das mit Thren korpereigenen Drogen,
Gliickshormonen wie Serotonin und Dopamin. Méglicherweise
so, dass Sie in die andere Richtung denken, also positiv denken.
Leider leugnet das positive Denken das schlechte Gefiihl und die
dahinter steckende Problematik und ist somit in diesem speziel-
len Fall schlichtweg krankmachend.

Haben Sie ,einfithlsam®“ aufgeschrieben? Wo haben Sie diese
wunderschone Fahigkeit her? Wurde Thnen beigebracht, immer
einfithlsam sein zu miissen? Mussten Sie einfithlsam werden, da-
mit Sie auch einfithlsam behandelt wurden? Was wire, wenn Sie
nicht einfithlsam sind? Haben Sie dann ein schlechtes Gewissen?

Egal, was Sie aufgeschrieben haben, fiir alle Charakterisierun-

gen, die Sie fiir sich selbst ausgesucht haben, gilt der gleiche
Grundsatz:
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Sie miissen Thre Féhigkeit immer wieder beweisen und diirfen
auf keinen Fall davon abweichen, denn sie macht Ihre Person-
lichkeit aus, sie gibt Threm Organismus Halt und Sicherheit.

Jede Abweichung davon fithrt unweigerlich zu Unsicherheit und
Angst, die Sie sofort wieder loswerden wollen. Sie versuchen,
die im Fragebogen beschriebene Personlichkeit aufrecht zu er-
halten, koste es, was es wolle. Doch auf Dauer wird es Sie Ihren
Kopf kosten, denn es ist Thre falsche Personlichkeit (Ego), die
gemachte, der Sie vertrauen.

Das ist so, weil Sie Thre Personlichkeit nie tiberpriift haben. Hit-
ten Sie sie iiberpriift, wiirden Sie IThr wahres Selbst kennen und
Sie hatten auf keinem Fragebogen etwas anderes ausgefiillt aufler
»1ch bin!®

Mehr gébe es nicht zu sagen oder zu schreiben, alles was nach
»1ch bin“ kommt, ist Ihre anerzogene und falsche Identitét, die
Sie jeden Tag aufrechterhalten und beweisen miissen.

Als Kind in der Prigephase fragen wir uns nie ,Wer bin ich?*
sondern eher ,Wer oder wie soll ich sein, dass ich in die Umge-
bung passe und vor allem meinen Eltern, Grofleltern oder wem
auch immer gefalle und alle mich lieb haben?“

Horen Sie also ,,Du bist aber ein liebes (oder intelligentes Kind)!“,

dann glauben Sie das sofort und schon sind Sie ,,programmiert®
und identifizieren sich damit. Es wird zu Threr Identitat.

Doch Vorsicht, das ist Thre falsche Identitat, das ist der Glaube
oder die Wunschidentitit der Eltern.
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Aufklarung Fragebogen ,Werte und Glaubenssitze

Alle Ausfithrungen zu Fragebogen Werte konnen Sie auf die
Antworten in Fragebogen Glaubenssitze iibertragen.

»Werte“

Das gleiche gilt fiir Thre Werte. Wenn da Freiheit steht, dann ha-
ben Sie keine Wahl, Freiheit ist wichtig fiir Sie. Und wehe, Thre
Freiheit wird eingeschrinkt, dann tut das wieder weh, und Sie
miissen sich die Freiheit erkimpfen und zuriickgewinnen.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wo Ihre Werte her kom-
men?

Auch bei Thren Werten hatten Sie niemals wirklich eine freie
Wahl, sie wurden deshalb fiir Sie wichtig, weil sie Thnen von au-
len vorgegeben wurden. Sie sind nie freiwillig, sondern meist
tiber den Schmerz entstanden.

Wenn der Wert Freiheit wichtig ist, dann ist die Frage, was ist das
Gegenteil. Und wenn jetzt jemand sagt, eingesperrt sein, muss
diese Person wissen, wovon sie spricht. Und das, weil diese in
der Kindheit eben eingesperrt wurde oder sich auf jeden Fall so
gefithlt hat. Konsequenterweise waren Sie faktisch oder gefiihlt
in Ihrer Kindheit eingesperrt.

Um sich eingesperrt zu fithlen, braucht man nicht unbedingt
schwere Eisentiiren, Schldsser oder Fesseln. Das gleiche kann
auch eine iiberbesorgte Mutter oder iiberfiirsorglicher Vater be-
wirken. Eltern, die ihrem Kind alles abnehmen und es zu jeder
Zeit vor allem schiitzen, handeln in der Angst, dem Kind kénne
etwas zustofen.
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Das kann Sie als Kind so eingeengt haben, dass Sie sich davon frei
machen mochten. Sie brauchen die Freiheit, selbst entscheiden
zu konnen. Das werden Sie jetzt auf alle Bereiche Thres Lebens
tibertragen, denn die Unfreiheit fithlt sich schrecklich an und
muss um jeden Preis verhindert werden. Sie haben keine Wahl,
denn wenn Thre Freiheit eingeschrankt wird, dann schmerzt das
und Sie miissen sich die Freiheit erkdimpfen und zuriickgewin-
nen.

Auch Eltern, die sehr liebevoll ihren Kindern Werte vermitteln,
konnen das gleiche auslosen.

Wenn Eltern sagen, es sei wichtig frei, piinktlich, ehrlich, zuver-
lassig oder was auch immer zu sein, glaubt es das Kind natiirlich,
es hat ja auch keine Ahnung und vertraut den Eltern.

Das Kind und spiter der Erwachsene wird dann diese liebevoll
vermittelten Werte selten tiberpriifen, in Frage stellen oder én-
dern, denn es wiirde, unbewusst natiirlich, einen Verrat oder
eine Enttduschung der geliebten Eltern bedeuten.

Egal, welche Werte Sie aufgeschrieben haben, priifen Sie diese
einmal auf Stress und Schmerzen.

Nehmen Sie immer das Gegenteil dieses Wertes, also das, was
Sie als Gegenteil bezeichnen. Dann haben Sie das, was in Threr
Kindheit passiert sein muss. Und um das zu verhindern, haben
Sie dann diesen Wert kreiert. Denn dieser Wert soll das Gegen-
teil dieses Wertes, also den Schmerz, verschleiern, damit Sie sich
nicht an die Hilflosigkeit und Ohnmacht Threr Vergangenheit
erinnern mussen.

Allerdings konnen Sie diesen Schmerz nicht durch falsche, auf
diese Weise erzwungene Werte heilen oder auf Dauer ungesche-
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hen machen. Im Gegenteil, Thre Werte machen Sie krank und
tithren letztlich zu den gefiirchteten Depressionen/Burnout.

,»,Glaubenssitze

Was glauben Sie tiber sich? Glauben Sie, dass Sie alles erreichen
konnen? Glauben Sie, die Welt ist schwierig? Glauben Sie, Sie
sind zu dick? Glauben Sie, Sie sind nicht liebenswert? Glauben
Sie, man kann niemandem trauen?

Was auch immer Sie Positives oder Negatives glauben, auch hier
gilt der Grundsatz, es sind selten Ihre eigenen Glaubenssitze.
Meist sind es die Glaubenssdtze unserer Eltern oder anderer
Menschen, die an unserer Pragung teil hatten, und iibernommen
wurden.

Wichtig ist wieder, dass Sie Ihre Glaubenssdtze auf Stress iiber-
priifen. Maf3geblich ist immer, ob Sie unter [hren Glaubenssitzen
leiden; dabei ist es egal, ob Sie sie von Thren Eltern iibernommen
oder aufgrund Threr eigenen Erfahrungen entwickelt haben.

»Das Leben ist anstrengend!” - Dieser Glaubenssatz tragt schon
alleine in seiner Aussage Anstrengung und Leid, genauso verhalt
es sich mit Glaubenssitzen wie ,Man kann niemandem vertrau-
en” oder ,Wenn ich nicht alles selbst mache, macht es niemand®.

Nehmen Sie einen Threr Glaubenssitze, schlieflen Sie Ihre Augen
und versuchen Sie, ihn in Gedanken zu héren. Welche Stimme
horen Sie? Ist es wirklich Ihre Stimme? Sind es wirklich Ihre Ge-
danken? Oder ist es womdglich die Stimme eines Elternteiles?
Uberpriifen Sie Ihre Glaubenssitze aufden durch sie entstehenden
Stress in IThrem Leben und ihren Wahrheitsgehalt.

Uberpriifen Sie jeden einzelnen Glaubenssatz darauthin, ob, und
wenn ja, warum Sie das heute noch glauben?
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Doch selbst, wenn Sie jetzt erkennen, dass viele Threr Glaubens-
sdtze inzwischen fiir Sie nicht mehr stimmig sind, macht es we-
nig Sinn, sie einfach tiber Bord zu werfen. Unbewusst steuern
sie Ihr ganzes Leben und sind tief manifestiert. Sie geben Thnen
bis heute Sicherheit und Halt, auch wenn sie falsch und tiberholt
sind oder keinen Sinn mehr machen.

Im Praxisteil werden Sie erfahren, wie Sie Thre Personlichkeit,
Ihre Werte, Thre Glaubenssitze und die noch folgenden Ziele
und Wiinsche verandern konnen.

Aufklirung Fragebogen ,,Ziele und Wiinsche“

Wahrscheinlich ist es nicht leicht, zwischen Zielen und Wiin-
schen zu unterscheiden. Beide haben jedoch eines gemeinsam,
sie finden in der Zukunft statt.

Eine Zukunft, die es nicht wirklich gibt und nie geben wird.
Noch keiner ist je in der Zukunft angekommen, denn wenn die-
ser Tag in der Zukunft da ist, liegt er wiederum im Jetzt, also in
der Gegenwart.

Eine weitere Gemeinsamkeit der beiden liegt darin, dass Sie
bei beiden ,,weg vom Jetzt“ wollen. Warum wollen Sie weg vom
Jetzt? Sind Sie damit nicht zufrieden? Die Vorfreude auf ein Er-
reichen des Ziels und der Erfiillung der Wiinsche 16sen das dafiir
zustandige Vorfreude-Gliickshormon Dopamin aus. Wer mdch-
te darauf schon verzichten!

Ziele konnen sinnvoll und hilfreich sein, denn sie geben Thnen
eine Richtung vor.

Allerdings setzen sich viele Menschen stindig neue Ziele und
bemerken dabei nicht, dass diese nur zur Ablenkung vom Hier
und Jetzt dienen. Sind sie dann am Ziel angekommen, muss
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sofort das nachste Ziel gesteckt werden. Am besten schon vorher,
damit keine Liicke entsteht. So entsteht Dauerstress und Leid.

Stellen Sie sich folgende Frage: ,Was mdchte ich damit erreichen
oder vor was laufe ich eventuell weg? Welchen Preis bin ich be-
reit dafiir zu zahlen? Leide ich unter meinen Zielen und Wiin-
sche oder darunter, weil ich sie gar nicht erreichen kann?“

Die blofle Antwort, man miisse doch Ziele im Leben haben, las-
se ich nicht gelten. Ja, Ziele sind in dem Moment, in dem ich
mit dem bereits Erreichten nicht zufrieden bin, wichtig und
hilfreich. Doch nimmt das Erreichen-Miissen iiberhand, ist die
Zwangsneurose unter Umstdnden nicht mehr weit.

Was ist, wenn Sie Thre Wiinsche nicht erfiullen konnen? Dann
werden die Stresshormone Adrenalin, Kortisol und andere aus-
geschiittet.

Sie versetzen Thren Korper in Alarmbereitschaft, unter Stress,
und fithren somit bereits zum nédchsten Leid. Die permanente
Jagd ans Ziel setzt Sie unter Dauerstress.

Leidet der Korper unter Dauerstress, fehlen ihm die Erholungs-
phasen, das wird iiber kurz oder lang zu Depressionen und Bur-
nout fithren.

Sind Sie wirklich bereit, ein Jahr oder mehr Ihres Lebens fir Thre
Ziele aufzugeben? Doch wohl nur dann, wenn Thr Ziel Burnout
ist.
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2. Was wiren Sie ohne Thre
Personlichkeit?

( ; anz klar, ein Nichts und ein Niemand!
Lassen Sie uns folgendes Szenario entwerfen:

Stellen Sie sich vor, Sie wachen eines Morgens in einem frem-
den Land in einem fremden Hotelzimmer auf und wissen nicht
mehr, wer Sie sind.

Sie haben keine Papiere, kennen Thren Namen nicht und wissen
auch sonst nichts mehr iiber sich selbst.

Sie gehen los, fragen den Portier, fragen alle Menschen, wer Sie
denn seien und ob Ihnen irgendjemand weiter helfen konne.
Leider gibt es niemanden, egal, an wen Sie sich wenden, keiner
weil$ etwas iiber Sie. Keiner, der auch vor dem Gesetz Bestand
hatte, kann beweisen, dass Sie es sind. Auch bei den zustindigen
Behorden erhalten Sie keine neuen Papiere.

Sie stehen plotzlich ohne Identitdt da, Sie haben keinen Nach-
weis dariiber, dass Sie vor dem heutigen Tag existiert haben. Sie
haben keinen Beweis, dass es Sie wirklich gibt. Sie kénnen auch
tiber Thre Papiere keinen Beweis erbringen, da Sie keine haben.

Ihr Einwand: ,,Aber ich bin doch hier, ich kann mich im Spie-
gel sehen und Sie reden mit mir! zahlt nicht, die Antwort wiir-
de lauten: ,Klar kann ich Sie sehen und horen. Das reicht aber
nicht, Sie miissen beweisen, wer Sie sind und dass es Sie gibt. Sie
miissen mit irgendwelchen Dokumenten oder einer Hundemar-
ke beweisen, dass es Sie gibt. Haben Sie denn noch nie etwas so
Groflartiges oder Einmaliges geleistet, dass Sie in aller Munde
sind und die ganze Welt Sie kennt? Dann hitten wir es vielleicht
leichter. Wiren Sie ein Prasident oder Bundeskanzler, wiirde ich
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Sie auch kennen. Und auf Grund Thres ganzen Apparates drum
herum wiirde ich es auch glauben. Wenn Sie damit nicht dienen
konnen, sind Sie verloren, denn es gibt Sie plotzlich in dieser
Welt der Formen und Beweise nicht mehr.”

Sie konnten Thr Bankkonto nicht mehr aufrecht erhalten, ge-
schweige denn ein neues eroffnen, keinen Job mehr annehmen
etc., denn Sie haben keine Sozialversicherungs- oder Personal-
ausweisnummer mehr.

Es gibt Sie einfach nicht mehr. Fiir die meisten Menschen ein
furchtbarer Gedanke.

Genau genommen aber wire das jetzt eine tolle Moglichkeit, um
von vorne zu beginnen. Gibe es einen Markt fiir neue Identita-
ten, so konnten Sie dorthin gehen und eine neue Identitit bean-
tragen. Unweigerlich miissten Sie die Frage beantworten, wer Sie
denn zukiinftig sein mochten.

Einige Parameter wie Alter, Grofle und Geschlecht sind bio-
logisch vorgegeben, es sei denn, Sie wollen richtig investieren,
nehmen eine Geschlechtsumwandlung und sonstige chirurgi-
sche Eingriffe auf sich, um auch Thr Alter auf der kdrperlichen
und sichtbaren Ebene zu korrigieren.

Wenn Sie sagen, das kleine Paket reicht mir, ich baue auf dem
auf, was ich schon habe, miissten Sie dennoch dariiber nachden-
ken, was genau Sie wollen. Um sicher zu gehen, miissten Sie auf
jeden Fall erst einmal wissen, was Sie bisher hatten und von was
Sie jetzt abweichen wollen.

Sonst hitten Sie womdglich wieder die alte Identitat, obwohl Sie
gerade diese mithilfe dieser einmaligen Chance verdndern wol-
len.

Also, wer sind Sie? Was macht Sie aus? Was gefillt Ihnen an sich?
Was wollen Sie dndern?
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Schon wieder diese lastigen Fragen - leider kommen Sie nicht
umbhin, Gber sie nachzudenken und sie zu beantworten.

Denken Sie dartiber nach, am besten Sie schreiben Thre Gedan-
ken gleich auf, denn so etwas ,,Unwichtiges” wird gerne verges-
sen, weil Sie denken ,,Wer bin ich denn, dass ich mir so viel Miihe
machen soll!“

Vielleicht wissen Sie, wovon ich schreibe.

Nun, Sie kommen einfach nicht daran vorbei, ernsthaft iber sich
nachzudenken. Wenn Sie gesund alt und Depressionen/Burnout
nicht Thr Eigen nennen wollen, dann legen Sie los!

Gerne leiste ich Thnen etwas Hilfestellung:

Versetzen Sie sich in einen Film, Sie sollen einen Undercover
Agenten darstellen. Dieser Undercover Agent soll die Identitét
eines Therapeuten annehmen und diesen absolut perfekt und
glaubhaft darstellen, denn in seine Praxis kommen immer wie-
der gefihrliche Gangster, die tiberfithrt werden sollen. Gangster
haben meist eine gute Wahrnehmung, demnach muss Ihre Rolle
des einfithlsamen Therapeuten perfekt sitzen. Ihr Leben héngt
jetzt von Threr Glaubwiirdigkeit ab!

Ein externer Berater wiirde Thnen erkldren und zeigen, wie ein
solcher einfithlsamer Therapeut denkt, redet, sich bewegt, was er
fir innere Bilder und vor allem, was fiir Gefiihle er haben und
zeigen muss.

Sie halten dieses Szenario eventuell fur tibertrieben, aber ist es

denn etwas anderes als das, was Sie Thr bisheriges Leben schon
immer tun?
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Die falsche Identitét, die Sie jetzt leben, ist auch nicht Thre wahre
Identitédt und es hangt auch schon immer Ihr Leben davon ab!
Der einzige Unterschied ist, dass Sie jetzt bewusst eine neue
Identitét lernen miissten. Die, die Sie bislang lebten, haben Sie
unbewusst erlernt. Das ist vergleichbar mit dem Erlernen der
Muttersprache; diese haben Sie intuitiv gelernt. Spater eine zwei-
te Sprache zu erlernen, bedeutet wesentlich mehr, vor allem be-
wussten Aufwand - genauso wie das Erlernen einer neuen Iden-
titat.

Zuriick zu unserem Film:

Der externe Berater wiirde Thnen erklédren, dass Sie in der Rolle
des einfiihlsamen Therapeuten immer davon ausgehen miiss-
ten, dass der Patient, mit dem, was er erlebt, immer recht und
auch keine andere Wahl hat. Dabei wire egal, wie unvorstellbar
das Erlebte oder das Tun fiir Sie selbst moglicherweise wire. Sie
brauchten in Threr Therapeutenrolle immer die entsprechenden
Gedanken und die dazu gehorenden inneren Bilder. Sie miissten
einen ausgeglichenen und ruhigen Gesichtsausdruck bewahren,
da man Ihnen sofort auf Ihrem Gesicht ansehen wiirde, wenn Sie
déchten, dass der Patient Blodsinn erzahlt und sogar schuldig ist.
Dann wiren Sie verloren.

Thre eigenen Gedanken und Glaubenssétze wiirden Sie hier ver-
raten. Um glaubhaft zu wirken, miissten Sie also wirklich wie ein
Therapeut denken und die dementsprechenden inneren Bilder
und Gefiihle erzeugen. Das ist nur als wirklich guter Schauspie-
ler méglich. Dieser lernt schon auf der Schauspielschule, in ver-
schiedene Rollen zu schliipfen und dadurch verschiedene Iden-
titdten anzunehmen. Da Sie das aber vermutlich nicht gelernt
haben, konnte es Thren Kopf kosten.
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Sie sehen, um eine Identitédt glaubhaft leben zu konnen, ist es
unerlésslich, die dazu passenden inneren Bilder, Gedanken und
Gefiihle zu haben.

Sie sind perfekt darin, Thre bisherige falsche Identitit, die sich
mit Ihren inneren Bildern deckt, zu leben. Thr Problem ist nicht,
dass Thnen Ihre bisherige Identitat nicht abgekauft wird, sondern
vielmehr, dass Sie selbst an Thre bisherige Identitdt glauben, sie
vermutlich bisher nie in Frage gestellt haben. Sie leben die Iden-
titdt, die Thnen Ihre damaligen Regisseure und externen Berater
(Eltern, Schule) als Rolle auf den Leib geschrieben haben.

Wenn Sie mit Threr bisherigen Identitét zufrieden sind, keinerlei
korperliche Symptome haben, konnten Sie behaupten, dass alles
in Ordnung sei. Doch alleine die Annahme, dass sie bisher kei-
nerlei Probleme mit ihrer falschen Identitdt hatten, ist leider kein
Garant dafiir, dass Ihr Organismus nicht bereits schon darunter
leidet.

Es dauert oft viele Jahre bzw. Jahrzehnte, bis der Organismus
deutlicher auf sich aufmerksam macht. Normalerweise zeigt un-
ser Korper schon sehr friith eindeutige Signale. Meistens werden
sie leider nicht verstanden, falsch interpretiert oder weg thera-
piert, also muss der Organismus immer starkere Geschiitze auf-
fahren. Wenn Sie nicht auf deutliche bzw. deutlichere Zeichen
warten wollen, sollten Sie Thre bisherige Identitét auf Stress und
Schmerzen untersuchen.

(Ausfiihrliche Anleitung in Teil 2 ,,Praxisteil mit Ubungen “)
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Sind Sie verwirrt? Sie haben plotzlich keine Ahnung mehr, wer
Sie sind? Keine Ahnung mehr, wer Sie sein wollen oder sein kon-
nen?

Wenn dem so ist, so ist das ein sehr guter Anfang! Ihr Gehirn
stellt — vielleicht zum ersten Mal - Thre bisherige Identitit in
Frage und kann sie offensichtlich nicht mehr zu 100% aufrecht
erhalten, deshalb verspiiren Sie nun dieses wahrscheinlich etwas
unangenehme Gefiihl der Verwirrung.

Das fithrt immer zu Verwirrung und Angst. Dies ist auch der
Grund, warum Menschen lieber an einer falschen Identitit
festhalten, anstatt etwas Neues zu lernen. Auch wenn das Alte
schmerzhaft ist, gibt es dennoch Sicherheit.

Nun, was haben wir bis jetzt? Vielleicht die Erkenntnis, dass Ihr
bisheriges Leben auf einer falschen Identitdt und Liige aufgebaut
war, ohne die Sie - egal, ob falsch oder nicht - ein Nichts und
Niemand wiren. Sie wissen aber auch, dass Sie nicht einfach eine
neue Identitét iibernehmen oder lernen kdnnen; sie wére genau-
so tibergestiilpt wie die vorherige und wiirde Thre wahre Identi-
tat verschleiern.

Wie Sie Threm wahren Selbst auf die Spur kommen konnen, zei-
ge ich Thnen im Praxisteil.
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3. Pragungen, Muster, I"Jberzeugungen
und Glaubenssitze - die Grundlage
unseres Lebens

usfithrliche Erlduterungen finden Sie in meinem Buch:
»Leidest du noch oder lebst du schon?®, ich werde hier nur
kurz zum besseren Verstindnis darauf eingehen.

Unser Gehirn ist ein genialer und riesiger Biocomputer. Im
Bauch der Mutter ist die Festplatte dieses Computers noch un-
beschrieben, lediglich das Betriebssystem, sprich die Grund-
und Vitalfunktionen, die autonomen und unbewussten Prozes-
se, sind installiert. Auf sie haben wir keinen bewussten Einfluss
und brauchen uns nicht um sie zu kiimmern.

Alles, was danach zu jedem spiteren Zeitpunkt auf unseren Bio-
computer (Gehirn) geschrieben wird, ist abhdngig von den Pro-
grammierern; in der Regel sind das unsere Eltern.

Die Eltern handeln sicher immer nach bestem Wissen und Ge-
wissen, sie tun, was sie konnen. Sie konnen allerding nie alles
richtig und auch nichts wirklich falsch machen; dazu miissten
sie erst einmal wissen, was sie tun. Das lernt man bis heute nicht.
Leider gibt es fiir das so komplexe System Mensch keine Anlei-
tung. Notig wire nicht nur eine piddagogische, psychologische
und medizinische, sondern auch eine spirituelle Ausbildung.

Eltern geben immer das weiter, was sie wiederum von ihren El-
tern gelehrt bekamen. Da ihnen das nicht bewusst ist, geben sie
die Ideen, Uberzeugungen, Werte und Glaubenssitze ungepriift
und unbewusst, ebenso die der Generationen zuvor, weiter.
Auch Sie haben das so erleben miissen. Sie haben die
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Programme, Uberzeugungen, Werte und Glaubenssitze Threr
Eltern erfahren; Kindergarten und Schule kommen spiter hinzu.

Allerdings sind die ersten Jahre lebensentscheidend. In dieser
Zeit saugen wir alles, was unsere Eltern uns mitteilen, auf wie
ein Schwamm. Wir haben ja auch keine Ahnung, was richtig und
falsch ist. Wir vertrauen unseren Eltern bedingungslos.

Wir haben keine andere Wahl. Das unbewusste Wissen, dass wir
ohne Hilfe von auflen nicht tiberlebensfihig sind und die daraus
resultierende Todesangst lasst uns keine Wahl.

Wir reagieren auf Reflexe unseres Reptilienhirns (Stammhirns),
das auf Schmerzvermeidung ausgerichtet ist.

Dieses alte Bauteil, das bereits im Mutterleib agiert, denkt nicht,
es reagiert auf mogliche Gefahren. Sobald die Mutter unsi-
cher oder instabil ist, entsteht Todesangst und daraus resultiert
Flucht-, Angriffs oder Erstarrungsverhalten. Mehr Moglichkei-
ten hat ein Reptilienhirn im Ernstfall nicht.

Das konnen Sie bei Affenbabys im Zoo beobachten. Diese klam-
mern sich sehr lange im Fell der Mutter fest. Wehe, sie rutschen
ab und bekommen Bodenkontakt. Dann schreien sie panisch
und springen ganz schnell wieder auf den Riicken der Mutter.
Denn ihr Gehirn, und sie reagieren nur mit dem Reptilienhirn,
signalisiert Lebensgefahr. Es ist darauf programmiert, sofort auf
sich aufmerksam zu machen (zu schreien), denn davon hangt ihr
Uberleben ab. Wiirde sie die Mutter in der Wildnis nicht mehr
finden, wiirden sie verhungern oder gefressen werden.

In der Wildnis wiirde dieses Verhalten Sinn machen. Im Zoo, wo
die Mutter im gleichen Kéfig ist, macht diese Todesangst keinen
Sinn.

Allerdings weifd das ein Reptilienhirn nicht. Es reagiert auf
Haut-/ Korperkontakt. Ist dieser unterbrochen, entsteht Panik
und Todesangst.
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Genauso erging es Thnen in Threr Vergangenheit. Es sind Dinge
passiert, die nicht zu verhindern waren und die solche Program-
me, Muster, Glaubenssitze und Uberzeugungen ausgeldst haben.

Sowie wir Gefahr laufen, Dinge zu tun, mit denen unsere Eltern
nicht einverstanden sein konnten, taucht sofort die Todesangst
auf und wir tun alles, um dieses schreckliche Gefiihl wieder los-
zuwerden. Koste es, was es wolle. Aufgrund des schrecklichen
Gefiihls haben wir keine andere Wahl.

Genau dieses Gefiihl (Todesangst) beeinflusst auch spéter unser
Leben. Der Versuch, das Gefiihl loszuwerden, lduft lebenslang.
Es wird nie funktionieren und macht ohne das Wissen um die
Zusammenhidnge auch keinen Sinn, also kommt es zu Depressi-
onen/Burnout.

Sie tragen heute noch alte und ungeléste Angste ihrer Kindheit
in sich. Diese Angste bestimmen Thren Alltag, nicht Sie selbst.
Es ist ein weit verbreiteter Irrtum der Menschen, dass ein jeder
selbst und freiwillig iber seinen Alltag, sein Denken und Fiihlen
entscheidet.

Das gilt vermutlich auch fiir Sie!

Nicht Sie entscheiden iiber Thren Alltag, Ihr Denken und Fiih-
len, sondern Thre unbewussten, alten, auf Sicherheit ausgerich-
teten Programme und Prozesse. Darunter leidet Thr Kérper und
wenn Thr Korper leidet, leiden Sie ebenfalls.

Machen Sie sich diese Abldufe bewusst, Sie konnen nichts dafiir.
Wichtig ist, dass Sie diese Programme erkennen und veréndern/
heilen, weil es eben sonst zu Krankheiten wie Depressionen/
Burnout oder Schlimmeren fiihrt.

Es ist also wichtig zu verstehen, dass diese Pragungen aus Ihrer
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Vergangenheit zu Burnout gefiihrt haben. Genaugenommen das
Loswerden der alten Gefithle wie der Angst, des Nicht-geliebt-
Werdens oder was auch immer nicht geheilt ist.

Sollten Sie noch kein Burnout haben oder an Depressionen lei-
den, dann wiirde es sicherlich, wenn Sie nichts verandern, ir-
gendwann anstehen konnen.

Es wire toricht zu glauben, dass Sie nicht von Ihrer Vergangen-
heit geprigt wurden. Es wire ebenfalls toricht zu glauben, dass
dies nicht zu l6sen oder alleine die intellektuelle Betrachtung
eine Losung sei. Das Problem, das Sie aus Threr Vergangenheit
unbewusst in sich tragen, ist kein intellektuelles und kognitives
Problem, sondern ein emotionales; die damals nicht erkannten
und deshalb unterdriickten Gefiihle sind heute noch aktiv und
bestimmen Thr Leben.

Probleme miissen erkannt und angenommen werden, nur da-
durch koénnen sie gelost werden. Mit Unbewusstheit, Ignoranz
und Unterdriickung kommt es nicht nur nicht zur Heilung, son-
dern sogar zu einer Verschlimmerung.

So entsteht ein Teufelskreis und letztendlich Depressionen/Bur-
nout.

Sie miissen sich im Klaren dariiber sein, dass Sie ein ganz nor-
maler und perfekter Mensch sind, dem lediglich nicht erklart
und gezeigt wurde, wie sie oder er funktioniert. Aufgrund Ih-
rer bisherigen Unwissenheit konnten Sie natiirlich bislang nichts
dndern.

Allerdings niitzt Unwissenheit vor ,Strafe“ (Schmerz wie De-
pressionen/Burnout) nicht.
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Ein Beispiel aus der Realitiit

Eine Frau erfahrt unerwartet von ihrem Arzt, dass sie schwan-
ger ist. Moglicherweise mochte sie Kinder, ist im ersten Moment
dennoch vollig tiberrascht und vielleicht auch etwas geschockt.

Diese normale und menschliche Reaktion 16st in ihrem Kor-
per Stress aus. Stress fithrt zur Ausschiittung von Hormonen
wie Adrenalin, Kortisol und anderen, der Fotus bekommt diese
Stresshormone iiber die Nabelschnur in seinen Blutkreislauf.
Der Reflex, der jetzt bei dem ungeborenen Wesen ausgelost wird,
wird autonom vom zentralen Nervensystem gesteuert, er ist auf
Lebenserhalt programmiert.

Jeder lebende Organismus hat, wenn er sich bedroht fiihlt, nur
drei Moglichkeiten: Er kann fliehen, angreifen oder erstarren.
Doch wohin soll der Fotus fliehen? Wen soll er angreifen? Thm
bleibt nichts anderes iibrig als auszuhalten, zu erstarren.

Dies gilt nicht nur fiir den Fotus. Es gilt auch noch heute fiir uns.
Biochemisch konnte der Schock, diese schnell aufsteigende
Energie (Angst), beim Fotus zum Exitus fithren. Diese immen-
se Angst vor dem Tod kann ein Organismus nicht aushalten, er
schaltet automatisch auf Lebenserhalt um, d.h., das Gefiihl wird
eingefroren, abgespalten, ein Trauma wird gesetzt.
Wahrscheinlich wiren wir Menschen bereits ausgestorben, wiir-
den wir nicht tiber diesen genialen Mechanismus verfiigen. Die
durch die Angst (Wahrnehmungsschock) entstandenen Bilder,
Gerdusche und Gefiihle werden eingefroren. Damit man nicht
wieder daran erinnert und neu geschockt wird, wird alles aus-
geblendet, auch Raum und Zeit. Deshalb kann man sich an ein
Trauma bzw. dessen Ausloser im Erwachsenenalter kaum bis gar
nicht erinnern.

Der Organismus soll damit vor neuem Schock und Schaden be-
wahrt werden.
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Hinzu kommt ein zweiter, ebenso perfekter Mechanismus, das
Prinzip der Pravention. Es gilt zu verhindern, dass so etwas noch
einmal passiert.

Der Praventionsmechanismus muss herausfinden, was iiber-
haupt passiert ist.

Er wird herausfinden, dass er im entscheidenden Moment kei-
ne Hilfe bekam und auf sich allein gestellt war. Die Mutter, die
dem Kind helfen sollte, war entweder selbst in Schwierigkeiten
oder gar das Problem selbst, die Angreiferin. Der Organismus
ist zu diesem Zeitpunkt vollig tiberfordert und fiihlt sich lebens-
bedroht. Diese Bedrohung gilt es nun in der Zukunft, sofern es
tiberhaupt noch eine gibt, zu verhindern.

Der Organismus wird entsprechend ab sofort niemandem mehr
vertrauen. Sogar die Eltern - die Gotter, die uns erschaffen ha-
ben - sind nicht da und zuverldssig. Wenn man allerdings seinen
Gottern nicht mehr trauen/vertrauen kann, wem dann!

Wir konnen nicht einmal uns selbst bzw. unseren Sinnen trauen,
denn offensichtlich haben wir uns in unseren Eltern getduscht.
Es beginnt ein Wettlauf mit der Zeit. Wir miissen immer schnel-
ler und besser sein als die anderen. Sie konnten uns sonst scha-
den.

Dieser Antrieb und Fluchtmechanismus fithrt mit Sicherheit ir-
gendwann zum Zusammenbruch.

Egal, was wirklich passiert ist, es gibt unendlich viele Szenarien,
die dazu fiihren, dass der Organismus auf der Flucht vor der Ver-
gangenheit und den schlechten Gefiihlen von damals ist. Viel-
leicht ging auch die Mutter sehr bald nach der Geburt wieder
arbeiten und hat das Kind jemand anderen in Obhut gegeben.
(ausfiihrlich in ,,Leidest du noch oder lebst du schon?)

Wodurch auch immer ein Trauma gesetzt wurde, es war nicht
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anders moglich und verhinderbar. Viele traumatische Erlebnisse
geschehen im Leben, auch in Threm. Sie sind ein Mensch, ein
komplexes System, das um jeden Preis auf Lebenserhalt aus ist
und alles dafiir tun wird, negative und angstbringende Gefiihle
zu eliminieren oder zu verhindern.

Die daraus entstehenden Selbstschutzprogramme laufen ein Le-
ben lang, auch wenn sie so schon lange keinen Sinn mehr ma-
chen.

Sie werden zum Verhdngnis und sind letztendlich krank ma-
chend.

Alles, was einen Menschen zu Burnout fiihrt, entstand auf Grund
solcher unbewussten Muster und Programmen.

Dabei ist es egal, ob Sie viel gearbeitet, viel Sport getrieben oder
anderweitig versucht haben den Schmerz loszuwerden und
damit anderen immer wieder beweisen wollten, dass Sie nicht
dumm, liebenswert oder was auch immer sind.

Es hat nie funktioniert, sonst hitten Sie irgendwann damit auf-
horen konnen. Die stindige innere Unruhe und die schreckli-
chen Gefiihle haben Sie aber immer weiter angetrieben bzw. trei-
ben Sie immer noch an.
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4. Wie kam es bei Ihnen zu Burnout?

ar Thnen alles zu viel, konnten Sie sich nicht mehr richtig

konzentrieren, hat Sie alles genervt? Waren Sie am liebs-
ten davon gelaufen und wollten nur noch schlafen, um nichts
mehr mitzubekommen? Sie konnten aber nicht mehr schlafen?
Haben Sie alle Signale davor wahr- und vor allem ernst genom-
men?

Warum wurde Thnen ,,plotzlich® alles zu viel? Oft lautet die Ant-
wort: ,,Dafiir konnte ich nichts, man hat mir immer mehr auf-
gezwungen.“ oder ,Was hitte ich denn machen sollen?“ ,Wenn
ich es nicht gemacht hatte, wire ich vielleicht schon arbeitslos.”

In Anbetracht eines Burnouts und des schweren Leid war es das
sicherlich nicht wert!

Solche Aussagen zeigen, dass Sie als Betroffener jedenfalls glau-
ben, keine andere Wahl gehabt zu haben. Sie glauben, Sie wur-
den Opfer der Umstdnde.

Die Wahrheit allerdings ist: Sie wurden Opfer Ihrer Glaubens-
satze.

Hinter all den eben beispielhaft aufgefiithrten Aussagen stecken
andere, unbewusste Glaubenssitze wie: ,Wenn ich mich nicht
prostituiere, fliege ich raus!“ ,Ich finde keinen anderen Job
mehr!“ ,Ab 50 Jahren wird man sowieso nicht mehr genom-
men!“ ,Das Leben ist hart und/oder ungerecht!* bis hin zu ,,Ich
bin nichts wert!“

All die unbewussten Glaubenssitze bestimmen Ihren Alltag,
nicht Sie selbst. All diese in Threr Kindheit (Pragephase) und

nie wieder auf ihre Richtigkeit iiberpriiften Werte, Muster und
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Uberzeugungen, die Sie noch immer leben, sind die Treiber, die
Sie in Schwierigkeiten bringen.

Es ist nie jemand im Auf3en fiir Sie oder Thre Probleme verant-
wortlich. Es sind immer unsere unbewussten Programme, die
uns steuern und dafiir sorgen, dass wir nicht anders kdnnen und
irgendwann damit gegen die Wand fahren.

Diese dauernde unbewusste Angst, dass Ihre Werte verletzt wer-
den konnten oder Thre Glaubenssdtze nicht gelebt werden konn-
ten, kostet so viel Energie, dass Ihr Energiespeicher irgendwann
leer ist und nicht mehr schnell genug aufgefiillt werden kann.
Die Folge ist logischerweise eine chronische Miidigkeit, genauso
endet die stindige Flucht vor den negativen Gefithlen der Ver-
gangenheit.

Priifen Sie doch jetzt direkt, vor welchen Gefiihlen Sie fliehen.
Am besten schliefien Sie Thre Augen und denken an etwas Nega-
tives. Es ist egal, ob es in der ferneren Vergangenheit (Kindheit
oder Jugend) oder erst vor kurzem passiert ist.

Konnen Sie ,,Ja“ sagen zu den Gefiihlen, die jetzt auftauchen?
Oder wollen Sie sich schnellstmoglich wieder gut fithlen? Wenn
Sie jetzt nicht ,,Ja“ zu diesen Gefiithlen sagen und nicht sogar froh
dariiber sind, dass sie jetzt auftauchen, haben Sie Widerstand
und Fluchtmechanismen, die Sie auf jeden Fall krank machen
und zu Burnout und Depressionen gefiihrt haben.

Sie konnen fliehen so lange Sie wollen und wohin Sie wollen, Sie
werden nie entkommen. Thre Gefiithle nehmen Sie iiberall hin
mit, genau wie die unbewusste Angst, dass sie jeden Moment
wieder auftauchen kdnnen.
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Burnout ist nur durch Unwissenheit und Flucht mdglich.

Jemand, der gelernt hat, auf sich zu achten und sich ernst zu neh-
men, kann und wird niemals einen solchen Zusammenbruch er-
leiden. Er wird es sofort, wenn er merkt, dass etwas ihm oder
seinem Korper nicht gut tut, kldren wollen; jede andere Hand-
lung fiele unter die Rubrik Korperverletzung und unterlassene
Hilfeleistung.

Sie selbst sind der Einzige, der wahrnehmen kann, was in Th-
ren Korper ablauft, wie er sich anfiihlt. Nehmen Sie es ernst, Ihr
Korper empfindet so, ob Thnen das gefallt oder nicht. Er mochte
tiberleben und sich nicht weiter vom Unbewusstsein des Men-
schen quilen lassen.

Depressionen und Burnout haben einen positiven Effekt — auch
tir Sie!

Sie kdnnen unglaublich viel lernen; Sie kdnnen sich selbst ken-
nen lernen, sich selbst ernst nehmen und heilen lernen, Thre al-
ten unbewussten Themen aufdecken und ein gliickliches Leben
fithren.

Wichtig ist, dass Sie unsinnige Spriiche wie: ,,Du bist selbst
schuld® ,Ich habe gleich gesagt, dass du zu viel machst!* ,Ma-
chen Sie ab jetzt weniger!“ ,,Sie miissen mehr auf sich achten!”
hinter sich lassen.

Sie gaukeln Thnen nur vor, Sie hitten zuvor eine Wahl gehabt.
Um eine Wahl zu haben, miisste man erst einmal gelernt haben,
wie das Leben und der Korper und vor allem die unbewussten
Muster laufen. Leider lernt das bis heute noch niemand. Dazu
brauchte es bewusste Eltern, die ihre Vergangenheit aufgearbei-
tet und geheilt hiatten. Ansonsten richten sie eben genau diesen

Schaden an, unter dem dann spéter ein depressiver Mensch lei-
det.

Teil 1 Grundlagen und Theorie Seite 41



Das ist keine Schuldzuweisung!

Eltern handeln nach bestem Wissen und Gewissen, niemals be-
stimmt die Absicht, ihrem Kind etwas Schlechtes angedeihen zu
lassen, ihr Handeln und Tun!

Die meisten Eltern haben nur nie etwas anderes erfahren, die-
se Zusammenhidnge gelernt und sie hatten auch keine Chance
dazu. Es wire sinnlos, die Eltern anzuklagen. Damit machen wir
sie zum Téter und uns automatisch zum Opfer - ein weiterer Ga-
rant fiir Depressionen/Burnout.

Es ist an Thnen und hochste Zeit, Verantwortung fiir Ihr eigenes
Leben zu iibernehmen!

Sie miissen sich zu Threm eigenen Wohl mit den Themen Ver-
gangenheit, Programme, Muster, Uberzeugungen, Werte und
Glaubenssitze auseinandersetzen, sie kennen und heilen lernen.

Was kann denn dann noch Groflartiges passieren, was Sie aus

der Bahn wirft? Sie werden Ihrem Symptom oder Threr Krank-
heit, egal, wie Sie es bezeichnen, dankbar sein!
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5. Fallbeispiele

Patientin, 35 Jahre, mit dem Gefiihl, nichts mehr geregelt zu
bekommen

Als sie bei mir vorstellig wurde, hatte sie eine lange Leidensge-
schichte. Sie war bereits sechs Monate krankgeschrieben und
hatte einige Besuche in verschiedenen Kliniken hinter sich.

Im Moment war sie in einer ambulanten Psychotherapie, bei der
sie ihrer Meinung nach nicht wirklich voran kam.

Ebenfalls war sie auf Medikamente angewiesen. Sie selbst war
der Meinung, ohne die Medikamente ihren Alltag nicht bewlti-
gen zu konnen.

Es sollte wohl noch eine Weile dauern, bis sie wieder arbeitsfahig
wire und in eine Wiedereingliederung kommen wiirde.

Sie war vollig verzweifelt, hatte das Gefiihl, dass es eher schlim-
mer als besser werden wiirde.

Das Ganze hatte neun Monate zuvor mit steigender Miidigkeit,
Konzentrationsschwiche und Schlaflosigkeit begonnen.

Laut ihrer eigenen Wahrnehmung kam es aus heiterem Himmel
und sie konnte es sich nicht erklaren.

Nach ein paar Fragen war schnell klar, dass sie im Beruf stets
versucht hatte, alles richtig zu machen.

Sie neigte zum Perfektionismus und dem Getfiihl, dass das
immer noch nicht gut genug war.

Sie machte oft Uberstunden, um alles zu schaffen. Sie bildete sich
ein, dass es ihr Spafl gemacht hitte.

Ich beginne die Arbeit mit meinen Patienten mit der Erklarung,
wie wir Menschen funktionieren und dass das uns bis jetzt noch
nie erkldrt worden ist.

Ebenfalls erkldre ich, warum es, wenn man sich selbst nicht
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kennt, gar nicht anders hitte kommen koénnen und dass der
Glaube, es hitte immer Spaf8 gemacht, ein Trugschluss ist.

Wenn die Motivation der Patientin aus der Angst, nicht richtig
zu sein, kommt, kann es nicht wirklich Spaf$ machen. Es ist die
Angst, dass, wenn sie es nicht schaftt, sie nicht in Ordnung wire.
Dies ist genau ihre Meinung von sich selbst, die sie unbewusst
schon ihr Leben lang in sich trug.

Die Angst nicht geliebt zu werden. Fiir eine Erwachsene wire
das nicht weiter schlimm.

Fiir ihr Unterbewusstsein, das sich diesbeziiglich auf einer ver-
letzlichen und kindlichen Ebene befindet, ist es lebensbedroh-
lich.

Denn dieser Teil denkt und fiihlt, dass er, wenn sie nicht perfekt
funktioniert und einen Fehler macht, nicht mehr in Ordnung ist.
Wenn sie nicht mehr in Ordnung ist, wird sie nicht mehr geliebt.
Wenn sie nicht mehr geliebt wird, wird sie nicht mehr versorgt.
Wenn sie nicht mehr versorgt wird, wird sie sterben.

Das ist es, was ihr Unbewusstes gedacht und gefiihlt hat. Das
war es, was sie ihr Leben lang angetrieben hatte. Sie hatte immer
versucht, dieser unbewussten Angst zu entfliechen. Der Glaube,
dass so etwas Spafd macht, war ein Irrtum, der sie noch weiter in
die Falle Burnout getrieben hatte.

Das vermeintlich gute Gefithl war lediglich eine Illusion. Sie
hatte sich nicht wirklich gut gefiihlt, sondern nur nicht mehr
schlecht, wenn sie ihre Leistung gebracht hatte. Das fiihlt sich
sicherlich erst einmal gleich an. Fiir das vermeintlich gute Ge-
tithl bezahlte sie einen sehr hohen Preis.

Was ihr, wie den meisten Patienten, sofort ein gutes Gefiihl gab,
war, dass ihr endlich einmal jemand erklarte, was hier wirklich
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lduft bzw. lief; vor allem helfen auch die Beweise, die ich den Pa-
tienten gebe - ganz einfache Beweise, die sie sofort selbst nach-
vollziehen kénnen.

Wenn ich dann noch erkliare und zeige, was zu tun ist, um aus
dem Schlamassel herauszukommen, ist schnell Hoftnung da.

Damit ist der unbewusste Leidensweg sofort beendet und das
weitere Vorgehen vollig klar.

Bei ihr bestand folgendes Trauma aus ihrer Kindheit: Ihre Eltern
wollten sich, als sie sechs Jahre alt war, scheiden lassen. Davor
gab es lange Zeit Streit zwischen den Eltern.

Sie konnte sich noch genau daran erinnern, wie sie stindig dach-
te, fir den Streit zwischen ihren Eltern verantwortlich zu sein.
Kinder fiihlen sich immer schlecht, wenn Eltern streiten, denn
es 16st in ihrem Stammbhirn (Reptilienhirn) einen Uberlebens-
instinkt aus, den Instinkt und das unbewusste Wissen, dass das
Kind ohne die Eltern nicht iiberlebensfahig wire.

Kinder werden deshalb in solchen Situationen oft krank oder
verhaltensauffillig als Versuch, die Eltern so zusammen zu hal-
ten.

Wenn Eltern in dieser sensiblen Phase hin und wieder mit dem
Kind schimpfen, denkt es umso mehr, dass es schuld sei. Es wird
versuchen, alles zu tun, um brav zu sein und keine Fehler zu ma-
chen.

Das wiederum kann zu einem Perfektionismus fithren, der nicht
mehr abgeschaltet werden kann, denn das System bricht dann
wie bei Depressionen und Burnout zusammen.

Die stindige unbewusste Angst zu versagen und als Folge ster-
ben zu miissen, trieb auch diese Patientin Tag und Nacht an. Sie
hatte schon in unserer ersten Sitzung verstanden, dass ihr eigent-
lich gar nichts Besseres als Burnout passieren hitte konnen.
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Dieses Wissen, dass Burnout als Freund und nicht als Feind be-
trachtet werden sollte, hilft enorm beim Heilungsprozess.

Patient, 55 Jahre, Manager, verheiratet, zwei Kinder

Er war bis zu seinem Burnout Manager in einer hoheren Fiih-
rungsposition. Seine normale Arbeitswoche bestand aus

60 - 70 Stunden. Das bedeutete, dass er nicht nur bis spat abends
im Biiro war, sondern auch an den meisten Wochenenden arbei-
tete.

Er dachte bereits seit langerem iiber Suizid nach, denn er konnte
auf Grund der stindigen Uberforderung seine Arbeit nicht mehr
richtig ausfithren. IThm passierten immer héufiger Fehler, die er
sehr ernst nahm und sich dadurch stindig Vorwiirfe machte.

Er begann, immer o6fter Alkohol zu trinken, um abends abschal-
ten und schlafen zu kdnnen.

Als er eines Tages bei der Arbeit stiirzte und sich das Bein brach,
kam es in der Klinik durch ein Gesprach mit dem Arzt zur Dia-
gnose ,,Endogene Depression®

Er wehrte sich heftig und meinte, er wire doch nicht psychisch
krank und er werde nach der Heilung seines gebrochenen Beines
sofort wieder arbeiten gehen, schliefllich sei er ja auch unersetz-
lich.

Kaum zuriick bei der Arbeit tiberforderte er sich noch mehr,
indem er dachte, das Liegen-Gebliebene sofort aufarbeiten zu
miissen. Es dauerte genau zwei Wochen, bis er mit einem Kreis-
laufzusammenbruch abermals in ein Krankenhaus eingeliefert
wurde.

Dieses Mal wurde Burnout diagnostiziert. Diese Diagnose konn-
te er, wenn auch widerwillig, annehmen.

Auf der Suche nach schneller Heilung, eine typische Eigenschaft
eines Managers, kam er {iber meine Website zu mir.
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Es stellte sich sehr schnell und unbestreitbar heraus, dass sein
Vater fir ihn in der Kindheit nie wirklich da gewesen war. Sein
Vater, ebenfalls Manager, hatte selten ein Wochenende frei ge-
habt, an dem er mit ihm etwas unternehmen hitte koénnen.
Wenn er frei hatte, gab es immer etwas am Haus zu reparieren.
Er erinnerte sich gut daran, dass, wenn er dem Vater bei den Re-
paraturen helfen wollte, dieser meinte, dass er das nicht konne,
was bei ihm das Gefiihl ausloste, dumm zu sein.

Da sich sein Vater fiir ihn so gut wie nie Zeit genommen hat-
te, hatte er selbst das unbewusste Gefiihl, nicht gut genug und
dumm zu sein. Dieses Gefiihl wollte er in der Schule durch iiber-
durchschnittlich gute Leistungen los werden. Obwohl er das
Abitur mit einem Schnitt von 1,1 abgeschlossen hatte, bekam er
vom Vater noch immer nicht die ersehnte Aufmerksamkeit. Im
Gegenteil, sein Vater hatte gemeint, es wire schade, dass er es
nicht auf die 1,0 geschaftt hatte.

Das standige Gefiihl, nicht gut genug zu sein, hatte bei ihm von
Kindheit an dazu gefiihrt, dass er immer wieder durch gute Leis-
tungen und viel Arbeit versucht hatte, von seinem Vater Aner-
kennung zu bekommen. Es hatte nie funktioniert, so war er bis
zu seinem Zusammenbruch stindig bemiiht gewesen, dieses
furchtbare Gefiihl des Nicht-gut-genug-Seins loszuwerden.

In unseren Sitzungen lernte er sofort zu verstehen, dass es sinnlos
ist, Anerkennung im Auflen bekommen zu wollen, wenn es im
Inneren sowieso nie mehr ankommen wird. Denn der Organis-
mus macht in der Kindheit, um sich zu schiitzen, sehr schnell zu
und ldsst niemanden mehr an sich heran. Auch nicht die Eltern.
Der Einzige, der ihm heute die nétige Anerkennung geben kann,
ist er selbst, indem er anerkennt, dass es ist, wie es ist und er
nicht weiter an der falschen Front um Anerkennung und Liebe
zu kdmpfen braucht. Alles, was er braucht, ist bereits in ihm.

Wenn der Patient lernt, dass das schreckliche Getiihl des Nicht-
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geliebt-Seins der in der Vergangenheit stecken gebliebene jiin-
gere Teil ist, kann er diesen verstehen und annehmen lernen.
Macht er das nicht, wire er genau wie sein Vater, nie da. Nur der
Patient selbst kann diesem Teil heute die Anerkennung geben,
niemand anderes.

Das schreckliche Gefiihl anzunehmen ist also der Schlussel zur
Heilung.

Er konnte bereits nach fiinf Sitzungen (4 Wochen) wieder ar-
beiten gehen, obwohl ihn der Arzt fiir mindestens sechs Monate
krankschreiben wollte.

Durch einige weitere Sitzungen konnte auch die Vergangenheit
aufgearbeitet werden, so dass diese ihm heute nicht mehr zum
Verhidngnis werden kann.

Er hat verstanden und gelernt, dass seine iibertriebene Piinkt-
lichkeit und Verbindlichkeit gegeniiber anderen, die er ebenso
von anderen forderte, Werte sind, die er schon friih in der Kind-
heit kreiert hatte.

Fiir den kleinen Jungen war es furchtbar schmerzlich, die Unzu-
verldssigkeit, Unverbindlichkeit und, wenn doch einmal etwas
zustande kam, die Unpiinktlichkeit seines Vaters ihm gegeniiber
zu erfahren.

Er hatte durch seine falschen Werte versucht, dieses furchtbare
Gefiihl zu vermeiden, was ihn in eine furchtbare Falle gefiihrt
hatte.

Die aus solch falschen Werten entstandene Zwangsneurose im-
mer piinktlich, zuverldssig, ehrlich, verbindlich und perfekt sein
zu miissen, fithrt unweigerlich zu Burnout.

Kein Korper kann diesen Wahnsinn ewig mitmachen und
aushalten.
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Patient, 38 Jahre, Hochleistungssportler, ledig, keine Kinder

Dieser Abschnitt ist nicht nur fiir Hochleistungssportler (sowohl
weibliche als auch méannliche) interessant und wichtig!

Dieser Patient kam {iber eine Empfehlung seines Arztes zu mir.
Sein Hauptproblem war, dass er seinen Hochleistungssport nicht
mehr ausfiihren konnte.

Er war Radprofi und hatte schon ziemlich alles in diesen Bereich
mitgemacht und teilweise ansehnliche Erfolge in der Weltspitze
erreicht.

Das Schlimmste, was ihm zu dem Zeitpunkt passieren konnte,
war seiner Meinung nach, nicht trainieren zu kénnen und bei
Wettkdmpfen nicht antreten zu diirfen/konnen.

Als erstes fragte ich ihn, warum er iiberhaupt Hochleistungs-
sport betreibt. Eine Frage, die Leistungssportler nie gerne horen
und verstehen; es ist fiir sie eine ,,blode Frage®, ihre Antwort lau-
tet meist ,,Weil es Spaf$ macht natiirlich®

Ich frage dann auch gleich sehr provokativ, wie kann es Spafl ma-
chen seinen Korper zu ruinieren. Damit stof3e ich meist auf noch
mehr Unverstdndnis.

Der stindige Drang zu Leistung und der Erfolg vor Augen lésst
ihn sehr schnell die Schmerzen der permanenten Uberforderung
des Korpers iiberhoren bzw. iiberfiihlen.

Je nach Zugang zum Patienten sage ich dann, mit dem nétigen
Respekt, dass der Patient es zwar nicht besser weifl und kann,
man ja aber ganz schon bescheuert und gestort sein muss, wenn
man sich auf so eine Art und Weise langsam aber sicher um-
bringt bzw. den Korper ruiniert.

Sicherlich ist dies eine sehr harte und provokative Aussage.
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Sie entspricht allerdings der Wahrheit. Hochstwahrscheinlich
wiirde keiner dieser Leistungssportler mit seinem Auto so um-
gehen. Sie wiirden horen, wenn der Motor {iberdreht oder ein
komisches und unbekanntes Gerdusch auftreten wiirde.

Nur beim eigenen Korper ist das in solchen Fillen nicht mog-
lich. Denn der Druck Leistung zu bringen, kommt aus der Ver-
gangenheit, in der dieser Mensch nie ausreichend das Gefiihl
bekommen hatte, geliebt und anerkannt zu sein.

Dieser daraus resultierende stets bestehende Minderwertigkeits-
komplex fithrt zu solch unglaublichen und wahnsinnigen Leis-
tungen.

Ich kann auch diesen Menschen - entgegen ihrer eigenen Uber-
zeugung - sehr schnell aufzeigen und beweisen, dass ich recht
habe. Diese Beweise brauchen sie.

Leider gibt es auch immer wieder ,,Hartnéckige®, die, trotz dass
sie es schnell verstehen, weiter auf ihre Droge Anerkennung set-
zen und weitermachen.

Es ist dann nicht verwunderlich, wenn iiber kurz oder lang eine
Todesanzeige in den Medien erscheint.

Erst, wenn der Sportler lernt, dass er mit diesem Verhalten keine
wirkliche Anerkennung erfihrt und so keinen inneren Frieden
findet, kann er authoren, an der vollig falschen Stelle danach zu
suchen.

Das bisherige Verhalten fithrt deshalb nicht zum Ziel, weil der
Korper kurz nach dem Trauma in der Kindheit komplett zu ge-
macht hat und sich nun nicht mehr von alleine 6ffnet.

Der Betroffene verschlief3t sich auch vor sich selbst und vor
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seinen Eltern. Selbst wenn also die Eltern zusammen mit ihm
feiern und sich wirklich und aufrichtig freuen, kommt das im
Herzen des Sportlers nicht an.

Denn es ist fur alle verschlossen. Es wird sich auf keinen Fall
mehr 6ffnen, um sich eventuell noch einmal so schwer verletzen
zu lassen.

Jeder Leistungssportler, der oder die das liest, sollte sich ehrlich
fragen, ob der Erfolg je wirklichen Frieden gebracht hat.

Wenn ja, hitte es nur diesen einen Wettkampf gebraucht, denn
danach wire so viel Ruhe, innerer Frieden und Zufriedenheit
eingekehrt, dass der Betroffene nicht weiter seine Korpersignale
tiberhoren wiirde.

Niemand wiirde weitere und unndtige Zeit verschwenden, um
vor sich und seinem Schmerz aus der Vergangenheit weg zu
laufen (Laufer) oder zu fahren (Radfahrer).

Das gilt natiirlich auch fiir alle anderen Leistungssportarten.

Ich habe nicht nur mit Radprofis oder Laufern gearbeitet,
sondern auch mit Fuf$ballern, Leichtathleten, Kunstturnern,
Schwimmern und anderen.

Alle Sportler, mit denen ich gearbeitet habe, haben sehr schnell
einsehen miussen, was sie in Wirklichkeit tun.

Die, die es verstanden und geheilt haben, haben entweder so-
fort aufgehort oder auf eine andere und gesiindere Art weiter
gemacht.

Die, die aufgehort haben, waren mit einem Schlag froh und er-
leichtert, den stindigen Druck und die Angst vor dem mogli-
chen Versagen los zu sein.
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Ich konnte hier noch viele weitere Praxisbeispiele aus meinem
Praxisalltag aufzéhlen, aber im Grunde sind sie alle gleich. Denn
irgendwann bricht das System (Korper) dieser Menschen zu-
sammen. Ob es dazu durch Hochleistungssport, viel arbeiten,
standiges Unzufrieden-Sein oder sonst etwas kam, spielt dabei
keine Rolle. Sie alle haben vergeblich versucht, ihren unbewuss-
ten Schmerz (Minderwertigkeitskomplex) loszuwerden.

Ich weif3 genau, wovon ich schreibe, denn ich selbst betrieb frii-
her Bodybuilding als Leistungssport und trainierte teilweise un-
ter starken Schmerzmitteln, um Leistung bringen zu kénnen. Ich
betrachtete es als vollig normal und cool, sechs Tage wochentlich
je sechs bis acht Stunden téglich zu trainieren.

Damals fand ich es toll, in den Spiegel zu schauen und den stian-
digen Muskelzuwachs sehen zu kénnen.

Hitte mir jemand gesagt, dass ich ganz schon gestort sein muss,
hitte ich ihn mit Sicherheit ausgelacht. Das berauschende Ge-
tithl, das mir der Erfolg und die Anerkennung brachte, hatte all
die Schmerzen der Muskelfaserrisse und Verletzungen iiberla-
gert.

Ich konnte nicht sehen und fiihlen, dass ich auf Grund meiner
Vergangenheit versucht hatte einen Schutzpanzer aufzubauen.

Danach benutzte ich meinen Beruf, um Anerkennung zu erhal-
ten. Mit 27 Jahren brach dann, zum Gliick, das ganze Liigenge-
baude zusammen.

Magengeschwiir, chronische Miidigkeit, Depressionen - leider
gab es da das neue Wort Burnout noch nicht, es hétte mir sicher-
lich besser gefallen, denn als Manager wollte ich nicht wahrha-
ben, dass ich nicht mehr kann.

Aussagen wie: ,Nur der Tod entschuldigt!“ oder ,Geht nicht
gibt’s nicht!“ waren bei mir an der Tagesordnung.
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Da mir damals niemand helfen konnte und ich natiirlich auch
niemanden an mich herangelassen hatte, musste ich mich selbst
auf die Suche nach Antworten und Heilung machen.

So fand ich vor ca. 25 Jahren zur therapeutischen Arbeit, die ich
bis heute mit grofler Begeisterung als meine Berufung erkannt
habe und ausfiihre.

Ich habe verstanden, dass meine sehr schmerzliche Kindheit und
der Versuch sie zu leugnen und zu unterdriicken zu Burnout
und das Verstehen und die Heilung mich zu meiner Berufung
gefiihrt haben.

Was fiir ein Geschenk also!

Burnout = Geschenk

Sofern man ihn verstanden hat.

Ansonsten - sicherlich ein Albtraum.
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6. Was braucht es, um aus Burnout
heraus zu kommen?

m aus etwas heraus zu kommen, muss man sich erst einmal
eingestehen, dass man irgendwo drin ist.
Sie miissen sich Threr Situation bewusst sein, sich selbst bewusst
sein. Damit haben Sie auch das nétige Selbstbewusstsein, um et-
was zu verandern.

Das ist der erste Schritt in Richtung Heilung. Ohne dieses Einge-
stehen sind keine weiteren Schritte méglich, denn Ignoranz und
Leugnen fiihrt Sie nur weiter in die Symptomatik.

Ebenso benétigen Sie den richtigen Selbstwert, Sie beginnen sich
kennen und sich ernst nehmen zu lernen.

Durch die stindige Uberforderung und das Beweisen-Wollen,
dass Sie liebenswert und in Ordnung sind, haben Sie sich und
Thren Korper in Schwierigkeiten gebracht.

Haben Sie die Formulare am Ende des Buches ausgefillt und bis
hierher im Buch gelesen?

Dann wissen Sie jetzt, auf was Sie immer reagiert haben und
hereingefallen sind.

Nun braucht es die notige Einsicht und den nétigen Respekt sich
selbst gegeniiber.
Was auch immer Sie bisher getan haben, Sie hatten keine Wahl.

Thre Vergangenheit hat Sie zu dem gemacht, was Sie heute den-

ken und sind. Dies gilt es als erstes anzunehmen und zu respek-
tieren.
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Dafiir konnen Sie nichts. Unrealistische Vorwiirfe und Gedan-
ken machen nicht nur keinen Sinn, sie machen alles nur noch
schlimmer.

Wenn Sie all Thre Muster, Glaubenssitze und Werte anschauen,
wissen Sie noch immer nicht, wer Sie wirklich sind.

Wie schon beschrieben sind diese nicht freiwillig, sondern oft
aus Schmerz- oder Schmerzvermeidungsstrategien entstanden.

Ein guter Neuanfang wire, dies alles zu vergessen. Leider ist das
aber nicht mdglich und macht auch nicht wirklich Sinn, also
nehmen Sie, was Sie haben.

Als ersten Schritt nehmen wir z. B. einen Glaubenssatz, einen
Glaubenssatz wie: ,,Ich bin nicht wichtig!“

Schlief3en Sie bitte fiir einen Moment Ihre Augen und versuchen
Sie zu fiihlen, wie sich dieser Glaubenssatz in Threm Korper an-
fhlt.

Was genau passiert da? Bekommen Sie Beklemmungsgefiihle in
der Brust? Druck im Bauch oder in der Brust? Einen Klof} im
Hals? Schnelle und flache Atmung? Einen Schweif3ausbruch?

Was auch immer Sie fiihlen, es ist der Beweis, dass nicht nur Sie
diesen Glaubenssatz ernst nehmen und glauben, sondern auch
Ihr autonomes Nervensystem.

Das autonome Nervensystem ldsst Thren Korper sich anspannen
und Angst fiihlen. Es ist immer Angst, die sich hier fithlbar zeigt.

Der zweite Schritt zur Heilung ist, dieses Gefiihl kennen und
annehmen zu lernen.
Hinter diesem Gefiihl steckt das verletzte und nicht geliebte
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(innere) Kind aus Threr Vergangenheit, also Sie als jiingeres Ich.

Vielleicht wartet es schon viele Jahrzehnte darauf, dass es endlich
mal jemand ernst und an die Hand nimmt.

Die einzige Person auf diesem Planeten, die das tun kann, sind
Sie.

Niemand aufler Thnen kann Ihr Gefiihl fithlen und annehmen.

Das Annehmen des Gefiihls, das durch den Glaubenssatz ausge-
16st wird, sollte sehr ernst genommen werden.

Wenn Sie lokalisiert haben, wo in Threm Korper sich das negati-
ve Gefiihl befindet und Sie ganz bewusst dorthin fiithlen, schla-
gen Sie mehrere Fliegen mit einer Klappe.

Zum einen fliehen Sie nicht mehr und bauen dadurch auch kei-
nen erneuten Widerstand auf und zum anderen geben Sie IThrem
Korper gerade jetzt, wo er sich schutz- und hilflos fiihlt, die n6-
tige Aufmerksamkeit.

Die Aufmerksamkeit, die sich das kleine Kind in der Vergangen-
heit von seinen Eltern gewiinscht hatte, aber nicht immer be-
kommen konnte.

Jetzt ist es endlich soweit, das kleine Kind bekommt das, was es
schon immer wollte und nie bekam.

Als Betroffener haben Sie die Liebe unbewusst jahrelang tiber
Anerkennung und Leistung im Auflen und andere Dinge erfolg-
los gesucht.

Diese erfolglosen Versuche haben Sie tiberhaupt erst in die jetzi-
ge Lage gebracht.
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Der dritte Schritt auf dem Weg zur Heilung ist das Ausdriicken
der Gefiihle.

Lost Thr Glaubenssatz Trauer in Thnen aus, so lassen Sie diese
Energie moglichst zu. Weinen Sie.

Taucht Wut auf, lassen Sie auch dieses Gefiihl méglichst zu. Wer-
den Sie wiitend.

Geben Sie diesem Gefiihl eine Ausdrucksform und Thre Stim-
me. Was auch immer Sie zu- und rauslassen konnen, ist das, was
das kleine Kind der Vergangenheit nicht ausdriicken konnte.
Diese teils unbewussten und unterdriickten Gefithle miissen ins
Flief}en und nach auflen gebracht werden. Sonst zerstoren sie ir-
gendwann Thren Korper.

Es ist wie bei jeder schadlichen Energie. Wird sie nicht kontrol-
liert ins FliefSen gebracht, kann sie Schaden anrichten.

Wenn in einem Raum zu viele schidliche Gase entstehen, kann
es zu einer Explosion fithren. Es sei denn, sie werden rechtzeitig
entdeckt und man lasst sie kontrolliert abflief3en.

Die in der Vergangenheit unterdriickten Gefiihle suchen sich
ebenfalls ein Ventil. Bisher gab es keines; genau das fithrte zur
Depression und zu Burnout.

Je ofter Sie Thre Gefiithle bewusst zulassen und ausdriicken, umso
mehr Heilung entsteht.

Zusitzlich lernen Sie durch das Zulassen und Annehmen der
Gefiihle Thren Korper besser kennen und fiihlen.

So werden Sie nicht gleich erschrecken und mit Flucht reagieren,
wenn eine unverhoftte Situation eintritt.

Je mehr Sie die Gefithle und Reaktionen Ihres Korpers im
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Schmerzfall kennen und annehmen lernen, umso weniger wer-
den die autonomen Schutz- und Fluchtprogramme gestartet.

Die durch das autonome Nervensystem (Reptilienhirn) gestar-
teten Programme konnen Sie nicht ganz verhindern. Sie laufen
jedoch nur dann an, wenn Sie nicht online sind.

Taucht eine negative Situation auf und Sie durchschauen sie
nicht sofort und nehmen sie nicht an, entschérfen sie damit also,
wird Thr Organismus das fiir Sie tibernehmen.

Sie selbst, Ihr Verstand ist ja in dem Moment offline und kann
dem Organismus nicht mitteilen, dass Sie diese Sache durch-
schauen, sich ihrer annehmen und alles unter Kontrolle ist.

Je mehr Thr Organismus lernt, dass Sie dadurch, dass Sie die Si-
tuation annehmen, die Kontrolle haben, umso weniger wird er
sich einmischen miissen. So wird alles viel einfacher und ent-
Spannter.

Dazu habe ich mir eine schone Metapher ausgedacht:

Ein Segelschiff diimpelt auf hoher und ruhiger See, der Kapitan
ist unter Deck und schlift. Alles ist in bester Ordnung.

Plotzlich zieht ein Sturm auf und am Horizont sind bereits me-
terhohe Wellen zu sehen.

Ein unerfahrener Offizier wird jetzt ein ungutes Gefiithl bekom-
men. Je naher die Wellen kommen, desto mehr Panik bekommt
er.

Er sieht sich, die gesamte Mannschaft und das Schiff untergehen
und sterben. Wenn er jetzt vor lauter Panik den Verstand ver-
liert, kann er das Schiff nicht mehr steuern.

Kame jetzt ein erfahrener Offizier an Deck und sdhe das, wiirde
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er wahrscheinlich sofort die Anweisung geben, den Kapitdn an
Deck bzw. auf die Briicke zu holen.

Er sagt dem unerfahrenen Offizier: ,,Geh zum Kapitdn und sage
ihm, dass 10 m hohe Wellen in 10 Meilen Entfernung auf uns zu
kommen.

Der Kapitidn antwortet dem unerfahrenen Offizier: ,, 10 Meilen,
alles klar. Bitte bring mir einen Kaffee, ich komme gleich auf die
Briicke!“ Der Offizier denkt wahrscheinlich in seiner Panik: ,,Der
spinnt. Wir werden gleich sterben und er mochte einen Kaffee!®
Der erfahrene Kapitin nimmt das wahr und antwortet: ,,10 Mei-
len - das bedeutet, es dauert ca. 20 Minuten bis die Wellen hier
sind. Also bring mir den Kaffee und lass schon mal die Segel ein-
holen. Ich komme gleich, ich muss mir kurz nur noch die Zéhne
putzen!®

In dem Moment, in dem der Kapitin auf der Briicke ist und die
nétigen, ihm bekannten Sicherheitsanweisungen gibt, lauft alles
sicher und prima ab. Kein aufgescheuchtes und unproduktives
oder gar gefihrliches Herumrennen der unerfahrenen Mann-
schaft mehr.

Der erfahrene Matrose weif, er kann sich, wenn er nicht oder
nicht mehr gebraucht wird, schlafen legen. Er weif3, der Kapitian
ist auf der Briicke, er hat die nétige Erfahrung und alles unter
Kontrolle. Er wird das Schiff so steuern, dass es auf der Welle
reitet und nicht in der Welle untergeht.

Das kann sogar richtig Spafl machen.

Ohne Kapitdn hitte sicherlich auch der noch so erfahrene aber

dafiir nicht ausgebildete Offizier oder Matrose Panik und Todes-
angst.
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Wenn Sie das auf Thr bisheriges Leben anwenden, war es vermut-
lich bisher genauso.

Wenn komische Gefithle (Wellen) auftauchten, tauchten Sie
vermutlich bisher eher ab und versuchten dem Ganzen durch
Ablenkung (Arbeiten, Sport, Lesen, Fernsehen, stindiges Reden
etc.) zu entkommen.

Dadurch wird alles verschleiert und unterdriickt, Sie konnten
keine positive Erfahrung machen.

Der angstliche Offizier (Ihr Korper) hatte keine Chance, den er-
fahrenen Kapitdn (Ihr Bewusstsein) an Deck zu holen, um zu
lernen, wie der Kapitdn mit der Situation umgeht und dass zu
keinem Zeitpunkt ernsthaft Gefahr bestand.

Jetzt liegt es bei Thnen, Threm Korper in der vermeintlichen Ge-
fahr beizustehen und ihm zu beweisen, dass nichts passieren
kann.

Ansonsten machen Sie es mit jedem Mal, in dem Sie in Panik
geraten und darauf hereinfallen, schlimmer.

Ihr Korper muss annehmen, dass, wenn auch Sie Angst haben
und fliehen, die Situation wirklich geféhrlich sein muss.

Dadurch bekommt er beim nédchsten Mal noch mehr Angst,
dann Angst vor der Angst und es wird von Mal zu Mal schlim-
mer und schlimmer, bis das ganze System und Kartenhaus zu-
sammen bricht.
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7. Weshalb Burnout das Beste ist, was
Thnen passieren konnte

aben Sie einmal gelernt und verstanden, weshalb es zu

Burnout kam und was es mit Ihnen zu tun hat, werden Sie
nie mehr darunter leiden oder gar denken, wére mir das nur nie
passiert.

Wie der Volksmund schon immer sagt: ,Wer nicht héren will,
muss fithlen!"

Dieses schmerzhafte Fithlen haben Sie bereits erlebt oder erleben
es immer noch.

Haben Sie den Symptomkomplex durchschaut und geheilt, wer-
den Sie Ihren Symptomen dankbar sein. Sie haben Sie klar und
deutlich fiihlen lassen, dass Sie auf dem Holzweg sind.

Auf einem Weg, der Sie immer weiter von sich weg in die Irre
gefiithrt hat.

Die meisten Menschen sind unbewusst auf der Suche nach sich
oder ihrer Berufung.

Sie suchen allerdings an der falschen Stelle, ndmlich im Auflen.
Dort kénnen sie ihre Berufung nicht wirklich finden. Sie finden
hochstens einen Beruf, den sie oft nur ausiiben, weil sie es nicht
besser wissen.

Das macht nicht unbedingt gliicklich.

Findet man sich nicht, findet man auch seine Berufung nicht. Es
ist niemand anwesend, niemand kann es beurteilen.

Mit ,,niemand anwesend“ meine ich Thr wahres Selbst, Thre Seele
oder wie auch immer Sie es nennen wollen, ist nicht anwesend.
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Dieser Teil in uns, der die Schnittstelle zur universellen Wahrheit
bildet, fehlt.

Die universelle Wahrheit konnen Sie Universum oder Gott nen-
nen. Es ist dieser Teil, der die Wahrheit kennt.

Die Wahrheit dariiber, weshalb Sie auf diesem Planeten und in
diesem Korper gelandet sind, welche Aufgabe und Berufung Sie
haben und wie Sie diese erfiillen konnen.

Kennen Sie Thre Aufgabe nicht, konnen Sie diese nicht erfiillen
und leben.

Auch das wird zu Burnout fiithren.

Immer, wenn sich die Seele nicht verwirklichen kann, wird der
Mensch krank.

Es sollte einleuchten, dass, wenn Sie keine Ahnung haben, woher
Sie kommen, wohin die Reise gehen soll und was Sie auf dem
Weg ertiillen sollen/wollen, es ein grofer Zufall wére, wenn Sie
auch nur anndhernd das Richtige tun wiirden.

Krankheiten und Symptome sind immer ein Zeichen dieses Irr-
weges.

Ich nehme an, dass Sie selten bis eher niemals in Thr Auto steigen
und eine groflere Reise antreten wiirden, ohne vorher die néti-
gen Vorbereitungen zu treffen.

Sie wiirden zuerst {iberlegen, wohin es gehen soll, was das Ziel
und die Reise attraktiv machen wird und wie Sie die Reise am
besten planen und vorbereiten, Karten besorgen oder das Navi
programmieren, eventuell Ausweichruten festlegen und priifen,
ob Thr Fahrzeug dafiir tauglich ist.

Ich denke, Sie verstehen, was ich meine und haben Ihre eigenen
Ideen.
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Beziehen Sie dieses Beispiel auf sich; wohin soll die Reise gehen?
Haben Sie sich jemals gefragt, weshalb Sie auf diesem Planeten,
in diesem Korper gelandet sind!?

Bitte keine Ausrede: ,,Dafiir kann ich doch nichts. Das miissen
Sie schon meine Eltern fragen, die haben mich ja schlieflich ge-
zeugt, da konnte ich gar nicht mitreden.”

Ich vermute, dass Sie irgendetwas dergleichen denken konnten.

Denn hitten Sie sich jemals in Threm Leben mit diesen Fragen
beschiftigt und ernsthaft versucht, eine Antwort zu bekommen,
hitten Sie definitiv kein Burnout bekommen.

Es sei denn, Sie haben sich bei der Suche nach Threr Wahrheit zu
sehr verzettelt und in die Irre fithren lassen.

Wo kommen Sie her, was haben Sie hier zu lernen oder zu verste-
hen und wohin soll die Reise gehen?
Vor allem, wer ist dieses Wesen, das reist?

Wenn Sie sich und Threr Wahrheit ndher kommen wollen, soll-
ten Sie sich diese Fragen nicht nur stellen, sondern Sie sollten
sich auch auf den Weg machen, auf den Weg zu sich und Threm
wahren Selbst.

Mit ,wahrem Selbst“ meine ich das unverfalschte und reine We-
sen; Sie konnen es auch Seele oder Gott nennen.

Das Wesen ohne die Programmierungen und Konditionierun-
gen, die Sie in Threr Kindheit erfahren haben.
Programmierungen, die Thnen ein falsches Ich oder Selbst
vorgaukeln; eine falsche Identitét, die Sie um jeden Preis erfiillen
und leben miissen.

Koste es was es wolle, notfalls das Leben.
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Davor stehen allerdings Krankheiten und ein Zusammenbruch.

Um herauszufinden, wer Sie wirklich sind, gilt es erst einmal he-
rauszufinden, wer Sie nicht sind.

Das geht nur iiber ehrliches und ganz genaues Hinschauen, Hin-
horen und Hinfiihlen - auch wenn es weh tut, peinlich werden
kann und nicht gefallt.

Genau dazu zwingt Sie Burnout.

Aus diesem Grund ist, wenn Sie ernsthaft an der Wahrheit in-
teressiert sind, Burnout das Beste, was Ihnen passieren konnte,
vielleicht sogar das Beste, was Thnen bisher passiert ist.

Natiirlich nur, wenn Sie die Herausforderung annehmen und die
Verantwortung fiir Ihr Leben und Thre Gesundheit iibernehmen
wollen.

Ansonsten bleiben Sie weiterhin unbewusst und auf der falschen
Spur; einer Spur, die Sie definitiv in die Irre fithren wird, noch
weiter weg von sich und der Wahrheit.

Sie wiren dann weiterhin jemand, der zwar einen genialen Kor-
per hat, ihn jedoch nicht bedienen und in Besitz nehmen kann.
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8. Burnout und Spiritualitit

ielleicht fragen Sie sich jetzt: ,Was hat Burnout bitte mit
Spiritualitét zu tun?“

Gute Frage, ich werde es IThnen meine Auffassung erkliren.

Ich verstehe Spiritualitédt als einen Weg nach Hause, in dieses
Zuhause, von oder aus dem wir alle kommen, der universellen
Einheit.

Manche nennen es Gott oder Universum, andere das Eine oder
das wahre Selbst. Es gibt viele Namen dafiir.

Es ist auf jeden Fall die Idee, dass unser Leben einen grofleren
Sinn hat. Die Idee, dass wir alle aus der gleichen Essenz entstan-
den sind und auch wieder in diese Einheit zuriick wollen. In je-
dem Menschen steckt der Wunsch zuriick nach Hause zu gelan-
gen. Es ist ein unbewusster Wunsch, der tief in uns schlummert
und verankert ist.

Eine Sehnsucht, die wir oft durch Drogen eliminieren wollen.
Diese Sehnsucht ist eine Sehnsucht nach Frieden und Harmonie.
Wir suchen sie oft auch in der Liebe oder in der Meditation.

Nehmen wir einmal an, wir kommen aus einer vollkommenen
Einheit, die wir verlassen haben, um eben diese zu erfahren.
Wir miissen sie erfahren, denn, kommen wir aus der vollkom-
menen Einheit ohne Polaritat und Dualitét, wissen und kennen
wir die Einheit, konnen sie aber nicht erleben.

Fir das Erleben bedarf es Sinne, die sehen, horen, riechen,
schmecken und fiithlen konnen. Nur so kdnnen wir leben, erle-
ben. Das ist in der Einheit so nicht méglich.
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Wir miissen es erleben, erfahren. Vor allem konnen wir etwas,
das nie verlassen wurde, nicht vergleichen und eben nie beur-
teilen.

Wir brauchen eine andere Sichtweise. Eine Sichtweise, die wir
nur von auflen haben konnen.

Im Geschehen sind wir blind bzw. kénnen nur alles innerhalb
der Grenzen wahrnehmen.

Wir miissen also die Grenzen iiberschreiten. Aus diesem Grund
konnen uns andere besser betrachten als wir uns selbst.

Das Verlassen der Einheit geschah freiwillig, wohl wissend, dass
es sich hierbei um eine wichtige Erfahrung und Erkenntnis han-
delt.

Allerdings mussten wir natiirlich vergessen, dass wir dies getan
haben. Sonst hitte der Plan nicht funktioniert. Denn wenn wir
wiissten, dass dies alles nur ein ,,Spiel“ ist, konnten wir keine un-
voreingenommenen Erfahrungen machen.

Vermutlich sind wir also seit Jahrtausenden in verschiedenen
Universen, genauer gesagt Multiversen (es gibt nicht nur ein
bzw. unser Universum) unterwegs, um Erfahrungen zu machen.
Dazu haben wir schon unendlich viele Formen und Gestalten
angenommen.

Im Moment sind Sie in einer menschlichen Form, die eventuell
unter Burnout leidet.

Dieser Burnout hitte dann nicht nur mit diesem Leben zu tun.
Er ist das Resultat einer jahrtausendlangen vergeblichen Suche
nach unserem urspriinglichen Zuhause. Ein Zuhause, das wir
vergessen und aus den Augen verloren haben.

Dann wire die standige Unruhe in uns nicht einfach ein Schmerz
aus diesem Leben, sondern der Schmerz der universellen Ver-
gangenheit.

Wir wussten zu Beginn unserer Reise schon, dass wir uns in
den unendlichen Weiten der Multiversen verlieren wiirden. Wir
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wiirden, da wir alles vergessen haben, nie wieder zuriick in die
Einheit, also nach Hause finden.

Wir wussten sicherlich auch, dass wir einen Plan benétigen. Ein
Plan, der uns daran erinnert, dass es noch etwas anderes als das,
was wir mit unseren begrenzten Sinnen wahrnehmen, gibt.

Doch wie sollen wir das erkennen kénnen, wenn wir in diesen
weltlichen Sinnen gefangen sind? Es ist nur dann moglich, wenn
wir diese Sinne in Frage stellen. Das macht allerdings niemand,
wenn alles prima lauft. Wieso auch - es lduft ja alles prima.

Es sei denn, Sie konnen diesen Sinnen nicht mehr vertrauen.
Dies ist der Fall, wenn die Sinne vollig iiberlastet und ausge-
brannt sind.

Hier sind wir wieder bei Burnout; dieses Signal, richtig verstan-
den und gedeutet, ist ein solcher Mechanismus, der Sie letztend-
lich zu Ihrem eigenen Wohl vo6llig aus der Bahn wirft.

Er wirft Sie aus einer Umlaufbahn in diesem Universum, das Sie
bisher in Beschlag und gefangen genommen hat.

Sie haben eine Umlaufbahn oder Laufbahn eingeschlagen, die
Sie offensichtlich weiter von sich und dem eigentlichen Ziel, dem
Weg zu sich selbst, Threm wahren Selbst und von Zuhause ent-
fernt hat.

Unter diesem Gesichtspunkt betrachtet, ist also Burnout das
Beste, was [hnen bisher passieren konnte. Er erinnert Sie daran,
dass Sie momentan offensichtlich in eine Sackgasse geraten sind.
Eine Sackgasse fithrt nicht weiter, Sie miissen umdrehen, Thren
Weg iiberpriifen, den richtigen Weg einschlagen und verfolgen.

Fiir den Fall, dass Ihnen die spirituelle Idee hinter Burnout nichts

sagt oder gar zu abgefahren erscheint, vergessen Sie es einfach
wieder.
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Sicher ist in jedem Fall, dass Sie in einen Sackgasse geraten sind,
in die Sie sicherlich nicht freiwillig wollten.

Wie konnte das denn iiberhaupt geschehen? Wo ist IThre Wegbe-
schreibung? Sind Sie etwa einfach nur so unterwegs? Ohne zu
wissen, woher Sie kommen und wohin die Reise gehen soll!?

Na dann herzlichen Gliickwunsch, Sie brauchen Sie sich nicht zu
wundern, dass Sie jetzt feststecken.

Sollte Thnen die spirituelle Idee gefallen, dann willkommen im
Club. In meinem Club. Denn es ist meine personliche und volli-
ge Uberzeugung.

Zur Heilung des Burnouts ist es allerdings nicht zwingend not-
wendig, daran zu glauben.

Wenn Sie die anderen Ideen und Ratschldge im Buch befolgen,
reicht das, um aus der Sackgasse zu kommen und nicht wieder
hineinzugeraten.

Sollten Sie sich fiir eine Weiterentwicklung dieses spirituellen
Gedankens interessieren, lesen Sie Biicher die diesen Gedanken
ebenfalls verfolgen.

Mein zweites Buch zu , Leidest du noch oder lebst du schon?*
wird diesen Gedanken ausfiihrlicher verfolgen.

Dieses Buch wird Ende des Jahres 2013 erscheinen.
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Teil 2 Praxisteil mit Ubungen
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Erliduterung zum Praxisteil

Im Praxisteil geht es darum, die Wahrnehmung zu schulen sowie
Korpersignale kennen und deuten zu lernen.

Nur so kénnen Sie etwas dandern und auch dafiir sorgen, dass Sie
ein gliickliches und zufriedenes Leben fiihren.

Es sollte IThnen mittlerweile klar geworden sein, dass IThnen das
niemand abnehmen kann. Sie miissen es schon selbst tun. Wenn
Sie nichts dndern, wird sich auch in Threm Leben nichts dndern.
Das Aufen kann sich nur andern, wenn Sie im Inneren etwas
andern.

Alles, was Thnen passiert, ist von Thnen abhingig und hat aus-
schliefllich mit Ihnen zu tun. Das ist reine Physik, ndmlich das
Gesetz der Anziehung und das Gesetz der Resonanz, was mit
Schwingungsphdnomenen zusammenhéngt.

Sie ziehen die gleiche Schwingung im Auflen an, die Sie in sich
tragen.

Schwingen Sie auf der Ebene ,,Ich bin nichts wert®, werden Sie
Menschen und Situationen anziehen, die Sie genau so behan-
deln, also gleich schwingen. Andere ziehen Sie gar nicht an, da
wiirde ,,die Chemie® nicht stimmen.

Sollten Sie irgendwann feststellen oder der Meinung sein, dass
sich bei Ihnen nichts dndert oder die Verdnderung zu langsam
vorangeht, seien Sie sich selbst nicht bése, es braucht Zeit.
Denken Sie daran, nur Sie selbst konnen es dndern!

Andert sich im Auflen nichts, haben Sie noch nicht wirklich et-

was bei sich verandert.
Sie halten noch immer an alten Mustern und Glaubenssatzen fest
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und haben noch nicht genug getan, um Threm Unterbewusstsein
(Reptilienhirn) und dem inneren Kind zu zeigen und zu bewei-
sen, dass Sie jetzt da und zustandig sind.

Manchmal werfen mir Patienten bei der zweiten oder dritten Sit-
zung vor, es habe sich noch nichts verdandert. Ich beruhige sie,
indem ich ihnen sage, ich sei ihnen nicht bose, wenn sie noch
nichts oder nicht viel seit der letzten Sitzung gemacht haben.
Ich gebe Patienten immer sofort Ubungen aus dem folgenden
Praxisteil mit nach Hause, damit sie beschiftigt sind und da-
durch etwas von ihrer Handlungskompetenz zuriick erlangen.

Manche schauen dann etwas verwirrt. Wenn ich aber, wie gleich
auch zu Beginn unserer Arbeit erklére, dass ich ihnen ,,nur® Hil-
fe zur Selbsthilfe geben kann, wird ihnen klar, dass nicht ich die
Ubungen fiir sie machen kann.

Wenn ein Arzt ein Medikament verschreibt, kann es nur wirken,
wenn der Patient es auch einnimmt.

Der Arzt kommt sicherlich nicht dreimal tédglich zu den Mahl-
zeiten vorbei und verabreicht dem Patienten die Medizin. Wenn
der Patient sie nicht selbst einnimmt, braucht er sich nicht zu
wundern, wenn sich sein Zustand nicht bessert.

Wenn Sie die folgenden Ubungen regelmaflig machen, wird et-
was passieren. Sie werden immer bewusster selbstbewusster und
werden sich selbst Schritt fiir Schritt, Ubung fiir Ubung naher
kommen.

Die Ubungen miissen nicht dreimal tiglich nach den Mahlzeiten

durchgefiihrt werden. Machen Sie sie dann, wenn Sie Zeit haben.
Oh, Verzeihung, das war dumm von mir, Thnen zu empfehlen
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dass Sie die Ubungen machen sollen, wenn Sie Zeit haben. Das
ist es ja genau, was Sie bisher nicht hatten bzw. sich nicht genom-
men hatten. Zeit, um sich kennen und ernst nehmen zu lernen.
Sie waren auf der Flucht vor sich und Threm Schmerz, insofern
konnten Sie sich die Zeit gar nicht nehmen!

Uben Sie am besten morgens, wenn Sie noch im Bett liegen, es
reichen zwei Minuten, bevor Sie normalerweise aufstehen und
zwei Minuten abends im Bett vor dem Einschlafen; anfangs soll-
te das moglich sein.

Es steht Thnen selbstverstandlich frei, auch dazwischen so viel zu
iiben, wann immer Sie konnen oder wollen.

Es sollte jedoch nicht tibertrieben werden, sonst geraten Sie sehr
schnell in Stress und Sie bekommen vor lauter Sich-schnell-hei-
len-Wollen den nachsten Burnout. ;-)

Wichtig ist, dass Sie eine Moglichkeit finden, sich selbst an den
Ubungstermin zu erinnern. Sonst konnte sein, dass Sie so etwas
~Unwichtiges“ schnell vergessen. Es geht ja ,,nur® um sie selbst!

Vielleicht kennen Sie folgende Situation: Sie hatten eine Erkennt-
nis oder eine tolle Idee, haben Sie sich auf verschiedene Post-its
geschrieben, an den Kithlschrank und an den Spiegel im Bad ge-
klebt. Doch irgendwie haben Sie diese Zettel sehr bald wieder
tibersehen.

Grund hierfiir ist, dass dieser aus dem Schmerz geborene Teil in
uns vom Schmerz und den Schmerzvermeidungsstrategien lebt
und diese um keinen Preis der Welt freiwillig aufgeben will.

Der gewohnte Schmerz gibt schliefilich auch eine gewisse Si-
cherheit.
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Das ist der Hauptgrund, warum die meisten Menschen nichts
verdndern wollen oder konnen. Sie brauchen noch immer den
Schmerz und das alte Schmerzvermeidungsverhalten. Ohne die-
se hitten Sie keine Identitdt mehr.

Es braucht Zeit, dem Korper klar zu machen, dass es aufSer dem
alten Verhalten auch noch etwas anderes gibt. Es ist wirklich
nicht so schlimm, wenn man sich mal gut fithlt und nicht dau-
ernd jammern muss.

Man wird trotzdem geliebt und verstanden.

Ich meine es ernst, wenn ich davon spreche, dass das Sich-gut-
Fithlen nicht so schlimm ist. Gute Gefiihle passen meist nicht in
die im Unterbewusstsein abgespeicherten Gefiithle der Vergan-
genheit und 16sen deshalb wieder Stress im Gehirn aus.

Unser Reptilienhirn gerdt sofort in Stress und Angst, wenn es
etwas nicht kennt. Das Unbekannte wird als Gefahr und Bedro-
hung erkannt und sofort mit den {iberlebensnotwendigen Ab-
wehr- bzw. Fluchtreaktionen belegt.

Denken Sie an ein Tier in der Wildnis. Wenn es etwas nicht
kennt, wird es entweder auf der Stelle angreifen oder fliechen.
Denken Sie bitte immer daran, Sie haben das gleiche ,Bauteil”
im Kopf. Das Reptilienhirn, auch Stammbhirn genannt, sitzt im
Hinterkopf am Ende der Wirbelsaule.

Also legen Sie los!
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9. Wahrnehmung schulen
Bei dieser Ubung lernen Sie Thre sechs Sinne besser kennen.
Die sechs Sinne sind:

1. Sehen

2. Horen

3. Riechen

4. Schmecken

5. Fithlen

6. Denken (Geist)

Sehen, Hoéren und Fiihlen bezieht sich nicht nur bzw. eher selten
auf das AufSen.

Denn es ist nicht so wichtig, was Sie im Auflen sehen, wichtig ist
das Abbild in Threm Gehirn.

Es wird nie eine objektive Realitdt sehen, sondern immer die
subjektive Realitit.

Das bedeutet, dass jedes duflere Bild zuerst mit den Filtern im
Inneren abgeglichen wird.

Diese Filter entstehen in der Kindheit und laufen unterhalb un-
serer Bewusstseinsschwelle. Was unser Auge sieht, das Ohr hort,
die Nase riecht oder der Mund schmeckt, wird zuerst einmal ge-
filtert.

Zum Beispiel: Wenn der Chef oder wer auch immer wéhrend
Threr Aussage die Stirn runzelt, wird Thr Auge das sehen und Ihr
Gehirn den Filter Generalisieren (Verallgemeinern) anwenden.
Es wird generalisiert, dass der Chef nicht zufrieden ist oder ihm
etwas an Threr Aussage nicht gefillt.

Das ist moglich, muss aber nicht unbedingt so sein. Es konnte
auch sein, dass ihm einfillt, dass er etwas vergessen hat und sein
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Stirnrunzeln hat iiberhaupt nichts mit Ihnen zu tun.

Da unser Gehirn aber immer mit Schmerzvermeidungsstrategi-
en reagiert, haben Sie gar keine Chance, es anders zu beurteilen.
Ihr Gehirn produziert auf Grund der Filter entweder ein Bild
der Vergangenheit, auf dem Sie so etwas schon einmal gesehen
haben oder es wird einen Gedanken entstehen lassen, der fragt,
~Was passt ihm jetzt schon wieder nicht?“ und Sie dabei vor al-
lem ein negatives Gefiihl fiihlen lassen.

Es sind immer die Filter, die uns die subjektive Wahrheit sehen
lassen. An diesen Filtern kommen wir nicht vorbei. Sie kénnen
aber lernen, diesen Filtern nicht immer und bedingungslos zu
vertrauen.

Selbstverstiandlich gehort es auch zu unserer Arbeit, sie nicht nur
kennen, sondern auch verdndern zu lernen.

Ich habe in meinem Buch ,,Leidest du noch oder lebst du schon®
einiges liber diese Filter geschrieben.

Folgende Filter werden am haufigsten verwendet:

Generalisieren (Verallgemeinern)
Aussagen wie: ,Du rdumst nie deine Sachen weg!®, ,,Dir kann

man nie etwas recht machen!”
Worte wie ,,nie“ und ,,immer” sind Generalisierungen.
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Tilgen (Ausblenden)

Wichtige Botschaften werden in den Aussagen, Gedanken oder
spétestens im Gehirn getilgt.

Als Beispiel konnen wir die Sitze der Generalisierungen neh-
men, denn in jeder Generalisierung wird automatisch Informa-
tion getilgt. Z. B. ,,Du rdumst nie deine Sachen weg!“

Das stimmt so sicher nicht wirklich. Es wird also getilgt, dass
auch schon einmal etwas weggeraumt wurde.

Verzerren

Beim Verzerren werden das ganze Weltbild und die Aussage ver-
zerrt.
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10. Ubungen zur
Bewusstseinserweiterung

Ubung 1: Unser Gehirn kann nur bekannte Dinge
sehen

Schauen Sie sich um, egal wo Sie gerade sind. Was sehen Sie?
Machen Sie sich klar, dass Sie nur bekannte Dinge sehen werden.
Fiir Thr Gehirn ist es nicht anders méglich, es kann nur bekannte
Dinge sehen/erkennen; unbekannte Dinge wiirden zu Unsicher-
heit oder einem Fragezeichen fithren.

Allerdings muss klar sein, dass auch hier unsere Filter eine Rolle
spielen.

Nehmen wir an, Sie sehen eine Rose.

Lieben Sie Rosen, ist die Erfahrung aus der Vergangenheit wohl
iberwiegend positiv. Ihr Gehirn erkennt eine Rose und ruft die
inneren Bilder, Erfahrungen und Wahrnehmungsfilter ab.

Das lauft visuell (aufleres und inneres Bild), eventuell auditiv
(horen einer inneren Stimme, die sagt: ,,Das ist eine Rose.) ab.
Es kann auch ein Gedanke sein.

Vielleicht riechen Sie die Rose auch schon. Generalisieren Sie,
die Rose ist schon, ist alles in Ordnung.

Nach einer schlechten Erfahrung mit Rosen sihe dies schon
anders aus. Sie wiirden jetzt generalisieren, dass Rosen z.B.

schmerzhafte Dornen haben usw.

Bei dieser visuellen Wahrnehmungsschulung geht es darum,
sich klar zu machen, dass Sie nie die universelle Wahrheit sehen
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werden. Sie sind abhéngig von Threm Gehirn und dem, was es
abgespeichert hat.

Ubung 2: Wie unser Gehirn etikettiert

Schauen Sie sich um und nehmen Sie wahr, wie Thr Gehirn Ge-
genstdnde etikettiert.

Sie schauen z. B. auf eine Wand und Ihr Gehirn sieht und sagt,
»Das ist eine Wand.“ Sie schauen zum Fenster hinaus und sehen
ein Auto. Thr Gehirn - und dadurch Sie also Thr Bewusstsein -
weif3, ,,Das ist ein Auto.“ Dartiber missen Sie nicht besonders
nachdenken.

Wenn Sie diese Ubung nicht als Ubung machen und einfach so
zum Fenster hinausschauen wiirden, wiirde Ihr Gehirn das Auto
auch erkennen, Sie wiirden es nur nicht mitbekommen, weil es
nichts Besonderes ist. Sie haben das schon so oft gesehen, es ist
nicht mehr gefahrlich.

Es sei denn, Sie sehen ein besonderes oder vertrautes Auto. In
dem Moment werden Thr Gehirn und Sie sich naher damit be-
schaftigen.

Hitte der Nachbar plotzlich ein neues und tolles Auto, wiirde
Ihr Gehirn sich vielleicht vor lauter Neid besonders lange und
intensiv damit beschéftigen miissen.

Es ist dann nicht mehr freiwillig, deshalb miissen.

Neid ist ein negatives Gefiihl, Sie wiirden demnach unverziig-
lich in eine Schmerzvermeidungsstrategie verwickelt werden. Sie
wiirden sich eventuell sogar emporen, da sich Thr Nachbar ein
solches Auto bei seinem Beruf Ihrer Meinung nach iiberhaupt
nicht leisten kann.

Das Bild des Autos und die dazu gehérenden Gedanken werden
so zu einer Wahrnehmung, die Sie dermafSen in Bann zieht, dass
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Sie fiir einen Moment Raum und Zeit vergessen und nicht mehr
im Hier und Jetzt sind.

Man konnte auch sagen: Es wird zur Korperverletzung und un-
terlassener Hilfeleistung gegeniiber Threm eigenen Korper, ge-
geniiber sich selbst!

Thr Korper leidet (Korperverletzung) unter den durch Neid aus-
gelosten Gefiithlen durch die Ausschiittung von Stresshormonen
(Adrenalin, Kortisol usw.). Da Sie so in Gedanken versunken
sind und nicht mehr mitbekommen, was momentan Schadhaftes
und Krankmachendes ablauft, konnen Sie IThren Verstand nicht
mehr nutzen, um den Wahnsinn zu unterbrechen (unterlassene
Hilfeleistung).

Schauen Sie sich um und finden Sie heraus, wie Thr Gehirn wahr-
nimmt und etikettiert. Fithlen Sie auch, ob, und wenn ja, welche
Gefiihle die einzelnen Bilder auslosen. Vor allem, ob die Gefiihle
stressbeladen, also negativ sind.

Wenn Sie diese Ubung immer 6fter machen, kénnen Sie iiber
kurz oder lang damit beginnen, IThren Verstand (Frontalhirn) ge-
brauchen zu lernen und miissen nicht langer auf die Gedanken
und Gefiihle Thres Reptilienhirns reagieren und reinfallen. Denn
sonst gebraucht Ihr Gehirn Sie und nicht umgekehrt - wie es ei-
gentlich sein sollte. Dadurch verhindern Sie immer mehr Leid
und werden immer bewusster.

Das Gesagte gilt natiirlich auch fiir die auditive Wahrnehmung,
fiir Gerdusche oder Stimmen, die Sie horen. Egal, ob sie nur in
Threm Kopf sind oder ob sie von aufien kommen.

Gleiches gilt fiir Ihre anderen Sinne wie Riechen und Schme-
cken.
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Jeglicher Sinnesreiz wird uns wie oben beschrieben ablenken
und in Beschlag nehmen.

Bei konsequentem Uben fallen Sie jedoch auf einer hoheren Be-
wusstseinsebene bald nicht mehr oder nicht mehr so oft auf das,
was Thnen Thr Gehirn in Bezug auf Thre Sinne zeigt und vorgau-
kelt, herein.

I"Jbung 3: Nichts, was ich sehe, bedeutet etwas

Einige sehr gute Ubungen fiir den schnellen Fortschritt kénnen
Sie dem Buch ,,Ein Kurs in Wundern® (Greuthof Verlag) entneh-
men.

Nehmen wir beispielsweise diese Ubung:

Schauen Sie sich um und benennen Sie jeden Gegenstand, den
Sie sehen, mit Namen und der Aussage: ,,Nichts, was ich sehe,
bedeutet etwas.”

Also, dieser Stuhl hat keine Bedeutung usw.
Das soll Thnen und Ihrem Gehirn klar machen, dass wir alle
allen Gegenstidnden eine Bedeutung geben.

Wenn Sie das eine Zeitlang gemacht haben, konnen Sie eine wei-
tere Ubung machen. ,,Ich habe allem, was ich sehe, die Bedeu-
tung gegeben, die es fiir mich hat!“

Diese Ubung soll Ihnen noch deutlicher werden lassen, dass Sie
den Dingen eine Bedeutung geben, die diese eventuell gar nicht
haben oder haben miissten.

Solange alles gut lduft, ist das nicht weiter tragisch. Aber sobald
die Bedeutung, die Sie dem Gegenstand oder einer Person
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gegeben haben, nicht mehr der Erwartung Ihres Gehirns ent-
spricht, entsteht Unsicherheit und Panik, daraus resultieren wie-
derum die bekannten Schmerzvermeidungsstrategien.

Es entsteht Leid, das es um jeden Preis zu verhindern gilt, selbst
wenn es zu Burnout fithrt.

Dehnen Sie die Ubung auf Thren Alltag aus. Was sehen, horen
und fiihlen Sie, wenn Sie mit IThrem Chef, Partner, Partnerin,
Kollegen, Freunden, Geschwistern oder Kindern zusammen
sind?

Wenn Sie Thre Ubungen geniigend lange allein im geschiitzten
Rahmen gemacht haben, sollte es Thnen im alltdglichen Leben
leichter fallen.

Am besten Sie iiben in einem Kontext, in dem Sie nicht gleich di-
rekt beteiligt sind oder sein miissen, in dem Sie zuerst nur héren
und beobachten.

Beobachten Sie immer erst Ihre Gedanken und dann Ihre Ge-
fihle.

Sie werden schnell feststellen, dass es da einen klaren und ein-
deutigen Zusammenhang gibt. Jeder Gedanke wird zu einem
Gefiihl und umgekehrt; Gedanken werden, wenn sie stark posi-
tiv oder negativ sind, zu positiven oder negativen Gefiihlen.
Allein die Bewertung ,positiv® oder ,negativ® beweist das. Le-
diglich in unserer Gefiihlswelt gibt es positiv und negativ, die
Bewertung beeindruckt uns, fithrt zum entsprechenden Gefiihl
und lenkt damit unser Gehirn ab.

Wir wiirden diese Gedanken sonst auch nicht wirklich bewusst
wahrnehmen.
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Ubung 4: Ein heilsamer Moment

Wenn Sie eine Zeitlang geiibt haben, kénnen Sie den nachstgro-
leren Schritt gehen.

Suchen Sie sich eine Situation, in der Sie etwas tun sollten oder
eigentlich auch schon lange wollten, sich aber bisher nicht ge-
traut haben.

Das konnte ein Gesprach mit dem Partner oder der Partnerin
sein, ein Gesprach mit dem Chef bzgl. einer Gehaltserhohung
oder einer Situation, mit der Sie nicht zufrieden sind.

Stellen Sie sich diese Situation zuerst in Ihrem Trainingslager
vor, in einem geschiitzten Rahmen, innerhalb dessen Sie nie-
mand stért und Sie die Ubung beginnen und abbrechen kénnen
wann Sie wollen, innerhalb dessen Sie nichts zu verlieren haben.
Angenommen, Sie stellen sich vor, dass Sie Ihrem Partner oder
Threr Partnerin schon lange sagen wollen, dass Thnen etwas in
der Beziehung nicht gefillt.

Stellen Sie sich die Situation, in der Sie es sagen wollen, ganz
genau vor.

Wo sind Sie? Im Wohnzimmer, in der Kiiche, beim Spaziergang?
Wie wollen Sie anfangen? Wollen Sie ewig drum herum reden
oder gleich zum Punkt kommen?

Wenn Sie nicht gleich zum Punkt kommen wollen, dann nur
deshalb, weil Thr Organismus Angst hat und sich eine Strategie
tiberlegen muss.

Angst vor einem moglichen Streit. Das ist genau das Verhalten,
das mit Hilfe dieser Ubung bearbeitet werden soll.
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Meistens tiberlegen wir solange, bis wir zu dem Schluss kom-
men, dass, egal wie vorsichtig wir unser Anliegen formulieren,
es sowieso falsch verstanden werden wird.

So gesehen konnen wir es also gleich lassen. Es bringt nichts
oder wenn doch, dann nur Arger.

Und da sitzen Sie bereits wieder in der Falle Thres Schmerzkor-
pers, Reptilienhirns und des kleinen inneren Kindes, das glaubt,
wieder einmal alles falsch gemacht zu haben, deshalb nicht mehr
geliebt und folgedessen nicht mehr versorgt werden wird,
worauthin die Gefahr zu sterben besteht.

Ein volliger Irrglaube Thres unbewussten inneren Kindes, das
lediglich noch nicht verstanden hat, dass es mittlerweile Sie als
den Erwachsenen gibt, der heute fiir das innere Kind und die
Verletzungen der Vergangenheit da ist.

Durch das bewusste An- und Wahrnehmen dieser Gefiihle in
dieser Ubung werden Sie sich Threr Angst machenden und hilf-
losen Gefiihlen bewusst und konnen sie in diesem Moment an-
nehmen.

Das ist ein sehr heilsamer Moment.

Niemand aufler IThnen selbst kann das in diesem Moment fiithlen
und ernst nehmen.

Sie werden erkennen, dass Thnen Ihr Gehirn dngstliche und hilf-
lose Gefiihle vorgaukelt, wann immer Sie sich vor einem wichti-
gen Gesprach driicken wollen.

Ihr Gehirn suggeriert Thnen, dass etwas sehr Schlimmes
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passieren wird, wenn Sie einen Fehler machen.

Das miissen Sie nicht nur durchschauen, sondern durch die
Ubung aufdecken und unterbrechen.

Machen Sie sich und Threm Gehirn klar, dass nicht wirklich et-
was Schlimmes passiert, wenn Sie Thr Gegeniiber nicht versteht
oder verstehen will. Ihr Uberleben ist nicht mehr wirklich von
dieser Person abhdngig. Das glaubt nur Thr Reptilienhirn und
Thr inneres Kind.

Sie konnen diese unbewussten Teile nur durch Beweise tiberzeu-
gen, nicht durch leugnen und unterdriicken.

Beweise konnen Sie nur durch bewusstes hindurch Gehen und
Ernst- und Annehmen der Gefiihle erbringen.

Wenn Sie vor Ihren Gefiihlen keine Angst mehr haben, haben Sie
auch keine Angst mehr vor dem Auflen, sprich Threm Partner,
der Partnerin, dem Chef, den Kollegen oder wem auch immer.

Sie haben immer nur Angst vor Thren eigenen Gefiihlen, also
immer nur Angst vor sich selbst — so lange, bis Sie das gelost
haben.

Dabei hilft Thnen diese Ubung, vorausgesetzt, Sie iiben regelma-
Big.

Wenn Sie das Gefiihl haben, Threm Koérper in Stresssituationen
gewachsen zu sein, also keine Angst mehr vor den ,,komischen®
Gefiihlen haben, sind Sie bereit fiir die Realitét.

Sie konnen es nun im Auflen versuchen.

Sprechen Sie Thre Wiinsche und Bediirfnisse aus. Wenn es dem
Gegeniiber nicht gefillt, ist es dessen Thema und Problem, nicht
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Thres. Machen Sie es bitte auch nicht zu Threm!

Wenn Sie Thre Wiinsche und Bediirfnisse auflern, haben Sie alles
richtig gemacht.

Sie nehmen sich selbst dadurch ernst und geben sich das, was Sie
sich und Threm Koérper schuldig sind.

Sie begehen keine Korperverletzung an sich selbst mehr durch
das Zuriickhalten Threr Bediirfnisse und geraten dadurch nicht
weiter in die Falle eines Burnouts.

Es sei denn, Sie wollen unbedingt Burnout.

(Man gonnt sich ja sonst nichts. ;-))

Wenn Sie das wollen (Burnout), diirfen Sie in keiner Weise Thre
Bediirfnisse ernst nehmen und schon gar nicht mitteilen.

Die anderen wiirden Sie sonst womdglich ernst nehmen und auf
Sie eingehen. Sie miissten dann nicht mehr alles in sich
hineinfressen und sich stindig bemiihen zu zeigen, dass Sie nicht
dumm und/oder nicht liebenswert sind.

Sollten Sie wirklich Thr Leben in die Hand nehmen und ein
gliickliches und zufriedenes Leben fithren wollen, machen Sie
mit den bewusstseinserweiternden Ubungen weiter.

Sie werden sehr schnell feststellen, wie viel Spafl es macht, seinen

Korper in Besitz nehmen zu lernen. Bis jetzt hatte er ja Sie im
Besitz.
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Wozu das fithrt, konnen Sie anhand Ihrer bisherigen Beziehun-
gen, Krankheiten und Leiden feststellen.

Je mehr Sie durchschauen, was Thnen Ihre Sinne vorgaukeln und
wie Sie da heraus kommen, umso mehr befreien Sie sich aus die-
ser Falle und gelangen in die Freiheit, in der Sie und nicht Ihre
Schmerzvermeidungsstrategien entscheiden, was Sie wollen.

Ubung 5: Probleme sind nie im Aufien

Sie miissen sich wirklich dariiber im Klaren sein, dass es nie ein
Problem im Auflen gibt bzw. es damit zu tun hat. Das Auf3en ist
nur ein Spiegel, der Thnen Ihr Inneres zeigt.

Sie werden also immer nur ein Problem mit sich haben, niemals
mit jemandem da draufen - es ist immer ein Problem mit Threm
Koérper und den negativen Gefiihlen.

Wenn Sie das durchschauen und heilen lernen, werden Sie nie
mehr reagieren miissen.
Sie konnen dann Thren Verstand gebrauchen und wenn tber-
haupt nétig agieren. Nicht wie ein aufgescheuchtes Hithnchen
angstlich umher rennen.

Was auch immer Thre Gefithle und Gedanken Thnen in Stress-
situationen vorgaukeln ist Thre Vergangenheit und nicht mehr
wirklich wahr. Sie fallen also auf eine Illusion und Liige herein.
Aber da alles zuerst im Reptilienhirn begutachtet und nach Ge-
fahr untersucht wird, bekommen wir es nicht mit.

Denn es findet im Reptilienhirn, nicht im préfrontalen Kortex
(Denkhirn/ Verstand) statt.

Bis wir es mitbekommen (Denkhirn), ist es bereits in der
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Abwehrmaschinerie angekommen und die Abwehrmafinahmen
sind in vollem Gange.

Wir kommen also immer zu spét. Das ist eine unumstoflliche
wissenschaftlich erwiesene Tatsache. Wir bekommen es immer
zu spat mit.

Der hormonelle Cocktail ist bereits angerichtet und ausgeliefert.
Die Stresshormone lassen uns fliehen, angreifen oder erstarren/
tot stellen.

Um diesen Mechanismus zu unterbrechen, auszuhebeln oder es
gar nicht erst soweit kommen zu lassen, miissen Sie Ihr Repti-
lienhirn davon tiberzeugen, dass es nicht wegen jeder Kleinig-
keit die Alarmbereitschaft erhohen, die Abfangjéger gleich in die
Luft schicken und schon mal sicherheitshalber die Raketensilos
6fftnen muss.

Das kénnen Sie durch eine einfache Ubung erreichen.
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Ubung 6: Das innere Kind heilen
(ausfiihrlich auf der CD Track 9)

Suchen Sie sich wieder einen sicheren und ruhigen Raum und
Platz, an dem Sie fiir 15 - 30 Minuten ungestort sind.

Am besten Sie setzen sich bequem hin und achten erst einmal
tiir zwei Minuten auf Thre Atmung und Gefiihle.

Das nennt man Kalibrieren, also Eichen. Finden Sie heraus wie
es IThrem Korper im Moment geht und wie Sie sich fiithlen.

Sie brauchen dieses Eichen (Kalibrieren), um durch die Ubung
auftretende Unterschiede wahrnehmen zu kénnen. Denn wenn
sie die Ubung beginnen wiirden ohne zu ahnen, wie es Threm
Korper gerade geht, konnten Sie keine Unterschiede feststellen.

Wenn Sie dann nach einer gewissen Zeit das Gefiihl haben zu
wissen/fiihlen, wie es Threm Kérper und Thnen im Moment geht,
beginnt die eigentliche Ubung.

Jetzt wird es richtig interessant und spannend.

Versuchen Sie jetzt bitte an etwas Negatives und Stressbeladenes
zu denken. Vollig egal, was es ist. Es kann ganz aktuell sein, es
kann aber auch etwas in der entfernteren Vergangenheit sein.
Hauptsache, es ist negativ und Sie fiihlen sich dabei schlecht.

Der Effekt bei dieser Ubung ist, dass Sie sich jetzt freiwillig und
bewusst dafiir entscheiden, dem Gefiihl der Vergangenheit zu
begegnen. Es wird nun also nicht durch Unbewusstheit, Leugnen
oder Drogen (Fernsehen, Lesen, Sport, staindiges Reden-Miissen
uvm.) unterdriickt und davor weggelaufen.

Jetzt haben Sie zum ersten Mal die Kontrolle und Handlungs-
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kompetenz und iibernehmen dadurch auch die Verantwortung
tiir Thre Vergangenheit.

Dies gibt Thnen auf jeden Fall fiir den Moment die Moglichkeit
genau hinzuschauen, hinzuhdren und vor allem hinzufiihlen.
Denn wenn etwas unterdriickt und nicht angenommen wird,
kann man auch nichts herausfinden, durchschauen und éndern.

Sie wollen lernen zu durchschauen, was beim Auftauchen ver-
meintlicher Gefahren in Threm Korper passiert.

Sie werden feststellen, dass in Ihrem Gehirn ein Bild von ver-
gangenen und schmerzlichen Situationen gespeichert ist, das
zu biochemischen Reaktionen, also Gefiihlen und korperlichen
Symptomen, wird.

Zum Beispiel Druck oder Engegefiihl in der Brust oder im Ma-
genbereich, Klof§ im Hals, flache und schnelle Atmung, erhéhter
Puls usw.

Da Sie die Ubung freiwillig machen und beobachten wollen, was
da wirklich passiert, sind Sie darauf vorbereitet, dass Ihr Kérper/
Reptilienhirn mit diesen Stress-/Angstsymptomen reagiert.
Dadurch kénnen Sie die Kontrolle behalten und miissen nicht
wie ein Zombie reagieren.

Wenn Sie dann noch versuchen, Ihre Atmung zu kontrollieren,
also tiefer und langsamer atmen, greifen Sie sogar ins autonome
Nervensystem ein und machen dem Korper klar, dass Sie jetzt
das Kommando iibernehmen, also Sie der Kapitin auf der Brii-
cke sind, der das Kommando tibernimmt. Dadurch schaukelt
sich das Ganze auch nicht weiter hoch und ist besser beobacht-
und aushaltbar.

Der einzige Bereich unseres autonomen Nervensystems, in den

wir uns einmischen und den Wahnsinn unterbrechen konnen,
ist die Atmung.
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Sie durchschauen, dass Thr Gehirn gerade, wie sonst ja auch, auf
eine Illusion hereinfillt. Die Illusion dartiber, was da gerade tat-
sachlich ablauft.

Es ist aber eine Ubung und findet nur im Kopf statt. Denn die
tatsdchliche Situation geschah viel frither und nicht in diesem
Moment.

Da unser Gehirn aber nicht zwischen Realitdt und Fiktion unter-
scheiden kann, reagiert es eben als wire es echt.

Wenn Sie sich das jetzt bewusst machen und auch genau jetzt
versuchen, diese Gefiihle nicht nur zu beobachten, sondern an-
zunehmen, zu fithlen und zum Ausdruck zu bringen, also zuzu-
lassen, beginnt bereits Verdnderung und Heilung.

Warum ist das so?

Ganz einfach: Das Reptilienhirn bekommt jetzt mit, dass der Ka-
pitdn (Ihr Bewusstsein) auf der Briicke ist und das Kommando
tibernimmt. Und das machen Sie zusitzlich durch die kontrol-
lierte und tiefere Atmung.

Je ofter Sie das tiben, desto mehr lernt Thr autonomes Nervensys-
tem, dass es nicht wegen jedem Mist Alarm schlagen muss.
Hochstens dann, wenn der Kapitin mal wieder nicht auf der
Briicke ist, also Sie bzw. Ihr Bewusstsein schlift.

Ihre Schmerztoleranzgrenze wird grofler und Sie miissen es auch
nicht mehr dauernd ausbaden (fithlen), wenn Ihr Organismus
mal wieder wegen nichts und wieder nichts Panik/Todesangst
bekommt.

Denn es ist in der Tat nichts und wieder nichts bei dem, um das
es in Wirklichkeit geht. Es sollte der Vergangenheit angehoren
und klar sein, dass das Gehirn auf Illusionen hereinfallt und re-
agiert.

Es spielt sich nur noch in Kopf und Korper ab. Und darauf
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reagieren wir dann auch noch in unserer Unbewusstheit.
Wir fragen uns in solchen Situationen nie:

»1st das auch wirklich wahr?“

»Bin ich wirklich in Lebensgefahr?“

Das ist es, was unser Reptilienhirn immer annimmt und immer
annehmen muss, um auf jeden Fall iiberleben zu kénnen.

Wenn Sie sich diese Fragen in stressigen und angstbeladenen
Situationen fragen wiirden bzw. konnten, dazu miissten Sie
allerdings erst einmal Thren Verstand gebrauchen konnen, wire
die Antwort ganz klar: ,Nein, das ist nicht wahr!“

Egal, was Thnen Ihr Gehirn vorgaukelt — es ist so gut wie nie
wahr, dass es wirklich lebensbedrohlich ist. Es fiihlt sich nur so
an, weil unser Gehirn eben nicht zwischen Realitdt und Fiktion
unterscheiden kann und noch in der Vergangenheit/Kindheit
feststeckt. Dort hitte es theoretisch passieren konnen, hitten
unsere Eltern uns verhungern lassen, ob physisch durch Nah-
rungsentzug oder psychisch durch Liebesentzug.

Es fand allerdings nie statt und stand vermutlich nie zu Debatte.
Es gibt demnach noch nicht einmal einen begriindeten Verdacht
(Prazedenzfall) fiir diese Angst.

Sie lernen also durch diese wichtige Ubung Ihren Kérper und
dessen Reaktionen im Ernstfall kennen, kénnen die Kontrolle
und das Bewusstsein behalten und halten.

Dadurch lernen Sie, immer weniger Angst vor Ihrem eigenen
Koérper haben zu miissen.

Das ist tibrigens das einzige Problem, dass Sie jemals haben wer-

den und vor dem Sie schon vergeblich Thr Leben lang weg gelau-
fen sind. IThrem eigenen Korper.
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Denn nur dieser und die darin entstehenden éngstlichen
Gefiihle sind es, die Sie wirklich beeindrucken.

Wiirden Sie negative und dngstliche Gefithle mogen, hitten Sie
sicherlich kein Problem, wéren nicht drogenabhéngig und nicht
auf der Flucht.

Sie werden also immer mehr und immer besser Thren Korper
kennen und fithlen lernen. Das nimmt Thnen dann auch die
Angst vor der Angst.

Sie und Thr Unbewusstes lernen also immer mehr, dass Sie bis-
lang auf durch Illusionen ausgeldste biochemische Prozesse re-
agiert haben, die so keinen Sinn mehr machen. Es sei denn, man
ist lebensmiide oder mochte Burnout.

Der nichste wichtige Schritt ist, die Gefithle immer mehr zuzu-
lassen. Wenn Sie also erst einmal durchschaut haben, dass diese
Gefiihle eine Reaktion auf die Vergangenheit und nicht tatséch-
lich lebensbedrohlich sind, dann konnen Sie einen Schritt wei-
tergehen.

Gefiihle sind nie schadlich und lebensbedrohlich, es sei denn,
Sie haben Herzprobleme oder andere Krankheiten, bei denen Sie
sich nicht aufregen diirfen. Dann sollten Sie auf keinen Fall diese
Ubung ohne eine geschulte Person durchfiihren.

Ansonsten sollte man diese Gefithle kennen-, annehmen und
ausdriicken lernen. Das ist nicht schédlich, im Gegenteil, es
nicht zu fithlen, es zu ignorieren und zu unterdriicken, ist schad-
lich und hat zu Burnout gefiihrt.

Je mehr Sie also gelernt haben, dass diese Gefiihle aushaltbar
sind, umso mehr konnen Sie sie beobachten und annehmen ler-
nen. Je mehr Sie sie annehmen, umso mehr konnen Sie diesen
alten und bisher unterdriickten Gefithle Raum und Zeit geben.
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Wenn diese Gefiihle bewusst wahrgenommen werden, kénnen
Sie fiihlen, dass es alte Gefiihle sind. Gefiihle, die Sie beim ge-
nauen Hinfiihlen klein, hilflos und ohnmaéchtig sein lassen.

Es sind die Gefiihle eines kleinen und hilflosen Wesens aus der
Vergangenheit, das nicht genug Liebe und Aufmerksamkeit be-
kommen hat. Dieses unbewusste Wesen, das kleine Kind der
Vergangenheit, sucht bis heute Liebe und Anerkennung im Au-
en. Und das deshalb, weil Sie bisher nicht fiir es da waren.

Ihr Korper, also das verletzte Kind der Vergangenheit, sucht nur
deshalb im Auflen, weil Sie sich bisher nicht darum gekiimmert
und sich ihm zugewendet haben.

Durch das bewusste Fiithlen der alten Gefiihle sind Sie zum ers-
ten Mal fiir diese Instanz, das innere Kind oder Schmerzkorper,
wie es von Eckhart Tolle (Verfasser der Buches Jetzt! Die Kraft
der Gegenwart) bezeichnet wird, da.

Endlich bekommt das innere Kind die Aufmerksamkeit, die es
noch heute braucht.
Nur Sie konnen ihm das geben.

Sie sind die einzige Person auf diesem Planeten, die Ihren Kor-
per fithlen, annehmen und heilen kann!

Je mehr Sie Thren Korper, das innere verletzte Kind im Schmerz-
fall annehmen und fiir es da sind, umso mehr lernt der Korper
bzw. dieses Kind, dass es nicht mehr unbeachtet und unwichtig
ist.

Im Gegenteil, das Kind lernt: Ich bin wichtig. Wichtiger als Sport,
Fernsehen, viel arbeiten oder sonst etwas.

Je mehr Sie an die unterdriickten Gefiihle ran kommen, die Angst
davor verlieren und sich nicht weiter reinlegen lassen, umso eher
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konnen Sie die Gefiihle ausdriicken lernen.

Denn diese miissen auf jeden Fall ausgedriickt und aus Ihrem
System entlassen werden.

Diese Gefiihle stecken nur deshalb noch in Threm Korper, weil
sie wihrend eines Traumas in der Vergangenheit steckengeblie-
ben sind. (Siehe ausfithrlich in meinem Buch: ,,Leidest du noch
oder lebst du schon?®)

Ein Trauma entsteht, wenn schnell ansteigende und éngstliche
Gefiihle nicht angenommen und zum Ausdruck, also nach au-
8en, gebracht werden. Dann bleiben sie im Korper stecken und
werden, wie jede andere Energie auch, irgendwann versuchen
nach aufSen zu kommen, um sich zu entladen.

Werden diese nicht raus gelassen, bleiben also im Korper, wird
das Immunsystem sehr stark belastet werden. Denn der dauern-
de Versuch, diese Gefiihle zu unterdriicken kostet sehr viel Ener-
gie, die wiederum dem Immunsystem zur Abwehr von Krank-
heitserregern fehlt.

Das Autoimmunsystem bricht irgendwann zusammen, weil es
dem Druck nicht mehr standhalten kann.

Und das fithrt zu allerlei Autoimmunerkrankungen.

Da es bei den alten nicht gelebten und unterdriickten Gefiihlen
in erster Linie um Angst und Trauer (Primargefiihle) geht und
diese nicht ausgedriickt wurden, kommt es automatisch zu Wut,
Aggression, Neid etc. (Sekundargefiihle).

Unterdriickte Aggressionen konnen dann irgendwann zu Au-
toaggressionskrankheiten wie Krebs, ALS (Amyotrophe La-
teralsklerose) und MS (Multiple Sklerose - beides Erkrankungen
des Nervensystems) fiihren.

Denn der Korper richtet die Aggressionen gegen sich selbst. Und
wenn Sie das nicht wollen, lernen Sie die Gefiihle der Vergan-
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genheit nachtréiglich auszudriicken.
Es ist nie zu spiit fiir eine gliickliche Kindheit!!!

Durch das bewusste Herbeifithren der negativen Situation in ITh-
rem Kopf erinnert sich Ihr Korper sofort an die Vergangenheit
und holt die dazu gehorigen Gefiihle hervor, die Sie jetzt anneh-
men kénnen.

Das heift, Sie reisen in die Vergangenheit, wo das innere und
verletzte Kind immer noch auf Liebe und Anerkennung wartet,
und Sie sind fiir dieses Kind jetzt da.

Endlich bekommt Thr Kind - also Sie — aus der Vergangenheit
das, was Sie damals nicht bekommen haben.

Jemanden, der sich um den Schmerz und die Angst des Kindes
kiitmmert und fiir es da ist, es weinen, schimpfen oder anklagen
lasst.

All das, was Thre Eltern oder wer auch immer nicht konnten,
konnen Sie jetzt riickwirkend tun.

Wenn Sie traurig werden, weinen Sie.

Wenn Sie wiitend werden, schlagen Sie auf Thr Bett oder sonst
einen Gegenstand ein. Moglichst, ohne sich oder andere dabei
zu verletzen.

Wenn Sie schreien wollen, halten Sie sich ein Kissen vor den
Mund, damit Sie nicht an die Nachbarn denken miissen und es
auch richtig raus lassen konnen.

Was auch immer Sie tun wollen, tun Sie es in dem Bewusstsein,
dass Sie die Verletzung Ihrer Vergangenheit raus lassen.

Also lassen Sie das kleine Kind raus.

Das ist ein wichtiger Punkt.

Denn Menschen, die ,nur® ihre Gefiihle raus lassen ohne zu
wissen, was da wirklich passiert, werden das ihr Leben lang tun
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konnen. Damit wird es nicht nur nicht besser, sondern im Laufe
der Zeit eher schlimmer.

Sonst hitte ein Choleriker ja bald seine Vergangenheit geheilt.
Es ist das Bewusstsein, dass Sie mit Ihrem inneren Kind in Kon-
takt sind und dieses Kind die Gefiihle unter Threm Schutz aus-
driicken lassen!

Sollten also Thre Eltern in der Ubung auftauchen, rechnen Sie
mit diesen auf die fiir Sie notwendige und hérteste Weise ab.

Als Kind durften oder konnten Sie das nicht, deshalb steckt es
noch in Threm Korper.

Jetzt in der Ubung, unter dem Schutz des erwachsenen Ichs,
konnen Sie alles aus der Vergangenheit ausdriicken und wenn
Sie es oft genug gemacht haben, abschlieflen. Das merken Sie da-
ran, dass diese Gefithle immer weniger werden und irgendwann
sogar weg bleiben, Sie also geheilt sind.
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11. Vergeben und Verzeihen?

Sehr oft hére ich von Patienten, zur Heilung miisse man verge-
ben und verzeihen; dazu kdnne man ein Vergebungs- oder Ab-
16sungsritual machen.

Davon halte ich nicht nur nichts, ich finde es sogar grob fahrlas-
sig und geféhrlich.

Denn dadurch bleiben die unterdriickten Gefiihle der Angst und
Ohnmacht im Schattenreich unseres Unterbewusstseins verbor-
gen und stecken.

Ich habe immer wieder Patienten mit schwersten Krankheiten,
die glauben, ihren Eltern oder wem auch immer mittels solcher
Prozesse oder Rituale bereits vergeben zu haben.

Wenn ich diese dann in eine Trance in den Schmerz, die Krank-
heit, also in ihre Symptome gefiihrt habe, kamen zu 100 Prozent
immer unterdriickte Angst und Wut hoch.

Die Erklarung dafiir ist relativ einfach.

In den meisten Therapien wird vor allem mit dem Intellekt des
Erwachsenen gearbeitet. Als bewusster oder spiritueller Mensch
weil$ ich, dass es die Eltern nicht besser konnten und nur ihre
eigene Vergangenheit auf mich tibertragen haben.

Aber sagen Sie einmal einem kleinen Kind, das gerade misshan-
delt wird: ,Nimm’s nicht personlich, deine Eltern hatten selbst
eine schlimme Vergangenheit. Die meinen nicht wirklich dich!“

Wenn das jemand hort, kdnnte er Sie, mit Recht, wegen unterlas-

sener Hilfeleistung anzeigen.
Also erzahlen Sie Threm Schmerz, dem inneren Kind, nicht, dass
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es nie hitte passieren diirfen, dass es nicht so schlimm ist oder es
sich nicht so anstellen soll.

Dadurch machen Sie den gleichen ,,Fehler® wie Ihre Eltern. Sei-
en Sie also bitte fiir Ihr inneres Kind da und lassen Sie es sich auf
seine ganz personliche Weise ausdriicken!

Erinnern Sie sich, Thr Gehirn kann zwischen Realitdt und Fikti-
on nicht unterscheiden!

Es glaubt jetzt, dass da wirklich jemand da ist. Was ja auch
stimmt. Sie, die erwachsene Person, kiimmern sich jetzt darum.
Dadurch machen Thr Gehirn und Ihr Koérper eine vollig neue
Erfahrung.

Anstatt wie bisher unterdriickt und geleugnet zu werden, wird
der Schmerz der Vergangenheit angenommen und zum Aus-
druck gebracht. Endlich kann diese alte und in der Zwischenzeit
schidliche und krankmachende Energie entlassen werden.

Ein Prozess, der nicht nur heilt, sondern in eine gliickliche und
gesunde Zukunft fithrt.

Eine Zukunft, die von diesem Augenblick, dem Jetzt, gelebt wer-
den kann und nicht von alten ungeldsten Erfahrungen und de-
ren Abwehrstrategien beeinflusst wird.

Hier beginnt Leben!

Bisher war alles nur ein Versuch zu iberleben. Sicherlich mit Er-
folg — aber zu einem verdammt hohen Preis.

Je mehr Sie sich kennen und annehmen lernen, desto mehr ha-
ben Sie die Chance, Ihre Einzigartigkeit (Goéttlichkeit) zu ent-
decken und zu leben.

Es tauchen Gefiihle wie Gliick und Leichtigkeit an der Ober-
fliche auf. Gefiihle, die Ihr Geburtsrecht sind und die Sie mit-
gebracht haben. Gefiihle, die durch alte Verletzungen und den
daraus resultierenden Schmerzvermeidungsstrategien tiberdeckt
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worden waren.

Und glauben Sie mir, es ist wirklich nicht so schlimm, sich be-
dingungslos gut und gliicklich zu fiihlen. :-)

Menschen, die sehr spirituell eingestellt sind, haben oft Proble-
me mit dem Gedanken, in der Therapie mal so richtig mit ihren
Eltern abzurechnen. Denn sie glauben eben, dass diese nichts
dafiir konnen. Die Eltern sind ja selbst Opfer wiederum ihrer
eigenen Vergangenheit.

Natiirlich stimmt das auch.

Allerdings, wie schon erwdhnt, bleiben die Gefiihle unterdriickt,
wenn ich diese durch ein ,,Vergeben® nicht mehr ausdriicken darf
und kann.

Ich biete an dieser Stelle gerne meine spirituelle Sicht dazu an:
Ich bin tiberzeugt, dass wir uns auf Seelenebene die Lektionen,
die wir fiir unsere Weiterentwicklung brauchen, aussuchen.
Also auch unsere Lehrer. In dem Fall unsere Eltern, die uns, soll-
ten wir das so ausgesucht haben, misshandeln.

Da wir das gemeinsam mit diesen Seelen, die wir in diesem Le-
ben Eltern nennen, abgesprochen haben, haben wir also einen
»Deal”.

Es bringt die Seelen meiner Eltern und auch mich im Entwick-
lungsprozess weiter.

Also, wo ist das Problem?

Es gibt nichts zu vergeben. Es ist ein Plan, der prima ablauft.
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Wenn ich meinen Eltern vergeben soll, mache ich diese auf einer
bewussten Ebene, als erwachsener Mensch, unfreiwillig zu Ta-
tern und mich dadurch automatisch zum Opfer. Und dann bin
wirklich reingefallen.

Es gibt also nichts zu vergeben.

Da der emotionale Schmerz meines inneren Kindes dies aber
nicht weif$ und seine Probleme damals ernsthaft da waren, muss
ich eben mit dem Schmerz des inneren Kindes arbeiten und die
alten Energien raus lassen.

Ein kleines Kind, das gerade leidet, wiirde sich sicher nicht ernst
genommen fiihlen, wenn man ihm sagen wiirde, dass es jetzt den
Eltern vergeben soll. Es wiinscht sich eher, dass jemand da ist,
der es in seinem Schmerz ernst und annimmt.

Wenn dieser Prozess des Anklagens und Rauslassens der alten
Gefiihle abgeschlossen ist, taucht automatisch ein tiefer Friede
und eine bedingungslose Liebe fiir uns und unsere Eltern auf.
Denn wenn ich den Schmerz aus meinen Zellen entfernt habe,
erinnere ich mich wieder an den Deal und bin sogar dankbar.
Es gibt also nichts zu vergeben.
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12. Zusammenfassung der Ubungen

1. Denken Sie bewusst und absichtlich an etwas Negatives.

2. Lernen Sie die dadurch auftauchenden Gedanken und
Gefiihle beobachten und kennen.

3. Lernen Sie, die Gefiihle zu fithlen und anzunehmen.

4. Bringen Sie Thre Gefiithle zum Ausdruck.

5. Beginnen Sie, das innere Kind (die alten Gefiihle) anzuneh-
men und zu lieben. Geben Sie ihm das, was es immer noch
braucht. Ihre Anteilnahme, Ihren Respekt und Ihre Liebe.

6. Bedanken Sie sich bei sich selbst. Danken Sie dafiir, dass Sie
so mutig sind, Ihrem Schmerz der Vergangenheit zu begegnen
und diesen aufzuldsen, um eine gliickliche und gesunde
Zukunft erleben zu konnen und immer mehr im Hier und

Jetzt bewusst und als Schopfer leben zu kénnen.
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Schlussbemerkung

Ich beobachte in den letzten Jahren eine zunehmende Anzahl
von Therapiemethoden, Therapeuten und Heilern, die von Ver-
gebung, bedingungsloser Liebe, Transformationsprozessen,
Quantenheilung oder einer Neuen Zeit sprechen, in der Verén-
derung leichter ist und man diese auch an andere, also Heiler
oder Heilmethoden, ,abgegeben® darf.

Meiner Meinung und Erfahrung nach funktioniert das so leider
nicht.

Denn es wiirde ja bedeuten, dass wir die Verantwortung an an-
dere abgeben.

Ein Therapeut oder eine Therapie- oder Heilmethode sollte im-
mer eine Unterstiitzung, eine Hilfe zur Selbsthilfe sein. Denn nur
so lernen wir, Verantwortung zu iibernehmen und selbst fiir Ver-
dnderung und Heilung zu sorgen.

Es gibt sehr viele Menschen, die zu mir kommen und schon alles
Mégliche an Therapien, Selbsterfahrungsworkshops und Ausbil-
dungen gemacht haben, die sie jedoch offensichtlich nicht weiter
gebracht haben.

Bei genauerem Nachfragen erfahre ich dann oft, dass ihnen nicht
wirklich aufgezeigt wurde, was geschieht und was es mit ihnen
zu tun hat und vor allem, was jetzt zu tun ist.

Viele horen sich fast Tag und Nacht irgendwelche Meditations-
CDs oder Horbiicher an, die sicherlich eine positive Absicht
verfolgen und auch alle recht haben, allerdings nichts bringen,
wenn der Mensch, der sich verdndern will, glaubt oder davon
ausgeht, dass alleine das Horen oder Lesen ausreicht.
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Es fiihrt in erster Linie zu einer Bewusstseinserweiterung.

Das ist erst einmal richtig und wichtig, denn wenn ich nicht ver-
stehe, um was es wirklich geht und was da geschehen ist, kann
ich nicht wirklich etwas bewegen.

Dann geht es allerdings an die Umsetzung. Und die wird meiner
Meinung nach immer wieder verherrlicht oder auch verheim-
licht.

Wahrscheinlich wiirden sich diese Biicher dann nicht mehr so
gut verkaufen.

Das Umsetzen ist das absolut Schwierigste, was es fiir uns jemals
zu tun gibt!

Denn wir, also unser Bewusstsein/Verstand (prafrontaler Kor-
tex/ Neokortex), miissen uns unserem Unterbewusstsein (Rep-
tilhirn) stellen. Und das sitzt definitiv in der ersten Reihe. Simt-
liche Reize werden dort erst einmal in Empfang genommen
und analysiert. Erst, wenn die Reize als ungefahrlich eingestuft
worden sind, werden sie an unseren Verstand weiter geleitet und
dann bekommen wir iiberhaupt erst mit, dass da etwas ist.

Wir kommen also quasi immer zu spét und sind diesem Mecha-
nismus erst einmal ausgeliefert.

Ein unerfahrener und unbewusster Mensch bekommt gar nichts
mit, denn er glaubt seinen Gedanken und Gefiihlen und ist die-
sen hilflos ausgeliefert. Er glaubt an eine Welt der Gedanken und
Gefiihle, die auf der Vergangenheit aufgebaut sind und nie die
Wirklichkeit darstellen.

Wenn Menschen von einem Seminar, einer Ausbildung oder
einem Selbsterfahrungsworkshop zuriick kommen und einiges
erfahren und erlebt haben, glauben sie erst einmal, dass sich jetzt
alles &ndern wird.
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Und das durchaus zu Recht, denn sie vertrauen und glauben ih-
ren Erfahrungen, Gedanken und Gefiihlen.

Diese sagen vielleicht, dass etwas Entscheidendes verstanden
und gelernt wurde.

Dass doch jetzt ganz klar wire, was sich da abspielte und dass
sie das jetzt nicht mehr vergessen werden, dass sich ab jetzt alles
verdndern wird usw.

Bald darauf miissen sie leider feststellen, dass sich aufler ihrer
Bewusstseinserweiterung nicht wirklich etwas Nachhaltiges er-
geben hat. Und dass diese Bewusstseinserweiterung leider meist
auch schnell wieder im Alltag untergeht. Denn dort holen uns
die alten Muster und Programme wieder ein.

Das ist normal und gilt es zu beriicksichtigen.

Das ganze Wissen niitzt nichts, wenn Sie nicht mehr dran kom-
men. Was niitzen mir eine Erfahrung und ein Gedanke, dass
doch alles ganz klar und einfach ist, wenn er danach nicht mehr
auftaucht. Wir sind abhingig davon, dass dieser Gedanke in
unser Bewusstsein eindringt und natiirlich auch jemand da ist,
also Ihr Bewusstsein, der diesen Gedanken auch wahr und ernst
nimmt.

Manche nehmen diese Gedanken sogar wahr, meist weil sie
durch duflere Reize, also Notizen zum Seminar oder einem Buch
daran erinnert werden, koénnen sie aber nicht in die Tat umset-
zen.

Es taucht sofort ein anderer Gedanke zur Ablenkung vom
Schmerz, vom negativen Getiihl auf wie z.B. da gibt es doch aber
noch etwas, das unbedingt erledigt werden muss, bspw. eine
Mail beantworten, der andere wartet ja schon so lange auf eine
Antwort oder oder oder.

Auflerdem tauchen da ja auch gleich wieder die unangenehmen
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Gefiihle des Nicht-mehr-geliebt-Werdens auf.

Diese angstlichen Gefiihle haben so viel Macht, man kommt gar
nicht erst auf den dummen Gedanken, sich um sich zu kiim-
mern.

Was niitzt also die ganze Bewusstseinserweiterung, wenn einen
das falsche Selbst (Ego) weiter klein halt und genau weif3, wie es
einen manipulieren kann!?

Es weif$ ja ganz genau, dass wir vor den negativen Gefithlen im
Korper Angst haben und alles tun werden, um uns diesen nicht
stellen zu miissen.

Was braucht es also? Auf jeden Fall keine weiteren Theorien,
Heilversprechen oder gar Methoden, die Thnen weismachen
wollen, dass alles ganz einfach ist.

Ganz im Gegenteil, es ist schwerer denn je. Denn durch den
Wandel der Neuen Zeit wird es erst einmal schwerer, nicht leich-
ter.

Diese Zeit ist gerade erst im Anbruch oder genauer gesagt, die
Zeit befindet im Umbruch.

Und wie so oft: Wenn etwas Neues kommt, sollte das Alte losge-
lassen werden. Unser auf alte Erfahrungen aufgebautes Ego wird
jedoch keineswegs kampflos aufgeben. Im Gegenteil, es wird
sich noch hinterhiltigere Strategien ausdenken, denn es weif3,
dass sich immer mehr Menschen auf Grund der neuen Zeit, der
Bewusstseinserweiterung und der Schwingungserhéhung auf
diesem Planeten von ihm, dem Ego (das falsche Ich), abwenden
wollen.

Niemand gibt gerne kampflos auf, selbst wenn es noch so aus-
sichtlos ist.

Teil 2 Praxisteil mit Ubungen Seite 105



Das konnen Sie in der aktuellen Weltpolitik von 2013 genau ver-
folgen.

Kein Diktator gibt gerne und schon gar nicht freiwillig oder
kampflos auf.

Wenn das Geld fiir dieses Buch nicht umsonst gewesen sein soll,
miissen Sie sich nun wirklich diese Fragen stellen:

- »Mochte ich wirklich Heilung?“
- »Mochte ich wirklich etwas andern?“

- »Bin ich auch wirklich bereit hinzuschauen und
zu fiihlen, vollig egal, wie schmerzhaft es sein wird?*

- »Mochte ich die Verantwortung fiir mein Leben iiber-
nehmen, damit ich aus der unbewussten Opferrolle
komme?“

Wenn Sie nicht alle Fragen eindeutig mit ,,Ja“ beantworten kon-
nen, haben Sie das Geld fiir dieses Buch vergeblich investiert.
Dann wire es besser, Sie verkaufen es weiter oder verschenken
es. Vielleicht findet sich ja jemand, der dadurch sich und sein
Leben verandern wird.

Da ich allerdings an das Gesetz der Anziehung glaube, glaube

ich auch daran, dass es nicht sein kann, dass Sie das Buch aus
Versehen in den Hinden halten.
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Sie sind also auf jeden Fall soweit, auch wenn Sie es vielleicht
noch nicht wissen oder eben nicht alle Fragen mit ,,Ja“ beant-
worten konnen.

Das ist namlich ebenfalls ein Trick unseres Egos.

Sie brauchen dann auf jeden Fall erst mal Hilfe von aufSen.

Wenn Sie alle Fragen mit ,,Ja“ beantworten kdnnen, sind Sie mehr
als bereit. Sie stehen in den Startlochern fiir ein neues Leben.

Wie schnell oder wie weit Sie voran kommen, hingt jetzt davon
ab, wie Sie Ihr Ego mit ins Boot holen.

Denn wenn Sie es weiter unterdriicken und bekdmpfen, haben
Sie keine Chance.

Ihr Ego benutzt Thre alten Verletzungen und die schmerzlichen
Gefiihle der Vergangenheit, um Sie zu manipulieren.

Wenn Sie die alten Gefiithle der Vergangenheit, wie in diesem
Buch beschrieben, auflésen, also heilen, wird auch Thr Ego klein
beigeben und eher versuchen Ihr Freund zu sein und Sie zu un-
terstiitzen, anstatt Sie zu bekdmpfen.

Die Frage ist jetzt nur noch, wie kdnnen Sie sich an all das erin-
nern?

Frither hat man einen Knoten ins Taschentuch gemacht. Heute
gibt es dank der modernen Technik genug Moglichkeiten, sich
daran erinnern zu lassen, dass es Sie und diese Ubungen gibt.

Wenn nicht, sagen Sie IThrem Partner oder Threr Partnerin, dass
sie Sie ab und zu daran erinnern soll, dass Sie noch etwas zu tun
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haben. Auch wenn Thnen das in dem Moment wahrscheinlich
nicht wirklich passt.

Je mehr Sie wirklich bewusst und mit offenem Herzen an das
Projekt: ,,Ich mdchte mein wahres Ich kennen lernen!“ gehen,
umso mehr werden Sie auch von der geistigen Welt (Schutzen-
gel, hoheres Selbst, aufgestiegene Meister, Gott) daran erinnert,
dass es noch etwas zu tun gibt.

Selbst, wenn Sie niemand daran erinnert, der Schmerz wird Sie
als Thr Lehrer daran erinnern.

Seien Sie sich bitte nie bdse, wenn Sie es mal wieder vergessen
haben, sich um sich zu kiimmern, das ist normal.

Freuen Sie sich lieber iiber die Momente, als Sie sich erinnert
haben und Thren Verstand gebrauchen konnten.

Das sind meist nur kurze, aber sehr wichtige Momente.
Verschwenden Sie also keine Zeit mit Selbstkritik und dem
Wahnsinn zu glauben, es hitte je anders sein konnen.

Denn dann sind Sie bereits wieder in einer Falle und sorgen fiir
neuen Schmerz.

Sie konnen niemals etwas falsch machen, hochstens unbewusst.

Werden Sie sich dessen immer bewusster, dann fallen Sie weni-
ger auf alte Muster rein. Je hdufiger Sie die Momente Thres Be-
wusstseins ausdehnen, sich dariiber freuen, dass Sie mal wieder
das Tageslicht sehen, desto weniger Zeit verbringen Sie in der
Opferrolle und dem dazu gehorigen Leid.

Umso mehr verlernt Thr Gehirn auch, die alte Muster und Hir-
nareale zu befeuern und aufrecht zu erhalten.
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Wenn Sie sich dann doch dariiber drgern, dass Sie das alles ver-
gessen hatten, dann drgern Sie sich nicht, dass Sie sich gedrgert
haben.

Gehen Sie in den Arger und leben Sie diesen aus, dann hat es
auch sofort wieder etwas Heilsames.

Sie sehen also, auch hier konnen Sie nichts falsch machen.

Denn jeder angebliche Fehler hat, richtig betrachtet, immer auch
etwas Positives und bringt Sie weiter.

Wenn Sie alles gelesen und verstanden haben, es auch noch mit
Threm Weltbild im Einklang ist und Sie dadurch die Ubungen
machen koénnen, sollten Sie nicht nur bald aus dem Burnout he-
raus kommen, sondern auch gelernt haben, was Sie alles iiberse-
hen oder verlernen miissten, um wieder Burnout oder Depres-
sionen zu bekommen.

Sollten Sie noch kein Burnout haben und auch nicht wollen,
wird Thnen dieses Buch helfen, dass es so bleibt.

Haben Sie selbst nichts davon, kennen aber jemanden oder leben
eventuell mit jemanden zusammen, der unter solchen Sympto-
men leidet, haben Sie jetzt einen Einblick in dessen Welt bekom-
men und kénnen mehr Verstdndnis und Mitgefiihl aufbringen.
Meiner Meinung nach wird jeder Mensch, wenn er oder sie
die grundlegenden Zusammenhinge seines Korpers und der
Schmerzvermeidungsstrategien nicht verstanden hat, frither
oder spiter krank werden.
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Das ist eine ganz normale Ausdrucksform von Unwissenheit
und Unbewusstheit.

Und da wir alle nicht gelernt haben, unter welchen Bedingun-
gen wir funktionieren und uns meist die natiirliche Féhigkeit,
schmerzliche Dinge auszudriicken, abtrainiert haben oder es
uns erst gar nicht beigebracht wurde, muss es der Korper mit
sich allein ausmachen.

Und er wird Sie iiber kurz oder lang darauf aufmerksam machen.

Das ist eine ganz natiirliche und gesunde Reaktion.

Wenn Sie es richtig verstanden haben und annehmen konnen,
haben Sie hier eine tolle Moglichkeit, gleich etwas zu unterneh-
men, diese Reaktion in die richtige Bahn zu lenken.

Ignoranz wird Sie sonst recht teuer zu stehen kommen.

Burnout ist neben der scheinbar negativen Auswirkung ebenso
ein wichtiges Signal, das, richtig verstanden und angegangen, zu

tiefen Veranderungen Ihrer im Unbewussten abgespeicherten
alten traumatischen Erfahrungen fiihrt.

Deshalb ist Burnout, richtig verstanden, das Beste,
was Thnen passieren konnte.
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Uber den Autor

Michael Begelspacher ist Jahrgang 1959 und begleitet Menschen
seit {iber 20 Jahren in ihrem Entwicklungsprozess. Basierend
auf dieser langjahrigen Fachkompetenz hat er die MB-Methode
(MB-Prozess) entwickelt, die 2009 als Buch erschienen ist: ,,Lei-
dest du noch oder lebst du schon?“ Ein weiteres Fundament sei-
ner Arbeit ist, dass er diesen Prozess selbst durchlebt hat - raus
aus dem Leiden, rein in die eigene wache Lebendigkeit. Es ist sei-
ne Leidenschaft, Menschen wieder ganz unmittelbar mit jhrem
eigenen Selbst und ihrer innewohnenden Kraft in Verbindung
zu bringen.

Seit einigen Jahren arbeitet er auch vermehrt auch im Bereich
der Burnout-Prévention.

In seinen Vortragen, Seminaren und individuellen Sitzungen
zeigt er den Menschen auf, dass sie den Schliissel zu einem er-
fillten gliicklichen Leben selbst in der Hand haben. Er méchte,
dass Sie erkennen und direkt erleben, dass es moglich ist, ihr Lei-
den jetzt zu beenden und ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
Die von ihm entwickelte MB-Methode unterstiitzt Menschen
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aktiv, das Leben ohne Illusionen wahrzunehmen, sich von der
Opferrolle zu l6sen und die eigene Wahrheit zu finden.

In seiner Arbeit ermutigt er Menschen, Verantwortung fiir ihre
Gefiihle, Gedanken und Verhaltensweisen zu iibernehmen -
ehrlich zu reflektieren und neue Schritte zu wagen. In jedem
Moment konnen wir spontan und neu auf das Leben antworten.
Das ist die eigentliche Bedeutung von Verantwortung.

»Jeder Mensch ist selbst verantwortlich fiir seine Gedanken und
Gefiihle. Das ist eine notwendige Erkenntnis, um das eigene Le-
ben in Besitz zu nehmen. Indem wir verstehen, wie Leid und
Schmerzen entstehen, kdnnen wir unser Leben positiv veran-
dern.”

Seine Ausbildungen:

Hypnoseausbildungen nach Milton H. Erickson,
Hypnose-Trainer, Quantenpsychologie, Inner Bonding (Arbeit
mit dem inneren Kind), Schamanismus, Channeling, Aura-So-
ma, Psychosomatik, Schmerztherapie, Traumaheilung, Traditi-
onelle Chinesische Medizin, Bachbliitentherapie, Neue Homoo-
pathie nach Korbler, Psycho-Kinesiologie nach Dr. Klinghardt®,
Autonome Regulations-Diagnostik nach Dr. Klinghardt °, Men-
talfeld-Therapie nach Dr. Klinghardt®, verschiedene psychologi-
sche und medizinische Ausbildungen.

NLP- Lehrtrainer, NLP-Lehrcoach (GANLP/DVNLP)
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Weitere Hilfe

Sie konnen mit Hilfe dieses Buches viel verstehen und dndern.

Es kann aber auch sein, dass Sie nur bis zu einem gewissen Punkt
weiterkommen, was normal ist, denn Thr autonomes Nervensys-
tem hat Angst vor den auftauchenden Gefiithlen. Es hat Angst,
dass Sie die Biichse der Pandora 6ffnen und nicht damit umge-
hen kénnen.

In samtlichen Fillen, in denen Sie das Gefiihl haben, nicht dran
oder voran zu kommen, sind wir fiir Sie da.

Ich arbeite seit tiber zwanzig Jahre mit Menschen, die mit allen
moglichen psychischen oder psychosomatischen Problemen zu
mir kommen.

Meine Frau arbeitet ebenfalls schon iber 10 Jahre nach meiner
Methode in meiner Praxis - fiir den Fall, dass Sie lieber mit einer
Frau arbeiten wollen.

Falls Sie Fragen oder Wiinsche haben, wenden Sie sich bitte
gerne an uns. Wir beantworten jede Anfrage innerhalb kiirzester

Zeit, vollig unverbindlich und selbstverstiandlich kostenfrei.

Wir bieten Einzelsitzungen aber Selbsterfahrungsworkshops
zum Thema Burnout und anderen Themen an.

Niheres Infos erhalten Sie unter:
www.michael-begelspacher.de

Oder direkt iber unser Biiro: 0049-761-7070280
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Sie konnen auch direkt iber Mail mit uns in Kontakt treten:

info@michael-begelspacher.de

Wir sind auf jeden Fall gerne fiir Sie da.

Michael und Susi Begelspacher

Michael und Susi Begelspacher

Hasemannstr. 15

79117 Freiburg

Tel.: 0049 (0)761 7070280

Fax: 0049 (0)761 7070288

Website: www.michael-begelspacher.de

Website: www.panthera-pie.de (Susi Begelspacher)
Mail: info@michael-begelspacher

Mail: info@panthera-pie.de (Susi Begelspacher)

Praxis- und Seminarriume:
79117 Kirchzarten

Lowenstr. 3

Tel.: 0049 (0)761 7070280
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Zur CD im Buch

Erstellt und besprochen von Michael Begelspacher

Die CD soll das im Buch Beschriebene unterstiitzen.

Track 1: Ausfiihrliche Erkldrung zum Buch

Track: 2 Wahrnehmung schulen

Track: 3 Ubung 1: Unser Gehirn kann nur bekannte Dinge sehen
Track 4: Ubung 2: Wie unser Gehirn etikettiert

Track 5: Ubung 3: Nichts, was ich sehe, bedeutet etwas

Track 6: Ubung 4: Ein heilsamer Moment

Track 7: Ubung 5: Probleme sind nie im Auflen

Track 8: Ubung 6: Erklarung zur Heilung der inneren Kindes

Track: 9: Die Heilung des inneren Kindes. Eine ausfiirhrliche
Meditation zum kennen und heilen lernen des inneren Kindes
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Anhang:
Hier finden Sie die im Teil 1 Theorie beschriebenen
Formulare

Diese Formulare konnen Sie auch als PDF in Din A4 auf
meiner Website downloaden.

www.michael-begelspacher.de
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Arbeitsblatt: Meine Personlichkeit

Wie beschreibe ich am besten meine Personlichkeit?

Was macht mich aus? Wie beschreibe ich einer anderen Person
wie/wer ich bin?

Z. B. ,Ich bin erfolgreich, intelligent, zielstrebig®... usw.

Ort und Datum: Unterschrift:
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Arbeitsblatt: Meine Glaubenssatze

Meine Glaubenssitze:
Z. B. ,Ich kann alles erreichen!”

,Das Leben ist schwer!“ ,Keiner liebt mich!“

Ort und Datum: Unterschrift:
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Arbeitsblatt: Meine Werte

Meine Werte: ,,Was ist mir wichtig?“

Z. B. ,Freiheit, Zuverlassigkeit, Punktlichkeit* usw.

Ort und Datum: Unterschrift:
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Arbeitsblatt: Meine Ziele

Ort und Datum: Unterschrift:
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Arbeitsblatt: Meine Wiinsche

Ort und Datum: Unterschrift:
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Raum fiir personliche Notizen
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Raum fiir personliche Notizen
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Mein erstes Buch

Erschienen 2009. Auch als eBook und Hoérbuch.

Neuauflage 2014 im Misuna Verlag e. K.

Erhéltlich iiber mich (Webshop)oder jeden Buchhandel / Ama-
zon.de Nahere Infos auf meiner Website:
www.michael-begelspacher.de
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