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Szenenwechsel

Ist es moglich, den Stress abzuschiitteln und in wenigen
Tagen neue Energie zu gewinnen? Die ver-

spricht genau das. Ein Selbstversuch

von Birgit Schdnberger uno Katharina Gschwendtner (11us1raTionEN

UFEINERHOLZBANK am
See sitzt ein Mann
und hdlt das miide Ge-
sicht in die Sonne, die
gerade durch den wol-
kenverhangenen Himmel
bricht. Als ein Sonnen-
strahl sein Gesicht be-
ruhrt, entfahrt ihm ein tiefer Seufzer. , Ich
kann mich nicht erinnern, wann ich das
letzte Mal auf einen See geschaut habe®,
wird Jérome Dock* spiter beim Essen
erziihlen. ,Mein Job war so stressig, dass
ich alles vernachlissigt habe, was mir mal
Spal} gemacht und Kraft gegeben hat.“

Der 49-jihrige Elsasser ist fiir drei
Tage Intensivcoaching ins rheinland-pfil-
zische Kell am See gefahren. Dort will er
mithilfe von Neuroimagination seine
Kraft wiederfinden. Auch ich mochte
wissen, was dran ist an der Methode, die
der Autor, Coach und Psychotherapeut
Horst Kraemer entwickelt hat und die
Erschopften helfen soll, wieder neue
Energie zu bekommen.

Die Gruppe ist klein. Das gehort zum
Konzept. Mit mir sind fiinf weitere Teil-
nehmer angereist, einige wurden von
ihrer Firma geschickt: eine Personalrefe-
rentin aus einem Pharmaunternehmen,
eine Selbststiandige, ein Controller aus
einem Automobilkonzern, ein I'T-Mana-
ger und eine Beraterin aus der Kommu-
nikationsbranche. Das Programm ist
dicht. Fiir jeden von uns stehen pro Tag
mehrere Coachingeinheiten von je 90
Minuten bei Kraemer und zwei seiner
Kollegen auf dem Plan, dazwischen ist
Zeit flir Mahlzeiten und Spaziergénge am
Seeufer. Ich bin neugierig und skeptisch.
Soforthilfe bei Stress - gibt es das? Ist es

wirklich méglich, Muster, die sich {iber

*Name von der Redaktion gedndert

Jahre verfestigt haben, in wenigen Tagen
zu durchbrechen? Und wie steht es um
mich? Ist mein Stressniveau noch ,,NOr-
mal, oder bin ich schon im gefiihrlichen
Bereich?

»Es gibt keinen Grund, dass jemand
wegen Stress oder Burnout ldnger als fiinf
Tage aullerhalb seiner Kraft bleibt.* Mit
dieser steilen These hat Kraemer die Coa-
chingszene aufgemischt und Skepsis bis
Begeisterung hervorgerufen. Der Mann,
der in seinen Vortragen gern provoziert,
wirkt angenehm locker und bescheiden.,
Kein Motivationsguru, der mir das Blaue
vom Himmel verspricht, denke ich
erleichtert. Nach 30 Minuten habe ich
das sichere Gefiihl, dass Kraemer kein
Schaumschlager ist, auch wenn ich mir
immer noch nicht vorstellen kann, wie
die Methode funktionieren soll. Aber wir
sind ja am Anfang.

Am Flipchart erklart Kraemer sein
Stresskonzept: ,,Im entspannten Zustand
gibt uns das Gehirn viele Méglichkeiten,
die Welt zu begreifen und flexibel auf
Anforderungen von aullen zu reagieren.
Wenn sich eine Stresssituation jedoch
iiber lingere Zeit verfestigt, schrumpft
die Kapazitit des Gehirns. Man bekommt
einen Tunnelblick und hat kaum noch
Handlungsspielraum.“ Mit Pfeilen und
Symbolen malt Kraemer auf, was im
Korper passiert: Die Ausschiittung von
Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol
steigt an, die von Immunbotenstoffen
sinkt. Die Blutgefal3e verengen sich. Die
Synapsen verschalten sich nicht mehr
richtig. Konzentrationsschwierigkeiten,
Versagensiingste, Schlafstorungen und
Antriebsmangel sind nur einige der Fol-
gen. ,Je hoher der Cortisolspiegel steigt,
desto weniger kreative Losungskompe- »
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tenz haben Sie zur Verfiigung.“ Auch ich
werde in Stressmomenten hektisch und
unkonzentriert.

»Wir nutzen die Verarbeitungsmog-
lichkeit, die uns die Natur mitgegeben
hat. Wir simulieren im Wachzustand das
Traumen®, erklédrt der Coach. Neuroima-
gination nennt er die Methode, weil
mirhilfe bewusster Gedankensteuerung
innere Bilder erzeugt werden, die das
Gehirn stimulieren und flexibler machen
sollen.

LOS GEHT ES mit einfachen Kérperiibun-
gen: die Arme seitlich ausbreiten und
langsam vor der Brust zusammenfiihren,
Handballen zusammenpressen, das Gan-
ze zehnmal wiederholen und mit der
Hiifte kreisen. Dann die Arme fallen las-
sen und abwechselnd kurz den rechten
Zeigefinger auf den rech-
ten Daumen pressen und
den linken Zeigefinger
auf den linken Daumen.
Wihrend ich diese Fin-
gerbewegung weiterma-
che, hebe ich die Arme
tiber den Kopf, atme tief
ein, tanze von einem Ful}
auf den anderen und las-
se Arme und Oberkorper nach unten fal-
len. Diese und andere Koordinations-
iibungen sollen die beiden Hirnhilften
stimulieren und die neuronale Bereit-
schaft fordern, einen vitalen Zustand zu
erreichen.

Danach fiille ich einen Stress-Schnell-
test aus: Wie steht es mit Schlaf, Muskel-
verspannungen, Konzentrationsfahigkeit,
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emotionaler Stabilitit, Gedankenmustern
und Entspannungsfahigkeit. Ergebnis:
Meine Stressampel steht auf Griin/Gelb
= kurz vorm kritischen Bereich. Steht die
Ampel auf Gelb, deutet das auf ein
anhaltendes Ungleichgewicht zwischen
Anspannung und Entspannung hin. Rot
bedeutet: Nichts geht mehr. Der Kopf
streikt, der Kérper reagiert mit Schmer-
zen, Erschopfung und Schlaflosigkeit.

Die nachste Checkliste hilft mir, Le-
bensbereiche zu finden, in denen ich mich
nicht ausgeglichen fiihle. Ich brauche
nicht lange zu iiberlegen: Meine grofite
Stressquelle ist die finanzielle Unsicher-
heit, mit der ich als Selbststandige leben
muss. Beim Balancefaktor Mufée empfin-
de ich den grofiten Mangel. Meinen
Coach erstaunt das nicht. , Bei Geldsorgen
leidet die Féhigkeit, zu genief3en und sich

einfach mal treiben zu
lassen. Er fordert mich
auf, ein Ziel zu formulie-
ren. ,Ich habe die finan-
ziellen Mittel, um mit
freiem Kopf und leichtem
Herzen meine freie Zeit
zu genief3en®, schreibt er
ans Flipchart. Das gefallt
mir!

Wir starten mit der ersten Imagina-
tion. Ich sitze bequem, atme tief ein und
aus, mache mit Daumen und Zeigefinger
die kleine Stimulationsbewegung, wih-
rend Kraemer mich zu einer Entspan-
nungsreise durch den Korper einladt.
Dann soll ich ein Bild entstehen lassen
von einer Situation, in der ich mein Ziel
bereits erreicht habe.

Am Nachmittag die zweite Sitzung mit
einem anderen Coach. Mit Christian Lang
arbeite ich an meiner Angst, dass es finan-
ziell nicht reichen kénnte. In der Imagi-
nation entwerfe ich ein Bild von mir, wie
ich sorgenfrei in der Gegenwart lebe, im
vollen Vertrauen, dass fiir mich gesorgt
ist. Ich sehe mich an einem Seeufer, an
einen Baum gelehnt. Ich spiire die Warme
auf der Haut, rieche die wiirzige Luft. Mein
Gesicht ist entspannt, in den Augen blitzt
Abenteuerlust. Wihrend ich mir selbst
zuschaue, splire ich, wie eine Welle von
Kraft durch meinen Korper flief3t. Lang
fordert mich auf, in meiner Vorstellung
ein Foto zu machen, ihm eine Uberschrift
zu geben und es zu Hause aufzuhidngen.

Ich bin erstaunt, wie kraftvoll die in-
neren Bilder sind und wie schnell sie mein
Befinden verbessern, obwohl ich unver-
andert im Sessel sitze und dulierlich
nichts passiert ist. ,Wenn wir die Bilder
aufbauen, nutzen wir Techniken aus der
losungsorientierten Kurzzeit- und der
Hypnosetherapie®, erkldrt Kraemer. ,,Und
wir arbeiten im dissoziierten Zustand.
Das bedeutet: Der Klient sieht sich von
aulen und entwirft ein Bild von sich
selbst, in dem er so fiihlt und handelt,
wie es fiir ihn gut wire.”“ Bewusst befas-
sen sich Kraemer und seine Kollegen nicht
mit Belastungen, sondern konzentrieren
sich auf die Kraftquellen ihrer Klienten.
., Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen
einem realen Erlebnis und einem vorge-
stellten — das machen wir uns zunutze.”
Tats#chlich haben Hirnforscher mit bild-
gebenden Verfahren nachgewiesen, dass
dieselben Hirnareale aktiviert werden,
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wenn sich ein Klavierspieler eine Partitur
vorstellt oder wenn er tatséchlich spielt.

Sandra Bergmann* findet den Effekt

verbliiffend. ,Erst war ich skeptisch®,
erzahlt die 38-Jéhrige, die fiir einen Phar-
makonzern arbeitet. ,Ich fand es nicht
leicht, ein inneres Bild zu
entwickeln und zu be-
schreiben, was ich sehe,
hére, rieche und schme-
cke. Aber es tut mir gut.
Ich spiire mehr Kraft, bin
ausgeglichener und finde
es wunderbar, dass ich
meine Stimmung so be-
einflussen kann.“

Seit einem Jahr hatte sich Bergmann
kraftlos gefithlt und mehrfach Termine
vergessen. ,,Das hat mich erschreckt, weil
ich immer zuverldssig war. Erst hier wur-
de mir klar, dass das deutliche Stresssig-
nale sind.“ Zogernd erzihlt sie, dass sie
sich seit dem unerwarteten Tod ihres
Vaters zu nichts mehr motivieren kann.
,Und wenn irgendwas nicht so lauft, wie
ich es mir vorstelle, bin ich schnell gereizt
und oft tiberfordert.“

ALLMAHLICH LEGT SICH die Scheu, vor
den anderen Teilnehmern als Versager
dazustehen, es iiberwiegt die Erleichte-
rung, sich mit Menschen austauschen zu
konnen, denen es dhnlich geht. Mit jeder
Mabhlzeit werden die Gespriche offener.

Inden folgenden Sitzungen werde ich
mit meinem Perfektionismus konfron-
tiert, der mich immer weiter antreibt.
,Wiirden Sie auch mal 500 Euro fiir
Unsinniges rausschmeif3en, wenn Sie gut
verdient haben?“, fragt mich mein Coach.
Entsetzt schiittele ich den Kopf. Ich kann
schon Geld verprassen, sage ich dann, ich
fahre zum Beispiel zum Meditations-
seminar, obwohl ich es mir nicht leisten
kann. ,,Ach so, Sie investieren in Weiter-
bildung und Selbstvervollkommnung,
damit Sie noch besser funktionieren.*
Aua, das sitzt. Ich fiihle mich etwas be-
schidmt, mein Selbstoptimierungswahn
wurde durchschaut.

Die banal erscheinende Methode hat
erstaunliche Tiefe, ich gewinne tatsich-
lich neue Erkenntnisse. Das mentale und
kérperliche Fitnessprogramm, auf das ich
so stolz bin, tiberlagert eine chronisch
erhohte Stressbelastung, die mir inzwi-

*Name von der Redaktion gedndert

schen normal erscheint. Christian Lang

ermuntert mich, weiter zu joggen, zu

meditieren und zum Yoga zu gehen. ,,Sie

konnen Stress dadurch besser aushalten.

Doch wenn Sie an Threr Art, Leistung aus

sich herauszupressen, nichts dndern, le-
ben Sie geféhrlich.“ Wie
kann ich die Messlatte
tiefer hingen, meine
Grenzen einhalten, mich
mehr belohnen? Mit vie-
len Anregungen gehe ich
aus der Sitzung.

Jérome Dock, der ge-
stresste Controller, wirkt,
als ware ihm eine Last

von den Schultern gefallen. ,Meine
Stressampel stand auf Rot“, erzdhlt er
beim Essen. ,In Konferenzen begriff ich
nicht mehr, was besprochen wurde.
Abends konnte ich meine Frau und mei-
nen Sohn nicht mehr ertragen und fiel
sofort ins Bett.“ Durch die Imaginationen
sei ihm klar geworden, dass es immer
Momente der Zeitlosigkeit in seinem Le-
ben waren, in denen er sich gut und kraft-
voll fiihlte. | Ein Buch lesen, Musik héren
oder ganz langsam ein Dessert l6ffeln -
das ist fir mich der Inbegriff von Genuss,
und das werde ich jetzt wieder tun. Zum
ersten Mal seit Jahren spiire ich die Kraft,
mir die Zeit dafiir zu nehmen.*

Es gehe darum, die Handlungskom-
petenz der Teilnehmer zu stirken, sagt
Kraemer. ,,Sie sollen lernen, sich selbst so
zu steuern, dass sie eine Chance haben,
ihre Ziele zu erreichen, und sich nicht
unbewusst sabotieren.“ Die verborgenen
Saboteure aufzusptiren ist ein wichtiger
Teil des Neuroimaginationscoachings. Oft
liegt es an Pragungen aus der Kindheit,
wenn Menschen sich stiandig tiberfordert
fithlen, an negativen Uberzeugungen wie:
LIch kann mich anstrengen, wie ich will,
es reicht nie.“ Kraemer lasst seine Klien-
ten dann ideale Eltern imaginieren, die
dem Kind von damals geben, was es
braucht, um sich sicher, geborgen und
stark zu fithlen. ,Auch hier nutzen Sie
den Effekt, dass das Gehirn nicht unter-
scheidet zwischen realen und vorgestell-
ten Erlebnissen. Sie verankern eine neue
Wahrheit. Wenn Sie eine solche Imagina-
tion regelmiRig wiederholen, bauen Sie
eine groRe Kraft auf. Und auf einmal wird
es normal, dass Sie gut fiir sich sorgen.“ m

Frage
Antwort

Methode

Neuroimagination

Wer bietet das Coaching an?
Das Verfahren hat Horst Kraemer
entwickelt und es unter dem

Namen Neuroimagination

schitzen lassen. Der 51-Jahrige
hat eine psychotherapeutische
Ausbildung und war selbst von
Burnout betroffen. Kraemer ist
Vorsitzender des Sachverstandi-
genrates im Deutschen Bundes-
verband Coaching und Geschéfts-
flihrer des Instituts Brainjoin, das
Neuroimagination im Coaching
anbietet. Kontakt: Telefon 040/
30092333, www.brainjoin.de.
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Stressampel auf Rot?

Manch einer funktioniert lange Zeit brav vor sich hin - und

merkt dabei nicht, dass der Druck langst zu groft geworden ist.
Bis der Zusammenbruch unmittelbar bevorsteht. Die folgenden
sieben Fragen helfen dabei, eine Burnout-Gefdhrdung zu erkennen.
Sie konnen sie fiir sich beantworten oder fiir eine Person,

die lhnen nahesteht

kommt vor sehr oft | Ergebnis

Schlafen Sie schlecht (Schwierigkeiten beim Einschlafen,

haufige Schlafunterbrechungen, zu frithes Aufwachen)? 4 ! 3 .
|lhr Kérper meldet sich mit Beschwerden

(Muskel- oder Nackenverspannungen, Schmerzen 0 > 3 5
wie zum Beispiel Magen- oder Kopfschmerzen, Ubelkeit,

Kreislaufprobleme, Haarausfall, Hautprobleme u.a.)?

Ist Ihre Konzentrationsfahigkeit schlechter als gewohnt? 0 1 3 4
Sind Sie emotional unausgeglichen (zum Beispiel gereizt, 0 1 5 3

lustlos, apathisch oder launisch)?

Haben Sie den Eindruck, dass Ihr Denkvermogen und lhr
Gedéachtnis nachgelassen haben (vergesslich, schwerfallig 0 1 2 3
im Denken, unflexibel und so weiter)?

Haben Sie Schwierigkeiten, sich zu entspannen? 0] 1 2 3

Kreisen Ihre Gedanken immerzu um das Gleiche,
und haben Sie Miihe abzuschalten?

Summe

Machen Sie Ihr Kreuz bei der Hdiufigkeit, die am ehesten auf

Sie zutrifft. Tragen Sie dann die entsprechende Zahl in der letzten
Spalte ein. Zdhlen Sie alle Werte zusammen, und notieren

Sie das Ergebnis unten rechts in der Tabelle. Der Gesamtwert

gibt Hinweise darauf, ob Ihre Stressampel noch auf Griin

oder schon auf Gelb oder gar Rot steht.

Quelle: Brainjoin Deutschland AG. Der Test wurde von dem Coach Horst Kraemer entwickelt, der ihn auch in seinen Seminaren einsetzt.
Die Fragen sind geeignet fiir eine erste ungefahre Einschatzung der Stressbelastung
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Ergebnis

Ampel griin

0-5 Punkte

Herzlichen Gliickwunsch! lhre
Stressbelastung wirkt sich
beneidenswert wenig aus. Bei
diesem Testergebnis miissen Sie
nichts unternehmen. Wenn Sie
allerdings Probleme haben, die
hier nicht abgefragt wurden
oder eine innere Stimme Sie
warnt, nehmen Sie das ernst.

Ampel griin-gelb

6-10 Punkte

Der Druck, der auf lhnen lastet,
hat noch keine besorgniserre-
genden Folgen. Achten Sie
trotzdem auf sich, damit sich die
Stresssymptome nicht schlei-
chend vermehren. Sie kénnen
aus eigener Kraft lhre Lage
verbessern. Tun Sie das, und
wiederholen Sie den Test nach
sechs Wochen.

Ampel gelb

11-17 Punkte

Sie sind in einem Zustand, der
schnell kritisch werden kann.
Bitte nehmen Sie das Ergebnis
ernst, und besprechen Sie es mit
einer Person |lhres Vertrauens.
Wenn dieser Zustand schon
langer anhélt, dann beeinflusst
die hormonelle Stresssituation
Ihre Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat erheblich.

Ampel rot

18-25 Punkte

Sicher haben Sie gewusst, dass
Ihr Zustand bedenklich ist. Es
geht nun darum, einen Totalaus-
fall mit lang andauernden Folgen
zu vermeiden. Dazu sollten Sie
sich unbedingt so schnell wie
moglich eine professionelle
Beratung gonnen. Vermeiden
Sie, noch mehr Zeit zu verlieren
und ein Burnout zu riskieren.



