Ich bin véllig

Immer mehr Menschen
leiden am gefurchteten
Bum-out-Syndrom

Hohe Arbeitsbelastung.
massiver Zeitdruck, wenig
Freiriiume fir swech, Famibie
und Freunde, Bewegungs-
mangel, iberhaupt ungesun- §
der Lebensstil - das sind die
Lutaten® fiir das zu Recht
s0  gefurchiete Burn-ouwt-
Syndrom. Jenen Zustand
dertotalen Erschipfung, aus
dem es ohne Hilfe kein Ent-
rinnen méhr gibt,

Das Tockische am _Aus-
gebranntsein®™ ist der Um-
stand, dass man langsam in
diese Situation gleitet. Die
Betroffenen merken lange
nmicht, auf welch unheilvol-
lem Weg sic sich bereits be-
finden. Dann aber schlieft
sich der Teufelskreis, an des-
sen Ende der Satz stehi: _Ich
kann nicht mehr*,

Deshalb wire es tatsfich-
lich lebenswichiig, rechtzei-
tig  festzustellen,  welche
Energiereserven noch vor-
handen sind. Und dann ver-
antwortungsbewusst mit sei-
nen eigenen Mioglichkeiten
umzugehen! Selbstverant-
wortung bedeutet gleichzei-
tig Selbstschutz. Wer zu gro-
Be Anforderungen an sich
stelle, handelt im Grunde
verantwortungslos.

Manvergisst die

eigenen Grenzen...

Wobei der Beginn der Er-
schopfung oft sogar positiv
erlebt wird: Wenn sich bei-
spiclsweise im  Arbeitsbe-
reich newe Herausforderun-
gen ergeben haben, 15t man
oft motiviert filr verstiirkten
Einsatz. Und vergisst leider
diecigenen Grenren, .,

Die Mehrleistung wird in
der Folge rasch zum Leis-
tungszwang. Stindig erhih-
tes Engagement filhrt aufo-
matisch zur Vernachlissi-
gung ecigener Bediirfnisse.

Dwer Wunsch nach Entspan-
nung, mnach Geselligkeit,
nach Rubhe wird verdrangt.
Erste Alarmreichen sind
Schlafstorungen.  Erhalsa-
mer Schlaf aber ist einer der
wichtigsten Energiclicferan-
ten! Wir laden auf diese Wei-
se wnsere . Batterie™ wieder
auf. Demgemil filthrt Man-
gel an Schlaf zu Tapgesmii-
digkeit, Konrentrationssio-
rungen und Leistungsabfall.

Je linger sich die Spirale
nach wnten  dreht, desto
mehr Beschwerden tauchen
auf. Apgressives Verhalten
gegeniiber dem Umfeld (he-
sonders Minner neigen da-

(zu). verstirkier Zigaretten-

konsum, Alkoholmiss-
brauch, schlieBlich Lustlo-
sigkeit und depressive Ver-
stimmung. Auch Panikatta-
cken und vegetative Proble-
me, das Herz, den Magen
oder die YVerdauung betref-
fend, stellensich ein,

Das beste Fezept ist und
bleibt die Vorbeugung:
® Genligend Zeit IGr sich
unddic Lichsten nehmen
@ Terminstress  durch
nave Planung verhindern
@ Aul ausreichende Erho-
lung - Urlaub, Wochenende
—micht vergessen
@ Nicht immer und dberall
erreichbarsein!
@& Ofiter nach dem Motio le-
ben: Weniger ist mehr!

o

ende

& Warnsignale wie wachs-
Stimmungsschwan-
kungen ernst nehmen.
® Homdopathische Mittel
Eonnen andere MaBnahmen
sinnvoll unterstiitzen

Falls bereitzs ein ausge-
prigtes Burn-out-Syndrom

mit einem Zustand volliger
Erschipfung

und  somit
wellgehender Handlungsun-
fahigkeit vorliegt. muss der
Arzt eingreifen. Da sollte
man sich unbedingt helfen
assen,  bzw,  Angehirige
sollten Hilfe organisicren.
Entscheidend st es dann,
sich der Familie und natiir-
lich dem Aret zu offnen, Die-
ser entwickelt eine sinnvolle
Kombination aus medika-
mentdsen und nichi-medi-
kamentisen Strategien. Um
die psychischen Verinder-
ungen in den Griff zu bekom-
men. bedarf es auf jeden Fall
des kontrollierten, zewtlich
begrenzien  Einsatzes von
Medikamenten  (Psycho-

pharmaka), auf die ich in der
Vorwoche ja ausfiihrlich Be-
zug genommen habe.

Da die erwiinschie YWir-
kung erst frithestens nach ein
bis zwei Wochen einsetzt,
werden auch andere Arenei-
mittel eingesetzt, die Symp-
tome wie Angst, Unruhe und
erhihte Reizbarkeit rasch

fertiqg!

Wege aus ter Trauig ,",-jall

Eine Serie von Dr. Alaxander Bernat

peseltigen  kdnnen. Man
nennt diese Priparate Tran-
quilizer, dic cbenfalls gut
vertriiglich sind.

Damit ist der Boden fr
verschiedene psychothera-
peutische Verfahren best-
moglich vorbereitet. Deren
Ziel ist es, eine in Zukunft
bessere Einstellung sum e1-
genen Leben zu erreichen.
Vor allem auch Mut =u ma-
chen fiir die Bewiltigung al-
ler gestellten Aufgaben. Da-
mit man ni¢ wieder in den

Teufelskreis gerit.
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