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BURN-OUT-SYNDROM / Ausgebrannt durch Dauerstress Entspannung statt Pillen

Von Andrea Wuiff

Nichts hat mehr einen Sinn,
unid nichts verschafft mehr
wirklich Freude. Dauer-
stress 'und Erschdpfung
sind die sténdigen Beglei-

ter, ob am Arbeitsplatz oder -

im Privatieben. Burn-out
heifdt das Syndrom und
wird mit ,ausgebrannt sein”
{ibersetzt. .

Doch wirklich ausgebrannt
zu sein, ist mehr als nur ein
Gefiihl. Esist fiir Betroffene die
reine  Verzweiflung, nichts
mehr zu konnen und nichts

mehr zu erwarten - weder be-.

ruflich, noch in der Beziehung
oderin der Familie. Zu der Ver-
zweiflung gesellen sich kbrper-
liche Symptome wie chroni-
sche Miidigkeit, Nervositi,

Kopfschmerzen und Herz-

Kreislauf-Probleme.
Der Burn-out trifft Manager
und Miitter, Studenten wie Be-

amte, Und Ménner wie Frauen .

gleichermaRen. 'So verschie-
den ihre individuellen Lebens-
situationen auch sind, eine Ge-

meinsamkeit haben die Betrof- -

fenen: Sie stehen permanent
unter Druck und haben gleich-
zeitig den inneren Wunsch, es
jedem immer und iiberall recht
zu machen. Ein Wunsch, des-
sen Scheitern vorprogram-
miert ist. Und damit kommt
auch das Gefiihl auf, persén-
lich zu versagen.

Dr. Dipl.-Psych. Axel Ko-
walski von der Eberhard-
Karls-Universitit Tiibingen,
Abteilung Psychosomatische
Medizin: ,Die Ursachen liegen
oft in einer auf maximale Léis-
tung ausgerichteten Erzie-
hung. Besonders hiufig' vom
Burn-out sind Menschen be-
troffen, die in sozialen Berufen
arbeiten und es dort vielen

zin diesem Phinomen einiger-
maBen hilflos gegeniibersteht -
sieht man von der Behandlung
durch Antidepressiva efymal
ab -, beschreiten ‘alterpative

. Mechzmer und Therapeuten
immer héufiger ganzheitliche
"Wege, um die Betroffenen von

+ dividuelle

Menschemn redh? ‘machen:wol-:
lén.” Wihrend die Schulmedi-

Auégébrannt: 2u der Verzweiflung gesellen sich oft auch nach kérperliche Symptome wie chronische

Ml‘.‘ldigkeit, Gereiztheit, Kopfschmerzen und Herz-Kreislauf-Probleme.

ihrem Stresspegel herunterzu-
holen.

Sie setzen vor allem auf Ent-
spannungsmethoden wie Chi
Gong und gesunde, auf die in-
.Situation abge-
stimmte Erndhrung. Psycholo-

ge Kowalski: ,Ganzheitliche

Behandlungskonzepte haben
sicherlich ihre Berechtigung,

-wenn es um die Burtt-out-Be-

handlung geht, denn eine dau-

erhafte medikamentise Be-
handlung ist nicht sinnvoll, sie.

kann hochstens unterstiitzend

_eingesetzt- werden, Vielmehr.
miissen die eigentlichen Pro-:

;—hﬁnwgaiosﬁwﬂemunddhzu- ‘

eignen:-sich-auch alfernative
Ansiitze - richtig ist, was hilft!”

= Auch Hubert Geurts, Coach -

aus Kempen am Niederrhein,
hat sich von den klassischen
Behandlungs-Methoden,  in

denen er ausgebildet wurde,
: abgewandt ‘Seit Jahren hilft er
. Managem und anatpersonen

mit dem so genannten I-Ging -
der jahrtausendealten Grund-
lage der Traditionellert Chine-

. sischen Medizin (TCM). Was

sich nach Esoterik anhért, ist
eine ausgereifte Technik mit
5000 Jahren Geschichte, Bei
der von Hubert Geurts genutz-
ten Methode werden Gefiihls-
zustinde mit Bildern anstelle
von Worten ausgedriickt und
dargestelit.

Insgesamt stehen 64 Bilder

fiir die verschiedenen Lebens- -

situationen zur Verfligung.
Das habe den Vorteil, dass die
Betroffenen sich ihre Situation

besser: vergegenwiitigen kdn-.
-nen als iiber abstrakte medizi-

nische Fachausdriicke, so Ge-
urts. . Man kann genau aufzei-
gen, wo die Menschen stehen.
Die Entwicklung ist so leichter
nachzuvéllziechen", sagt der
Kempener' Coach, der: auch
Fiihrungskrifte ‘von GroRun-
ternehmen berat und mit dle-

Bild: dpa

ser Methode auch Mittelstsind-

lern bei der oft schwierigen Su- -

che eines Unternehimensnach-
folgers hilft.

Jemandem, der ausgebrannt
ist, fehle - bildlich gesprochen -
das Holz, ,um das Feuer am
Leben zu halten”, erklirt er.
Ein durchaus passendes Bild:
SchlieRlichleidenviele Patien-
ten mit Burn-cut Syndrom
auch unter Nihrsioffmangel.

"~ Axel Kowalski: ,Jede Krise
ist auch eine Chance zu einem
Neuanfang. Esist wichtig, dass
man den richtigen Menschen
findet, der bei der Problembe-

wiiltiguing hilft." Geurts ist sich. .
sicher, dass sein Konzept eine

Berechtigung in.der Behand-
lung von Lebenskrisen -hat:
»DasI-Gingbasiertauf wieder-
kehrenden Mustern. Und ge-
nauso wie es Muster des Ent-
stehens gibi - etwa bei einer
Krankheit -gibt es auch Muster
derAuﬂosung ” {mm)

Mutterm|lch ist Babys erste Wahi

Von Dr. Claudia Dominicus

Welche Mengeundme hiu-

fig ein Kind trinkt, héingt vom  matisch zariick, weil der Saug- -

Mllchvorrat in der Brust auto-

: jSTILLEN / Lebenswwhhge Néhrstoffe garantiert — Auf Dauer und Menge achten

Gramm.. Miitter sollten aber

. ilir Kind nicht jeden Tag wie-
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