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Auf dem Weg zur

totalen Erschopfung

Entspannung durch Anspannung gegen das Burn-0ut-Syndrom

Die Anforderungen und Eindriicke, die
an die Menschen von heute gerichtet
werden, sind in den letzten Jahren um
ein Vielfaches angestiegen. Immer mehr
leiden unter beruflichen Belastungen.
Dieser Stress kann bis hin zum Kreis-
lauf-Kollaps und zum Versagen des
Nervensystems fithren — zum Burn-Out
Syndrom. Die Regeneration dieser tota-
len Erschépfung von Kérper, Geist und
Seele ist oft ein langwieriger Prozess,
zur Vorbeugung dagegen braucht es
meist nur die richtige Mischung aus
Fitness und Wellness.

Heute sind wir am Arbeitsplatz, auf der
Strafle und sogar in zwischenmenschlichen
Beziehungen immer wieder Stress-Situ-
ationen ausgesetzt. Stress entsteht dann,
wenn das Maf3 der Anforderungen die eige-
nen momentanen Fahigkeiten Cbertrifft.
Das setzt den Betroffenen unter Druck. Die
dabei aufgestaute Anspannung kann der
Kdrper jedoch meist nicht entladen.

Wer angespannt ist, ist leichter aus dem
Gleichgewicht zu bringen, verbraucht viel

Energie. Das schwicht auf Dauer die Ge-
sundheit, beeintrichtigt das Leistungsver-
mégen und mindert das Wohlbefinden.

Mdnner reagieren (ibrigens viel heftiger als
Frauen, wenn's fiir sie eng wird — ihr Blut-
druck schiesst in die Hohe. Frauen schiitzt
Ostrogen besser vor einem Zuviel der
Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol. Allerdings leiden Frauen
mehr unter Stress. Nicht zuletzt, weil sie
sich um viele Dinge gleichzeitig kiimmern
miissen und emotional stdrker am Leben
anderer teilhaben — dies vervielfacht ihre
Sorgen. So spielt etwa auch der Persénlich-
keitstypus eine Rolle, die Erwartungen, die
man an den Beruf stellt, und natiirlich die
konkreten Bedingungen am Arbeitsplatz.
Zum Berufsbild des gestressten Managers
gehdrt fast zwangslédufig der Herzinfarkt.

Arbeit ohne ausreichende
Erholung bleibt nicht folgenlos.
Die Fille von psychischen Erkrankungen
steigen. Hdufigste Diagnosen sind Angst-
stdrungen und Depressionen. Nach den Er-
gebnissen verschiedener Studien muss

innerhalb
der Arbeits-
zeit  auch
deutlich
mehr geleis-
tet werden als
fruher
n-’ Als wichtigster
Ed Stressfaktor
gilt insbesonde-
re Zeitdruck, gefolgt von
libergrossem Arbeitspensum
und mangelnde Fiihrungsqua-
litit der Vorgesetzten.

Die Ursachen fiir den nie da
gewesenen Zeitdruck sind
vielfiltig. Nach Entlassun-
gen und Stellenkiirzungen
bleibt die zu bewiltigende
Arbeit oft dieselbe. Die Zu-
riickbleibenden miissen nicht
nur ein grésseres Pensum,
sondern auch mehr Verantwor-
tung tibernehmen.

Die Zunahme zieht sich durch alle

P
Die Warnzeichen und Krisen-Stufen des Burn-Out-Syndroms

Warten Sie nicht, bis es jemand bei Ihnen analysiert.
Viele Hinweise kann man selbst erkennen:

® Gleichgiiltigkeit ® Schlafstérungen @ Erschipfung

@ Depressionen ® Angststdrungen @ erhihter Blutdruck

® chronische Schmerzen (Kopfschmerzen, Riickenschmerzen)
@ erhohter Alkohol-, Nikotin- und Medikamentenkonsum

® Gereiztheit ® Hautprobleme

Die 3 Phasen des Burn-Out-Syndroms
Phase 1: Der Kérper steht unter Stress! Der Kdrper stellt all
seine Kraftressourcen bereit und zwar auf der Stelle!

Gehirn: die Denkleistung wird geschdrft,
das Schmerzempfinden herabgesetzt.
Atmung: sie wird schnell, oberfléchlich und kurz.
Leber: Energiebereitstellung wird erhoht. :
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in Phase 2: Der Kdrper setzt Schutzmechanismen in Gang

Nach dem ersten Stressimpuls setzen Prozesse ein, die dem

Organismus helfen sollen, sich zu erholen.

Gehirn: es beginnt, den Stress zu verarbeiten.

Immunsystem: wird heruntergefahren.

Leber: wandelt gespeicherte Energie in Form von Fett in
verwertbaren Treibstoff fiir den Kdrper um.

Nebennieren: stoflen das Hormon Cortisol aus, das Immunab-
wehr und Verdauung auf Sparflamme setzt. Corti-
sol dient als Schutzmechanismus vor Uberlastung.

Wenn alle Warnsignale des Kérpers unterdriickt und ignoriert
wurden, droht Phase 3: Der unaufhaltsame Zusammenbruch:
Die Comsaivefyr_,#‘tung ist nicht mehr aufzuhalten und greift nun

ehi%% fﬁ?}werbmdungen (Synapsen) werden
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Branchen. Die Zahl der Krank-
heitstage nimmt zwar
ab, aber Krankmel-
dungen auf Grund
psychischer Pro-
bleme haben
um 69% zu-
genom-
men.

Auch
die
mo -
dernen
Kom-
munikations-
mittel werden im-
mer hdufiger zum
Fluch, weil sie die
Mitarbeiter selbst in
der Freizeit an den Job
fesseln. Neu ist auch der
stetig steigende Konkur-
renzkampf.

Oft ist eine falsche
Stressverarbeitung der
Grund fiir ein Burnout-
Syndrom. Von normalem
Stress erholen Sie sich wie-
der, vom Burnout ohne
Hilfe nicht, denn eines der
wichtigsten Symptome ist
der Verlust der Regenera-

Plotzlich sind sie da: Diffuse
Schmerzen in den Gelenken, Armen und
Beinen. Vor allem Frauen ab 35 starten
mit solchen Symptomen wahre Odysseen
durch zahllose Praxen, bis nach Jahren
ein Mediziner dann die Diagnose stellt:
Fibromyalgie.

Weil der auch Weichteilrheumatismus ge-
nannte Befund vor allem bei Frauen auf-
tritt (achtmal hdufiger als bei Mannern)
und oft mit Miidigkeit, Leistungsschwé-
che und Konzentrationsstérungen einher-
geht, wird die Diagnose auch als , weibli-
ches Burn-out-Syndrom” bezeichnet.

Depressionen und Schlafstérungen geho-
ren ebenfalls zum komplexen Bild, das bei

tionsfdhigkeit. Bei einem leichten Burnout,
in einem noch nicht so fortgeschrittenen
Stadium, kdnnen Entspannungs-, Atem-
und Stabilisationstechniken helfen. Befin-
det man sich allerdings bereits in der letz-
ten Burnout-Phase, der Leistungseinschrin-
kung, ist eine ldngere verhaltenstherapeu-
tisch und tiefenpsychologisch orientierte
Psychotherapie erforderlich. Eine solche
Therapie dauert zwischen 1 bis 1.5 Jahren.

Der Schweizer Pilates Personaltrainer
Danny Birchler hat zusammen mit der
Atemtherapeutin Tushita Jeanmaire ein
Trainingsprogramm entwickelt, um den all-
tiiglichen Stress zu bewiltigen und Uber-
lastungen dadurch vorzubeugen, dass die
Anspannung nicht mit Entspannung son-
dern mit einer Gegenspannung (Stabilisa-
tionstraining) abgebaut wird. Das Ergebnis
des Trainings, das beide die ,LIVINGUP®
Methode” nennen, ist ein Wiederaufleben:
Stress wird abgebaut, Leistungsfihigkeit
erhalten und gesteigert, Angste nehmen
ab, der Blutdruck normalisiert sich -
Kérper, Geist und Seele werden wieder in
Einklang gebracht.

Das Living-Up Training, dessen Ubungen
eigentlich fast (iberall angewendet werden
kénnen, basiert auf der einfachen Er-
kenntnis: Nicht nur die Psyche sondern
auch der physische Zustand des Kdrpers
spielt eine wichtige Rolle, um die Ruhe in

Einen dritten Weg, den Umgang mit dem
schmerzhaften Syndrom zu erleichtern
und zu kurieren, hat das Staatsbad Bad
Meinberg (www.staatsbad-meinberg.de)
mit einer neuen Fibromyalgie-Kompakt-
Kur entwickelt. Die ganzheitliche Thera-
pie will Kdrper und Seele wieder ins
Gleichgewicht bringen, mdgliche Stress-
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sich selbst zu finden. Die Methode beruht
deshalb auf Atem-, Bewegungs- und
Tiefenentspannungstechniken.

Im Vordergrund steht das ,ICH” — wie
komme ich mit mir selbst klar? Besonders
wirksam ist hier die Meditation. Viele den-
ken, sie sei nur ein tiefes Ein- und Aus-
atmen, vergessen aber eines: Wo bleiben
die Gedanken, der eigentliche Stress-
und Stérfaktor? Nicht auf das Gedanken-
karussell steigen ist namlich das schwierig-
ste. Hierbei unterstiitzt die Meditation.
Fine tigliche Praxis von zehn Minuten ver-
leiht schon innere Ruhe und Gelassenheit.
Wo bleibt aber unser Kérper? Kann ich
mich erholen, wenn der Korper angespannt
ist? Ein sehr wichtiger Faktor ist auch der
Zustand unseres Korpers. Ausdauer- und
Stabilisationstraining diirfen nicht fehlen.
Eine zusitzliche Hilfe um unseren Stress
(z.B. Aggressionen, Nervositit) abzubau-
en, die Erholung zu férdern und neue Ener-
gie aufzutanken. Wenn der Korper kontrol-
lierter sportlicher Belastung ausgesetzt
wird, ist der Erholungseffekt grsser.

Die Reaktionen des Kdrpers sind: besserer
Schlaf, gesteigertes Wohlbefinden, Ent-
spannung, Kraft, inneres Gleichgewicht. All
diese Anti-Stress Ubungen spielen eine
wichtige Rolle, um langfristig eine Harmo-
nie zwischen Korper, Geist und Seele auf-
zubauen. Mehr Informationen unter:
www.dannybirchler.ch
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Frauen brennen anders aus

Arzte behandeln ,Burn-out” als Fibromyalgie - Bad Meinberger Kompaktkur setzt auf Selbstheilung

faktoren mindern und die Selbsthei-
lungskréfte aktivieren. Akute Schmerzen
sollen gelindert und der Medikamenten-
bedarf dauerhaft gesenkt werden.

Muskelentspannende und antidepressiv
wirkende Kohlensdure-Perlbader sowie
Anwendungen im heilen Schwefelmoor

bilden weitere Schwer-

punkte der Kur. Psycho-
therapeutische Gespra-
che, Stresshewdltigung
und das Erlernen von
Selbst- und Schmerzkon-

vervollstandigen-w

Medizinern dann schnell als Krankheit!‘

eingestuft wird. Je Veranlagungy -5

gehen betroffene Frauen die empfindii- :
A ﬁei_ ing ihres W dens entwe- 3 ‘ y
der akti itn der_Wellness-
Y er aktiv durch’ Fi ?ss'tgﬂg_g?- \
t} programme oder passiv mit medizinischen \

Therapien oder Medikamenten an. TEER

h— . PR
shopeup & =

m - ~ =




