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Die kollektive Ersch6pfung
der Leistungsgesellschaft

Eva Kaul

Achtsamkeit, Akzeptanz, Arbeit mit dem inne-
ren Kritiker und dem inneren Kind, Selbstfr-
sorge, Selbstmitgefuhl... Nicht nur in Weiter-
bildungsprogrammen fir Therapeuten, auch
auf den Tischen der Buchhandlungen und
Kioske springen uns diese Begriffe ins Auge.
Sie weisen auf das Leiden unserer Gesell-
schaft: Fragmentierung von Aufmerksamkeit
und Handeln, Selbstverdusserung und Gefuihle
von Unzulanglichkeit und Entfremdung - alles
typische Symptome des Burn-out-Syndroms.

Bis zur Mitte des 20. Jh. waren die
gesellschaftlichen Normen vor allem
begrenzend und klare, traditionell
verankerte Rollen zuweisend. Personli-
che Freiheit und eigene Moglichkeiten
waren durch diese Normen stark
limitiert, soziale und geographische
Mobilitat kaum gegeben. Wer als
Hafermus essender Bauer im Zurcher
Weinland geboren wurde, der starb
als Hafermus essender Bauer im
Zurcher Weinland. Der einzelne hatte
sich dem politischen, sozialen und

religivsen Geflige des Kollektivs unter-

zuordnen. Es handelte sich um eine
Disziplinargesellschaft, deren zentrale
Botschaft an das Individuum lautete:
«Nein, du darfst nicht..». Im Kon-

flikt zwischen eigenen Bedurfnissen
und den religiésen, familidren und
gesellschaftlichen Limiten wurden
unerlaubte Gefuihle, Gedanken,
Bedurfnisse oder Handlungen unter-
druckt oder nur mit Schuldgeftihlen
gelebt. Die Neurose war die psychiat-
rische Erkrankung der Epoche und
Psychotherapie darauf ausgerichtet,
abgespaltene Strebungen aus dem
Dunkel des Unbewussten ins Licht des

Bewusstseins zu holen. Wilhelm Reich
stellte als erster den Korper als
Instrument dieses Abspaltungspro-
zesses ins Zentrum seiner Arbeit.

Er verstand unter «Charakterpanzer»
eine korperliche Strategie, Uberford-
ernde Gefthle vom Bewusstsein fern-
zuhalten und Ambivalenzen auszu-
schalten. Basierend auf Reichianischem
Energiemodell, Ausdruckstanz und

Bewegungstherapie erweiterte die Kor-

perpsychotherapie die Befreiung
blockierter Energie um nonverbale
Techniken wie Gewahrsein, Atmung,
Bewegung, Berthrung, Ténen, szeni-
sches Arbeiten. «Loose your head,
come to your senses» charakterisiert
den ausdrucksorientierten, katharti-
schen Fokus der jungen Korperpsycho-
therapie. Die therapeutisch zu erarbei-
tende Botschaft lautete: «Du darfst
sein, wer du bist! Du darfst mehr sein,
als dir von aussen und innen erlaubt
wird. Du bist liebenswert mit allem
was du bist.»

In den letzten 5o Jahren haben Eman-
zipation und Demokratie zu einer
bisher nie gekannten Souveranitat und
Autonomie des Individuums gefthrt.
Heute vermitteln uns Gesellschaft und
Medien, insbesondere auch die
sozialen Medien, es sei alles moglich:
jeder konne erfolgreich, reich, schon,
gliicklich und gesund sein. Soziale,
geographische, berufliche und religi-
Ose Begrenzungen sind durchldssiger
geworden. Dies hat dem Individu-

um mehr Freiheiten gebracht, aber
auch zur Vereinzelung gefthrt. In der
heutigen Leistungsgesellschaft lie-
gen Erfolg, Gesundheit und Glick in
der Initiative und Verantwortung

des Individuums. Sozialer und beruf-
licher Erfolg sind somit nicht nur

Méglichkeit, sondern Pflicht, ein eigent-

liches unternehmerisches Projekt.

Die Leistungsgesellschaft verfuhrt uns
mit der Verheissung unbegrenzter
Maoglichkeiten: «Ja, du kannst...». Doch
wir scheitern an der Divergenz zwi-
schen dem vermeintlich Moglichen und
unseren personlichen Begrenzungen.

Wihrend die Disziplinargesellschaft
Neurotiker erzeugte, schafft die
Leistungsgesellschaft Versager, Aus-
gebrannte und Depressive. Leit-
symptom ist ein Gefuhl der Minder-
wertigkeit und Unzulanglichkeit.
Therapeutisch reicht hier ein rein
kathartisch-ausdrucksorientierter An-
satz nicht aus. Es geht auch darum,
sich mit den eigenen Begrenzungen
akzeptieren und lieben zu lernen,
good enough sein zu durfen statt per-
fekt. Wieder ist die zentrale Botschaft
die Erlaubnis: «Du darfst sein, wer

du bist.» Doch wahrend der Neurotiker

in der Therapie lernt, dass er mehr sein
darf, als er sich bisher erlaubt hat,
lernt der Ausgebrannte, dass er weni-
ger sein darf, als er bisher von sich
gefordert hat: «Du bist liebenswert,
mit allem was du nicht bist und

nicht kannst.»



Ganzheitliche Therapie des
Burn-out-Syndroms

Ein korperpsychotherapeutischer
Ansatz eignet sich besonders fur die
Therapie des Burn-out-Syndroms,
welches alle Dimensionen des Erle-
bens (Kérper, Emotionen und Kog-
nitionen) beeintrachtigt. Zu Beginn
der Therapie geht es oft primar

um Erholung, Stabilisierung und Dis-
tanzierung. In der Arbeit mit dem
vegetativen Nervensystem lernen
Patienten, den Unterschied zwischen
Aktivierung und Entspannung zu
spuren. Die Atmung kann als Tor zum
vegetativen Nervensystem genutzt
werden, denn Veranderung der Atem-
frequenz und der Atemtiefe beein-
flussen dessen Aktivierung. Bei auf-
merksamer Wahrnehmung kann man
spuren, dass der Herzschlag sich
wdhrend der Einatmung etwas
beschleunigt und bei der Ausatmung
verlangsamt. Die Verlangerung der
Ausatmung wirkt darum beruhigend.
So lernen die Patientinnen einer-
seits ein Gespur fur ihr Aktivierungs-
niveau zu entwickeln und anderer-
seits die Aktivierung zu beeinflussen.
Ein hoher Sympathikotonus, also
hohe Aktivierung, kann sich eng an-
fuhlen und mit korperlichen Blocka-
den verbunden sein, z.B. wenn wir
auf die Zahne beissen. Hoher Sympa-
thikotonus kann sich aber auch

weit anfiihlen und mit einem Gefuhl
von frei fliessender Energie verbun-
den sein, z.B. bei Begeisterung oder
sexueller Erregung. Diesen Unter-
schied kennenzulernen, ist wichtig,
damit die Patientinnen nicht be-
ginnen, Sympathikotonus generell zu
meiden. Weitere IBP Werkzeuge

zur Regulation der vegetativen Akti-
vierung sind Erdungs- und Zent-
rierungstibungen, Selbstentspannungs-
techniken und die ondulierende

Atemwelle. Viele dieser Ubungen
eignen sich als tagliche Praxis zur Re-
duktion der Grundaktivierung und
ebenso als Notfallubung in Belastungs-
situationen.

Tagliche Bewegung uber ein den Kreis-
lauf leicht aktivierendes Training
sowie Aktivierung bestehender Res-
sourcen gehdren ebenfalls in die

Anfangsphase einer Burnout-Therapie.

Es ist wichtig, bestehende Ressourcen
zu erkennen, wertzuschatzen und

zu nutzen. Die Arbeit mit Eigenraum
und Grenze kann schon frih im
Therapieverlauf eingesetzt werden,
um Prasenz, Selbstkontakt und die
Fahigkeit zur Abgrenzung zu fordern.

Im Verlauf wird daran gearbeitet,
emotionale und korperliche Stresssig-
nale, deren Trigger und die eigenen
Stressverstarker kennen zu lernen.
Letztere umfassen beispielsweise aus-
geprdgte Leistungsorientierung,
Verausgabungsbereitschaft, Perfek-
tionismus, Orientierung an den
Bedurfnissen anderer, hohe Krankbar-
keit, geringes Containment fur
Dissonanzen, mangelnde Selbstftrsor-
ge, Vernachlassigung von personli-
chen Ressourcen und Werten. Im All-
tag diese hinderlichen Muster wahr-
zunehmen und durch Distanzierungs-
techniken oder Achtsamkeitsprak-
tiken zu relativieren ist oft ein langer
Weg. Haufig ist es in dieser Phase
hilfreich, Zusammenhange mit der
eigenen Herkunftsgeschichte zu
explorieren und mit jlingeren Selbst-
anteilen zu arbeiten. Es geht dabei
um die Entwicklung einer liebevollen
Beziehung mit sich selbst, insbe-
sondere auch mit den eigenen Unzu-
langlichkeiten. Als IBP Therapeutinnen
unterstitzen wir die Entwicklung

von Selbstwahrnehmung, Selbstak-
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zeptanz, Selbstmitgefuhl und nachhal-
tige Selbstflrsorge mit kérper- und
ausdrucksorientierten Interventionen:
Gewahrsein, Blickkontakt, Atem,
Bertihrung sowie das Verkoérpern und
Bewegen des eigenen Erlebens sind
zentrale Gestaltungselemente.

Oft erleben Betroffene ihr Burnout
auch als Sinnkrise, welche existentielle
Fragen aufwirft: Was definiert meine
Identitat? Was macht mein Leben
sinnvoll? Entspricht mein Lebensent-
wurf meinen Werten? Wie gehe ich
mit meiner eigenen Begrenzung um?
Diese Fragen aktiv anzusprechen

und auch den Raum fur die spirituelle
Dimension offen zu halten erleben
Patienten oft als sehr unterstutzend.

Anhand einer Fallvignette mochte
ich die bisherigen Ausfithrungen
verdeutlichen:

Eine 52-jahrige Patientin, kaufmanni-
sche Verwaltungsangestellte, ist
aufgrund einer Burn-out-Symptomatik
in Therapie. Die Wiedereinglieder-

ung an ihren alten Arbeitsplatz ist we-
gen anhaltend reduzierter emotio-
naler und physischer Belastbarkeit und
Gerauschempfindlichkeit nicht
gelungen. Sie ist seit tber einem Jahr
arbeitslos. Wahrend dieser Zeit hat
sie sich in der Therapie mit ihren
personlichen Werten und Bedurfnissen
auseinandergesetzt, was zu einem
Freiwilligenengagement inverschieden-
en sozialen Institutionen gefuhrt

hat. Als Burn-out-gefédhr-dende Per-
sonlichkeitsmerkmale imponieren
Perfektionismus, grosse Angst, Fehler
zu machen, fragiler Selbstwert mit
hoher Krankbarkeit sowie ein unsicher-
ambivalentes Bindungsmuster. Seit
kurzem arbeitet sie in einem Atelier,
welches Tagesstruktur und Beschafti-
gung fur Suchtpatienten anbietet.

1



12

IBP Institut Magazin7 | 2019 Im Fokus

Sie erzahlt in der Therapiestunde von
einer schwierigen Interaktion mit
einer Klientin. Diese habe sie in sehr
harschem Ton herumkommandiert
(«Bring mir die Schere! Wo ist der
rote Stoff?»), ihre Hilfe und Ratschla-
ge vehement abgelehnt («Nein, ich
will das auf meine Art machen!»)
und gleichzeitig signalisiert, dass sie
meine Patientin am liebsten die
ganze Zeit neben sich sitzend hatte.
Im szenischen Darstellen und Nach-
empfinden der Episode erkennt

die Patientin, dass sie ob dem rauen
Tonfall innerlich erstarrt. Sie emp-
findet ahnlich wie als Kind in der
Beziehung mit ihrer fordernden und
entwertenden Mutter, erlebt sich

in der Ohnmacht und ihre Klientin

in der Macht.

Ich fordere sie auf, in die Rolle der
Klientin zu schltpfen. Dies ist fur sie
unvorstellbar: So kénne sie sich

nicht auffihren. Nach einer kérperoff-
nenden und Ladung aufbauenden
Bewegungs- und Atemibung gelingt
es ihr jedoch zu ihrer eigenen Uberra-
schung recht gut und sie erlebt die
trotzig fordernde Selbstbestimmung
als kraftvoll. Es taucht das Bild eines
etwa vierjahrigen Madchens auf,
welches seine Umwelt erforschen und
gestalten will, etwas was ihr nie
erlaubt worden sei.

Wir beginnen mit den Polen Bindung
und Exploration zu spielen: Ich biete
der Patientin meine Hande als sichere
Basis an, als Andockstelle, wo sie

sich verankern oder sich |6sen und die
Umgebung erkunden kann. Sie spurt
Unsicherheit im Bertihrungskon-takt
zu erkunden. Ich halte meine Hande
weiter als Basis fur sie bereit, folge ihr
mit dem Blick und lasse sie wissen,
dass ich weiterhin als sichere Andock-
stelle fiir sie da bin. Si erlebt meinen
Blick als kontrollierend und verun-
sichernd. Ich lade sie ein, sich in mei-
nem Rlcken zu bewegen. Das ent-
lastet, sie fuhlt sich sofort viel freier.
Ich hore, wie sie im Raum umhergeht,
verschiedene Gegenstande unter-
sucht und schliesslich ein Balancekissen
nimmt, um darauf zu balancieren.
Plotzlich kommt sie mit dem Kissen
vor mich hin, stellt sich darauf und
sagt strahlend: «Jetzt will ich Ihnen
zeigen, was ich kann!».

In der Nachbesprechung konnen wir
das Geschehene in die ihr bekan-
nten Muster einordnen: die Verunsi-
cherung im gesehen werden, die
Angst nicht zu gentigen und Fehler zu
machen, der Wunsch, erst dann
sichtbar zu werden, wenn sie etwas
beherrscht. Gleichzeitig spurt sie,
wie sie gegenuber ihrer Klientin nun
eher Interesse und Neugier als Arger
verspirt und deren Verhalten mit
Humor begegnen kann. Am nachsten
Arbeitstag reagiert sie auf ihre Kom-
mandos mit: «Nicht wahr, du wolltest
sagen: Bitte, warst du so nett und
wirdest mir die Schere bringen?»

Unbehagen bei Augenkontakt ist ein
haufiges Phanomen bei Menschen
mit hohen Selbstanspriichen und der
Angst, Fehler zu machen. Sie erleben
den Blick des Gegentbers als ab-
schatzend und all ihre Mangel entde-
ckend. Gesehen zu werden ist dann
nicht nahrend und haltend, sondern
schambesetzt. Das ist ein Zeichen
fur eine unsichere Bindung. Interven-
tionen wie im Beispiel konnen helfen,
auf spielerische und korperliche
Weise die therapeutische Beziehung



zur Relativierung und Erweiterung
bisheriger Muster zu nutzen.

Als Therapeutin erlebe ich in der Be-
gleitung von Burnout-Patientinnen
immer auch selbst Gefiuihle der Ohn-
macht und Frustration, wenn ich
hore, welchem Druck die Menschen
am Arbeitsplatz und in der Gesell-
schaft ausgeliefert sind. In der Schweiz
hat die Produktivitat pro Arbeits-

stunde seit 1960 um 255% zugenommen.

40% der Arbeitnehmer arbeiten auch
am Abend, 25% manchmal oder
regelmassig an Sonntagen. 34% der
Schweizer Erwerbsbevolkerung fuhlen
sich haufig oder sehr haufig gestresst.
Diese Zahlen zeigen deutlich, dass

es nicht reicht, einfach nur beim Indi-
viduum anzusetzen, sondern dass
Veranderungen in der Gesellschaft und
Wirtschaft nétig sind, wenn wir die
Inzidenz des Burn-out-Syndroms sen-
ken mochten. Ich sehe es als Not-
wendigkeit, dass wir Psychotherapeu-
tinnen nicht nur den einzelnen
Menschen behandeln, sondern uns
auch mit der Frage auseinandersetzen,
wie wir Einfluss auf den kollektiven
Leistungswahn nehmen konnen.

Eva Kaul
Dr. med., IBP Lehrbeauftragte, in
eigener Praxis in Winterthur tatig
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Der gemeinsame
Raum

Spiritualitat in Therapie und
Beratung

In der Arbeit mit Menschen, sei
es einzeln oder in Systemen/
Gruppen, gibt es die «<magischen
Momente» die wir erfahren
konnen. Momente, die etwas in
jedem Einzelnen in Resonanz
bringen. Etwas, das zutiefst be-
rithrt und nahrt. Es 6ffnet sich
eine Weite und Tiefe der Erfah-
rung, welche vermag die All-
tagsrealitat in diesem Moment
zu transzendieren. Etwas ist

im Raum konkret fuhlbar, selbst
wenn ein klares Vokabular
dafur fehlt.

An diesem Wochenende lernen
und erfahren Sie mehr tber
diesen Raum: Wie wir ihn einla-
den sowie uns ihm gezielt off-
nen und ihn damit in der
Arbeit mit Menschen klarer
nutzen kénnen.

Zielgruppe: Fachpersonen
aus den Bereichen Beratung,
Therapie, Coaching

16.-18.08.2019

Fr.19.00 Uhr bis So. 13.00 Uhr
IBP Institut, Winterthur
Leitung: Corinna Mock-Klimek

Detailbeschreibung unter:
www.ibp-institut.ch/
gemeinsamer-raum
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Wie Tagebuch-
Schreiben das Leben
bereichern kann

In diesem Kurs werden Impulse
gesetzt und neue Lebens-
Fertigkeiten erworben. «Wer
bin ich? Wohin bewegt sich
mein Weg? Wie stehe ich in der
Welt?» Fragen wie diese sind
die Basis fur das Bedurfnis
autobiografisch zu schreiben.
Sich diesen Fragen ehrlich zu
stellen, ist der Beginn einer
fruchtbaren Beziehung zu
unserer — vielleicht verschutte-
ten - Kreativitat.

Zielgruppe: Tagebuch-Schrei-
bende, die vermehrt autobiogra-
phisch schreiben wollen sowie
IBP Studierende und Fach-
personen, die ihre Kompetenz
in Sachen Tagebuch schreiben
und meditatives Schreiben
erweitern

oder auch an ihre Klienten
weitergeben wollen.

29.11.2019, 17.00-21.00 Uhr
IBP Institut, Winterthur
Leitung: Karin Koppensteiner

Detailbeschreibung unter:
www.ibp-institut.ch/
selbstausdruck
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