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DAS LEBEN IST !i
UNGEWISS!

Wer das Leben liebt,
liebt die Ungewissheit!
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Ungehorsamkeitsregel* s

auf bayerisch:

Mmit aem ochein aerist ols!

*von Hanne Seemann
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Awareness: Es\gibt nichts
an tut es' (Erlch Kastner)
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S

»lch erklare
mich solidarisch

mit den
Wunschen

meiner Seele.*
Andre Heller




Psychische Gesundheit (seelisch, geistlg,,,s
mental, mental health) wird tblicherweise
verstanden als ein Zustand des
Wohlbefindens, in dem eine Person ihre
Fahigkeiten ausschopfen, die normalen

bewaltigen, produktiv
arbeiten und einen Beitrag zu ihrer
Gemeinschaft leisten kann. wro, wikipedia,...).

Anders formuliert: balanciert / ausgewogen.
6
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Angst, Ubarlorderung, _
Erschopfung, Uberanspannung, >
Erlebte Depression, Verzweiflung, Sucht- g
Anforderung Tandenzen als Flucht, Vermeiden /,,/
> £

- Langewsile, Learegefihl,
L~ LusSiosigheit. Sucht- Tendenzen

Erlebte

Dr.G Schmidt
ME] Heidelberg 1

Stress und Burnout - Stimpfle 2018



©Gunther Schmidt, Vortrag Verhaltensanderung— Schwer oder leicht moglich§
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WF
ptumierungstenaensZen s

(selbst in Corona-Zeiten)

Zurufe nach mehr, besser, perfecter,
effizienter, nutzlicher, schoner, sauberer,
schneller, ... Das RICHTIGE machen was

zum gewunschten Erfolg fuhrt: alles
erscheint machbar, man muss nur wollen!
Kontrolle, Planung und Berechenbarkeit!

Scheitern bedeutet etwas falsch gemacht zu
haben ... TIpps ... 9
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=~
- Einseitige Uberbetonung von Leistu@
- Machen, Tun, Handeln, Agieren, Losen, ...
- Man MUSSTE, KONNTE, SOLLTE,
HATTE, ...

- permanenter Zwang zur Optimierung /
Perfektionierung in zunehmend mehr
_ebensbereichen: Arbeit, Gesundheit,

Psyche, Korper, Aussehen, ...
- Kurzfristige schnelle Losungsorientierung
und Vernachlassigung langfristiger Folgen
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- schnelle (sofortige) LOosungen sind gefns
- (1ich will keine Probleme horen, sondern

Losungen — sofort)
- Leben auf der Uberholspur! Slogan einer
Autofirma ...
- Digitalisierung als Allheilmittel
- Standige gegenseitige Vergleiche schiren
Konkurrenz — Entsolidarisierung, Spaltung,

- Emseltlge Uberbetonung von Wachstlﬁm

d b \wdaregrells =;.;I..<'.=‘| Sll‘!ll!’l)l!:llzill!
Stmpfl 2021










Zu spat: Boandlkrama und Co. stehen vor der TC

~ Der
Brandner
Kaspar
2017

\Wir haben die Endlichkelt tre-Lebens ausdeblefidet ...
In unseren unwillkirlichen Angsten (ES) kehrt sie wieder ...



’,
Perfect optimiert immer s
das Richtige machen In einer

VUCA World?

Volatility (Flichtigkeit,
Unbestandigkeit)

Uncertainty (Unsicherheit)
CompIeX|ty (Komplexﬂat)
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VUCA beschreibt komplexer werdende Rahmenbe
von Unternehmen. In einer multilateraler werde
kommen wir mit einfachen falsch-richtig Konzepten nic
weiter. Ursprunglich wurde VUCA von der US-Army (ab
1990) entwickelt fur die Situation nach Ende des Kalten
Krieges. Das Losungskonzept nennt sich auch VUCA:

V = Vision (Zukunftsvisionen)
U = Understanding (Verstehen)
C = Clarity (Klarheit, Orientierung)
A = Agility (Agilitat, Beweglichkeit,
Flexibilitat) 16
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WAS BRINGT UNS
AUS DER BALANCE?
INNERE ANTREIBER,

KRITIKER UND

PERF EKTIQNISTEN

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee




Innere Antreiber, Kritiker und Perfektion§

Das Antreiber — Konzept stammt aus der
Transaktionsanalyse:

Es geht um verinnerlichte, anerzogene, angewohnte,
gepragte, erlernte innere Haltungen, Muster,
L_ebensskripte und Glaubenssatze die (vor- und
unbewusst) motivierend Denken, Fuhlen und Verhalten
von Menschen steuern. Diese Muster dienen dazu, es
Anspruchen und Erwartungen von Eltern und
Bezugspersonen gerecht zu werden: flr welches Verhalten
bekommt das Kind , Liebe, Zuneigung,

Anerkennung, ... 18
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Innere Antreiber s

Stress entsteht immer innen!

(,, Klassiker):
Sel stark!
Sel perfekt!
Mach es allen recht!
Beell dich!

Streng dich an! -
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Weitere Antreiber ... s

Alles auf einmal machen

Du musst ...

Mach schnell
Wer nichts leistet und funktioniert, ist

nichts wert!

Streng dich an!
Mach Dich nutzlich!

Uu. V. a. 20
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Sie dirfen s
nicht alles
glauben

was sie

denken !!

A Heinz Erhardt fovelettera
dt. Komiker 1909-1979 to the sodl




|nnere ertlﬂer: s

Du bist nichts!
Du kannst nichts!
Aus Dir wird nichts!

Du bist schuld!
Du hast etwas falsch gemacht!

Du hattest ... sollen ...
22
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Weitere Kritikerstimmen s

Scham dich! Du bist peinlich!
Du hattest besser aufpassen/arbeiten sollen!
Du hast es gemacht!
Du hattest es anders machen sollen!
dich nicht so an!
Andere konnen es viel besser als du!
Geh vom Schlimmsten aus und erwarte es!

u. Vv. a.
23
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Unverl !anae‘gare psycl IISCI Ies

Anliegen & Bedurfnisse

Zugehorigkelt (Bindung, Beziehung, Heimat)
versus AULONOMIE (Freiheit, Individualitit)

Sicherheit (Orientierung, Kontrolle, Struktur)

versus RISIKO (Entwicklung, Entfaltung, Reiz,
Abenteuer, Spiel, Selbstwert, Kreativitat, Komp%tlenz)

Wenn zu perfect liebe Gott sein bose - Stimpfle 2019



Verdeckte Anliegen der Seele ... s

Angst — Bluthochdruck - Burnout - Depression — Eifersucht —
Einsamkeit - Endlichkeit — Errdten - Essstorungen —
Gewalterfahrung — Gier - Haltlosigkeit - Hilflosigkeit —
Hoffnungslosigkeit — Katastrophen — Krankheit - Krebs - Krisen -
Lebensmudigkeit - Leere — Minderwertigkeit - Misstrauen - Panik —
Ohnmacht — Psychose - Scham — Schmerz — Schlafstérungen —
Sinnlosigkeit - schlechtes Gewissen - Schuld — Schutzlosigkeit -
Stress — Sehn-Sucht - Sucht — Tinnitus - Trauer — Trauma —
Transzendenz - Unruhe — Ungewissheit — Unsicherheit - Verluste —
Verspannung — Verzweiflung - Vertreibung — Wahn - Wut - Zwang —
Zweifel — Tod ...

Abgewertete unterdruickte beschamte Lebensanliegen kommen

unwillkiirlich als ES-Prozesse wieder ... 29
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Wer bin ich?
Wenn ja — wie viele?

- 26
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ICH WILL ...
willkiirlich - bewusst

[ | Gewohnheitswirklichkeit

Vernunft vs. unverniinftig
Logisch vs. Unlogisch
Ja vs. Nein

Analytisch — Lineare Kausalitat
Kognitiv — Normativ — Sortiert
=2l 0 vs. 1, Nichts vs. Alles, Falsch vs. Richtig
AuBBenwelt — die Anderen - Funktionieren
é préchen — Planen - Rechnen - Denken
T insichten - wieso?
energielos
aber-Logik
WAS? 21
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ES GESCHIEHT ...

& 8  Unwillkiirlich — Unbewusst
) '4 Innenwelt — ,,Innen-Wissen”
,rﬂv‘ g lasst sich nichts anweisen - unbestechlich

Welt der Bilder / Imaginationen

{R((,‘d' Intuition - Bauchgefiihl — Ahnung

brain Lebensanliegen - Endlichkeit

Geflihle - Traume - Kreativitit
Symptome (Schmerz, Angst, ...)

Unstimmig vs. Stimmig
Inkompetent vs. Kompetent
unwohl vs. wohlig
deaktivierend vs. aktivierend
Kraft- und energievoll
sowohl-als-auch, und-Logik

WIE? 28
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SELBST

Beobachterposition

Die innere Mitte
,Bei sich sein”, situative Balance

{

Der ,,Dirigent”, ,Manager?, ...

Braucht , Body-Guards“
Zielorientierung (wohin? wofiir?)

Ich bin alle ... Annehmen des Widerspruchs

Vorsicht: Einseitigkeit, Parteilichkeit, ...

%

achtet alle — sorgt fiir alle Bediirfnisse, Sehnsiichte

Konstruktiver Umgang mit Endlichkeit

Vom Ursprung der Sehnsucht und vom Miindeni9
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zentrum

\ Kompetenz-
[ Gschaftihuabaritis

{ ‘ . “
> b/

gt |
Kompetenzentrum Gschaftlshuabaritis
(Chiemsee — Herreninsel) 31
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Der moderne Mensch wird in
einem Tatigkeitstaumel gehalten,
damit er nicht zum Nachdenken
uber den Sinn seines Lebens und
der Welt kommt.

Mental He .
- Stimpfle - Albert Schweitzer
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