Wie Don Quichote gegen Windmiihlenfliigel

Burnout-Syndrom

Eine komplizierte Lebenssitua-
tion oder ein Schicksalsschlag
kann jeden treffen. Stressoren wie
ein ungerechter Chef, verstandnis-
lose Kollegen oder Arger im pri-

vaten Umfeld verstarken die Be-

lastung. Aber nicht allein duRere
Umstdnde sind mdgliche Auslo-
ser. Auch innere Faktoren wie Per-
sonlichkeit, Charakter und Wahr-

nehmung sind fiir das Risiko einer
Burnout-Erkrankung entscheidend.
Nicht nur ein straffes Arbeitspen-
sum und Zeitdruck, sondern auch
der {iberzogene Wunsch nach eige-
ner Perfektion kann Leistungsdruck
erzeugen. Was sich bei al-
len Betroffenen gleicht, ist
das unangenehme Gefiihl,
wie Don Quijote gegen
ibermachtige Windmiihlen
kampfen zu miissen.

Der Beginn der Erkrankung
lasst sich hdufig schwer er-
fassen. Betroffene zeigen
meist groRe Einsatzbereit-
schaft und starken Leis-
tungswillen. Belastungen
werden durch Ablenkung
(z.B. Aktivitdt, Konsum, Sucht)
verdrangt. Offensichtlich wird die
Erkrankung meist erst, wenn Be-
troffene unabldssig klagen, »keine

Zeit« zu haben und sich «freiwillig«
von zwischenmenschlichen Kontak-
ten distanzieren.

Frithwarnzeichen

Midigkeit, Anfalligkeit fiir kleine-
re Infekte und Verlust der Erho-
lungsfahigkeit pragen hdufig den
Krankheitsheginn. Viele Betroffene
schildern das Gefiihl, »nicht mehr
richtig auf die FiiRe zu kommen.
Schlafstorungen, Schmerzzustande,
Konzentrationsstorungen und Leis-
tungsverlust bestimmen den wei-
teren Verlauf. Die Verdnderung von
Selbstbild und Gefiihlswelt miin-
det oft in Resignation, Verlust von
Selbstwertgefiihl und innerer Leere.
Am Ende droht ein Zusammenbruch
des bisherigen Lebenskonzepts. Ar-
beitsunfahigkeit, Arbeitslosigkeit
oder Verlust des Partners sind hau-
fige Konsequenzen.

Wirksame Therapie

Die Therapie zur Vorbeugung und
Behandlung der Burnout-Erkran-
kung, die positive Ergebnisse er-
zielen kann, beruht auf der Wirkung
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von Alpha-Entspannung und Sti-
mulation der sinnlichen Wahrneh-
mung. Durch Beruhigung der Ge-
hirnwellen auf eine Frequenz von
10 Hz erfahren Betroffene ein an-
genehm entlastendes Gefiihl. Anlei-
tung zur sinnlichen Vorstellung er-
zeugt positive Selbstwahrnehmung
und schafft eine gute Vorausset-
zung fiir personliche Gesprache und
neue Strategien. Die Anwendung
kann leicht und ohne Vorkenntnis-
se erfolgen und bereits wahrend
und auch nach der Ubung positive
Gefiihle bei Betroffenen erzeugen.
Das unterstiitzt die eigene Lust am
Gesundwerden.
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