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Auftanken statt Ausbrennen:
Vorsorge gegen Burn-out

| Dr. med. Gisela Hruzek

Im ersten Teil meines Artikels (ZWP 11/2011) habe ich aufgezeigt, warum das Thema Burn-out
so wichtig ist, was es so gefahrlich macht, sowie Ursachen, Entwicklung und Charakteristika
dargestellt. In diesem Beitrag wird die Burn-out-Pravention thematisiert.

in Teufelskreis aus Uberfor-
derung und Erschopfung, der
durch eine Kombination von

Personlichkeitsmerkmalen und exter-
nen Faktoren gefordert wird. Typische
Zeichen sind das Ubergehen der ei-
genen Bediirfnisse, Verleugnung der
Begrenztheit der eigenen Krafte und
unzureichende Regeneration. Burn-out
ist ein schleichender Prozess und ver-
lauft in den drei Phasen Hyperaktivitat,
Riickzug und Zusammenbruch. In mei-
nem Beitrag geht es darum, wirksame
Strategien fiir Burn-out-Geféhrdete fiir
ein ausgeglichenes, zufriedenes und ge-
sundes Leben aufzuzeigen.

Gesundheit und Regeneration

Ziel einer erfolgreichen Pravention ist
aus meiner Sicht die nachhaltige Star-
kung bzw. Wiederherstellung einer Ba-
lance in unseren jeweiligen vier Le-
bensbereichen: Gesundheit und Rege-
neration, Arbeit und Leistung, Familie
und soziales Umfeld sowie Werte und
Lebenssinn. Vertiefen moéchte ich hier
vor allem den Bereich Gesundheit und
Regeneration, der in der Regel bei
Burn-out-Gefiahrdeten diagnostizier-
bare Defizite und somit einen Hand-
lungsbedarf signalisiert. Wirksame
Strategien in diesem Lebensbereich
stellen die wechselseitige Beeinflus-
sung von Kdrper, Geist und Seele in den
Mittelpunkt. Das von mir entwickelte
und in der Praxis bewahrte Body-Mind-
Soul-Prinzip® zielt beispielsweise da-

rauf ab, individuell so auf diese drei
Ebenen einzuwirken, dass das feine dy-
namische Gleichgewicht als Grundlage
fiir Gesundheit und Leistungsfahigkeit
wiederhergestellt wird.
Burn-out-Ratgeber am Markt bezie-
hen sich oft nur auf eine oder zwei die-
ser Ebenen. Allerdings macht es wenig
Sinn, bei einem brennenden Haus nur
die Zimmer mit offensichtlich hell ziin-
gelnden Flammen zu I6schen, wah-
rend es nebenan weiterschwelt und
das Feuer jederzeit wieder ausbrechen
kann. Griindliches, umfassendes und
nachhaltiges Vorgehen ist daher in-
diziert und dringend erforderlich. Ein
kurzer, kompakter Uberblick Gber ei-
nige erfolgreiche Strategien aus mei-
ner Praxis.

Move it: in Bewegung bleiben

Einseitige Kérperhaltung, insbesondere
standiges Sitzen, ermiidet und fiihrt zu
Verspannungen, Schmerzen und Leis-
tungsminderung. Schiitteln, Strecken
und Dehnen zwischendurch verhelfen
dazu, den Korper aufzulockern und gut
zu durchbluten. Dies halt nicht nur die
Sehnen und Gelenke, sondern auch den
Geist frisch und flexibel. Dariiber hinaus
empfehle ich regelmédBige Bewegung
in freier Natur. Ein Spaziergang oder
moderates Ausdauertraining wie etwa
Joggen, Walking oder Radfahren an der
frischen Luft beleben alle Sinne und
senken den Stresshormonspiegel -
kleine Ursache, groBe Wirkung und gut

investierte Zeit. Wichtig ist dabei, eine
Bewegungsart zu finden, die SpaB
macht, und sich dafiir feste Zeiten zu
reservieren. Aufgestautes wird abge-
baut, der Geist geliiftet, Endorphine
werden freigesetzt, die Batterien auf-
geladen und Freiraum fiir Neues ge-
schaffen.

Aufatmen: Energie tanken

Die Atmung passt sich der Stimmung
an und umgekehrt. Fiihlt man sich
wohl, atmet man ruhig und tief. Unter
Druck dagegen wird die Atmung kurz
und flach. Die Sauerstoffaufnahme
sinkt, es kann weniger Sauerstoff zu
den Organen und dem Hirn transpor-
tiert werden. Dadurch verschlechtert
sich die Konzentration, Stimmung und
Leistungsfahigkeit sinken. Aufatmen
befreit, versorgt die Korperzellen mit
frischem Sauerstoff wie Energie und
hat einen entspannenden Effekt auf
Gedanken und den Kdrper. Besonders
hilfreich in kritischen Stresssituatio-
nen ist die bewusste Bauchatmung
mit einer Frequenz von fiinf bis sechs
Atemziigen pro Minute. Sie stimuliert
den Entspannungsnerv und senkt den
Puls. Dies signalisiert dem Gehirn: ,Ich
bin ruhiger" und fiihrt so effektiv zu
mehr Ruhe und Gelassenheit.

Aktiv Entspannen: Regenerieren

RegelmdBig und vor allem rechtzeitig
Pausen fiir die Erholung einzulegen ist
ein weiterer Schliisselfaktor in nach-



haltiger Burn-out-Prdvention. Die pro-
gressive Muskelrelaxation (PMR) nach
dem amerikanischen Arzt und Physio-
logen Edmund Jacobson gehort, wie
in wissenschaftlichen Untersuchungen
belegt wurde, zu den wirksamsten und
erfolgreichsten Methoden fiir die tag-
liche Stressbewiltigung, Gelassenheit
und Entspannung. In meiner Praxis hat
sich eine etwa zehnminliitige Kurzform
sehr bewiahrt, die im Sitzen oder Liegen
praktisch Gberall durchgefiihrt werden
kann. In einer genau festgelegten Ab-
folge und gleichem Rhythmus werden
dabei alle gréBeren Muskelgruppen -
Arme, Kopf, Rumpf und Beine - liber
eine bewusste, gezielte Anspannung
aktiv in eine tiefe Entspannung ge-
bracht.

Worauf wir fokussieren,

gewinnt an Bedeutung

Grundlage fiir ein hiufiges Uberfor-
derungsrisiko in unseren Kopfen bilden
die sogenannten ,inneren Antreiber".
Dies sind unbewusste Einstellungen,
die wir in unserer Kindheit libernom-
men und als strikte Leitlinien Gber ein
gesundes MaB hinaus verinnerlicht
haben. Es handelt sich dabei um in-
nere Zwange, die einem vernilinftigen
und flexiblen Umgang mit den eigenen
Ressourcen im Wege stehen und Be-
troffene permanent unter sehr hohen
Druck setzen. In meinen Seminaren sind
haufig genannte innere Antreiber: ,Sei
perfekt! Gib bei allem 1.000 Prozent,
egal wie wichtig es ist", ,Beeil Dich!
Mach alles so schnell wie méglich, die
Uhr tickt" oder auch ,Streng Dich an!
Erst wenn Du alles gegeben hast, ist
es gut” Diese stressverschirfenden Ge-
danken bewirken, dass viel mehr Ener-
gie in Tatigkeiten investiert wird als
notig und sinnvoll ist. In einem ersten
Schritt geht es daher darum, eigene
Antreiber zu erkennen. Darauf aufbau-
end werden gegengewichtige positive
und motivierende Aussagen identifi-
ziert, die als neue ressourcevolle Leit-
linie dienen. Von einem: ,Beeil Dich!"
hin zu: ,In der Ruhe liegt die Kraft. Ich
nehme mir fiir wichtige Aufgaben die
Zeit, die ich brauche und meine Patien-
ten schatzen das". Wie Daten aus der
Hirnforschung eindrucksvoll belegen,
lohnt es sich, sorgfdltig auszuwahlen,
worauf wir fokussieren. Nach dem
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Prinzip ,What wires together, fires to-
gether” hinterlassen hdufige Gedanken
Denk- und Verhaltensmuster im Gehirn
(Neuroplastizitdt des Gehirns).

Let it flow: Freude als Antidot
Freude erzeugt Flow, eine ganzheitliche
Stdrkung, ein psychisches Immunsys-
tem und emotionales Schutzschild
gegen Stress. Flow basiert auf einem
Konzept von Prof. Dr. Mihaly Csikszent-
mihalyi und beschreibt das vollige Auf-
gehen in erfiillenden Aktivitaten, die
unseren personlichen Stérken, Fahig-
keiten und Neigungen entsprechen und
die uns Raum und Zeit vergessen las-
sen. Diese konnen ganz unterschiedlich
sein, wie Hobbys und Freizeitaktivita-
ten: Sport, Kultur, Geselligkeit, Kochen,
Musizieren etc.; genauso wie die tagli-
che Arbeit, bei der aktiv Herausforde-
rungen gesucht und gemeistert werden.
Oftmals in der gesundheitsfordernden
Wirksamkeit unterschatzt, gilt es, ei-
gene Flow-Ausldser zur Starkung der
eigenen Ressourcen zu identifizieren
und zu kultivieren und ihnen entspre-
chende Prioritdt im Alltag einzurdu-
men.

Individuelles Vorgehen

ist notwendig

In meiner Praxis haben sich hierfiir
neben den hier genannten Strategien
ganzheitliche Aspekte der Ayurveda,
meditative Entspannungsverfahren,
I6sungsorientierte Mentaltechniken,
ausgewdhlte Yogalibungen und aus-
gewogene Erndhrung sehr bewahrt.
Wirkungsvolle Burn-out-Prdavention
ist so individuell wie der Mensch
dahinter. So spezifisch die Ursachen
und Erscheinungsformen im Einzelfall
sind, so individuell muss daher auch
das Auftanken neuer Kraft und Lebens-
freude erfolgen.
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Verzeihung!

Anfangsbefund mit stark keimhaltiger
Sulcusfliissigkeit aus einer 6 mm tiefen PA-Tasche.

Nach 40 Sekunden Behandlung mit OzoneDTA.

Es ist uns schon ein wenig unangenehm,

dass ein Anruf bei uns etwa 15 mal langer
dauert, als das oben gezeigte Ergebnis zu
erreichen. Aber wir machen es wieder gut:

Testen Sie jetzt kostenlos, wie OzoneDTA
effizient und innerhalb weniger Sekunden
Bakterien, Viren und Pilze eliminiert — vollig
schmerzfrei flr lhre Patienten. Wir freuen
uns auf das Gesprach mit lhnen:

06187/909650
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