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Burnout-PrŠvention in drei Stunden?
Innere GlaubenssŠtze emotional begreifen

Von Roland Kopp-Wichmann
Wie entsteht ein Burnout? O! mals kommen sowohl beru" iche als auch 
private Stressoren zusammen, erzeugen eine AbwŠrtsspirale und mŸnden 
im Zustand všlliger Erschšpfung. Die Betro#enen sind sich ihrer Situ-
ation hŠu$g bewusst. Im Verborgenen wirkende innere GlaubenssŠtze, 
deren Ursprung meist im Kindes- oder Jugendalter zu $nden ist, verhin-
dern jedoch die Umsetzung lŠngst erhaltener guter RatschlŠge. Ziel des 
hier vorgestellten Coaching-Konzepts ist es, ebendiese GlaubenssŠtze 

emotional erlebbar zu machen.
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Burnout ist keine Modeerscheinung. Auch 
wenn die Statistiken wenig einheitlich sind, 
gehen heutzutage etwa 15 Prozent aller Krank-
heitstage auf seelische Erkrankungen zurŸck 
Ð und die Tendenz steigt. Ein Burnout Ÿber-
fŠllt einen nicht Ÿber Nacht. Obwohl die Be-
tro#enen o$ am meisten Ÿberrascht sind, dass 
plštzlich nichts mehr geht. Doch das Umfeld 
wundert sich nicht, hšchstens darŸber, dass es 
von den ersten Warnzeichen bis zum totalen 
Zusammenbruch so lange dauerte.

Einen Burnout muss man sich hart erarbei-
ten. Durch ungŸnstige Glaubenssysteme, ein 
beharrliches Ignorieren persšnlicher Belas-
tungssignale und rigides Befolgen ãinnerer 
AntreiberÒ. Doch warum tut sich das jemand 
an? NatŸrlich nicht freiwillig. Es sind fast 
immer ungelšste innere Kon" ikte, die dazu 
fŸhren. In dem vorgestellten Konzept eines 
Drei-Stunden-Coachings werden die Zusam-
menhŠnge deutlich.

Woran erkennt 
man Burnout?

Die Anzeichen dafŸr sind unŸbersehbar, vor 
allem fŸr Menschen aus dem Umfeld. Den-
noch realisiert sie der Betro#ene selten. Auf-
grund seiner Persšnlichkeitsstruktur "Ÿchtet 
er meist in Bagatellisierungen und Rationa-
lisierungen. Die hŠu%gsten Anzeichen sind:
 È Energieverlust
 È reduzierte LeistungsfŠhigkeit
 È GleichgŸltigkeit und Zynismus
 È Unlust
 È unklare kšrperliche Symptome wie Schwit-
zen, Schwindel, Kopfschmerzen, Magen-
Darm-Probleme, Muskelschmerzen, Schlaf-
probleme und KonzentrationsmŠngel

Die Betro#enen arbeiten vorher meist hochen-
gagiert Ÿber Jahre. O$ sind sie Top-Performer 
mit hohen Idealen, einer fast unbegrenzten 
Leistungsbereitscha$, aber wenig Distanz zu 
ihrer Arbeit. Es tri&  Frauen wie MŠnner.

Wie kommt es zum Burnout?

Die KontrollŸberzeugung spielt eine wichtige 
Rolle. Wer Ÿberzeugt ist, dass er sein Leben 

und viele Ð v.a. belastende Ð Situationen weit-
gehend beein"ussen kann, ist weniger burn-
out-gefŠhrdet. Gleiches gilt fŸr jene, die eigene 
Motive hinterfragen, achtsam leben, mšglichst 
zielgerichtet handeln und sich selbst anerken-
nen und akzeptieren kšnnen. Wer sich hinge-
gen als Opfer oder Spielball anderer Menschen 
oder des Schicksals erlebt, eher Šngstlich und 
unsicher, gefŸhlsmŠ§ig labil oder leicht reizbar 
ist, bzw. wer es stŠndig anderen recht machen 
will, weil er geliebt werden will, hat ein hšheres 
Risiko fŸr Burnout.

Erlebt ein Angestellter, dass seine VorschlŠ-
ge im Unternehmen gehšrt werden, steigert 
dies seine KontrollŸberzeugung Ð und kann 
vor dem Ausbrennen schŸtzen. Kritische Le-
bensereignisse wie der Tod eines wichtigen 
Menschen, Scheidung etc. kšnnen als zusŠtz-
liche nicht kontrollierbare Belastungen dazu 
kommen und das Risiko deutlich erhšhen.

Doch eine hohe KontrollŸberzeugung kann 
auch nachteilig sein. NŠmlich dann, wenn je-
mand deswegen auch in einer aussichtslosen 
Lage weiterkŠmp$, was o$ bei Mobbing-Op-
fern der Fall ist. Weitere Faktoren sind man-
gelnde Belohnung, erlebte oder interpretierte 
Ungerechtigkeit, Wertkon" ikte und zu wenig 
emotionaler Kontakt mit anderen Menschen. 
Gerade die Suche nach emotionaler Unter-
stŸtzung im Freundeskreis ist ein wichtiger 
Schutzfaktor. Doch Burnout-GefŠhrdete er-
leben das leicht als SchwŠche oder Versagen 
und neigen eher dazu, alles mit sich allein ab-
zumachen.

 Wie hŠngen Stress und 
Burnout zusammen?

Ein Mensch erlebt Stress, wenn innere oder 
Šu§ere Belastungen die persšnlichen Hand-
lungsmšglichkeiten Ÿberfordern oder zu gro§ 
werden. Beru" iche Probleme wie †berlas-
tung, fehlende Anerkennung, Mobbing oder 
Arbeitsplatzverlust sind hohe Stressoren. 
Kommen familiŠre Kon" ikte, ein Todesfall 
oder Krankheit, ein Hausbau oder Umzug 
dazu, kann dies die individuelle Belastungs-
fŠhigkeit Ÿbersteigen. Vor allem, wenn diese 
belastenden Erfahrungen lŠnger andauern und 

aufgrund der Persšnlichkeit als unkontrollier-
bar und ungerecht wahrgenommen werden, 
kann dies die persšnliche StressbewŠltigung 
Ÿberfordern. Die Folge: Der Mensch rutscht 
in einen Burnout.

Burnout ist somit hŠu%g das Ende eines lan-
gen Prozesses. Dieser setzt sich zusammen 
aus Arbeitsbelastung, Stress sowie fehlender 
oder ungŸnstiger psychologischer Anpassung. 
Freudenberger und North (1992) haben diese 
Phasen genau beschrieben:

 È Stadium 1: der Zwang, sich zu beweisen
 È Stadium 2: verstŠrkter Einsatz
 È Stadium 3: VernachlŠssigung eigener Be-
dŸrfnisse

 È Stadium 4: VerdrŠngung von Kon" ikten
 È Stadium 5: Umdeutung von Werten
 È Stadium 6: Leugnung der Probleme
 È Stadium 7: RŸckzug
 È Stadium 8: beobachtbare VerhaltensŠnde-
rung

 È Stadium 9: Depersonalisation
 È Stadium 10: innere Leere
 È Stadium 11: Depression
 È Stadium 12: všllige Erschšpfung

Ein Beispiel 
aus der Praxis

Am Arbeitsplatz von Frau B. (einer deutschen 
Gro§bank) waren die Anforderungen durch 
Umstrukturierungen und Sparma§nahmen 
in den letzten fŸnf Jahren extrem gestiegen. 
Immer mehr Aufgaben mussten von immer 
weniger Mitarbeitern bewŠltigt werden. Vor 
zwei Monaten wurde die Mitarbeiterin wegen 
ãrŠumlicher VerdichtungÒ aus ihrem Einzel-
zimmer in ein Gro§raumbŸro versetzt. Den 
dort herrschenden GerŠuschpegel erlebte sie 
als extrem belastend. Hinzu kam die P"ege-
bedŸr$igkeit ihrer Mu' er, um die sich Frau 
B. abends und am Wochenende kŸmmerte. 
Beru" iche und private Stressoren verdichteten 
sich nach und nach in einer AbwŠrtsspirale.

†bliche Burnout-Hilfen

Es ist nicht einfach, diese ãBurn-Down-Spira-
leÒ zu durchbrechen. Dies geht aus Statistiken 
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hervor, die teilweise von einer RŸckfallquote 
von 50 bis 70 Prozent sprechen. Deshalb wird 
vielen gestressten Menschen geraten, besser 
fŸr sich zu sorgen, indem sie ihre seelischen 
und kšrperlichen Grenzen frŸh erkennen und 
akzeptieren. ZusŠtzlich wird geraten, fŸr aus-
reichend Bewegung und Schlaf zu sorgen, sich 
gesund zu ernŠhren und sich hin und wieder 
Mu§e zu gšnnen. Doch genau diese hil! eichen 
Ma§nahmen fallen potenziellen Burnout-Kan-
didaten aufgrund ihrer Persšnlichkeitsstruktur 
o"  schwer.

Burnout 
als Chance?

Hinter zwei Dri' eln aller Burnout-FŠlle ver-
bergen sich psychische Erkrankungen wie 
Depressionen oder Angststšrungen (Falkai, 
2016). Bei einer frŸhen professionellen Un-
terstŸtzung bestehen gute Chancen, dass sich 
die gezeigten Symptome wieder zurŸckbilden. 
Erfolgt eine angemessene Intervention zu spŠt, 
kšnnen sich die Symptome jedoch zu einer 
ausgewachsenen Depression oder Angststš-
rung steigern. Die Chance liegt also darin, in 
einem FrŸhstadium des Burnouts den Ernst 
der Lage zu erkennen und rechtzeitig gegen-
zusteuern.

Hier sind auch die FŸhrungskrŠ$e gefragt. Lei-
tende Angestellte und FŸhrungskrŠ$e kšnnen 
eine fŸhrende Rolle in der frŸhen PrŠvention 
von Burnout einnehmen. Aber nur dann, wenn 
sie trainiert werden, mšglichst frŸh bei ihren 
Mitarbeitern erste Symptome wahr- und ernst 
zu nehmen Ð und diese Besorgnis dem Mit-
arbeiter in ersten GesprŠchen angemessen 
mitzuteilen. Vor allem sollten sie lernen, das 
Burnout-Risiko nicht durch eigene Forderun-
gen oder Anweisungen zu vergrš§ern.

Das Symptom 
als Lšsung

In einer systemischen Sichtweise kann Burn-
out auch als Chance, quasi als schmerzha$er 
Alarmschock verstanden werden. Nachdem 
er jahrelang vorher alle Warnzeichen nicht 
beachtet hat, erlebt der Mensch durch einen 
nicht mehr zu leugnenden Feedback-Prozess, 

was ihm fŸr eine gesunde, erfŸllende Lebens-
gestaltung fehlt.

Burnout ist in diesem Sinn eine Art ãNotab-
schaltungÒ fŸr das gesamte System wie die Si-
cherung im Stromkreislauf eines Hauses. Der 
Burnout sagt glasklar ãNeinÒ zu allen wichtigen 
To-dos und unaufschiebbaren Terminen. Er 
reprŠsentiert eine bisher kaum vorhandene 
Abgrenzungs-Kompetenz und schŸtzt vor wei-
teren †berforderungen Ð sowohl vor Šu§eren 
Anforderungen wie auch vor Ÿbersteigerten 
inneren AnsprŸchen. Gerade wiederholte 
Burnouts sind so als Warnzeichen vor der Wie-
derkehr alter dysfunktionaler Einstellungen 
und Verhaltensmuster zu verstehen. In dieser 
Betrachtungsweise ist Burnout somit kein in-
dividuelles Versagen, sondern eine lŠngst fŠl-
lige RŸckmeldung fŸr den Betro#enen, dass 
elementar wichtige BedŸrfnisse schon seit 
geraumer Zeit nicht oder nicht ausreichend 
befriedigt werden.

Innere Kon! ikte 
sind entscheidend

Ausgebrannt zu sein, kommt nicht allein durch 
ãobjektiveÒ Šu§ere Belastungen zustande. 
Vielmehr ist es o$ das Resultat he$iger inne-
rer Bestrebungen, die sich widersprechen und 
dadurch innere kra$zehrende und unlšsbare 
KŠmpfe bewirken, die dann in einer Totalblo-
ckade, dem Burnout, mŸnden kšnnen. 

Burnout-Klienten erleben o$ innere Ziel-Kon-
#ikte. Einerseits setzt man keine PrioritŠten, 
weil man (unbewusst) allem und allen ge-
recht werden will. Gleichzeitig will man doch 
PrioritŠten setzen, um seine Zeit e#ektiv zu 
nutzen. Da dieser Ziel-Kon" ikt so nicht lšs-
bar ist, erlebt der Betre#ende sich schnell als 
inkompetent (ãNicht mal das kriege ich geba-
cken!Ò). Solche inneren KŠmpfe toben o$ im 
Zusammenhang mit Sinn-Fragen.

Man glaubt, in seinem Job etwas Bestimmtes 
tun zu mŸssen, weil es den Unternehmenszie-
len entspricht. Auf der anderen Seite hat der 
Betro#ene vielleicht Skrupel, weil es den ei-
genen Werten oder ethischen Richtlinien wi-
derspricht. P" ichtbewusst wie man ist, glaubt 

man aber doch, den Anweisungen folgen zu 
mŸssen, und wir$ sich anschlie§end Verrat an 
den eigenen Werten vor (ãIch habe mich kau-
fen lassen.Ò). Oder man schwankt hin und her, 
setzt immer wieder getro#ene Entscheidun-
gen au§er Kra$ und wertet sich dann dafŸr ab 
(ãTypisch, meine EntscheidungsschwŠche!Ò).

Glaubenssysteme Šndern

Speziell in Situationen, die als stressig erlebt 
werden, kommt es o$ zu einer Reaktivierung 
alter nicht angemessener Muster, die in Kindheit 
und Jugend gelernt wurden. Genau wie heute 
erlebte man sich auch damals als Ÿberfordert 
und ausgeliefert, weil man sich vom Umfeld 
und den ãmŠchtigenÒ Personen (damals die 
Eltern, heute Vorgesetzte, Mitarbeiter, Kun-
den) všllig abhŠngig fŸhlt. Wie auf einer unge-
wollten Zeitreise fŸhlt man sich plštzlich qua-
si unbewusst wie der ãkleine JungeÒ oder das 
ãkleine MŠdchenÒ von damals. Dann kŠmpfen 
praktisch zwei Ich-Anteile im Inneren. Ein aus-
geliefertes ãKind-IchÒ unterliegt immer wie-
der im inneren Kampf mit den gnadenlosen 
ãAntreiber-IchsÒ (ãSei starkÒ, ãMachÔ es allen 
rechtÒ, ãSei perfektÒ). Auch dafŸr werten sich 
Burnout-Betro#ene meist ab.

Die LektŸre kluger RatgeberbŸcher zur opti-
malen Work-Life-Balance kann diese innere 
Zerrissenheit noch verstŠrken. Denn die dar-
in enthaltenen Tipps klingen so einleuchtend 
und leicht umsetzbar, doch verharmlosen oder 
berŸcksichtigen sie nicht die inneren Kon" ik-
te, die es dem Betro#enen bislang unmšglich 
machen, diese Tipps anzuwenden, was wieder-
um negativ erlebt wird. Es sind vor allem diese 
inneren KŠmpfe, die zum Burnout fŸhren. 

Das 3-h-Coaching

In einem Drei-Stunden-Coaching ist es mšg-
lich, diese entscheidenden inneren Kon" ikte, 
die zu einem Burnout fŸhren kšnnen, erlebbar 
zu machen. Der burnout-gefŠhrdete Klient ist 
in der Regel sehr gut Ÿber sein Dilemma infor-
miert. Er hat Zeitschri$enartikel und BŸcher 
gelesen, nachgedacht, mit Partner und Freun-
den geredet. Doch zur VerŠnderung von Ge-
wohnheiten reicht blo§e Einsicht o$ nicht aus. 
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Deswegen fruchten auch die Empfehlungen 
nicht, egal ob sie von au§en oder von einem 
selbst kommen:
 È 80/20-Regel, sta'  hundertprozentig perfekt 
zu sein

 È sich abgrenzen, sta'  sich ausnutzen zu lassen
 È sich weniger hetzen, wenn genug Zeit zur 
VerfŸgung steht

Doch das Umsetzen dieser klugen Tipps schei-
tert o$ daran, dass der Klient zwar kognitiv um 
seine Situation wei§, aber innere Kon" ikte, die 
aus der Biogra%e stammen, ihn daran hindern. 
Wer in seiner Herkun$sfamilie o$ ãGeht nicht, 
gibtÕs nicht!Ò gehšrt hat, fŸhlt sich einfach 
nicht gut dabei, seine MŸdigkeit als wichtiges 
Zeichen zu nehmen.

Um solche unbewussten PrŠgungen, die auch 
im Erwachsenenalter noch wirken, spŸrbar 
zu machen, muss der Coach einen Rahmen 
scha#en, in dem der Klient seine innere Ver-
strickung in alte Einstellungen und Muster 
emotional versteht. Dazu ist es hilfreich, dem 
Klienten den Unterschied zwischen seinem 
Alltagsbewusstsein und einem anderen Be-
wusstseinszustand, der Achtsamkeit, zu erklŠ-
ren und erleben zu lassen. 

Denn erst mi' els Achtsamkeit erlebt der Kli-
ent feine VerŠnderungen in seinem Kšrper, 
seinen GefŸhlen und Gedanken, die Hin-
weise geben, woher seine inneren Kon" ikte 
stammen. Dabei arbeitet der Coach meist mit  
positiven SŠtzen. Nicht im Sinne von A( rma-
tionen oder positivem Denken, sondern als 
Experimente, die ermšglichen sollen, dass 
der Klient seine innere Selbstorganisation 
beobachten und erforschen kann. Der Coach 
schlŠgt dem Klienten einen positiven Satz vor, 
der genau das Gegenteil der negativen †ber-
zeugung des Klienten ausdrŸckt. Der Klient 
sagt den Satz laut vor sich hin und konzentriert 
sich in Achtsamkeit mit geschlossenen Augen 
darauf, welche inneren Reaktionen (Kšrper-
emp%ndungen, GefŸhle, Gedanken) in den 
ersten zwei bis fŸnf Sekunden au$auchen.

Stimmt der Satz mit dem inneren Glaubens-
system Ÿberein, so wird der Klient nichts Be-
sonderes erleben, sondern am ehesten eine 

neutrale Zustimmung. Gibt es aber eine grš-
§ere Diskrepanz zwischen dem Satz und dem 
inneren Glaubenssystem Ð was ja beabsichtigt 
ist, um den inneren Kon" ikt aufzuspŸren Ð 
dann nimmt der Klient eine mehr oder weni-
ger starke innere Reaktion wahr:
 È Anspannung in den Schultern oder im 
Bauch

 È starke Erleichterung im Kšrper
 È ein GefŸhl wie Traurigkeit, €rger, Unglau-
ben, Skepsis 

 È einen Gedanken, der zustimmend, ableh-
nend oder skeptisch sein kann

Solche SŠtze werden vom Coach ganz genau 
auf den vermuteten inneren Kon" ikt hin  
ausgesucht. Fast immer erlebt der Klient 
durch die folgende emotionale Erregung eine 
Verbindung von seinem aktuellen Problem zu 
Situationen, in denen er genau jene stressige 
Verhaltensweise erworben hat Ð und zwar als 
damals beste Lšsung, die ihm zur VerfŸgung 
stand.

Ein Beispiel
aus der Praxis

Frau F. ist im Team sehr beliebt. Sie ist immer 
gut gelaunt, hat fŸr jeden ein ne' es Wort Ð 
und sie kann schlecht nein sagen. Das haben 
die anderen schnell gemerkt und nutzen das 
weidlich aus. Viele unbezahlte †berstunden, 
die P"ege ihrer dementen Schwiegermu' er 
und die ehrenamtliche Arbeit in der Nachbar-
scha$shilfe haben sie beinahe in einen Burn-
out rutschen lassen.

Nachdem der Coach sie kurz in einen achtsa-
men Bewusstseinszustand gefŸhrt hat, sagt er 
zu ihr: ãBi' e sagen Sie mal den Satz vor sich 
hin: âEs mŸssen mich nicht alle mšgenÔ.Ò Die 
Klientin tut es, wird spontan rot, schlŠgt die 
Augen auf und sagt: ãDas geht nicht. Das kann 
ich nicht sagen.Ò Als der Coach mit ihr gemein-
sam untersucht, was ihr zu dieser Reaktion ein-
fŠllt, erinnert sie sich spontan an ihre Mu' er, 
deren hŠu%gster Satz war: ãWas sollen denn  
die Leute denken.Ò Aufgewachsen in einem klei-
nen Dorf wurde die Klientin von Kindesbeinen 
an  dazu angehalten, keinen Unwillen zu erregen.  
Das ist Anpassung als Schutz vor Ausgrenzung.

Im anschlie§enden Durcharbeiten des Kon-
" ikts wurde Frau F. deutlich, dass der domi-
nierende Teil in ihr ein folgsames MŠdchen 
von etwa sieben Jahren war, das keine RŸ-
ckendeckung von den Eltern zu einer nšti-
gen Abgrenzung erhalten ha' e. ãAuch meine 
Mu' er machte es meinem Vater immer recht, 
schimp$e aber in seiner Abwesenheit Ÿber 
seinen Egoismus.Ò

Welche SŠtze 
eignen sich?

Bei der Formulierung passender positiver SŠt-
ze kommt es vor allem auf die Erfahrung des 
Coachs mit inneren Kon" ikten an. HŠu%ge 
Kon" ikte und dazu passende SŠtze sind z.B.:
 È ãIch bin ein ganz normaler Mensch.Ò FŸr 
Menschen mit narzisstischen Anteilen, die 
glauben, Grenzen der Belastbarkeit seien 
nur etwas fŸr SchwŠchlinge.

 È ãIch muss nichts mehr beweisen.Ò FŸr per-
fektionistische Menschen, die getrieben 
sind, blo§ keine Fehler zu machen und Au-
§erordentliches zu leisten.

 È ãMein Leben gehšrt mir.Ò FŸr Menschen 
mit Zeitnot, denen es schwer fŠllt, eigene 
PrioritŠten zu setzen.

 È ãIch muss nichts wiedergutmachen.Ò FŸr 
Menschen, in deren Herkun$sfamilie es viel 
Leid gab und denen es heute schwer fŠllt, ein 
besseres Leben zu fŸhren.

 È ãDas Leben trŠgt mich.Ò FŸr Menschen, die  Ð  
durch schwere Verluste oder Krankheit ge-
zeichnet Ð kaum Ho#nung haben, dass sich 
mal was Šndert.

 È ãIch muss nicht immer stark sein.Ò FŸr Men-
schen, die unbesiegbare StŠrke und trotzige 
UnabhŠngigkeit als Lebensstrategie gewŠhlt 
haben.

Liest oder hšrt man diese SŠtze im Alltagsbe-
wusstsein, passiert meist nichts. Erst durch die 
Verfeinerung der Wahrnehmung im Zustand 
der Achtsamkeit, mit der man sich gleichzei-
tig mit dem Unbewussten verbindet, kšnnen die 
SŠtze starke GefŸhle auslšsen. Darauf muss 
der Coach vorbereitet sein und darf keine 
Angst vor starken GefŸhlsŠu§erungen haben. 
RatschlŠge wie ãJetzt beruhigen Sie sich doch 
wieder!Ò oder ãWas ist denn plštzlich los?Ò 
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sind deplatziert. Am besten, der Coach tut gar 
nichts und begleitet den emotionalen Wellen-
ri'  einfach mit seinem MitgefŸhl und seiner 
Aufmerksamkeit. Nach einer Weile kann er 
san$ fragen, was der Klient gerade erlebt hat, 
und sich die Reaktionen genau schildern las-
sen.

Kommt es wŠhrend des Coachings zu sol-
chen Reaktionen, ist das sehr fruchtbar. 
Erkennt der Klient doch meist blitzartig 
sein Lebensthema und versteht emotional 
Ð nicht verstandesmŠ§ig Ð, wie aus einer 
oder mehreren Situationen seiner frŸhen  
Biogra%e sein Glaubenssystem und die ent-
sprechenden †berlebensstrategien entstanden  
sind.

Ein Beispiel
aus der Praxis

Ein 45-jŠhriger freiberu" icher Architekt muss-
te mit zwei BŸros Insolvenz anmelden. Kol-
legen und Freunde wunderten sich, wie sich 
ein so brillanter Kopf zweimal mit windigen 
Partnern einlie§, worauf zwei gro§e Baupro-
jekte platzten. Auch der Klient ha' e keine Er-
klŠrung fŸr sein Verhalten. Beim Blick auf die 
Familienanamnese kam heraus, dass der Vater 
in der Jugend des Klienten Konkurs anmelden 
musste und Alkoholiker wurde. DarŸber zer-
brach die Familie, weil die Mu' er sich mit den 
beiden Sšhnen trennte.

Der Coach vermutet im heutigen Berufsver-
halten die Auswirkungen eines unbewussten 
LoyalitŠtskon" ikts und will diesen erlebbar 
machen. Der Coach bi' et den Klienten, sei-
nen mi' lerweile verstorbenen Vater, auf einen 
leeren Stuhl gegenŸber zu setzen. Dann bit-
tet er ihn, zum toten Vater den Satz zu sagen:  
ãPapa, mir darfÕs mal besser gehen im Leben 
als dir.Ò

Der Klient schlŠgt die HŠnde vor das Gesicht 
und "Ÿstert: ãDas kann ich niemals zu ihm 
sagen. Dann wŸrde ich ihn ja auch im Stich 
lassen. Das wŠre wie Verrat!Ò In der folgen-
den Aufarbeitung des Kon" ikts geht es um 
das Bewusstmachen der ãirrationalenÒ Ge-
schŠ$sentscheidungen von heute als Wieder-

gutmachungsversuch (ãSŸhneÒ) durch einen 
starken LoyalitŠtskon" ikt mit dem Vater.  
Danach wurden Rituale besprochen, mit de-
nen der Klient seine Liebe zum Vater zeigen 
konnte, ohne dessen schweres Schicksal zu 
teilen.

Reichen 
drei Stunden?

Das beschriebene Vorgehen ist eine spezielle 
Form des Kurzzeit-Coachings, das nicht fŸr 
jede Situation und jeden Klienten passt. Es ist 
besonders geeignet fŸr Menschen, die spŸ-
ren, dass sie mit inneren Glaubenssystemen  
verstrickt sind. Das hei§t, die wissen, was sie 
tun oder lassen sollten, um ihre Ziele zu errei-
chen Ð und es trotz bester Motivation nicht 
tun.

Nicht geeignet ist diese Methode fŸr Men-
schen, die sich nicht oder zu wenig mit ihren 
Einstellungen und ihren Verhaltensweisen 
beschŠ$igt haben und die die Ursache fŸr ihr 
Problem oder das Nichterreichen ihrer Ziele 
an Šu§eren UmstŠnden (Chef, Gesellscha$ 
usw.) festmachen.

Am Ende des Drei-Stunden-Coachings werden 
konkrete Umsetzungsschri' e besprochen und 
vom Klienten schri$lich %xiert. Eine †ber-
prŸfung durch den Coach erfolgt ausdrŸck-
lich nicht, um die Selbstverantwortung des 
Klienten zu betonen. Dieser kann aber nach 
ein paar Wochen eine Mail schreiben, Ÿber 
seine Erfahrungen berichten und der Coach 
antwortet ihm. In seltenen FŠllen werden noch  
ein oder zwei Coaching-Sitzungen durchge-
fŸhrt.
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" UEN: Fahren Sie noch Auto oder werden 
Sie gefahren?

BARCZYNSKI: TatsŠchlich fahre ich Fahr-
rad. So bin ich in der Gro§stadt deutlich 
schneller unterwegs und muss mich nicht 
auf Parkplatzsafari im Wohnviertel begeben Ð 
mein Auto steht wochenlang auf seinem Fleck-
chen und wird nur zu langen Fahrten bewegt. 
Vielleicht wŠre Car-Sharing etwas fŸr mich.

" UEN: Ja, das wŠre vermutlich ressourcen-
schonender Ð und eventuell sogar gŸnstiger.

BARCZYNSKI: Und gesŸnder, wer wei§, 
was mein VW(!) alles auspustet? Am liebs-
ten wŸrde ich mir dann ein E-Auto mieten  
und das Gefahrenwerden wŸrde ich de%nitiv 
ausprobieren É wenn die Autobahn recht 
leer ist.

" UEN: Verstehe, so ganz trauen Sie dem 
elektronischen Chau#eur also noch nicht. Ver-
mutlich wird es auch noch etwas dauern, bis 
die Roboter-Autos einen Menschen am Steuer 
voll ersetzen kšnnen. Warum auch nicht É 
allerdings É

BARCZYNSKI: É bleibt das mulmige Ge-
fŸhl, sich von Technik immer abhŠngiger zu 
machen, die zudem in einer vernetzten Welt 
sehr angrei) ar ist. Auch geht etwas verloren, 

womit BMW wirbt: ãFreude am FahrenÒ. Nur 
schmŠlern Verkehrsdichte und …kobilanz die-
se Freude bereits erheblich.

" UEN: Daher wird das Entertainment-Sys-
tem im Auto immer wichtiger. Und wŠhrend 
wir verlernen, selbst zu fahren, werden wir gut 
unterhalten. Aber das ist wohl der Gang der 
Dinge. Bequemlichkeit siegt. Warum selbst 
etwas machen, was eine Maschine Ÿberneh-
men kann?

BARCZYNSKI: Nur macht die Maschine 
den Verkehr sicherer? Da der Mensch eher 
ein unzuverlŠssiger, waghalsiger Zeitgenosse 
ist, dŸr$e die Maschine hier gro§e Diens-
te leisten Ð natŸrlich abgesehen davon, dass 
ich mir beim Autofahren einen Film auf der  
Windschutzscheibe ansehen kšnnte, wŠhrend 
der Sitz mir eine Entspannungsmassage ver-
passt.

" UEN: É und Sie zum Beifahrer im eigenen 
Leben werden É

BARCZYNSKI: Im Grunde ist das doch 
nichts anderes, als einen Chau#eur zu beschŠf-
tigen. Oder einen Coach: Der wŠre, dem ur-
sprŸnglichen Wortsinn nach, mein ãKutscherÒ 
und zugleich mein Prozessbegleiter! Das kann 
(noch) keine Maschine. Das wŠre mein ãAuto-
CoachÒ.

Das Letzte
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