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Emotionales Konto

Kennen Sie lhren Kontostand?
Ausnahmsweise ist nicht lhr Bankkonto gemeint, sondern lhr emotionales Konto. Kennen Sie nicht? Es lohnt
sich, das Thema zu vertiefen. Bei emotionaler Pleite droht auat keine Insolvenz, dafUr aber Burn-out. Und als
Gewinn konnen Sie statt Millionen Euro ,,nur" Zufriedenheit scheffeln. I von Ruth Auschral
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Rosemarie Dypka, Kommunikationswirtin, Goach und
Hypnosetherapeutin in Hamburg

Vielleicht waren Sie auch gestern und vorgestern
schon schlecht gelaunt, unglticklich oder unzufrieden.

Griinde dafiir gibt es jeden Tag genug. Sicher haben Sie
liingst Umgangsweisen fiir Schlechte-Laune-situationen ent-
wickelt. Vielleicht ziehen Sie sich mit einem Glas Wein in
sich selbst und in eine ruhige Ecke zuriick, vielleicht maulen
Sie Parhrer, Kinder oder Ihre Arzthelferinnen an. Oder Sie tun

sich leid und beiBen mal wieder die Ziihne ansammen. Wenn
Sie ungebremst weitermachen wie bisher, geht das Drehbuch
weiter in Richtung Burn-out: sozialer Rtickzug, emotionale
Isolation, Angst, mehr Angst, irgendwann der Zusammen-
bruch.
Dass es auch Auswege aus dem emotionalen Minus gibt,
zeige ein Seminar mit dem Titel ,,Das emotionale Konto.. in
Hamburg mit Rosemarie Dypka. Die Teilnehmer - Arzte und
Fiihrungskriifte aus der Gesundheitswirtschaft - lieBen sich
eine neue Umgangsweise mit der eigenen Befindlichkeit
erkliiren. Kern der Idee ist das systematische Suchen nach
negativen und positiven Einflussfaktoren, die das eigene
Emotionskonto in den Minus- oder Plusbereich bewegen.

Was zieht lhr Konto ins Minus?
Maslows Bediirfrrispyramide stellt zusrunmen, was der Mensch
so braucht - angefangen mit den lebensnotwendigen Grundbe-
diirfnissen tiber das Bediirfrris nach Schutz und Sicherheit,
nach sozialen Beziehungen, sozialer Anerkennung hin zur
Spitze der Bediirfrrispyramide: Selbstverwirklichung. Wer
kann schon von sich behaupten, dass seine Bedtffiisse befrie-
digt werden?
Selbst wenn das der Fall ist, funktioniert die menschliche
Gefiihlswelt anders: Wir speichern kein Glticksgefiihl iiber das
alltiiglich gute Essen oder die gelungene A$eit, sondern erin-
nern uns stattdessen an die einmalige Kiinkung vor etlichen
Jahren. Das Negative wird einfach intensiver gespeichert als das
Gute. Negative Gefiihle wie Angst, Arger und Stress hinterlassen
Spuren, die schlimmstenfalls kaum noch aus dem Gediichtris zu
steichen sind. Wenn Sie das nicht glauben, machen wir den
Schnelltest Denken Sie jetzt einmal an die niichste Gesundheits-
reform oder Ihr Budget, an das niichste Bankgespriich oder an
Ihren ,,schwierigsten" Patienten. Was passiert jetz/i? Genau: Jetzt
ist Ihr ernotionales Konto vermutlich im Minus! Obwohl die
Stessoren gar nicht anwesend sind: Unsere Emotionen sind
schneller als unser Verstand.
Wer stiindig mit einem emotionalen Minus durch die Welt geht,
erwartet nichts Gutes mehr. Negative Gefiihle eneugen negative
Gedanken. Schlechte Erfatrungen haben sich eingeprdgt, auto-
matisch erwarten Minus-Menschen die Wiederholung dieser
Erlebnisse. Hoffnungslosigkeit macht sich breit, die Spirale
bewegt sich immer weiter nach unten.
Reagrert jetzt jemand mitleidig, allzu verstiindnisvoll oder trj-
stend, ist das auch keine Verbesserung. Es fiihrt nur noch einmal
vor Augen, wie schlecht man dran ist. Energiesauger nennt
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Interview mit Dr- med, .Thomas Heitzmann
Iotalverlust de r arztlichen Berufswurde
Den Knssrnnnn:
Herr Dr. Heitrmann, leiden Sie unter der Gesundheitsreform?

Dr. Heitzmann:
Leiden ist vielleicht nicht der geeigne-
te Ausdruck. Es geht hier um den
Totalverlust der BerufswUrde. Eine
Kopfpauschale von 45 Euro brutto pro
Patient im Ouartal ist wirtschaftlich
ruinds und frir den Arzt in eigener
Praxis mit allen Risiken und Kosten
eines Betriebes nicht mehr tragbar.
Wenn wir bedenken, dass eine Ausbil-
dung zum Allgemeinarzt durchschnitt-
l ich sechs Jahre Studium plus fUnf
Jahre Facharztausbildung dauert, ist
diese Honorierung entwtirdigend. Kein
Handwerksbetrieb wUrde fUr diesen
Preis noch Auftriige ausftihren.

Drn KnssrnnRzr:
Wenn man Sie sieht, hat man trotzdem den Eindruck, dass
lhr emotionales Konto bestens gefiillt ist ...
Dr. Heitzmann:
Das war nicht immer so. Es hat in den 1B Jahren kassendrztlicher

Tiit igkeit viele Perioden totaler Uberarbeitung, Uberforderung und
Erschdpfung gegeben. Auch ich musste das klassische Burn-out-
Syndrom mit Zweifeln bis hin zu depressiven Episoden und
Versagensdngsten durchmachen. Zum Gliick hat mich mein Le-
bensweg schon in jungen Jahren in viele Tdpfe schauen lassen.
Auf Reisen und im Kontakt mit anderen Kulturen fand ich meine
ganz persOnlichen Methoden der Entspannung und Stressbewdl-
t igung. Dieser Bereich muss jedoch durch Diszipl in und konse-
quentes Uben genauso kultiviert werden wie beispielsweise das
Erlernen eines Instrumentes.

Den Knssemnzr:
Mit dem Begilff ,,Nocebo-Phdnomen" wird ja gemeint, dass
sich negative Erwartungen erfiillen. Wie sehen Sie das?
Dr. Heitzmann:
Der Geist formt die Materie. Ein Gedanke wird empfangen,
gedacht und transformiert und in die Form oder Tat umgesetzt. Es
bleibt meine Entscheidung, ob ich ein farbenprdchtiges Gemrilde
entstehen lasse oder eine negative Glaubenshaltung kreiere,
indem ich mir sage, ich kann nichts, ich bin nichts und so weiter.
Wir sind emotionale Wesen. Das GefUhl ist, was uns lenkt. Der
Verstand kommt an spdterer Stelle. Er ist ein guter Diener, aber
nicht der Herr im Hause. Wer das begriffen hat, kann auch das
emotionale Konto fUhren.

Coach Dypka solche Menschen und weigert sich, das Minus zu
stopfen. Sie geht anders mit ihnen um. Wer dauer-jammert, dem
bestdtigt sie, dass er die Situation wohl richtig einschdta. Ftir sie
ist das eine Moglichkeit, den Dauer-horrorfilm im Kopf zu
unterbrechen.
Als Erkldrung bietet Dypka das biologische Uberlebenskonzept
an: Es hilft beim Uberleben, negative Einfli.isse - Hunger und
Siibelzahntiger - frtihzeitig zu erkennen. Gefi.ihle wie Sattheit
und Freundschaft sind dagegen nicht i.iberlebenswichtig. Ftir die
Prdzisierung haben wir unseren denkenden Verstan{ der die
dazugehorende Handlung plant, um die unangenehme Situation
zu beenden. Tun wir das nicht, dreht unser Hirn eigenstiindige

Rosemar ie  Dypka is t  Kommunikat ionswi r t in  und arbe i te t  in  Ham-
burg a ls  Coach und Hypnosetherapeut in .
(www.hypnose-coachin g.de)
lhr  Buch . ,Das emot iona le  Konto"  is t  im Mi i rz  2006 ersch ienen:
Ver lag Car l  Ueberreuther ,  Wien 2006,  159 Sei ten,  17,95 Euro,
lsBN 3-8000-7154-1
Die Seminare veransta l te t  d ie  F i rma Apomaxx,  Buchholz
(www.apomaxx.de)

Die ndchsten Seminare f l i r  F i . ih rungskrdf te  aus der  Indust r ie  und
fUr Arzte f inden statt:
am 05.02.07 in  Hamburg,
am 28.02,07 in  M[ ]nchen und
am 13.03.07 in  Hamburg.

Geschichten. Eine besonders fiese Art des emotionalen Minus
ist das Kopfkino. Eine schone Beschreibung davon findet sich in
Paul Watzlawicks (Kommunikationswissenschaftler und Psy-
chotherapeut) Geschichte von dem Mann mit dem Hammer.

Kopfkino: Der Mann mit dem Hammer
Ein Mann will ein Bild aufhzingen. Den Nagel hat er, nicht
aber den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschlieBt
unser Mann, hiniiberzugehen und ihn auszuborgen. Doch da
kommt ihm ein Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den
Hammer nicht leihen will? Gestern schon gri.iBte er mich nur
so fltichtig. Vielleicht war er in Eile. Vielleicht hat er die Eile
nur vorgeschtitzt und er hat was gegen mich. Und was? Ich
habe ihm nichts getan; der bildet sich da etwas ein. Wenn
jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich giibe es ihm
sofort. Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmen-
schen einen so einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie
dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann bildet er
sich noch ein, ich sei auf ihn angewiesen. BloB weil der einen
Hammer hat. Jetzt reicht's mir wirklich. - Und so sttirmt er
hini.iber, ldutet, der Nachbar <iffnet, doch bevor er ,,Guten
Tag" sagen kann, schreit ihn unser Mann an: ,,Behalten Sie
Ihren Hammer."
(Aus Paul Watzlawick: Anleitung zum Ungli.icklichsein)

Wie kommen Sie wieder ins Plus?
Der Mann mit dem Nagel verhaspelt sich mit seinen eigenen
Gedanken und verwechselt das Aussedachte mit der Realitdt.
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Nachgefragt bei Rosemarie Dypka
Wie fullt man sein emotionales Konto auf?
DrR KRssrnRna:
Frau Dypka, viele niedergelassene Arae haben berechtigte
Angst, dass ihre Praxis immer schlechter liiuft. Haben Sie
einen speziellen Rat fi ir solche Arae?
Hosemarie Dypka:
Das Grundgesetz eines jeden systems, egal ob wirtschaftl ich oder
biologisch, heiBt , ,Die Einnahmen mLissen g16Ber sein als die
Ausgaben". Wenn das aus dem Gleichgewicht gerrit, fLjhlen wir uns
bedroht, bekommen den Tunnelblick und verlieren all das, was gur
lduft, aus dem Blick. Wir werden durch das Problem gesteuert. Das
kann so weit gehen, dass sich Schlafstorungen einstellen, Wutan-
fi i l le, Depressionen oder die ganze Palette der psychosomatiscnen
St0rungen. Eben Stress, Burn-out. Arzte sind wie viele Angehdrige
helfender Berufe besonders gefrihrdet, weil sie vergessen, gut ft ir
sich selbst zu sorgen.

Drn KlssnRnzr:
Miissen Arzte also egoistischer sein?
Rosemarie Dypka:
Ja, und auch klarer. Es hilft, zwischen Sachebene und Geftihlsebene
zu trennen. Wenn die Finanzen bedroht werden, wodurch auch

immer, ist das wie in jedem Unternehmen eine Managementauf-
gabe. Beim emotionalen Konto ist dagegen ein gesunder Egois-
mus angesagt. Die letzte Stufe der Maslow-BedUrfnispyramide
beschrift igt sich mit dem, was jeder fUr sich selbst tun muss, um
sich zu verwirk l ichen. Das geht ja wei t  Uber eine f inanziel le
Zufriedenheit hinaus und in Abstdnden erinnert unser Innerstes
uns daran. Angst ist ein schlechter Ratgeber. Der Angst gegen-
riber steht Vertrauen. Also haben wir in Angstphasen ein BedUrf-
nis nach Vertrauen und Sicherheit. Das mi.lssen wir f inden oder
entwickeln und auch die Verantwortung dafi. ir i . ibernehmen, dass
wir  es wirk l ich bekommen. Wir  s ind keine Kinder mehr,  d ie s ich
darauf verlassen k6nnen, dass andere das frir uns machen.

Drn Knssrrumzr:
Was heiBt das praktisch?
Rosemarie Dypka:
lm Minus lauert  der Tod, aber es ist  gut  zu wissen, dass im plus
das Leben lauert. Man sollte sich mehr um das Leben klimmern,
die eigenen Vorlieben, Wtinsche und SehnsUchte erfLjl len. Men-
schen in Helferberufen vergessen oft, fUr sich zu sorgen. Das
nenne ich Selbstausbeutunq.

Und dadurch fiittert er das Negativkonto immer ntehr. Er fi.ihlt Last von zu viel Btirokratie? Leider gibt es keine gute Fee. die
sich nicht wohl und nach seiner Logik ist jemand schuld. Wer? gesundheitspolitische Schrecklichkeiten und zwischenmensch-
Nati.irlich der Nachbar. Wir
schmunzeln bei dieser Geschich-
te, weil uns da etwas sehr bekannt
vorkommt.
Bleiben wir beim Vergleich mit
dem Geldkonto: Im Minus er-
scheint das, was wir nicht haben -

der Mangel. Wenn wir diese
Summe ins Plus packen, ist das
Konto wieder ausgeglichen. Auf
dem emotionalen Konto zeigt das
Gefiihlsminus an. dass ein Be-
dtirfnis nicht erfi.illt wird. Besser
geht es uns wieder, wenn wir das
Bedtirfnis kennen, das erftllt
werden mtisste. und es dann auch
noch erfi.illen. Der Mann mit dem
Nagel hdtte es leicht gehabt: Ihm
fehlte einfach nur ein Hammer.
Manchmal fehlt uns auch nur ir-
gendein ,,Hammer", den wir nur
bekommen, wenn wir das Anlie-
gen im Auge behalten. Wenn
nicht, erleben wir Angst.
Oft ist es gar nicht so einfach, das
richtige Bedi.irfnis zu erkennen:
Was hilft gegen die Angst vor
Einkommensverlusten, gegen das
Geflihl von Entmutigung oder die

Der  Kassenarz t

Ein Beispiel f i ir die Arbeit mit dem emotionalen Konto:
spir i tuel le Medizin

l iche Probleme in Gliickseligkeit
verwandelt. Und Sie kcinnen die
Gesundheitsreform auch nicht
durch mentale Kraft nickgiingig
machen. Aber Sie konnen dafiir
sorgen, dass Sie wenigstens ei-
nen klaren Kopf behalten und
nicht zusdtzlichen Stress durch
falsche Gefiihlsreaktionen auf-
bauen. Brutal gesagt: Wenn die
gesundheitspolitischen Entschei-
dungen fiir Einnahmenickgdnge
bei den Arzten sorgen. werden
manche Arzte Einnahmertick-
gdnge haben und zusdtzlich noch
in Wut, Depression oder Burn-
out versinken. Andere werden

,,nur" Einnahmertickgdnge haben
und nach Moglichkeiten suchen,
dagegenzusteuern.

Beispiel:  Als Arzt in spir i tuel-
le Therapie anwenden?
,,Es f,dllt mir als Arztin schwer,
offentlich eine positive Stellung
zu einer spirituellen Therapie-
form zu beziehen", beschreibt
Anna ihr Problem. Das Seminar
hat wohlgemerkt keinen spiritu-
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Hamburg: Seminarteilnehmer bei der Kleingruppenarbeit

ellen Hintergrund, die Teilnehmer und Veranstalter arbeiten in
den verschiedensten Bereichen des Gesundheitswesens. Die
Neurologin Anna hat mit einer spirituellen Ausbildung be-
gonnen, hat extrem gute Erfahrungen mit dem therapeuti-
schen Einsatz gemacht - und hat trotzdem ein unsicheres
Gefiihl dabei, sich offentlich zu dieser Therapie zu bekennen.
Auf der Minusseite ihres emotionalen Kontos steht beispiels-
weise Angst, die Anerkennung der Kollegen zu verlieren. Was
denken die anderen? Hinzu kommt die Furcht davor, dass das
eigene Selbstverst[ndnis nicht mehr stimmen kcinnte.
Offen wird im Seminar nachgefragt und diskutiert, bis sich
eine ganze Reihe von Bedi.irfnissen herauskristallisiert hat,
die die Plusseite fiillt: ,,Ich weiB, dass es funktioniert und
hilft", lautet ein wichtiger Pluspunkt. Aber Anna mcichte
gepampert werden, m6chte Sicherheit, die ihr im Augenblick
fehlt. Ein Lrisungsansatz heiBt folglich: ,,Ich bleibe Arain
und gdnne mir Zeit zu wachsen. Ich brauche Erfahrung.,. Und
mit Blick auf die Anerkennung durch Kollegen gibt ihr der
Satz ,,Die Spreu trennt sich vom Weizen" neue Zuversicht.

Sie und lhre Mitarbeiter profitieren vom gut gefiillten
emotionalen Konto
Haben Mitarbeiter eine schlechte emotionale Bindung zu
ihrem Arbeitgeber, fehlt das Engagement. Es gibt ,,Dienst
nach Vorschrift", im schlimmsten Fall die innere Ktindigung.
Das Gallup-Institut untersucht jiihrlich diese Werte, danach
sind 84 Prozent der Arbeitnehmer ,,unengagiert". Das kostet
die Wirtschaft alljiihrlich 220 Milliarden Euro. Warum? Ahn-
lich wie beim Geldkonto machen alle Menschen eine innere
Buchfiihrung. Sie fiihren ein ,,emotionales Konto". Sind sie
im Minus, gibt es Sorgen und Unzufriedenheit. Die Leistun-
gen sind schlechter. Sind sie im Plus, haben sie Ressourcen
und erleben Erfolg, Anerkennung und Lebensfreude - das
Engagement steigt. Engagierte Mitarbeiter erwirtschaften
27 Prozent mehr Gewinn. r
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Emotionales Konto: Kennen Sie lhren
Kontostand?
lst lhr emotionales Konto im Plus?

Glauben Sie, dass lhre Mitarbeiter mit lhnen und der Arbeit
zufrieden sind?

Waren Sie schon einmal dem Burn-out nahe?

lhre Meinung ist uns wichtig!
Bitte faxen Sie lhrc Antwoil an: 0 61 02 / 5{12-190
Die Auswertung finden Sie in Den KnssrruRnn Un007
auf der Aktuell-Seite 3.

Gewinnen Sie l0 Broschiiren
KASSENAR(ZITIGES
fiir lhr Wartezimmer
{fiir die ersten 30 Einsender)
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lhr Stemoel I lhre Adresse
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