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Wofiir wéren Sie bereit,
durch’s Feuer zu gehen?

Die Dr. Ehrhardt-Kolumne iiber Mentale Fitness

Fﬁr meine Frau, meinen Mann,
meine Kinder, werden Sie vielleicht
spontan sagen. Wiirden Sie auch fiir
sich selber durch’s Feuer gehen? Fiir
mich als professionellen Helfer war
dieses Motiv schon dreimal stark
genug, um iiber diese 700 °C heiflen
glithenden Kohlen zu schreiten.
Drei Dinge braucht der Mensch, um
das zu iiberstehen:
1. Man muf ein grofdes Ziel vor Augen
haben. Ein Ziel, was einen begeistert
und herausfordert und fiir welches

das innere Feuer brennt.

2. Man muf sich in Trance tanzen
konnen. Das ist ein Bewufitseins-
zustand, in dem man hellwach und
(Kopf-)Klar ist (Alphawellen) und
mit seiner Intuition (seinem Bauch)
in Verbindung steht (Thetawellen).
D.h. Kopf und Bauch miissen das
Gleiche wollen.!

3. Man muf sich in den Augenblick
héchster mentaler Kraft, beamen’
kénnen.

All dieses lernen Sie in einem seriésen

Feuerlauf-Training bis Sie es kdnnen.

Diese drei Dinge brauchen Sie, wenn

Sie vor dem 8 m langen Glutteppich

stehen und hinein schauen. Was

immer Sie sich bisher an Zielen vor-
gemacht haben, dies ist der Augen-
blick der Wahrheit. Hier zerplatzen
alle Lebensliigen. Hier sind Sie allein
mit sich und Threr Seele. Und nur
wenn die ,Ja“ sagt zu dem Grund,
fiir den Sie durchs Feuer gehen wol-
len, spielt das Unterbewuf3tsein mit._
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Dann gibt es diesen wunderbaren
Endorphinausstof (Faktor 500) frei,
mit dem eine Gebérende (Faktor
100) jeden Dammuif} aushilt und mit
dem Yogis sich Schmerzfreiheit
erméglichen. Dann schreien Sie und
laufen los. Mancher etwas schneller,
mancher etwas langsamer. Und
dann gibt es keine Blasen und keine
Brandwunden. Und Sie wissen, wofiir
Sie in diesem Leben wirklich k&mp-
fen werden. Und Sie wissen dann
auch, dafd Sie dieses Ziel erreichen
werden.

Ein Feuerlauf ist keine Mutprobe.
Hier geht es um mentale Power, um
Klarheit und darum, per Knopfdruck
abschalten und auf Trance umschalten
zu kénnen. Diese drei Fihigkeiten
brauchen Sie im Alltag stindig.

Ich halte den Feuerlauf fiir eine
gute Selbstiiberpriifung. Und eine
wunderbare Selbstwertstarkung.
Allein der Gedanke an diesen Erfolg
gibtThnen in jeder Stref-Situation
sofort Kraft.

Am 26. M&rz 1999 sind 23 Fiihrungs-
kréafte der Meridian-Unternehmens-
gruppe Hamburg nach einem sehr
intensiven Team-Entwicklungs-Work-
shop durch’s Feuer gegangen. Alle,
Das haben wir schon im Fernsehen
gesehen, werden Sie sagen. Bei Emile
Ratelband, dem Tschackka-Schreier.
Da hat aber niemand ins Feuer ge-
guckt, der Glutteppich war auch nur
5 m lang, und alle haben immer
#Kiihles Moos, kiihles Moos" geschrien.
Das nennt man Wach-Hypnose. In
der Hypnose werden auch Endor-
phine ausgeschiittet, kann auch
Schmerzireiheit suggeriert werden.
Doch genau das ist der Unterschied.
Es durch andere tun zu lassen oder
es selber zu tun. Sie werden es
spitestens merken, wenn Sie sélber
vor diesem 8 m langen Glutteppich
stehen und ins Feuer schauen.

Thr Dr, Karl Werner Ehrhardt

Dr.Ehrhardt erreichen Sie in
Holzkirchen in Oberbayern:
Tel: (08024)9939-0

Fax: (08024)9939-12
www.mental fit.de
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MANAGER -
ACHTET AUF DIE GESUNDHEIT

Niemand sollte meinen, der Hin-
weis sei unbegriindet. Denn Dreh-
und Angelpunkt ist der Stref, Doch
arbeiten ohne StreRR? Undenkbar.
Entscheidend ist jedoch, wie es ge-
lingt, damit umzugehen und den
negativen StreR zu kompensieren.

Ein entscheidender Punkt, denn
zwei Drittel aller Krankheiten, so
schatzen Gesundheitsexperten der
UNO ein, sind heute auf Stref8
zuriickzufiihren.

Gerade leitende Mitarbeiter in
Unternehmen, Rechtsanwalte,
Steuerberater, Freiberufler und
andere Selbstandige leiden immer
starker unter StreR und stoRen an
ihre Belastungsgrenze. Tendenz:
zunehmend. So besagen es neueste
Untersuchungen.

Hohe Anforderungen an die
Arbeit, tagliche Terminhetze und
der starke Erfolgsdruck kénnen so
zu ernsthaften gesundheitlichen
Beschwerden fithren.

Das Institut fiir Arbeits- und
Sozialhygiene (IAS) in Karlsruhe
untersuchte nun 6 ooo Manager.
Das Ergebnis: 85 % der untersuch-
ten Personen litten an vegetativen
Storungen. Bei 75 % wurden Fett-
stoffwechselstérungen festgestelit
und 73 % klagten iiber Wirbel-
saulen- und Gelenkbeschwerden.

Nicht zu unrecht fordem also Me-

diziner und Streforscher schon seit
Iangerem verstarkt regelmaRige
Untersuchungen fiir Manager.

Entscheidend wird jedoch, um
gesund und aktiv zu bleiben, die
richtige Mischung zwischen An-
spannung und Erholung.

Die Fahigkeit, seinen eigenen
»Energiehaushalt” auszugleichen,
durch Entspannung, MuBe und Ge-
lassenheit immer wieder zu Kraften
zu kommen, ist ein wichtiges Rezept
dabei. Auf den Priifstand sind auch
die Bewegungs- und ERgewohn-
heiten zu legen. Denn eine gesunde
Lebenseinstellung ist auch mit
einer Verhaltensanderung verbun-
den. Selbst verantwortlich sein fiir
seine eigene Gesundheit heiflt auch,
diese Selbstverantwortung zu er-
kennen und selbst etwas zu tun.
Und dabei sollte man sich ruhig
helfen lassen.
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