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Martin Erhardt

Psychologe (MA), Trainer und Berater.

Seit 2005 bin ich intensiv mit den Themen Burnout,
Psychische Belastungen am Arbeitsplatz und Erhalt der
psychischen Leistungsfahigkeit beschaftigt. Ich habe jahre-
lang mit Betroffenen gearbeitet, halte Vortrage in Unter-
nehmen, schule Fiihrungskrafte zum Thema und leite eine
mehrwochige Ausbildung fiir Helfer von Betroffenen.

Annett May

Korpertherapeutin HP, Lehrerin fiir Shiatsu GSD
und Body-Mind-Centering® (Amherst, USA).

Mein Anliegen ist es, Menschen mit ihrer urspriinglichen
Prasenz und inneren Ruhe in Kontakt zu bringen. Ihnen
dabei zu helfen, achtsamer in der eigenen Korperwahr-
nehmung zu werden und die eigenen Grenzen besser zu
erspuren. Sie dabei zu unterstiitzen, ihre Sensibilitat in
inneren Wandlungsprozessen zu entwickeln.
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Die nachsten Kurstermine und Preise
finden Sie auf www.klar-raum.de.

Wer uns und unser Konzept erst naher
kennenlernen mochte, findet dort auch
Termine zu Informationsveranstaltun-
gen in Berlin und Hamburg.

Natiirlich stehen wir lhnen auch gerne personlich
fiir Fragen zur Verfligung:

Martin Erhardt und Annett May

(030) 675199 90 oder 0173 -164 58 35
besinnungszeit@klar-raum.de

Wer sich einen Eindruck tber unsere wunderschénen
Seminarorte verschaffen mochte, findet einige Informatio-
nen auf unserer Website.

www.klar-raum.de

gebrannt?

besinnungszeit@klar-raum.de

Hilfe fiir
Burnout-gefahrdete Menschen
und deren Angehorige

In einer gepflegten und ruhigen Um-
gebung bieten wir in diesem s5-tagigen
Seminar die Moglichkeit zur ,,angeleite-
ten Selbstreflektion“. Ein ansprechen-
des Seminarprogramm, um in Ruhe
Bilanz zu ziehen. Schéne Einzelzimmer,
mitten in der Natur, Vollverpflegung
(Bio) und grof3ziigige Aufenthaltsraume
sorgen schnell fir den noétigen ,Klar-
Raum“ im eigenen Kopf.

Ein paar Tage, um in einen besseren
Kontakt mit dem eigenen Korper zu
kommen. Seine (Warn-)Signale zu er-
kennen und zu verstehen. Erfahren Sie,
wie man trotz Dauerbelastung leistungs-
fahig bleiben kann. Wie Sie sich auch in
Zukunft Kraft und Lebensfreude erhal-
ten kénnen.

Sie sind gar nicht selbst betroffen? Ein
Mensch in Ihrer Nahe zeigt ein sehr ver-
andertes Verhalten. Wirkt traurig und
depressiv. Lasst niemanden an sich ran.
Verstehen Sie besser, was ihn bewegt
und wie Sie ihm helfen konnen, ohne
sich selbst zu gefahrden.

www.klar-raum.de
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Stress ohne Ende

Unser Leben ist gepragt von standigen Veranderungen:
Kraftvolle und kraftlose Phasen wechseln sich ab; auf ge-
sellige Abschnitte folgen Zeiten, in denen wir die Einsam-
keit suchen; auf angespannte Lebensabschnitte folgen
Zeiten der Ruhe und Entspannung. Das gilt fiir unser kor-

perliches Leben ebenso wie fiir unsere Psyche.

Oft werden diese natiirlichen Zyklen aber durch uns selbst
oder unsere Umgebung gestort oder verhindert. Wir haben
einen sehr einseitigen Anspruch an unser Leben entwickelt,
der uns lahmt: Nur noch stark und leistungsfahig sein!

Immer verfligbar! Das halt kein Mensch auf Dauer aus.

Die Warnsignale unseres Korpers werden einfach ignoriert.
Wir beruhigen uns mit vielfdltigen Ablenkungen und vol-
len Terminplanen. Wir wollen nur zu gern tibersehen, wie
tagliche Belastungen und Frustrationen uns immer mehr
die Freude und die Kraft am Leben nehmen. Wir vermeiden
den Blick in uns selbst. Zu unseren wahren Wiinschen und

Bedurfnissen.

Raum fiir Klarheit

Manche Menschen leben aufgrund ihrer beruflichen oder
privaten Situation mit einem hohen Burnout-Risiko. Sie
fihlen sich oft kraftlos, erschopft, wenig wertgeschatzt
und isoliert, suchen sich aber dennoch keine Hilfe. Diesen
Menschen wollen wir die Moglichkeit geben, einen ehrli-
chen Blick in sich selbst zu werfen. Wir wollen ihnen Raum
und Zeit fiir eine Bestandsaufnahme zur Verfiigung stel-
len. Damit sie, gemeinsam mit anderen Menschen

in dhnlichen Situationen, in Ruhe der Frage nachgehen
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konnen, wie es ihnen eigentlich geht. Eine Bilanz zu ziehen.
Und auf dieser Grundlage, in groBer Achtsamkeit, ihre

nachsten Schritte zu planen.

Dieses Angebot ist keine Therapie und mochte (und kann)
keinesfalls eine solche ersetzen. Es soll aber gefihrdeten
Menschen und ausdriicklich auch deren Angehdrigen eine
wichtige Hilfestellung bieten, um sich mit der Frage ausein-
anderzusetzen, wie man seine eigene Produktivitdt dauer-
haft erhalten und seine Lebensfreude zuriickgewinnen
kann. In einem geschiitzten Rahmen haben sie die
Maoglichkeit, unter erfahrener und kompetenter Anleitung,

ihre Losungswege zu erarbeiten und erlebbar zu machen.

In Ruhe zur Losung

Mit diesem Seminar mochten wir unsere Teilnehmer fiir ein
paar Tage von ihrem Zeitdruck, von Stress, Anstrengung und
Ablenkungen befreien. Deshalb finden diese Tage ganz
bewusst an einem angenehmen Ort der Ruhe und der Stille
statt. Inhaltlich folgen wir keinem festgelegten Ablaufplan,
sondern orientieren uns auch an den jeweiligen Bediirf-

nissen der Gruppe (max. 14 Personen).

Grundsatzlich ist unsere Arbeit von Achtsamkeit und gegen-
seitiger Riicksichtnahme gepragt. Es ist uns ein groBes
Anliegen, respektvoll mit den Menschen und den auftreten-
den Befindlichkeiten umzugehen. Durch unsere gemein-
same Arbeit soll ein offener Raum geschaffen werden, in
dem wir ehrlich und aufrichtig mit uns selbst und mit ande-
ren sein konnen. Keiner soll dabei liber seine Grenzen
gehen: Wer sich 6ffnen mochte, dem wird zugehort — wer

Raum fur sich braucht, bleibt fiir sich.

www.klar-raum.de

Warnsignale erkennen

Unser berufliches Leben kann man als eine Reise durch
folgende Phasen beschreiben:

Phase Eins: Enthusiasmus und Idealismus

Typischer Berufsanfanger. Hier will man durchstarten.
Alles erreichen. Riesige Energie wird in die Arbeit inves-
tiert. FUr Freunde, Privatleben und Hobbies bleibt da nur
wenig Zeit. Die erzielten Erfolge geben uns ein Gefiihl der
Grenzenlosigkeit und Unentbehrlichkeit. Es kommt zu
Selbstiiberschatzung und unrealistischer Planung. Je gro-
Rer der Erfolg ist, desto naher riickt die oft unbewusste
Angst vor einem Absturz.

Vielleicht schaltet man auch einfach einen Gang runter
und kommt in die

Phase Zwei: Realismus und Pragmatismus
Erfahrungen werden eingesetzt, um die tagliche Arbeit
gut zu bewaltigen. Die Arbeit macht Freude, weil auch
ausreichend Zeit (und Energie!) fiir ein Privatleben bleibt.
Man nimmt sich genauso viele Aufgaben vor, dass man
sie zufriedenstellend bewidltigen kann. Man ist stolz auf
die Ergebnisse der eigenen Arbeit. Eine kerngesunde
Phase, in der es allen Menschen richtig gut geht.

Phase Drei: Uberdruss und Stagnation

Spatestens im mittleren Berufsalter, oft aber auch durch
dulere Entwicklungen, tauchen verstdrkt Fragen und
Zweifel auf, die aber nicht beantwortet oder geklart wer-
den: Mache ich diese Tatigkeit jetzt bis zur Rente? Fange
ich noch mal was Neues an? Halt mein Korper so lange
durch? Kann ich mich gegenuber den jlingeren Kollegen
behaupten u.3.? Es entsteht Unzufriedenheit mit der
eigenen Leistung. Erste Unlustgefiihle zeigen sich und ein
leichter Einbruch der Leistungsfahigkeit, der aber mit
operativer Geschaftigkeit Uberspielt wird. Erste korperli-
che Symptome (Kopfschmerz, Riicken- und Nacken-
schmerzen).
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Phase Vier: Riickzug und Depression

Die Gefiihle der dritten Phase verstarken sich, wenn sie
nicht aktiv aufgelost werden. Arbeit wird zunehmend
als Belastung empfunden. Antriebslos schleppt man
sich dem Wochenende entgegen. Es kommt zu zyni-
schen Ausbriichen. Schuldsuche bei Anderen. Genervt
von der eigenen Umgebung, ziehen sich die Menschen
in dieser Phase immer mehr zurlick, bis in die Isolation.
Die korperlichen Reaktionen werden heftiger und rei-
chen von Gefiihlen der Enge/Platzangst liber Angst- und
Panikattacken bis zum ,eingebildeten Herzinfarkt".

Phase Fiinf: Apathie und Verzweiflung

Ab diesem Punkt ist eine Arbeitsfahigkeit nicht mehr
gegeben. Oft sehr plotzlich und unerwartet versagt der
Korper seinen Dienst. Die Welt wird als Feind empfun-
den. Das eigene Verhalten wird destruktiv bis hin zum
Selbsthass. Jede Moglichkeit zur Flucht wird genutzt:
Alkohol, Drogen, Medikamente, Internet, Spiele.. Am
Ende nur noch eine riesige Leere, die man ohne fremde
Hilfe nicht mehr verlassen kann.

Verlaufsphasenmodell von E. H. Miiller-Timmermann:
Ausgebrannt — Wege aus der Burnout-Krise. Herder 1994

Es gibt keinen klaren Punkt, an dem ein Burnout beginnt.
Jeder Mensch durchlebt die meisten Phasen als natiirli-
chen Veranderungsprozess, als Teile seines normalen
Lebens. Eine Gefahrdung ergibt sich daher nicht aus einem
momentanen Zustand, sondern wenn ein Wechsel aus
einer Phase nicht mehr maglich scheint. Das macht eine
Diagnose auch fiir Fachleute so schwierig.

Wer sich im Verlauf der letzten Monate z. B. iiberwiegend
in Phase Vier befunden hat, sollte sich mit seiner Situation
auseinandersetzen. Zahlreiche Betroffene wahnen sich
selbst in der Sicherheit einer Phase Eins oder Zwei, weil
das ihrem Selbstbild entspricht und erkennen dabei nicht
ihren eigenen kritischen Zustand.
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