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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

erschopft, blockiert, gebremst, kraftlos, mude,
unzufrieden, lustlos, aggressiv ... sind dies nur
Signale einer voribergehenden personlichen
Energiekrise oder bereits Hinweise auf das
Vorliegen von Burn-out?

Was verbirgt sich hinter diesem immer ofter
zitierten Schlagwort? Der Begriff Burn-out
stammt aus dem Englischen und ist abgelei-
tet von ,to burn out”, was ,,ausbrennen”
bzw. von ,feel burn out” was , sich erschépft
fihlen” bedeutet. Dabei ist Burn-out die Kon-
sequenz einer Uberforderung, aus welchen
Grinden auch immer.

Ursache und Wirkungsstatte konnen duferst
vielfaltig sein. Neben dem familidren Bereich,
einem ehrenamtlichen Engagement oder
sportlichen Aktivitaten ist es in erster Linie
das berufliche Umfeld im weitesten Sinne:
Betroffen sind Beschéftigte oder Selbststandi-
ge genauso wie (Berufs-)Sportler, Studenten

und Kinstler. Quer durch alle Berufsschichten
— kaufmannische, technische, handwerkliche,
lehrende, darstellende usw. — scheint keine
Gruppe ausgenommen zu sein. Angefangen
beim viel zitierten Manager bis hin zum Sach-
bearbeiter.

Diese Broschire will aufzeigen, wie Burn-out
erkannt werden kann, welche Ursachen infra-
ge kommen, welche Folgen sich fir Betroffe-
ne und das soziale wie berufliche Umfeld er-
geben; aufierdem wie Burn-out erfolgreich
bekampft oder sogar vermieden werden kann.

Vieles erscheint zunachst wie ein unentrinn-
bares Labyrinth, in den meisten Fallen flhrt
jedoch ein Weg aus dieser personlichen Ener-
giekrise. Wer ausgebrannt ist oder sich er-
schopft fuhlt, kann wieder brennen und zwar
selbstbestimmt, auf kleinerer Flamme.
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Mit Turbo-Power brennen

e Sie empfinden |hr Leben und lhre Arbeit als
sinnvoll.

¢ Neue Aufgaben empfinden Sie als Heraus-
forderung, die Sie gerne annehmen.

e Sie konnen Probleme I6sen, konzentriert ar-
beiten und verschwenden nicht lhre Energie
fir Umstande, die Sie nicht &ndern kdnnen.

e Der Erfolg befllgelt Sie, Sie arbeiten mehr
als normal, engagieren sich sehr, kdnnen
aber Aufgaben delegieren.

e Sie konnen sich nach einer sehr anstrengen-
den Zeit in der Freizeit und im Urlaub erho-
len.

e Sie schlafen gut, sind morgens frisch und
erholt und haben keine gesundheitlichen
Probleme.

Fazit: Sie sind — noch — nicht Burn-out-gefahr-
det. Oder: Wer nicht friiher einmal brannte,
kann auch nicht ausgebrannt sein.

Dazu ein Beispiel:

Sie bekommen eine neue Aufgabe Ulbertra-
gen, die mit einer Anerkennung oder sogar
Beforderung bzw. einem Aufstieg verbunden
ist. Diese Anspannung setzt Energien frei, Sie
sind aktiv, in Hochform, leistungsféhig, vital,
hochgestimmt und kompetent. Sie empfinden
Gllck und Zufriedenheit. War die Anfangssitu-
ation noch stressig, so stellt der Kérper bald
die Stresshormone ein bzw. jeder Anstren-
gung (Anspannung) folgt die Entspannung.

Von krankmachendem Stress keine Spur! lhre
Gedanken waren auf Erfolg programmiert. Sie
konnen also — und das machen diese Beispie-
le deutlich — Stressenergien nutzen, handeln,
aktiv sein und so ein gesundes Malf% an Stress
zulassen. Stress als kreative Kraft in korperli-
che Aktivitat umsetzen!

Oder finden Sie sich in diesem Beispiel wieder?

Gerade in Flhrungspositionen wird berufli-
ches Uberengagement durch Aufstiegschan-
cen, gute Verdienstmoglichkeiten und hohes
Sozialprestige geférdert. Viele Jahre sind Sie
erfolgreich. Wenn aber eine Karrierestufe
trotz grofdter Anstrengungen nicht erreicht
werden kann? Wird dann der bereits hohe
Einsatz noch verstarkt? Werden Familie,
Freundschaften, Freizeit vernachlassigt? Oder
gar zur Anstrengung und Qual? Wird allméh-
lich alles beschwerlich und flhrt zur Sinnkrise?

Besonders betroffen sind auch Berufe, die
sich in erster Linie um Menschen kiimmern
wie Sozialarbeiter, Erzieher, Lehrer, Arzte,
Krankenpfleger aber auch Medien- bzw. Tele-
berufe, Steuerberater, Rechtsanwalte. Einer-
seits nehmen sie Probleme anderer zu sehr
auf, andererseits erwarten sie durch ihre Hilfe
bzw. Zuwendung auch Dankbarkeit nach dem
Prinzip Geben und Nehmen.

Ubrigens: Der Berufsstatus garantiert nicht
automatisch Kompetenz. Klienten/Patienten/
Schiler sind nicht grundsatzlich kooperativ
und dankbar.




Von Brennen zu Ausgebrannt

Beispiel 1 — Werner Huber, Vorarbeiter

Herr Huber ist lange von seiner Aufgabe und
seinen Ideen Uberzeugt. Mehr oder weniger
bewusst mdchte er bestimmte Ziele, Erfolg
und Anerkennung erreichen. Er arbeitet viel,
nahezu pausenlos, er brennt sozusagen lich-
terloh. Zunehmend keimt in ihm aber die Er-
kenntnis, dass sich seine hohen Erwartungen
nicht in absehbarer Zeit erftllen werden. Er
verzichtet auf Erholungspausen, fihlt sich un-
entbehrlich und vollkommen, Tatigkeit und
Beruf werden zum hauptsachlichen Lebensin-
halt. Der personliche Einsatz wird also noch
verstarkt, eigene Bedurfnisse vernachlassigt.
Misserfolge werden verdrangt, soziale Kon-
takte zu Kolleg(inn)en sind eher problema-
tisch, solche im privaten Bereich werden
mehr und mehr zurlickgestellt. Ersatzbefriedi-
gung wird in Nikotin, Alkohol, Kaffee, StRig-
keiten usw. gesucht.

,Als er das (realistische) Ziel aus dem Auge
verlor, verdoppelte er seine Anstrengung”, so
dhnlich hat es einmal ein kluger Mann formu-
liert.

Oft sind die Wurzeln solcher Verhaltenswei-
sen in der Kindheit bzw. im Elternhaus zu su-
chen, wenn Kinder sehr leistungsbewusst
aufwachsen, Liebe, Anerkennung und Wert-
schéatzung stets stark verknUpft mit Leistung
waren. Klar, dass spater solche Wertschéatzun-
gen Uber eigene Leistungen angestrebt werden.

Und die Fortsetzung von diesem Beispiel?
Misserfolge werden zunehmend als personli-
che Niederlagen empfunden, Erschépfung
stellt sich ein, gesundheitliche Probleme, Ge-
reiztheit und auch Gleichgultigkeit im Berufs-
wie im Privatleben nehmen zu. Kontakte wer-
den geringer oder auch belastender. Schlief3-
lich mlndet alles im Verlust des Selbstver-
trauens. Auf berufliche Rickschlage oder



auch Misserfolge reagieren solche Menschen
empfindlich und arbeiten meist noch mehr als
zuvor. ,,Ich kann nicht mehr, bin schon mor-
gens erschopft, die Arbeit nimmt kein Ende,
so sehr ich mich auch anstrenge, werde ich
selten fertig. Selbst was friiher Spal bereite-
te, ist mir heute zu viel.” Ausgebrannt wie ein
Haufchen Asche.

Checkliste

Lt

e Wie zufrieden sind Sie mit lhrer Tatig-
keit?

e \Wie schlafen Sie und wie flhlen Sie
sich morgens?

e Der Umgang mit anderen (Kollegen,
Vorgesetzten, Kunden, Mandanten,
Schilern, Kranken, Pflegebedurftigen
usw.) belastet Sie, Sie gehen auf Dis-
tanz, sind frustriert?

e Fihlen Sie sich von Ihren Mitmen-
schen genervt?

e Sind Sie generell 6fter gereizt und an-
gespannt?

e Ob Freizeit, Urlaub oder Wochenende:
Sie fhlen sich nicht richtig erholt?

e Und Ihre Gesundheit: Sie sind ofter
erkéltet oder haben Magen-, Kopf-,
Ricken- oder Kreislaufprobleme?

e |hr Verlangen nach bzw. der Konsum
von SiRigkeiten, Alkohol, Nikotin oder
Tabletten hat merklich zugenommen?

Beispiel 2 — Karin Winter, Bankkautffrau

Geht es darum, Beruf und Familie ,,unter ei-
nen Hut zu bringen”, kann der Erwartungs-
druck schnell (zu) groR werden: Hohe Anfor-
derungen, Arger und Konflikte am Arbeits-
platz, vielleicht auch mit den mannlichen

. Konkurrenten”! Und zu Hause? Der Famili-
enhaushalt erfordert einen hohen Einsatz und
besondere Anstrengungen: Kinder sind evtl.
krank, haben Probleme im Kindergarten oder
in der Schule, der Ehepartner hat Wiinsche,
verandert sich, evtl. kommt auch die Sorge
um nahe Angehdrige dazu. Das Wochenende
zum Ausspannen und Erholen? Meistens
Fehlanzeige!

Frauen fuhlen sich oft verantwortlich, fur an-
dere da zu sein, fir Geborgenheit und ange-
nehme Atmosphére zu sorgen. Das kostet
Kraft! Uberforderung, Stress, Erschopfung,
Wut, Arger, eigene Wiinsche und Traume
werden einfach unterdriickt — anpassen, un-
aufféllig, die Fassade wahren!

Kein Auseinandersetzen mit den Ursachen
und Problemen, kein Abbauen der Uberbelas-
tungen! Kopfschmerzen? Midigkeit? Nervosi-
tat? Schlafstérungen? Wenn also das Gleich-
gewicht von Anspannung und Entspannung
gestort ist, wenn die Belastungen grofer sind
als die Belastbarkeit, dann kann ,, Frau” aus-
brennen. Bald zur Hand sind Schmerz-,
Schlaf-, Beruhigungs- und sonstige Mittel:
Suchtmittel!



Belastungen im Alltag

Meine personliche Bilanz

Viele einzelne Faktoren, positive wie auch ne-
gative, bestimmen unser alltagliches Leben.
Aber erst die Summe ist ausschlaggebend da-
fur, ob diese eine positive oder negative Be-
lastung fur Koérper und Seele darstellt. Die Be-
wertung der einzelnen Faktoren hangt ent-
scheidend von dem personlichen Befinden
ab.

Wahrend eine positive Belastung Reserven
freisetzt, den Korper zur Hochleistung fihrt
und Geflhle wie Glick und Zufriedenheit er-
zeugt, kann eine negative Belastung das
Wohlbefinden stark beeintrachtigen. Nieder-
geschlagenheit, Schlaflosigkeit oder sogar or-
ganische Erkrankungen kénnen die Folge
sein.

Finden Sie heraus, was lhre ganz personli-
chen Stressausloser sind. Notieren Sie beson-
ders jene, die nicht nur voribergehend, son-

dern fUr langere Zeit belastend wirken. Sinn
dieser kleinen Ubung ist es, herauszufinden,
ob Sie Stress eher positiv oder negativ erle-
ben.

Arbeit und Beruf

e Zeitdruck, hohe Arbeitsbelastung

e Arbeitsplatz (Raum, Licht, Klima usw.)

e \/ersetzung, einseitige Organisationsumstel-
lungen

e Uber-/Unterforderung (komplexe Arbeitsab-
laufe, monotone Arbeit)

e Geringer Entscheidungsspielraum
e Keine bzw. geringe Anerkennung

e Fehlende Unterstlitzung durch Vorgesetzte/
Kolleg(inn)en, ebenso Spannungen



Meine Belastungen
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e drohender Arbeitsplatzverlust
e schlechtes Betriebsklima

e Arbeitsanforderungen sind nicht im Einklang
mit eigenen korperlichen, geistigen, seeli-
schen und psychosozialen Fahigkeiten

e Mobbing (Vorschlage, Anregungen werden
gezielt abgelehnt, die Arbeitsleistung wird
falsch bewertet, ungerecht kritisiert oder
auch gegenlber Vorgesetzten ange-
schwarzt, wichtige Informationen werden
vorenthalten oder die Arbeit auf sonstige
Weise behindert)

Solche Belastungen gibt es auch in Familie
und Freizeit (z. B. Krankheiten, finanzielle Sor-
gen), durch die Umwelt (z. B. Verkehr, Larm)
oder im korperlich-seelischen Bereich (u. a.
Bewegungsmangel, ungesunde Ernahrung,
soziales Umfeld).

Krdankungen machen krank

Mobbing wirkt wie Psychoterror und ist des-
halb ein bedeutender Stressausloser. Die un-
terschiedlichsten Schikanen zerstoren physi-
sche und psychische Kréafte. Gemobbte Men-
schen sind oft verunsichert, misstrauisch, de-
motiviert, sie wirken erschopft, gereizt und
nervos. Ihre Konzentrations- und Leistungsfa-
higkeit nimmt ab, Kolleg(inn)en gehen auf Dis-
tanz, das betriebliche soziale Netz wird be-
schadigt und zerbricht.




Warnsignale ernst nehmen

Sie sind aktiv, dynamisch, ideenreich, zupa- Ende eines Weges steht fest, ob einelr) rich-
ckend, engagiert bis Gberengagiert, arbeiten tig angekommen ist.
viel, fihlen sich unentbehrlich — immer auf

Hochtouren. Stress? Empfinden Sie eher eu-
phorisch — noch. Positiv oder negativ —am

Hier kdnnen Sie frihzeitig Warnhinweise ent-
decken, denn lhr Kérper Ubersteht nicht auf
Dauer die korpereigenen — durch Stress aus-
gelosten — Aufputschmittel.

Dauer-Stress Burn-out — Erschopfung

Verdnderungen im Leistungsbereich

Konzentrations-/Gedéchtnisstérungen e abnehmende Konzentration, Aufmerksam-
nachlassende Flexibiliat keit und Entscheidungsfahigkeit
verminderte Kreativitat e fehlende Ideen und Motivation
Fehlleistungen e Mudigkeit

Emotionaler Bereich

zunehmend gereizt e unzufrieden, lustlos

und aggressiv e Minderwertigkeitsgefiihle, Niedergeschla-
Selbstlberschatzung genheit und Versagensangste

negativ Uber andere urteilen e Gereiztheit, Zweifel am Sinn der Arbeit(sleistung)
Hektik e depressives Verhalten, Verlust von Selbst-
Unruhe vertrauen

Verhaltensbereich

Unaufmerksamkeit, viel, laut und schnell e \orw(rfe, Schuldzuweisungen an andere
sprechen e Misstrauen

rcksichtslos vordrangen, schimpfen, recht- e Eifersucht und Aggressivitat

haberisch sein, verletzende Bemerkungen e auf Distanz gehen, Isolierung, Rickzug,
Uiber andere Vermeiden von Diskussionen und Kontakten

Krankheitszeichen

hoher Blutdruck und Puls e Herz-Kreislauf- und Verdauungsprobleme
wenig Appetit e HeilRhunger
Einschlafstorungen e Schlafstérungen

Infektionen, Verspannungen e Kraftlosigkeit, depressive Verstimmung



Zu viel negativer Stress macht krank

Chronischer, Uber langere Zeit anhaltender
Druck bedingt subjektivimmer weniger Losun-
gen. In einer (Zwischen-)Phase relativen Wohl-
befindens erfolgen oft vermehrte Aktivitaten,
die wiederum zu einer (weiteren) Erschopfung
flhren kénnen.

Zu viel Arbeitsdruck und -belastung erzeugen
Stress. Bei Stress verteilen sich verschiedene
Hormone (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol)
im ganzen Korper: Sie erhéhen zum Beispiel
Herzschlag, Puls, Blutdruck, auch die Muskeln
werden besser durchblutet und mit Energie
versorgt. Was aktuell nicht Uberlebensnot-
wendig ist, wird gleichzeitig reduziert (z. B.
Appetit, Verdauung, Abwehrkrafte), das Ge-
hirn ist teilweise blockiert. Wird die angestau-
te Energie nicht verbraucht, kann der Koérper
nur mihsam in eine Erholungsphase tbergehen.

Stellt sich die Entspannung also nicht oder
nicht ausreichend ein, dann ist der Korper
nicht in Harmonie. Der permanente Eustress
(eu = wohltuend) hat sich in Disstress (dis =
negativ) gewandelt.

Wegweiser aus dem Labyrinth @ ++




Meine Lebensbalance

. Gott schenke mir die Gelassenheit, die Din-
ge zu akzeptieren, die ich nicht andern kann.
Den Mut, Dinge zu andern, die verandert wer-
den mussen. Und die Weisheit, das eine von
dem anderen zu unterscheiden!” Vieles kon-
nen Sie verandern!

Von negativen zu positiven Gedanken

Warum gerade ich ...? Warum ausgerechnet

jetzt ...? Wieso passiert mir das? Ich kann so-
wieso nichts tun ...! Mir hilft niemand ...! Auf
solche Fragen werden Sie keine Antwort fin-

den, weil es wahrscheinlich keine gibt.

Was halten Sie von diesem Spruch: ,Suchst
du eine helfende Hand, sieh deinen Arm an"?
Anstelle von , Ich schaffe es sowieso nicht
..., ich @rgere mich Uber ..." fragen Sie sich

doch besser: ,,Was kann ich konkret tun?”
Und sagen Sie sich: , Ich schaffe es ..., ich
bleibe ganz ruhig ..., ich nehme mir die Zeit
fr ..., ich bin o.k., habe viele gute Eigen-
schaften ..., das kann ich besonders gut ...!".

Reize flr Anspannung und negative Gedan-
ken gibt es viele. Auch das gehort zum Le-
ben. In Wirklichkeit, beim ndheren Hinsehen,
Uiberwiegen die positiven Seiten des Lebens
— sie werden nur nicht so wahrgenommen.
Wenn Sie sich beruflich (zu) stark verausgabt
haben, dann ist es eher nicht angezeigt, sich
noch mehr in dieser Richtung anzustrengen.
Dann gilt in aller Regel: Maglichst einen Gang
zurlickschalten, um |hr Leben in Balance zu
bringen.



Meine Lebensbalance
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Beruf Familie

Freizeit Hobbys Kontakte | Fitness

Wie viel Zeit
verwende ich fir ...

Wie zufrieden
bin ich mit ...

Verandern
will'ich ...

Richtig genieRen
mochte ich ...

Arbeitstechnik verbessern

Suchen Sie das Gesprach mit Vorgesetzten
Uber mogliche Verdnderungen, machen Sie
Verbesserungsvorschlage. Bei Uberlastung:
Welche Erwartungen habe ich an mich selbst
und an andere? Sind sie realistisch? Kénnen
sie reduziert und kann damit der Druck mini-
miert werden? Setzen Sie Prioritdten, viel-
leicht kdnnen Aufgaben vereinfacht bzw.
delegiert werden. Nehmen Sie Hilfe und Un-
terstlitzung von anderen an. Bei Zeitdruck:
Terminsteuerung mit Zeitpuffer und realisti-
sche Ziele helfen — weniger ist oft mehr!

Pausen nutzen

Legen Sie insbesondere am Arbeitsplatz klei-
ne Pausen ein, Zwischenmahlzeiten und Ge-
trdnke heben die Leistungskurve auf natirli-
che Weise an. Sitzen Sie dynamisch, machen
Sie nebenbei Entspannungs-/Bewegungs-
Ubungen.

Der Arbeitsplatz

Pflanzen wirken entspannend, sie sind gute
Stresskiller. Pflanzen nehmen Kohlendioxid
auf und geben Sauerstoff ab, sie reduzieren
Schadstoffe, verbessern die Luftfeuchtigkeit
und das Raumklima.

Korperlich-seelisches Wohlbefinden

Eine gesunde Lebensweise schitzt vor
Stress. Dazu zéhlen eine ausgewogene Er-
nahrung (viele pflanzliche Lebensmittel, finf-
mal am Tag Obst und GemdUse), viel Bewe-
gung und wenig Genussmittel — vor allem
rauchen setzt den Korper unter Stress! Vertie-
fen Sie soziale Kontakte zu Verwandten,
Freunden und Bekannten (gemeinsame Ge-
sprache, Unternehmungen). Bauen Sie den
sozialen Ruckhalt am Arbeitsplatz aus.



Stress als Energiequelle

Bewegung ist ein sehr gutes Ventil, um ange-
staute Spannungen, auch Frust, Arger, Angst
und Aggressionen abzubauen. Die Stresshor-
mone bzw. -energien kdnnen so entspre-
chend dem biologischen Programm naturlich
verarbeitet werden. Fangen Sie bereits im All-
tag an: Sie benutzen die Treppe und lassen
den Aufzug ,links liegen”. Anstatt mit dem
Auto zu fahren, gehen Sie zum Einkaufen
oder nehmen das Fahrrad. Fahren Sie mit
Bus, S-Bahn oder Auto zur Arbeit? Steigen Sie
eine Station friiher aus bzw. parken Sie schon
vorher und gehen den Rest zu Fuf3. ,Der bes-
te Weg zur Gesundheit ist der FuRweg” - ein
Leitspruch von Pfarrer Kneipp.

l/++

Bewegungsbeispiele

e Spazieren gehen

¢ (Nordic) Walking

e Joggen

¢ (Berg-)Wandern

e Gymnastik

e Rad fahren

e Schwimmen, Aquasport

e |nlineskaten, Skilanglauf

Ihr ganz persénliches Wohlfiihlprogramm

Gonnen Sie sich Dinge, die Sie gerne tun —
bewusst und auch mal ofter, gerade wenn Sie
.angespannt” sind. Sich selbst etwas Gutes
tun!

b++

Beispiele

* Hobbys

e Kino-/Theaterbesuch

® singen, lesen, musizieren

e Ratsel I6sen

e ein entspannendes Bad

e den Korper verwohnen

e mit Freunden ausgehen

e einen Ausflug unternehmen

e ein Saunabesuch

Visualisierung — lhr Wunschfilm

Sie nutzen die Kraft Ihrer Gedanken. Legen
oder setzen Sie sich bequem hin und schlie-
3en Sie die Augen. Stellen Sie sich einen Ort
vor, an dem Sie jetzt gerne wéren. Das kann
ein Strand, eine Blumenwiese oder ein Wald-
rand sein. Rufen Sie nacheinander jedes De-
tail ab: Sie riechen das Meer, die Blumen oder
den Duft des Waldbodens. Sie héren Meer,
Graser, Straucher oder Baume rauschen. Ge-
danklich legen Sie sich entspannt in den
Sand, auf die Blumenwiese oder den Waldbo-
den. Beginnen Sie langsam durch Ihren Kor-
per zu ,reisen”: von lhren Fuf3en bis zum
Kopf.

Muskuldre Entspannung

Muskeln, die kurz angespannt und dann be-
wusst geldst werden, sind anschlief3end viel
entspannter als vor dieser Ubung. Dabei wirkt
die Kraft der Gedanken zusammen mit der
kérperlichen Ubung insbesondere auf ver-
spannte Muskeln. Diese Methode, oft als Tie-



fenmuskelentspannung oder progressive Re-
laxation bezeichnet, kann auch Kopfschmer-
zen, nervose Einschlafstorungen, Bluthoch-
druck und Angstzustande lindern.

Wahrend der Anspannung wird das Blut aus
den Blutgefaften gedrlickt, durch die Entspan-
nung erweitern sich die GefalRe starker, da-
durch kommt es zu einer besseren Durchblu-
tung. Die muskulére Entspannung kénnen Sie
beinahe Uberall durchflihren. Sie spannen je-
weils eine bestimmte Muskelgruppe flr 5-8
Sekunden an, achten dabei auf die Empfindung
der Anspannung, lassen dann wieder locker
und machen sich anschlieRend 10-20 Sekun-
den bewusst, wie sich die Muskelgruppe ent-
spannt anfihlt. Atmen Sie ruhig und gleich-
mafig durch die Nase ein und den Mund aus.

Dazu ein Beispiel: Die Kniekehlen beugen,

die FURe nahe am Gesald aufstellen, mit den
FuRsohlen gegen den Boden driicken und

die Spannung in der Oberschenkelmuskulatur
fahlen. Danach entspannen. Die Beine wieder
hinlegen, ausstrecken und entspannen.

Weitere Bereiche sind Hande (fest zur Faust
machen) und Arme (im Ellbogengelenk an-

spannen), Brust-, Bauch-, Becken- und Unter-
schenkelmuskulatur sowie Kopf und Nacken.

O @
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Weitere Entspannungstechniken

e Atemtechnik — bewusstes Atmen

e Autogenes Training — die Kraft der Ge-
danken

e Ferndstliche Methoden:
Yoga, Qi Gong, Tai Chi

Burn-out behandeln

Uberarbeitet, zu lange Héchstleistungen er-
bracht, ausgebrannt und das alles in bester Ab-
sicht! Sie konnen (konnten) fur Ihre Aufgaben,
Ziele, lIdeale usw. sehr viel Energie aufbringen.
Meistens reicht es, wenn Sie nur einen Teil da-
von fir sich selbst einsetzen: Denken Sie ein-
mal zuerst an sich, seien Sie sich selbst der
Néchste.

Was haben Sie bei lhrem (hohen) Einsatz er-
reicht? Sind das wirklich (noch) Ihre Ziele, ist |h-
nen dies den Aufwand tatséchlich wert? Wo
sind Ihre eigenen Grenzen und was erwarten
Sie eigentlich von |hrem Beruf?

Reden Sie offen mit vertrauten Personen im
beruflichen Bereich (Kolleg(inn)en, Vorgesetz-
te), vor allem mit der Familie. Holen Sie sich
Rat von Fachleuten, bei Krankheiten und groRe-
ren Beschwerden suchen Sie einen Arzt auf.

Prifen Sie vor allem die Vorschlage auf den
vorhergehenden Seiten, ob sie geeignet sind,
Ihre Situation zu verbessern und setzen Sie sie
um. Nehmen Sie Hilfe an. Bei langer anhalten-
der Appetitminderung, Selbstanklagen, depres-
siven Denkverzerrungen oder gar Selbstmord-
gedanken kénnen verhaltenstherapeutische
oder tiefenpsychologisch fundierte Psychothe-
rapie in Einzel- oder Gruppentherapie helfen.
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