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Wenn ich loslasse, was ich bin,


werde ich, was ich sein könnte.


Wenn ich loslasse, was ich habe,


Bekomme ich, was ich brauche.


Laotse




Alles auf Anfang


Vor drei Monaten hat Paul die Diagnose Burnout1 erhalten. Nun befindet er sich auf einer achtsamkeitsbasierten Kur in Südbaden, in Badenweiler, einem wunderschönen Ort im Schwarzwald. Gerade sitzt Paul in einem Café. Bereits in den ersten paar Tagen seines Aufenthaltes ist für Paul viel passiert – oder eben auch Nichts. Er spürt sich selbst auf einmal wieder und genießt das Hiersein. Wann hat er sich das letzte Mal so gut gefühlt? Es liegt wohl so lange zurück, dass er sich gar nicht mehr daran erinnern kann.


Er will wieder gesund werden, ab sofort gut für sich selbst sorgen und sich Zeit für sich selbst und für die wichtigen Dinge im Leben nehmen. Dass er diesen Wunsch verspürte, war der erste (und vielleicht wichtigste) Schritt auf seinem Weg zurück.


Zurück? Wollte er überhaupt dorthin zurück, wo er hergekommen ist? Sollte alles wieder so werden, wie es gewesen war? Sein Körper signalisiert ihm, dass das Leben, das er bisher gelebt hat, nicht gesund gewesen ist. Sein Lebensstil hat viele Opfer verlangt, die er jetzt erst wahrnehmen konnte.


Paul geht in Gedanken weiter zurück. Als Ältester von vier Geschwistern hatte er sehr früh Verantwortung für seine beiden jüngeren Brüder übernommen. Hier war er vermutlich das erste Mal aufgetaucht: Sein übermächtiger Machertyp, der ihn sehr oft innerlich antreibt. Obwohl er in bescheidenen Verhältnissen aufgewachsen ist und er zunächst nur die Hauptschule besuchte, schaffte er es, Abitur zu machen und Wirtschaftswissenschaften zu studieren. Darauf ist er heute noch stolz.


Nach dem Studium war er als Softwareberater in die IT-Branche eingestiegen. Da seine damalige Partnerin einen Landgasthof führte, in dem er abends und am Wochenende mitarbeitete, hatte er gleich zu Beginn seiner Berufslaufbahn eine Sieben-Tage-Woche. Drei Jahre später machte er sich als Unternehmensberater selbstständig – sein Drang nach Freiheit und Unabhängigkeit bewegte ihn wie von alleine in diese Richtung.


Nach weiteren 14 Jahren, er hatte mittlerweile im Management verschiedene leitende Positionen inne gehabt, gründete er mit einem Partner ein eigenes IT-Unternehmen. Dieses etablierte sich innerhalb von fünf Jahren – nach schnellem Wachstum und unter Einsatz all seiner Kräfte – dank eines Alleinstellungsmerkmals als zweitgrößter Anbieter einer spezialisierten Dienstleistung auf dem ERP-Markt. Innerhalb dieser fünf Jahre baute er sein Eigenheim, sowie sein Firmengebäude samt einem eigenen Trainingszentrum für seine Kunden.


Im Alter von 50 Jahren hatte er 13 Mitarbeiter und arbeitete 60 bis 80 Stunden in der Woche. Dann holte ihn der Burnout ein.


An seinem 50. Geburtstag hatte er noch gedacht: Was haben die nur alle damit, dass die Leistungsfähigkeit im Alter nachlässt? Ich fühle mich „unkaputtbar“ und kerngesund und ich strotze vor Energie und Schaffenskraft. Ich habe alles erreicht, was ich wollte: Erfolg auf ganzer Linie! Das sollte ihm erst einmal jemand nachmachen.


Rund ein dreiviertel Jahr später erlitt er vollkommen überraschend die komplette Erschöpfung.


Was ihm erst im Rückblick klar geworden ist: Es hatte sich alles angekündigt. Aber er konnte es nicht sehen, denn er war mit viel zu hoher Geschwindigkeit unterwegs gewesen. Schlafstörungen hatte er bereits seit längerer Zeit, hinzu kamen Aggressivität und Reizbarkeit, Missachtung seiner eigenen Bedürfnisse, Härte sich selbst und anderen gegenüber, samt einem Rückzug seiner Frau, die einmal gesagt hatte: „Du bist nicht mehr der, der du mal warst.“ Manches hatte er sporadisch kurz wahrgenommen, aber letztlich hatte er alles verdrängt und verleugnet. Eine typische Reaktion auf dem Weg in den Burnout-Prozess.


Auch Konzentrationsmangel und Leistungsabfall hatten dazu gehört. Das hatte dazu geführt, dass er immer mehr arbeiten musste, seine Arbeitstage waren immer länger geworden. Er hatte sich nur gefragt, warum er immer mehr arbeiten musste, um seine Arbeit zu bewältigen und warum die Berge an Arbeit nie kleiner geworden waren.


Dass dies alles Symptome eines Burnout-Prozesses waren, erkannte und wusste er damals nicht. In der damaligen Situation fand er immer ausreichend Gründe, die alles erklärten. Er bewegte sich in der trügerischen Hoffnung, dass alles nur vorübergehend war und dass er wieder kürzer treten würde, sobald die aktuelle Situation, etwa der Ausfall eines Mitarbeiters, gemeistert wäre.


Dass sich jedoch „die Situationen“ nie ändern, sondern nur in anderer Form wiederholen würden, wenn Paul nicht selbst etwas änderte, war ihm nicht bewusst.


Wer bin ich?


Paul sitzt also in dem Café in der Kurstadt und fragt sich, was ihn wirklich hierher geführt hat. Wie hatte es soweit kommen können? Im Alter von 20 Jahren war er sich eigentlich sicher gewesen, dass er nie Mitarbeiter haben und nie eine Führungsposition einnehmen wollte. Er wollte auch nie heiraten. Vermutlich wusste er damals bereits im Unterbewusstsein, dass „sein Machertyp“ dazu neigt, zu viel Verantwortung zu übernehmen und ihm das schaden könnte.


Jeder Mensch besitzt einen eindeutigen Persönlichkeitstypus. Den Machertypus zeichnet aus, dass er es liebt, zu „machen“. Er liebt Herausforderungen, verzettelt sich dadurch aber gerne, denn er kann es nicht lassen, mehrere Bälle in der Luft zu halten. Routine kann er nicht leiden, daher setzt er selten etwas hundertprozentig um. Er agiert eher nach dem Pareto-Prinzip, wo 80 Prozent ausreichen. Nichtsdestotrotz hat Paul einen hohen Anspruch an sich selbst und an die Qualität seiner Arbeit.


Wichtig war ihm in diesem Augenblick zunächst einmal, dass er wieder bei sich selbst angekommen war. Einfach nur in diesem Café zu sitzen, war grandios. Den Zustand des „Hierseins“ hätte er am liebsten festgehalten – aber so einfach war das natürlich nicht. Das, was er in der Kur erlernen würde, musste er ja auch im Alltag umsetzen. Um dem nächsten Burnout keine Chance mehr zu geben und um überhaupt erst einmal gesund zu werden, musste er seinen „Achtsamkeitsmuskel“ stärken und er musste auf „Energieräuber“ und auf die richtige „Energiezufuhr“ achten.


Dass es ein sehr langer Weg zurück ins Leben werden würde – er war mehrere Jahre im Gesundungsprozess „unterwegs“ – das wusste Paul zu diesem Zeitpunkt noch nicht. Und das war auch gut so. Und natürlich konnte er auch noch nicht ahnen, wohin ihn sein neuer Weg führen würde. Und wozu der Mensch tatsächlich in der Lage ist. Und dass er über sich selbst hinauswachsen kann.


„Wer jedoch seine Wahrnehmung trainiert und lernt, mehr von der Gegenwart mitzubekommen, wird gleich zwei Nebenwirkungen verspüren. Zum einen verändert sich das Zeitempfinden. Je mehr Sinneseindrücke man von jedem Augenblick wahrnimmt, desto reicher und ausgedehnter scheint die Zeit in der Rückschau. Indem wir unserer Zeit mehr Leben geben, geben wir auch dem Leben mehr Zeit.“


Stefan Klein (Aus: „Zeit. Der Stoff aus dem das Leben ist“)


Unterwegs im Überlebensmodus


Auf seinem achtsamen und bewussten Weg zurück zu sich selbst, hat Paul erfahren, dass er stets im Überlebensmodus unterwegs gewesen war. Was ist das, der Überlebensmodus?


Der Überlebensmodus, das weiß Paul heute, ist ein in der Evolution entstandener Prozess, dem er als Mensch nicht entkommen kann. Er kann nur lernen, sein Denksystem zu verändern und so zu handeln, dass sein Überlebensmodus im Autopiloten nicht von selbst reaktiv wird.


Paul versetzt sich in die Frühzeiten der Menschheit zurück: Als Jäger war es wichtig, jedes Wild, das einem begegnete, zu erlegen, damit die Familie überlebte. Gleichzeitig musste der Mensch in ständiger Habachtstellung durch die Wildnis streifen, um seine Feinde, etwa den Säbelzahntiger, rechtzeitig wahrzunehmen. Der Flucht-Kampf-Modus und dazu die Starre, das waren die Reaktionsmuster, die eingeübt wurden. Zum Nachdenken blieb keine Zeit. Es ging um Leben oder Tod. Der Körper und das Gehirn entwickelten sich hin zu diesen reaktiven Mustern.


„Die Natur folgt dem Gesetz der Sparsamkeit“


Stefan Klein (Aus: „Zeit. Der Stoff aus dem das Leben ist“)


Gehirne waren nicht entstanden, damit ihre Besitzer möglichst bewusst ihre Umwelt wahrnahmen, sondern als Werkzeug im Überlebenskampf. Deshalb erlahmt die bewusste Aufmerksamkeit sofort, sobald sich in unserer Umgebung wenig tut. Die Wahrnehmung schaltet ab, wenn es keine lebensnotwendigen Informationen zu verarbeiten gilt. Wenn etwas knallt oder blitzt, sind wir aber sofort wieder da.


Die evolutionären Muster haben sich nicht geändert. Flucht ist das heutige Ausweichen, zum Kampf gehören die heutigen Konflikte, der Lebenskampf oder der Kampf um Erfolg. Die Starre entspricht dem Nichtstun, obwohl wir handeln müssten.


Paul hat in seiner Kur gelernt, mit der bewussten Atmung einen Schalter umzulegen, denn dann wird der Parasympathikus, der Gegenspieler des Sympathikus im autonomen Nervensystem, aktiv. Er kann nun bewusst entscheiden und handeln, wo er vorher lediglich instinktiv reagiert hat.





1 Eine ausführliche Definition des Begriffes Burnout – sowie weiterer Fachbegriffe – finden Sie im Glossar.




Arbeiten mit diesem Buch


Dieses Buch ist für Menschen geschrieben, die mehr von ihrem Leben wollen, als Wohlstand, Status und Anerkennung. Es ist für diejenigen geschrieben, die glücklich und erfolgreich sein möchten, die sich auf die Sinnsuche begeben und herausfinden wollen, was sie in ihrem Leben begeistert und erfüllt, so dass sie es in vollen Zügen genießen können.


Es ist für den Machertypus geschrieben, der sich weiterentwickeln möchte, seine Grenzen sprengen und Großes in die Welt hinaustragen möchte.


Und es ist vor allem für die Unternehmer geschrieben, die mehr erreichen und mehr zur Gesellschaft beitragen möchten, als die Maximierung des Bruttosozialproduktes. Das Zitat von Peter Ustinov bringt es für mich, die Autorin dieses Buches, auf den Punkt:


„Was der Sinn des Lebens ist, weiß keiner genau. Jedenfalls hat es wenig Sinn, der reichste Mann auf dem Friedhof zu sein.“


Welchen Beitrag jeder von uns leisten möchte, lässt sich am leichtesten herausfinden, wenn der Mensch seinen eigenen Weg geht, jenseits der Masse. Es ist der Weg, bei dem mich mein Tun von innen heraus erfüllt.


Um das Leben auf ein neues Level zu heben und um das gesamte Potential zu entfalten, ist es erforderlich, dass wir Ballast abwerfen und dass wir uns von dem Gepäck befreien, das wir in unserem bisherigen Leben so angesammelt haben. Aus der Gewohnheit heraus oder falschen Normen, Regeln und Idealen folgend. Sehr selten stellen wir etwas in Frage und das vor allem aus dem Grund, weil alle es so machen und weil dieser Weg der gesellschaftlichen Norm entspricht.


Bist du, lieber Leser, bereit zu hinterfragen, ob das schneller, höher, weiter zu etwas wirklich Sinnvollem führt oder glaubst du, wie ich, dass wir uns auf dem besten Weg in eine Sackgasse befinden?


Wenn du mehr aus deinem Leben machen möchtest, dann kannst du dich mit diesem Buch auf den Weg begeben. Lass uns die wichtigen und richtigen Dinge jetzt tun. Denn eines Tages könnte es zu spät sein. Du hast nur dieses eine Leben. Das Leben findet immer jetzt statt, in diesem Moment. Eine andere Zeit zum Leben gibt es nicht, das Leben in die Zukunft zu vertagen, funktioniert nicht.


Es gibt einen ehrlichen und authentischen Weg, der dich deine Freiheit und Selbstverwirklichung wirklich leben lässt. Es gehört Mut, Lebensfreude, Spaß, Neugier und Forschergeist dazu, diesen Weg für sich zu entdecken. Aber alle Mühe ist es wert, wenn du dich auf den Weg begibst. Es gibt nichts zu bereuen, alles hat seinen Sinn. Mach dir bewusst: Der richtige Zeitpunkt ist immer JETZT.


Dieses Buch kann der Anfang für ein neues Leben sein, ein Buch, das dich anleitet, den Ballast abzuwerfen. Du kannst die Themen Seite für Seite durcharbeiten oder das Buch einfach irgendwo aufschlagen und das gefundene Thema bearbeiten. Wenn du eine Veränderung bemerkst, nimm dir das nächste Thema vor. Oder du liest Pauls Geschichte vom Anfang bis zum Ende – und nimmst dir dann in einem zweiten Schritt die Arbeitsthemen vor.


Was für dich stimmig ist, was für dich selbst der beste Weg ist, weiß immer dein Herz. Daher gebe ich keine Anleitungen vor, sondern stelle reflektierende Fragen, die du wirken lassen kannst, bis dein Herz für dich die beste Lösung präsentiert. Es gilt, aufmerksam zu sein. Du kannst dich durch die Fragen auch inspirieren lassen und dir eigene, passende Fragen zu dem jeweiligen Thema stellen. Wiederhole sie möglichst täglich, gegebenenfalls mehrmals. Die beste Zeit dafür ist direkt nach dem Aufwachen oder vor dem Einschlafen, wenn du deinem Selbst am nächsten bist und dich nichts ablenkt.


Die Lösung ist immer nur einen kleinen Schritt entfernt.


Mit diesem Buch lernst du dein Herz zu öffnen und Zugang dazu zu erhalten. Die meisten von uns halten es verschlossen, aus Angst davor, verletzt zu werden. Oder sie haben einen Schutzschild darum gebaut.


Es ist die Aufgabe deines Überlebensinstinktes, deine Existenz zu sichern. Leider ist es nicht seine Aufgabe, dich übermäßig wachsen zu lassen. Dein Überlebensinstinkt „meint“ es nicht böse, er will dich schützen. Vor den Gefahren der Wildnis, denen du als Neandertaler ausgesetzt warst.


Aber wir leben nicht mehr in der Wildnis! Menschen sind Wesen, die außergewöhnliches erreichen können. Dazu gilt es aber aus der sicheren Komfortzone herauszutreten und genau das aktiviert den Überlebensmodus. Er „wittert“ Gefahr. Sich auf unsicherem Terrain zu bewegen, war zu Urzeiten nicht denkbar.


Jedes Mal, wenn du in solchen Situationen ein ungutes Gefühl, Zweifel oder gar Angst verspürst, will dich dein Überlebensinstinkt vor dem sicher geglaubten Tod bewahren. Nur deshalb sendet er dir diese Gefühle. Sie sollen aber nur dafür sorgen, dass du sorgsam und aufmerksam bist, um eventuellen Gefahren der Wildnis zu begegnen. Es ist nicht sein Ziel, dich abzuhalten.


Heutzutage haben wir aber die Möglichkeit, Quantensprünge zu erleben. Es ist allein deine Entscheidung. Wir können im Überlebensmodus bleiben, der uns dominiert, oder wir wechseln in einen einzigartigen Lebensmodus und gehen einen für uns authentischen Weg.


Ja, wir dürfen es uns selbst erlauben, viel größer zu denken. Ja, wir dürfen darüber nachdenken, die Welt zu verändern. Wenn wir uns selbst verändern, ziehen wir andere Menschen an. Menschen, die ähnlich denken wie wir. So werden Visionen wahr. Auch die Vision einer vielleicht besseren Welt.




1. Zweckziel oder Bestimmungsziel?


Wo soll der Weg hingehen?


„Wir leben in einer Zeit vollkommener Mittel und verworrener Ziele.“


Albert Einstein


In seinem ersten Leben war Paul vor allem eines: mit sehr hoher Geschwindigkeit unterwegs. Es gab so viel zu tun, so viel zu erreichen. Auf seinem Weg in Richtung Erfolg konnte er nicht schnell ankommen. Er sprintete von Ziel zu Ziel, eines nach dem anderen wollte er abhaken. Das Erreichen dieser Ziele diente nur einem Zweck: Paul wollte auf der Leiter des Erfolgs nach oben klettern, immer höher. Er wollte einen höheren Status erreichen und Anerkennung ernten. Zu mehr Freiheit zu gelangen, war eines seiner Bestimmungsziele. Wohlstand anzuhäufen, um zu mehr Freiheit zu gelangen, sein Zweckziel, weil er glaubte, dass er sich erst dann diese Freiheit erlauben konnte.
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