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Auftanken statt Ausbrennen

Praventivmafinahmen konnen dem Burn-out-Syndrom vorbeugen (Teil 2).

von Dr. med. Gisela Hruzek

WIEN - Im ersten Teil meines
Artikels (Dental Tribune 11/
2010) habe ich aufgezeigt, wa-
rum das Thema Burn-out so
wichtig ist, was es so gefahrlich
macht, sowie Ursachen, Ent-
wicklung und Charakteristika
dargestellt. In diesem Beitrag
wird die Burn-out-Privention
thematisiert.

Einen Teufelskreis aus Uber-
forderung und Erschépfung, der
durch eine Kombination von Per-
sonlichkeitsmerkmalen und ex-
ternen Faktoren gefordert wird.
Typische Zeichen sind das Uber-
gehen der eigenen Bediirfnisse,
Verleugnung der Begrenztheit
der eigenen Krifte und unzurei-
chende Regeneration. Burn-out
ist ein schleichender Prozess und
verlduft in den drei Phasen Hy-
peraktivitit, Riickzug und Zu-
sammenbruch. In meinem Bei-
trag geht es darum, wirksame
Strategien fiir Burn-out-Geféahr-
dete fiir ein ausgeglichenes, zu-
friedenes und gesundes lLeben
aufzuzeigen.

Gesundheit
und Regeneration

Ziel einer erfolgreichen Pra-
vention ist aus meiner Sicht
die nachhaltige Stirkung bzw.
Wiederherstellung einer Balance
in unseren jeweiligen vier Le-
bensbereichen: Gesundheit und
Regeneration, Arbeit und Leis-
tung, Familie und soziales Umfeld
sowie Werte und Lebenssinn. Ver-
tiefen mochte ich hier vor allem
den Bereich Gesundheit und Re-
generation, der in der Regel bei

ANZEIGE

Foto: altafulla

Regelmdyfiige Pausen zum Auftanken sind wichlig.

Burn-out-Gefiahrdeten diagnosti-
zierbare Defizite und somit einen
Handlungsbedarf signalisiert.
Wirksame Strategien in diesem
Lebensbereich stellen die wech-
selseitige Beeinflussung von Kor-
per, Geist und Seele in den Mittel-
punkt. Das von mir entwickelte
und in der Praxis bewéhrte Body-
Mind-Soul-Prinzip® zielt bei-
spielsweise darauf ab, individuell
soaufdiese drei Ebenen einzuwir-
ken, dass das feine dynamische
Gleichgewicht als Grundlage fiir
Gesundheit und Leistungsfiahig-
keitwiederhergestellt wird.

Burn-out-Ratgeber am Markt
beziehensich oftnuraufeine oder
zwei dieser Ebenen. Allerdings
macht es wenig Sinn, bei einem
brennenden Haus nur die Zim-
mer mit offensichtlich hell ziin-
gelnden Flammen zu léschen —
wahrend es nebenan weiter-
schwelt und das Feuer jederzeit
wieder ausbrechen kann. Griind-
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liches, umfassendes und nach-
haltiges Vorgehen ist daher indi-
ziert und dringend erforderlich.
Ein kurzer, kompakter Uberblick
iiber einige erfolgreiche Strate-
gien aus meiner Praxis.

Move it:in Bewegung bleiben

Einseitige Korperhaltung, ins-
besondere stindiges Sitzen, er-
miidet und fiihrt zu Verspannun-

liert den Entspannungsnerv und
senkt den Puls. Dies signalisiert
dem Gehirn:,,Ich binruhiger“und
fiihrtso effektivzumehr Ruhe und
Gelassenheit.

Aktiv Entspannen:
Regenerieren

RegelmifBig und vor allem
rechtzeitig Pausen fiir die Erho-
lung einzulegen ist ein weiterer
Schliisselfaktor in nachhaltiger
Burn-out-Priavention. Die pro-
gressive Muskelrelaxation (PMR)
nach dem amerikanischen Arzt
und Physiologen Edmund Jacob-
son gehort, wie in wissenschaft-
lichen Untersuchungen belegt
wurde, zu den wirksamsten und
erfolgreichsten Methoden fiir die
tagliche Stressbewiltigung, Ge-
lassenheit und Entspannung. In
meiner Praxis hat sich eine etwa
zehnminiitige Kurzform sehr be-
wihrt, die im Sitzen oder Liegen
praktisch iiberall durchgefiihrt
werden kann. In einer genau fest-
gelegten Abfolge und gleichem
Rhythmus werden dabei alle gro-

ten aus der Hirnforschung ein-
drucksvoll belegen, lohnt es sich,
sorgfiltig auszuwihlen, worauf
wir fokussieren. Nach dem Prin-
zip ,What wires together, fires
together“ hinterlassen héufige
Gedanken Denk-und Verhaltens-
muster im Gehirn (Neuroplasti-
zitidt des Gehirns).

Letit flow: Freude als Antidot

Freude erzeugt Flow, eine
ganzheitliche Starkung, ein psy-
chisches Immunsystem und
emotionales Schutzschild gegen
Stress. Flow basiert auf einem
Konzept von Prof. Dr. Mihaly
Csikszentmihéalyi und beschreibt
das vollige Aufgehen in erfiillen-
den Aktivititen, die unseren per-
sonlichen Stdrken, Fihigkeiten
und Neigungen entsprechen und
die uns Raum und Zeit vergessen
lassen. Diese konnen ganz unter-
schiedlich sein, wie Hobbys und
Freizeitaktivitaten: Sport, Kultur,
Geselligkeit, Kochen, Musizieren
etc.; genauso wie die téigliche
Arbeit, bei der aktiv Herausfor-

~Aufgestautes wird abgebaut, der Geist geliiftet,
Endorphine werden freigesetzt, die Batterien
aufgeladen und Freiraum fiir Neues geschaffen.“

gen, Schmerzen und Leistungs-
minderung. Schiitteln, Strecken
und Dehnen zwischendurch ver-
helfen dazu, den Kérper aufzulo-
ckern und gut zu durchbluten.
Dies héltnichtnurdie Sehnen und
Gelenke, sondern auch den Geist
frisch und flexibel. Dariiber hin-
aus empfehle ich regelméalige
Bewegung in freier Natur. Ein
Spaziergang oder moderates Aus-
dauertraining wie etwa Joggen,
Walking oder Radfahren an der
frischen Luft beleben alle Sinne
und senken den Stresshormon-
spiegel — kleine Ursache, grof3e
Wirkung und gut investierte Zeit.
Wichtig ist dabei, eine Bewe-
gungsart zu finden, die Spal}
macht, und sich dafiir feste Zeiten
zureservieren. Aufgestautes wird
abgebaut, der Geist geliiftet,
Endorphine werden freigesetzt,
die Batterien aufgeladen und Frei-
raum fiir Neues geschaffen.

Aufatmen: Energie tanken
Die Atmung passt sich der
Stimmung an und umgekehrt.
Fiihlt man sich wohl, atmet man
ruhig und tief. Unter Druck dage-
gen wird die Atmung kurz und
flach. Die Sauerstoffaufnahme
sinkt, es kann weniger Sauerstoff
zu den Organen und dem Hirn
transportiert werden. Dadurch
verschlechtert sich die Konzen-
tration, Stimmung und Leistungs-
fahigkeit sinken. Aufatmen be-
freit, versorgt die Korperzellen
mit frischem Sauerstoff wie Ener-
gie und hat einen entspannenden
Effekt auf Gedanken und den
Korper. Besonders hilfreich in
kritischen Stresssituationen ist
die bewusste Bauchatmung mit
einer Frequenz von fiinf bis sechs
Atemziigen pro Minute. Sie stimu-

Beren Muskelgruppen - Arme,
Kopf, Rumpfund Beine—iibereine
bewusste, gezielte Anspannung
aktiv in eine tiefe Entspannung
gebracht.

Worauf wir fokussieren,
gewinnt an Bedeutung
Grundlage fiir ein héaufiges
Uberforderungsrisiko in unseren
Kopfen bilden die sogenannten
Linneren Antreiber“. Dies sind
unbewusste Einstellungen, die
wirin unserer Kindheitiibernom-
menund alsstrikte Leitlinien tiber
ein gesundes Mal hinaus ver-
innerlicht haben. Es handelt sich
dabei um innere Zwéinge, die ei-
nem verniinftigen und flexiblen
Umgang mit den eigenen
Ressourcen im Wege stehen und
Betroffene permanent unter sehr
hohen Druck setzen. In meinen
Seminaren sind hiufig genannte
innere Antreiber: ,Sei perfekt!
Gib bei allem 1.000 Prozent, egal
wie wichtig es ist.“; ,,Beeil Dich!
Mach alles so schnell wie mog-
lich, die Uhr tickt.“; oder auch
Lotreng Dich an! Erst wenn Du
alles gegeben hast, ist es gut.*

Diese stressverschirfenden
Gedanken bewirken, dass viel
mehr Energie in Tétigkeiten in-
vestiert wird, als notig und sinn-
voll ist. In einem ersten Schritt
geht es daher darum, eigene An-
treiber zu erkennen. Darauf auf-
bauend werden gegengewichtige
positive und motivierende Aussa-
gen identifiziert, die als neue res-
sourcevolle Leitlinie dienen. Von
einem: ,,Beeil Dich!“ hin zu: ,,In
derRuheliegtdie Kraft.Ichnehme
mir fiir wichtige Aufgaben die
Zeit, die ich brauche und meine
Patienten schétzen das.“ Wie Da-

derungen gesuchtund gemeistert
werden. Oftmals in der gesund-
heitsfordernden WirksamKkeit
unterschétzt, gilt es, eigene Flow-
Ausloser zur Starkung der eige-
nen Ressourcen zu identifizieren
und zu kultivieren und ihnen ent-
sprechende Prioritdtim Alltagein-
zuraumen.

Individuelles Vorgehen
istnotwendig

In meiner Praxis haben
sich hierfiir neben den hier ge-
nannten Strategien ganzheitliche
Aspekte der Ayurveda, medita-
tive Entspannungsverfahren, 16-
sungsorientierte Mentaltechni-
ken, ausgewdihlte Yogaiibungen
und ausgewogene Erndhrung
sehr bewidhrt. Wirkungsvolle
Burn-out-Préavention ist so indivi-
duell wie der Mensch dahinter.
So spezifisch die Ursachen und
Erscheinungsformen im Einzel-
fallsind,soindividuellmussdaher
auch das Auftanken neuer Kraft
und Lebensfreude erfolgen.
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