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MEIN GLUCK

EXPERTEN-TIPPS FUR EIN GUTES LEBEN

Sinn furs Gliick

as Gliick ist ein Vogerl!“ So
driickt der Volksmund die
Tatsache aus, dass Gliicks-
gefiihle oft nur fliichtig
sind. Und sokonnte esauch die Hirnfor- b
schung formulieren, die uns zeigt, dass ~o
wir uns dann gliicklich fiihlen, wenn t
das Gliickshormon Dopamin freige-
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setztwird. Dochleiderbrauchenwirfiir ~ VON UNIV.-PROF.
anhaltende Hochgefiihle immer mehr ~ DR. WOLFGANG
davon-unddaderKérpernichtunend- ~ LALOUSCHEK
lich viel davon hat, kénnen wir unsim-  Neurologe und
mer nur kurz richtig,gliicklich“ fiihlen. Systemischer Coach
www.thetree.at

Ubrigenswird Dopamin vorallem dann
freigesetzt, wennwir unsfiiretwasrich-
tig angestrengt haben — das Gefiihl, den Gipfel nach einer
Wanderung zu erreichen, ist viel intensiver, als wenn wir
mitder Seilbahnhinaufgefahrensind. Auch Arbeitistdaher
ein wichtiger Faktor, um uns wohl und gesund zu fithlen —
die fiir uns passende Arbeit in der richtigen Menge wohlge-
merkt. Und gibt es nicht auch ein viel tieferes Gefiihl des
Gliicks alsden kurzen Gliicksrausch? Das Gefiihl,im Leben
am richtigen Ort mit den richtigen Menschen zu sein? Das
Gefiihl, meinem ,,Original“ nahe zu sein? Wann haben Sie
sich wohl zuletzt gefragt: ,Welche Ziele haben in meinem
Leben eigentlich Prioritat?“ Und neben der Frage ,,Was will
ich vom Leben?“ ist auch die Frage wichtig: ,Was will das
Leben von mir?“ So wird der Sinn zum ,,Gliicks-Sinn*.

Und lhr Gliick? Erzahlen Sie uns davon - mit lhren personlichen Fotos
oder Gedanken an: meinsonntag@kurier.at

MEIN WORK-OUT

FITNESS IM PERSONLICHEN HARTETEST - DIESMAL ..

(Aqua) Zumba!

erzeit gibt es ja kaum noch eine Moglichkeit,
dem Zumba-Hype zu entkommen. Massen von
quietschbunt angezogenen Bewegungsmoti-
vierten tun es in Fitness-Studios, in grofRen
Turnhallen und veranstalten sogar eigene Events. Fiir alle,
die von dem Fieber noch nichts mitbekommen haben: Bei
Zumba werden Fitness-angehauchte Choreografien zu La-
tino-Musik getanzt. Hiiften kreisen zu heifen Rhythmen
und Schultern wackeln, als wére man gerade mitten beim
Karneval in Rio—natiirlich stets mit einem Lacheln auf den

Lippen. Dieses Vergnii-

gen konnte ich mir ein-
fach nicht entgehen
lassen und kann nun
bestatigen: Man schwitzt
ineiner Stunde sovielwie

in einer durchtanzten g
Nacht in einer Latino-Bar z
- eine Frage des Ge- o z
schmacks, wo man sich i e
lieber auspowert. . Paperboy bringt’s auf
Wie so oft bei erfolgrei- Ihr Smartphone!

chen neuen Trainings-

konzepten werden sie

erweitert, angepasst und  Mehr Bilder vom Aqua Zumba und
standig neu erfunden: So  bisherige Tests finden Sie unter
gibt es mittlerweile auch ] At/meinwe '
Aqua  Zumba. Ein

Schelm, wer bei Wassergymnastik an reife Damen mit
Schaumstoffnudeln denkt. Um den Widerstand im Wasser
zuerho6hen, gibtesHandschuhe mit Schwimmhauten. Und
dann wird ganz nach Zumba-Manier im Wasser zu Samba,
Salsa und Merengue ,,getanzt“ - die quietschbunte Traine-
rinstehtdabeivor dem Pool und zeigtvor, was unter Wasser
passieren soll. So wird aus jeder Teilnehmerin eine kleine
Seenixe und in den aufgewtihlten Wogen des Pools l4sst
sich sogar so mancher Wassermann zu einem Tanzchen
motivieren.

-»GEEIGNET FUR: HeiBblitige Wassernixen und alle, die
gerne zu Latino-Rhythmen planschen.

=>FUN-FAKTOR: WerimClub-Urlaubgerneanden Aktivitaten
im Wasser teilnimmt, ist hier genau richtig.
=»EFFEKT: Beim Tanzen im Wasser werden sanft Kalorien

verbranntund manist dabeinicht einmal verschwitzt.
=>INFOS: Eine Einheit kostet 6 Euro: www.thermewien.at.

Infos auch unter www.zumbaaustria.at

laila.daneshmandi@kurier.at ﬂ

QU MeinSonntag

Bin ich Burn-out-gefihrdet?

Beantworten Sie die folgende Fragen spontan mit Ja oder Nein oder,
wenn nicht anders maglich, mit Jein:
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KURIER Grafik: S_chivg.gg-r./ Foto: Gétty'lmages-Go;JEshd&t RF / Quelle: Aus dem Buch , ,Seeleninfarkt von R(ldlger Dahlke T

Lasst sich lhr tagliches

g AT 0 b Je dfter Sie mit Jz geantwortet
haben, desto sicherer sind Sie vor
Jein Jein dem Seeleninfarkt, je 6fter mit
Lieben Sie Ihre Arbeit? Erkennen Sie spontan Nein, desto gefahrdeter.

Antworten mit Je/» fallen einfach
heraus und zahlen nicht mit.
Sobald Sie iiberwiegend, also
mindestens vier Mal, mit Jz
antworten konnten, ist die Gefahr
gering — besonders, wenn es die
Fragen 1, 2, 4 und 5 betrifft.

den Sinn Ihrer Arbeit?

/\/ ern \7 A /\/ ern

Jein Jein

Gonnen Sie sich ein regelmaBiges Falls Sie aber iiberwiegend, also

Pensum schaffen? Eintauchen in den Augenblick? mindestens vier Mal, mit A’
geantwortet haben, - besteht die
Gefahr eines Burn-outs - vor
allem, wenn es die Antworten 1, 2,
Ja Nein Ja Nein 4 und 5 betrifft.
Falls Sie oft mit J=/» geantwortet
Jein Jein haben, kann das ein Hinweis darauf
Sind Sie mit dem Menschen Leben Sie an dem Ort, wo Sie leben sein, dass eine erhebliche

zusammen, den Sie lieben? wollen und gliicklich sein kénnen? Gefahrdung verborgen wird.

\T a /\/ ern Je/.h

Wenn morgen alles vorbei ware, kénnten Sie gehen, ohne viel versaumt zu haben?
Anders ausgedriickt: Haben Sie auf Inrem Entwicklungsweg Fortschritte gemacht,
und sind Ihrem spirituellen Ziel ndhergekommen?

£ ‘_
"‘,,.“.
i E el -
- -
. S
pl__
= - P - -
— v L < e 3 T ghlvives e i
e
i, =
e i B et

—_——— e RN | s i S i —

KORPER, SEELE, ENTSPANNUNG

Innehalten, um
Halt zu finden

Bestseller-Autor. Riidiger Dahlke {iber das Leben im Augenblick, sinnerfiilltes Lieben
& Arbeiten und wie er verhindert, als Esoterik-Guru angehimmelt zu werden.

TEXT: LAILA DANESHMANDI

eine Biicherwurdenin 27 Sprachen

iibersetzt und liegen in 40 Landern

auf. Allein im deutschsprachigen

RaumhatermehralsfiinfMillionen
Biicherverkauft. Riidiger Dahlke ist Arzt, Psy-
chotherapeut und bezeichnet sich selbst als
»Psychosomatiker mit spiritueller Dimensi-
on“. ImnKURIER-Interview gehtesum sein neu-
es Buch ,,Seeleninfarkt“ — aber auch um seine
Einstellung gegeniiber Religion, Ehe und Eso-
terik.

KURIER: Herr Dahlke, der Biichermarktwirdder-
zeit von Burn-out-Ratgebern iiberschwemmt —
warum haben Sie jetzt auch eines geschrieben?
Riidiger Dahlke: Es gibt ja inzwischen eine rich-
tige Burn-out-Industrie. Ich habe etwa zehn
Biicher zu dem Thema durchgesehen und die
versuchen alle, die Leute erholt zu ihrem Job
zuriickzubringen. Diese Biicher und Program-
mestabilisieren die Leute und versuchen, siean
der gleichen Stelle in der Wirtschaft wieder an-
zupassen. Das hat keinen Sinn.

Was haben Burn- und Bore-out gemeinsam?

So wie man sich zu Tode schuften kann,
kann man sich auch zu Tode langweilen. Ein
langweiliger Job ist eine Beleidigung fiir die
Seele. Wenn eine Lehrerin immer dieselbe
Schulstufe unterrichtet und denselben Stoff,
dann ist das ein Freifahrtschein ins Bore-out.

Was ist an Ihrem Ansatz anders?

Auf derBasis meines Buches ,, Krankheit als
Symbol“ habe ich in meinem neuen Buch tie-
fer und weiter ausgeholt. In der Arbeitswelt
gibt es immer mehr Druck — Leerzeiten und
Freiheiten verschwinden immer mehr. Die
Voesthat frither etwamit 34.000 Leuten Stahl
produziert — heute machen sie das mit 6000
und dabeiproduzieren sie mehr und besseren
Stahl. In der Arbeitswelt ist das Prinzip der al-
ten Lebensarbeitsstelle vorbei. Heute gibt es
Leiharbeiter fiir eine kurze Zeit. Die sind we-
niger eingebettet und haben weniger Sicher-
heiten. Das erzeugt mehr Druck und wir
schieben die Schuld dafiir auf den Arbeitge-
ber. Aber das gleiche Szenario finden wir im
Beziehungsbereich — da haben wir allerdings
keine Schuldigen. Wir haben unsvom,,bis der
Tod uns scheidet” zu Lebensabschnittspart-
nern und One-Night-Stands entwickelt.
Wenn jemand aber eine Grippe hat und krank
ist, kann er nicht von seinem ONS erwarten,
dass er ihn pflegt. Sogar die katholische Kirche
hat heute Beichtcomputer, um Zeit zu sparen.

Was ist also Ihr Losungsansatz?

Statt im buddhistischen Hier und Jetzt zu
leben, leben wir immer mehr im Wenn und
Aber. Man miisste in den Augenblick zuriick
statt{iberihn hinaus. Ameinfachsten gehtdas
iiber Meditation. Wenn jemand anspruchs-
volle Arbeit verrichtet, dann wird er sowieso
in den Augenblick gezwungen. Die meisten
sind aber so in einer Routine drinnen, dass sie
gar nicht in den Augenblick reingehen. Dazu

Buchtipp: ,,Seelenin-
farkt. Zwischen Burn-
out und Bore-out aus

spiritueller
Perspektive“

von Ridiger

Dahlke. Erschienen im
Scorpio Verlag
um19,50€

,,Um einen Mateschitz oder
Stronach muss man sich nicht
sorgen —die bekommen keinen
Burn-out, weil sie von ihrem Tun
erfiillt werden. Wiirden sie
keinen Sinn darin sehen,

dann wiirden sie ausbrennen.“

Ridiger Dahlke, Arzt & Autor

kommt, dass aus Kostengriinden alle Leerlau-
feim Alltag herausgespart werden. Esbleiben
keine fiinf Minuten mehr, um Blumen zu gie-
Ren oder fiir eine Zigarette zwischendurch.
Dadurch wird die Arbeit entfremdeter und
wir sind weniger im Augenblick. Wenn es kei-
ne Zeit mehr gibt, innezuhalten, dann fehlt
den Menschen der Inhalt und folglich verlie-
ren sie den Halt.

Was hindert uns im Alltag daran, im Augen-
blick zu leben?

Die meisten sehen keinen Sinn mehr in
dem, was sie tun. Sie wollen auf Teufel komm
rausKarriere machen, aber dabeigehtirgend-
wann der Inhalt verloren. Sie machen das
nicht als Berufung, sondern als Job. Wenn
man aber mit Leib und Seele Kindergértner
ist, dann kann das schon ein Arbeitsleben hin-
durch tragen. Immer, wenn man ganz bei ei-
ner Sacheist, kosteteseinenkeine Kraft. Dann
geht man sogar gestiarkt nach Hause. Aber
wenn man dabei, in welcher Form auch im-
mer, schikaniertwird, dann machtdasDruck.
Der Job fingt irgendwann an, einem auf die
Nerven zu gehen, man sieht den Sinn nicht
mehrund manféngtan, auszubrennen. Ohne
Sinn geht gar nichts.

Um einen Mateschitz oder Stronach muss
man sich zum Beispiel nicht sorgen — die be-
kommen keinen Burn-out, weil sie von ihrem
Tun erfiillt werden. Wiirden sie weiter unten
in der Pyramide arbeiten und keinen Sinn in
ihrem Tunsehen, dannwiirdensieausbrennen.
Da hat es auch keinen Sinn, jemanden in den
Wald spazieren zu schicken und ihn danach
wieder an dieselbe Stelle zuriickzusetzen.

Viele berufstdtige Eltern wiirden jetzt wohl
kritisieren, dass im Alltagsstress zwischen Job
undKindernwenig ZeitzumInnehaltenbleibt...

Viele Eltern sind zwar fertig mit den Ner-
ven, aber die Kinder geben ihnen Sinn. Wenn
jemand allerdings sonstkeinen SinnimLeben
hat, dann verféllt er beim Auszug der Kinder
in das , Leere-Nest-Syndrom“ und das fiihrt
wiederumzueiner Depression. Dasselbe Prin-
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zip gilt beim Pensionsschock oder beim Hausl-
bauersyndrom. Kinder, ein Job, ein Haus - all
dastragtunsnicht fiir sich allein durchs Leben.

Was kann uns also durchs Leben tragen?

Eintieferes Thema, dasuns Sinn gebensoll-
te,wardieReligion. DochauchhieristdasVer-
trauen in die Kirche verloren gegangen. Das
mit dem Sinn wird also immer schwieriger.
Wir werden immer reifer fiir Depressionen,
Burn-out, Seeleninfarkt. Diese ganzen Tricks,
wie man zu ein bisschen mehr Energie kommt,
bringen nichts, wenn man dann wieder an die-
selbe Stelle zuriickkommt und keine Freude

. damit hat. Jeder Mensch miisste sich von An-

fang an einen Beruf suchen, der ihn sucht. In
der Arbeitbrauchtes Momente, die gehaltvoll
und sinnvoll sind. In der Partnerschaft gilt es,
solche Augenblicke zu inszenieren, sich Zeit
fiireinander zu nehmen. Das ist auch oft das
Problem in Beziehungen, dass im Umgang
miteinander und im Anfassen zu viel Routine
herrscht. Man muss im Moment des Liebes-
fests préasent sein. Man darf allerdings nicht
gleich einen Vertrag daraus machen.

Sind Sie gegen die Ehe?

Manchmal {ibersteht die Liebe eine Ehe-
schlieBung, aber die EheschlieSung fordert
nicht gerade die Liebe. Am Anfang einer Be-
ziehung nimmt man sich immer Zeit. Spater
liefern Kinder viele Ausreden, damit sich das
Paar nicht mehr Zeit fiireinander nimmt. Kin-
der nehmen die Zeit nicht weg, sie bieten
einen Vorwand.

Siesindstdndig aufLesungenund Seminaren
—brennen Sie dabei nicht selbst aus?

Auch ich komme in Zeitdrucksituationen,
aberich mache mich nicht fertig deswegen. Ich
glaube an die Sache und bekomme viel positi-
ves Feedback —dasist sehr ndhrend fiir die See-
le. Wenn ich mich von einem Stau stressen las-
senwiirde, konnte mirdasauch Druckmachen.

Siewerdenvon manchen Fans als Guru ange-
himmelt—wie gehen Sie damit um?

Ichversuche daszuverhindern, wo es geht.
Ich {ibernehme nicht die Verantwortung fiir
das Leben von Menschen. Ich sitze bei Semi-
naren auch nicht wei} gewandet auf einem
Thron. Wenn Menschen mit Projektionen zu
mir kommen, versuche ich sie zur Selbstver-
antwortung zuriickzubringen. Ich animiere
die Leute zwar dazu, sich nicht mit ungesun-
dem Essen zu vergiften — aber wenn jemand
dieselben Raucherstédbchen verwenden will
wieich, gehtdasindie falsche Richtung. InIn-
diensteht Guru fiirden Lehrer. Inunserer Zeit
wird das schnell plakativ ausgelegt.

Und was sagen Sie zu Kritikern, die Sie als
Esoteriker abstempeln?

Ich finde den Begriff heute ganz hésslich.
Die Kombination Eso-Guru finde ich {iber-
haupt ganz furchtbar. Zugegeben, ich habe
selbst den Vorwand dazu geliefert — meine
Medizin, etwa ,Krankheit als Symbol“, be-
ziehtja die Spiritualitdt mit ein. Ich finde Eso-
terik im urspriinglichen Sinn nicht schlecht.
Die Eso-Szene und die Messen haben aber ein
schlechtes Licht darauf geworfen. Die Tatsa-
che, dass es Falschgeld gibt, hei3t ja aber
nicht, dasseskeinrichtiges Geld gibt. Je mehr
sichdieKircheabmeldet, destowichtigerwird
es,dassdie Leuteihren Sinnwoandersfinden.

© INTERNET www dahlke.at , www.taman-ga.at



