Mentale Fitness im Dentallabor —
nicht nur ein Schlagwort

Wer selbst, wie ich, in den vielen Jahren seiner dentalen
Karriere als Inhaberin eines kleineren Dentallabors die
standige Zeitnot erlebt hat, erkennt sicher die im Folgen-
den aufgefiihrten Punkte.

B |ch habe keine Zeit

B Nur Perfektion zahlt

B Der Kunde ist Konig

B Die Bank bedroht mich
B Chef sein ist anstrengend
B |ch kann nicht schlafen

Hier stellt sich die Frage: Wie nah die Zahntechnik und die
Menschen, die sich hier engagieren, in ihrem stdndigen
Streben nach Perfektion am Burnout vorbeischrammen
oder auch bereits mittendrin sind? Ich selbst war in meiner
zahntechnischen Zeit, das heillt in mehr als 20 Jahren,
bestimmt mehr als einmal in einem Zustand, in dem ich
nur noch mechanisch funktioniert habe und mich in dem
so genannten Hamsterrad der Gewohnheiten befand.

Da mir die Zahntechnik und die Zahntechniker/innen
immer noch sehr nahe stehen, freue ich mich sehr, lhnen
in den ndchsten Ausgaben der Quintessenz Zahntechnik
Beitrdge des ,Mental-Coachs” Dr. Werner Ehrhardt pra-
sentieren zu dirfen.
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Ich selbst arbeite heute als Kommunikationsberaterin
fir externe und interne Kommunikation sowohl in der
Dentalbranche als auch in anderen Branchen.

Vor knapp zwei Jahren lernte ich Herrn Dr. Ehrhardt und
seine Arbeit kennen. Seit meiner Teilnahme am Kraftquel-
lentraining NR 1 arbeite ich konsequent mit seinen Er-
kenntnissen und Methoden und bin heute dazu fahig,
mich fast immer in einem entspannten, aufmerksamen
und arbeitsfahigen Zustand, bei erhohter Lebensfreude,
aufzuhalten.

Nun wiinsche ich Ihnen viel Freude und vielleicht ein
bisschen Selbsterkenntnis bei diesem ersten Beitrag unse-
rer Serie.

lhre
Petra Ina Wanschka
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In einer Serie stellt der Mentalcoach Dr. Werner Ehrhardt Méglichkeiten und Techniken dar, mit sich selbst, Mitarbeitern, Kunden,
der Familie und allen anderen Menschen besser umzugehen, mehr Erfolg zu haben und entspannter zu sein. Gerade jetzt, kurz
vor Weihnachten, mitten im Jahresendgeschdift, kénnte es sein, dass sich der eine oder andere Zahntechniker in dem folgenden
Beitrag wiedererkennt. Viel Vergniigen beim Lesen und eine entspannte und erholsame Weihnachtszeit.

Abschalten will ge[emt sein

Warum der Kérper Ruhephasen unbedingt braucht

‘Kcyofscﬁmerzen

Ein Laborinhaber, der in Bayern vielleicht Franz-josef
Huber heilt, kdnnte in Berlin Paul Schulze, in Hamburg
Sven Hansen, in Thirringen Franz Miiller und im Schwa-
benland Hans Stockle heifen.

Der Zahntechnikermeister Franz-Josef Huber hat seit vie-
len Jahren Kopfschmerzen. Inzwischen kennt er alle Kopf-
schmerzmedikamente und
er weil}, dass alle immer nur
kurz helfen, deshalb wech-
selt er oft. Er ist sich zwar
dessen bewusst, dass er viel
Stress hat, aber er sagt sich,
dass man ohne Herausfor-
derungen im Leben nicht
wirklich etwas leistet. Sein
Lieblingsspruch lautet: Nur die Harten kommen in den
Garten. Zudem liebt er seinen Stress genauso wie schnel-
les Autofahren, Bierzelte und Partys.

Manchmal ist es im Leben
schwer, den Weg zu erkennen.

Arzte

Er war schon bei verschiedenen Arzten, sein Hausarzt hat
ihm gesagt, dass er sich vor zu viel Stress schiitzen soll, sein
Neurologe war der Meinung, dass die Nervenbahnen
noch gesund seien, doch er solle kiirzertreten. Der Psychi-
ater war der Ansicht, dass es nicht gut fur ihn sei, wenn er
sich aufrege.

Jeder der Arzte verschreibt dem Zahntechnikermeister
Franz-Josef Huber andere Medikamente. Die Prdparate hel-
fen alle nur flr eine relativ kurze Zeit, dann muss jedes Mal

N

die Dosis erhoht werden. Franz-Josef Huber weil}, dass die
zweithdufigste Krankheits- und Todesursache mittlerweile
auf der Nichtmiteinandervertraglichkeit verschiedener
Medikamente beruht und entscheidet sich irgendwann,
alles abzusetzen.

Der anschlieBend konsultierte Heilpraktiker empfiehlt
Eigenbluttherapie, Kinesiologie und Homdopathie, auch
das hilft nur zeitlich begrenzt.

Der Laborchef Franz-Josef Huber hat am wenigsten Proble-
me, wenn er unterwegs und in Aktion ist. Seine Firma hatte
bereits schon einmal finanzielle Probleme, darum denkt er
bei Tag und Nacht dariiber nach, was alles passieren kénn-
te, wenn sich das wiederholt.

Seitdem er noch mehr arbeitet, lduft es ganz gut, die
Banken sind zufrieden, doch die Angste bleiben. Also hat
er beschlossen, sich eine grolfe CAD/CAM-Frasmaschine
zu kaufen und zu expandieren. Danach muss er zwar noch
mehr Stunden investieren, aber das tut ihm ja gut. Denn
die schlimmsten Kopfschmerzen hat er in Ruhephasen.

Franz-Josef Huber treibt Raubbau mit seinem Kérper und
verweigert ihm die ndtigen Regenerierungszeiten. Mit der
Zeit hdufen sich die Ausfallerscheinungen, er ist oft gereizt
und er explodiert sehr schnell. Es gibt viele Probleme im
Betrieb.

Abends schlaft er zwar immer sofort erschépft ein, liegt
aber manche Stunde in der Nacht wach. Er ist sehr froh,

Quintessenz Zahntech 2008;34(12):000-000



MANAGEMENT

wenn er frih aufstehen kann. Er hat jetzt groRe Ricken-
und Bandscheibenprobleme und muss zum Orthopéden,
der ihn dreimal wdchentlich zum Physiotherapeuten
schickt.

Talaki’a’aWs, A D s,

Als der Laborinhaber entdeckt, dass eine Frau einen Lieb-
haber hat, bekommt er einen Horsturz — das Pfeifen im Ohr
hat er heute noch.

Dafiir hat er sich entschieden, etwas fiir sich selbst zu
tun. Als Mensch der Hochstleistungen liebt, lauft Franz-
Josef Huber jetzt Marathon, was leider seine Rickenpro-
bleme noch verschlimmert.

In jedem Bierzelt und auf jeder Party ist er ein gern gese-
hener Gast, da er hier seine Qualitaten als Entertainer zur
Schau stellt. Franz-Josef Huber erobert hier und da auch
mal eine nette Liebschaft. Nichts ernstes, alles nur wegen
der Anerkennung und weil zuhause nicht mehr so viel
lauft.
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Als seine Frau auszieht und die Scheidung einreicht, bricht
er an seinem Arbeitsplatz zusammen.

Sein Internist empfiehlt dem Zahntechniker, dringend
einen Psychotherapeuten aufzusuchen. Das mdochte er
aber nicht, da er nicht in seiner Vergangenheit herumwiih-
len mdchte.

Ein befreundeter Laborinhaber empfiehlt Franz-josef
Huber daraufhin einen Mentalcoach, der gleichzeitig auch
Psychotherapeut ist. Hier sind die Probleme der Gegen-
wart gefragt.
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Franz-Josef Huber beklagt — im ersten Coaching-Gesprach
—die Untreue seiner Frau, ihre Charakterschwéache und die
ihrer gesamten Familie.

Er ldsst sich ausfihrlich Gber die Riicksichtslosigkeit des
Geschaftslebens in der Dentalbranche aus. Der Zahntech-
nikermeister kann den Druck seines Berufes kaum mehr
aushalten. Er sieht sich in einer Falle zwischen den Banken,
seinen Kunden, den Patienten und seinen Angestellten
und nebenbei jammert er ein ganz klein wenig uber seine
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Dr. Werner Ehrhardt unterstiitzt als erfahrener Mentalcoach die
Trainingsteilnehmer.

Willensschwéche und seine Potenzstérungen. Er klagt wei-
ter Uber die Wirkungslosigkeit von Kopfschmerzpréparaten
und dass er manchmal glaubt, einen Tumor zu haben.
Seine Bandscheibenprobleme sind inzwischen so groR,
dass er Uber eine operative Versteifung der Wirbel nach-
denkt, was seine Golferkarriere mit einem Schlag beenden
wiirde.

Unaen und g p
Der Laborinhaber Franz-Josef Huber wundert sich, warum
er nach seinen Gefiihlen gefragt wird, diese ibergeht er
normalerweise sehr viel lieber. Der Coach kann ihm viele
Dinge, die er erlebt hat, aus dem Stehgreif erkldren, z. B.
warum Medikamente nichts bewirken kénnen, warum er
sich unter Stress und Adrenalin so wohl fiihlt. Dass das
alles sinnvolle Schutzfunktionen seines Unterbewusstseins
sind. Es tut ihm gut zu horen, dass es vielen anderen Leu-
ten auch so geht.

Franz-Josef Huber dachte schon, er sei mit seinen Proble-
men allein, nun kann er erkennen, warum bei ihm alles so
und nicht anders laufen musste. Seit langer Zeit fuhlt er
sich zum ersten Mal verstanden und ist sehr erleichtert.
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Danach bekommt er einen Bericht, wie er ihn noch nie
gesehen hat. Hier ist das dulRere Problem von Franz-Josef
Huber genauso dargestellt wie das eigentliche Problem.

w



Gemeinsam werden hochkonzentriert wichtige Ziele und Ergeb-
nisse erarbeitet.

Hier werden die Fehler seiner Lebensweise beschrieben
und nicht, was in seiner Kindheit schief gelaufen ist.

Er erhédlt gleichzeitig einen Coachingplan, der auf seine
Arbeitsgewohnheiten Riicksicht nimmt, das heilt Einzelge-
sprache am spaten Abend, Zwischenberatung per Skype,
E-Mail und SMS, ergdnzt um Gruppentrainings.

Der Laborinhaber Franz-Josef Huber freut sich tiber die
Trainings und die interessanten anderen Geschdftsleute,
die er dabei trifft. Als er erfahrt, dass ein grofRer Teil auch
die Ehefrauen da hinschicken, beschlielt er, seiner Ex-Ehe-
frau auch diesen Kurs zu schenken, und siehe da, es gibt
einen Neuanfang.

Nach den ganzen Selbstwert- und den Korper starken-
den Malinahmen erzéhlt er seinem Coach von seinen
finanziellen Sorgen. Er hat aus einem alten Konkurs noch
eine sechsstellige Summe abzuzahlen, woftr er sich bis
heute schamt. Nach der Offenlegung dieser Tatsache ver-
schwinden seine Kopfschmerzen sofort und endgdiltig.

Franz-Josef Huber hat die Kopfschmerzen und die Ursa-
chen dafiir beseitigt, seine Ehe konnte er retten. Seine Frau
war auch beim Training, das Paar hat wieder gemeinsame
Interessen und Ziele.

Sein Ricken ist wieder in Ordnung, er lduft so viel, wie
ihm gut tut.

Sein finanzielles Problem [6st er aktiv und Schritt fur
Schritt.

N
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Jeder hat seine Wohlfiihl- und Geborgenheitszentren, gleichgiiltig
ob es ein Haus oder die schlafende Katze im Biiro ist.

Der Zahntechnikermeister entspannt sich regelmaRig
mit den erlernten Tiefentspannungsmethoden. Er macht
regelméaRig Kurzurlaube mit der Ehefrau, zusétzlich zu den
Familienurlauben.

Er geht am Wochenende nicht mehr in sein Labor und
macht am Abend rechtzeitig Feierabend, um mit der Fami-
lie zu essen.

Franz-Josef Huber ist ein gllcklicher, entspannter und
erfolgreicher Mann, der sich dem Leben und seinem Beruf
gewachsen fihlt.
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Welche Faktoren kdnnen in eine solche Spirale von dufe-

ren und inneren Faktoren flihren? Bei Franz-josef Huber

war es Folgendes:

B Seit vielen Jahren Existenzangste, die er sich nicht ein-
gesteht.

B Er arbeitet pausenlos, gibt seinem Korper keine Chance
auf naturliche Regeneration.
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Wenn der Blick wieder geschdrft ist, gibt es viele Momente, um Entspannung zu finden.

® Uberfordernde duRere Stressoren hat er positiv umge-
deutet (ich brauche das, erst dadurch laufe ich zur
Hochstform auf).

B Er putscht sich im Adrenalinrausch immer wieder tber
seine naturlichen Leistungsgrenzen hinaus und tiberfor-
dert sich selbst damit kontinuierlich.

B Um die dauerhaften psychischen und korperlichen
Spannungen nicht mehr wahrzunehmen, hat er die
Wahrnehmungsschwellen fir ,Schmerzen” deutlich
nach oben korrigiert.

B Dadurch merkt er zwar jetzt nichts mehr von Stress,
Spannungen und Schmerzen, muss sich aber pausenlos
beschaftigen, weil er in Ruhephasen von negativen
Geflihlen, Unwohlseinszustanden und Gedanken Uber-
flutet wird.

B Um diesen pausenlosen Beschdftigungen eine positive
Bedeutung zu geben, sucht er neue, ihn noch mehr for-
dernde korperlich-seelische Herausforderungen, lduft
Marathons, besucht viele Partys, hat gleichzeitig mehre-
re Beziehungen (z. B. Frau und Freundin) und nimmt
sich immer intensivere und noch gréRere berufliche Auf-
gaben vor.

B Stressbedingte Einzelkrankheiten wie Kopfschmerzen,
Herzbeschwerden, Einschlafstorungen usw. werden mit
Medikamenten und Alkohol ,mundtot” gemacht.
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Durch das Ubergehen natiirlicher Signale merkt der Coa-
chingkunde/die Coachingkundin nicht mehr, wie sehr
er/sie sich selbst standig tiberfordert. Da die ersten Ausfal-
lerscheinungen des Korpers oft mit Medikamenten, Alko-
hol, weiterem Adrenalinrausch und immer mehr Arbeit
»zugeschittet” werden und das Ganze ideologisch positiv
umgedeutet wird, ist das System bis zum ersten System-
crash offenbar ,stabil”.

Es ist heute in dieser extrem schnelllebigen Zeit ein sehr
hohes Gut, sich selbst tiber viele Jahre in einem arbeitsfa-
higen Zustand zu erhalten. Arbeitsfahig heiflt, einen Mix
zwischen Arbeit und Entspannung zu finden, der den Kor-
per und den Geist gesund erhdlt. Das Erlernen von Tief-
entspannungs- und mentalen Flihrungsmethoden hilft
hierbei im HochstmaR, Stress, Arger und finanzielle Belas-
tungen mit Gelassenheit zu begegnen.

Dr. Karl Werner Ehrhardt, Der Coach fiir’s ganze Leben
Akademie fiir Mentale Fitness

Wilhelm-Leibl-Stralke 4, 83607 Holzkirchen

Tel.: 08024/9939-0, Fax: 08024/9939-12

E-Mail: info@ehrhardt-coaching.de

Internet: www.mentalshop.de



