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Wenn die Batterien

leer sind

Tagliche Belastung, hohe Anforderungen, wenig Anerkennung vom
Umfeld - das kann uns entmutigen und verbrauchen.

Burnout ist eine korperliche und emotionale Erschop-
fung, verursacht durch dauernden Stress und Anspan-
nung. Eine solche tiefgehende Erschépfung entsteht
nicht von heute auf morgen, sondern baut sich auf.
Als erste Symptome, oft noch voriibergehend, mel-
den sich meist Konzentrationsmangel, Lustlosigkeit,
Traurigkeit, Kopf- und Rickenschmerzen.

Die auslosenden Faktoren sind sehr individuell. Es
kénnen Beziehungskonflikte sein, aber auch krank
machende Arbeitsverhaltnisse, wie zum Beispiel
standig steigender Arbeitsumfang, Kooperations-
oder Fihrungsprobleme und mangelnde Rickmel-
dung. Dauerstress filhrt dann zu einer zunehmenden
Entgleisung korperlicher Regulationsmechanismen,
mit dem Ergebnis einer schweren Erschopfung.
Eine sehr wichtige Rolle spielt aber auch die eigene
seelische Konstitution: Jeder Mensch geht mit den
Belastungen des Lebens anders um. Menschen, die
zu einem Burnout neigen, achten oft schon seit ihrer
Kindheit wenig auf sich selbst und vernachldssigen
ihre kérperlichen und seelischen Bediirfnisse.

Juni 2010

Petra Wiechel und Maja Hofstetter

Jeder reagiert anders

Nicht die Dinge selbst beunruhigen die Menschen,
sondern die Meinungen Gber und die Beurteilungen
der Dinge - so sah es der griechische Philosoph Epik-
tet. Das heisst, wir erleben eine Situation und deuten
sie gemadss unserer Pragung. Wir nehmen nur wahr,
wie wir selbst sind, und dementsprechend ordnen
wir alles Erlebte positiv oder negativ ein.

Ein kleines Beispiel: Weil ein Kind eine besondere
Arbeit gut erledigt hat, bekommt es vom Vater
Schokolade geschenkt. Sein Geschwisterchen, mit
dem es die Sussigkeit teilt, kann folgern: «Das ist
gemein - mir hat der Vater nichts gegeben.» Oder
aber: «Genial, ich brauche das nachste Mal nicht viel
zu tun, ausser das Geschwister lieb oder mit Tranen
in den Augen anzuschauen, um auch zur Belohnung
zu kommen!» Dieselbe Situation wird unterschiedlich
angegangen.

Das Problem liegt also nicht unbedingt in dem, was
um uns herum geschieht, sondern darin, wie wir dies
interpretieren und darauf reagieren.
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Der sich grundsatzlich geliebt fihlende Mensch
antwortet eher mit Gelassenheit und Annahme, der
an Ablehnung leidende Mensch neigt zu Gefihlen
wie Angst, Versagen und Stress. Unsere personliche
Denkweise und Interpretation von Geschehnis-
sen wenden wir unbewusst als Massstab in allen
Lebensbereichen an.

Zwei Gehirne

Auf sehr unterschiedliche Art und Weise beeinflusst
das Gehirn Lebenserfahrung und Verhalten. Unser
kognitives Gehirn, das bewusst und rational arbeitet,
ist ausschliesslich der Aussenwelt zugewandt. Es
steuert unter anderem Aufmerksamkeit, Erinnerungs-
vermogen, Kreativitat, Orientierung und Lernprozes-
se. Unser emotionales Gehirn, das limbische System,
steht in unmittelbarem Kontakt zu unserem Kérper,
ist unbewusst und auf das Uberleben gerichtet.
Der Herzrhythmus, die Atmung, der Hormonstoff-
wechsel, der Schlaf, die Libido und das Immunsystem
unterliegen der Kontrolle des limbischen Systems.
Emotionen sind aus diesem Blickwinkel also auch
das bewusste Erleben eines grossen Zusammenspiels
physiologischer Ablaufe, die die Aktivitat des Korpers
iberwachen und standig den Notwendigkeiten der
inneren und dusseren Umgebung anpassen.

Gestortes Gleichgewicht

Chronische Uberforderung und Stress fiihren zu einer
Informationsflut im Organismus. Das Gleichgewicht
ist in Gefahr: Die Regulationssysteme, die unseren
Korper in einer ausgewogenen Balance halten,
werden zunehmend Gberfordert. Das fihrt u.a. zu
Schlafstorungen, Herzklopfen, Bluthochdruck,
Verdauungsproblemen und Infektionsanfalligkeit.
Langfristig entsteht ein Mangel an Energie, der mit
nachlassender Konzentration, Riickzug, Reizbarkeit,
innerer Leere, Angst und Depression einhergeht.
Der Druck, den wir erleben, entladt sich kérperlich
und seelisch.

Uberlastung des hormonellen Systems

Cortisol ist unser wichtigstes Stresshormon. Es wird
aus Cholesterin in den Nebennieren hergestellt.
In Stresssituationen steigt die Produktion von Cortisol
auf die drei- bis vierfache Menge an, damit schnell
Energie bereitgestellt werden kann. Das Hormon hat
ein breites Wirkungsspektrum: Energie wird geliefert
durch Erhohung des Blutzuckerspiegels und durch
die Aktivierung des Proteinabbaus aus Muskulatur,
Knochen und Bindegewebe. Ausserdem wirkt
Cortisol antientziindlich, vermindert aber gleichzeitig
die Funktion des Immunsystems.

Dauerstress fiihrt zu einer enormen Uberlastung
dieses hormonellen Systems. Bei Menschen, die in
einer Dauerstress-Situation leben, kann in dieser
Anpassungsphase (ber lange Zeit ein Uberhéhter
Cortisolspiegel gemessen werden.

Kurzfristig fihrt das zu einer effektiven Bewdltigung
der Stress-Situationen, langfristig jedoch kann sich
das System erschopfen. Der zundchst nachweisba-
ren Cortisolerhéhung folgt ein Mangel an Cortisol-
bereitstellung mit all seinen Folgen. Das sind
chronische Mudigkeit und chronische Schmerzen
durch erhohte Freisetzung entziindungsfordernder
Prostaglandine und Mangel an antientzindlicher
Gegenregulation. Die anhaltende Unterdriickung des
Immunsystems fihrt langfristig zu Stressintoleranz
und Korperreaktionen wie Ekzemen und Asthma
bronchiale.

In jedem Lebensbereich von Familie bis beruflicher Laufbahn sein

Bestes zu geben und allem gerecht zu werden, stellt uns taglich
vor eine grosse Herausforderung.
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Wer ist gefahrdet?

Fir Burnout-Gefdhrdete gibt es typische Merkmale.
Oft sind dies Menschen, die sehr hohe Anforderungen
an sich selbst stellen, der Beste, die Wichtigste, der
Liebste sein wollen. Sie erlauben sich keine Fehler,
haben ein niedriges Selbstwertgefihl oder lehnen
sich selbst sogar ab. Sie vernachldssigen auf subtile
Weise ihre eigenen Bedirfnisse, kénnen sich selbst
wenig schiitzen, weisen aber eine sensible Wahrneh-
mung fir andere und deren Note auf. Durch Leistung
missen sie es sich selbst und anderen beweisen
und streben dabei Fehlerlosigkeit und Perfektion an.
Konflikte werden verdrangt, Probleme oft geleugnet.

Der Arbeitsplatz spielt mit

Die Arbeitssituation kann ein Erschépfungssyndrom
unterstitzen: Grosse Verantwortung tragen zu mus-
sen, eventuell ohne ausreichende Kompetenz, ist ein
maglicher Ausloser, insbesondere, wenn eine solche
Situation auf hohe Leistungs- und Prasenzbereitschaft
trifft. Unsicherheiten kdnnen durch Veranderungen
des Umfeldes und der Arbeitsstruktur entstehen, auch
gleichformige, langweilige Ablaufe sowie fehlende
Ruhezonen und Riickzugsmaoglichkeiten spielen mit.
Weitere wichtige Faktoren sind der Mangel von er-
mutigenden Rickmeldungen, unklare Erfolgskriterien
oder das Gefiihl, standig kontrolliert zu werden.

Ganzheitliche Behandlung

Das Erschopfungssyndrom ist also als korperliche und
psychische Reaktion auf meist langer anhaltende
oder schwerwiegende Belastungen zu verstehen.
Die Beschwerden bilden sich meist schleichend iber
langere Zeit aus und werden deshalb oft spat be-
merkt.

Juni 2010

Hoher Leistungsdruck, mangelnde Anerkennung oder standige Kontrolle konnen Stress-Symptome auslosen.

—

Die Behandlung des Burnout-Syndroms in der
Paracelsus-Klinik Al Ronc betrachtet den Menschen
in seiner Ganzheitlichkeit und erfolgt daher auf
verschiedenen Ebenen. Erfahrungsheilkundliche
Methoden, die auch moderne Erkenntnisse der
Physiologie, Biochemie und Physik integrieren,
werden mit Verfahren ganzheitlicher Psychotherapie
gekoppelt. Individual-psychologische Beratung hilft
den Burnout-Patienten, die ihnen nicht bewussten
Verhaltensweisen selbst zu entdecken und aus dem
wiederkehrenden Kreislauf herauszufinden. B

Die Medizinerin Dr. Petra Wiechel ist drztliche
Leiterin der Clinica al Ronc, Maja Hofstetter ist
zustandig fur die individual-psychologische
Beratung.

Die ganzheitliche Medizin betrachtet den
Menschen als funktionelle Einheit. Krank-
heitssymptome werden als Ausdruck einer
Systemstorung verstanden, die durch die
Aktivierung der korperlichen Regulations-
fahigkeit behoben werden kann. Therapie-
vorschldge der Clinica al Ronc bei Burnout
umfassen u. a. eine Erndhrungsumstellung
auf vegetarische, vollwertige Kost, die
Zufuhr von Mikrondhrstoffen, die Reinigung der
Leber- und Gallenwege, Sauerstofftherapie,
Magnetfeldtherapie sowie psychoenergetische
Therapien.

Paracelsus Clinica al Ronc
Strada cantonale 158 , CH-6540 Castaneda GR
Tel. +41 (0)91 820 40 40; E-Mail: info@alronc.ch
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