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Psychosoziales
Umfeld ist wichtig

Im Kneipp Traditionshaus As-
pach (Oberdsterreich) behandeln
die Experten nicht nur Burn-out-
Patienten, sondern setzen ver-
starkt auch auf das Thema Praven-
tion. ,Dazu gehort in erster Linie
die Schaffung wesensgerechter
Angebote unter Einbeziehung
ganzheitlicher, maRgeschneiderter
drztlicher Betreuung und Psycho-
logie*, definiert Dr. Martin Spinka,
kurédrztlicher Leiter der Kneipp
Traditionshduser, das Angebot.
»Wir kénnen die Vorstufen der to-
talen Erschopfung gut behandeln.
Dazu gehort zum Beispiel, dass
sich die Menschen auch tagsiiber
mehr regenerieren. Das heif3t, sich
einmal zu erlauben, die Erholung
zu aktivieren und die Leistung zu
deaktivieren, alle Reize auszu-
schalten und sich auch einmal ei-
nen kurzen Schlaf zu génnen,
fiigt Dr. Martin Spinka hinzu. Ei-
nen grofRen Anteil am Wohlbefin-
den hat auch ‘das psychosoziale
Umfeld wie Familie, Partnerschaft
und Freunde, weil der Experte.
Ebenso wie die eigene Lebensord-
nung und eine gewisse Spiritualitdt
im Alltag, die aber nicht unbedingt
immer etwas mit Religiositét zu tun
haben muss, sondern mehr mit der
eigenen Verankerung im Leben.
Grundsétzlich setzt Kneipp auf die
filnf S&dulen Erndhrung, Bewe-
gung, Wasser, Heilpflanzen und
Lebensordnung.’ - hie

Mehr zum Thema Burn-out und
Kneipp finden Sie  unter
www.kneippen.at
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hensch sein.

Dr. Martin Spinka setzt auf Vor-

beugung. — Foto: Hiendl

Achtsamkeit: Bester Schutz vor Burn- out

Erholung ehmlmert nicht die Aktivitit, sondern fordert sie — Genusstrammg wichtig, um Entspannung wieder zu lernen-

Von Sandra Hiendl

,Burn-out ist keine Diagnose
und will auch keine sein. Vielmehr
geht es um einen Zustand, den der
totalen Erschopfung®, betonte Dr.
Gerhard Blasche in seinem Vor-
trag zur Erholungsforderung und
Burn-out-Priavention bei der 1.
Aspacher Impulstagung im Kneipp
Traditionshaus in Aspach (Ober-
osterreich). Der Psychotherapeut
an der Medical University of Vien-
na Center for Public Health wies
vielmehr auf die Ursachen dauer-
hafter Erschopfung hin, die er so-
wohl bei den Arbeitsbedingungen
als auch im privaten Bereich und
dem Charakter einer Person sieht.
Gerade die Arbeitsbedingungen,
wie wohl man sich an seinem Ar-
beitsplatz fiihlt, wie sehr man sich
engagiert und wie sehr man Besté-
tigung findet fiir seine Leistungen,
seien entscheidende Faktoren, ob
jemand an Burn-out erkranke oder
nicht.

Burn-out-Genesung
dauert knapp ein Jahr

,Wenn ich das Gefiihl habe, in
meiner Arbeit Kontrolle iiber ver-
schiedene Abldufe zu haben, und
wenn ich mich gewiirdigt fithle, lie-
gen die Risiken natiirlich bedeu-
tend niedriger®, erkldrte Dr. Ger-
hard Blasche. In Osterreich leiden
Studien zufolge etwa 14 Prozent an
Burn-out, die Zahlen steigen bis
zum 35. Lebensjahr stetig an und
sinken rapide nach dem 60. Le-
bensjahr. Grundsétzlich, so beton-
te der Psychotherapeut in seinem
Vortrag, vergeschwistern sich al-
lerdings bei sehr vielen Burn-out-
Fillen die privaten mit den Ar-
beitsbedingungen. Wer tagsiiber
im Beruf vollig erschopft ist und
auch privat keine Erholung findet
und zum Beispiel auch nachts
kaum schlafen kann, wird frither

nicht an Burn-out zu erkranken.

oder spéter erkranken. Studien ha-
ben ergeben, dass Arbeitnehmer
im Schnitt 15 Tage im Jahr krank
sind, Erschopfte allerdings 42 Ta-
ge. Die Genesung braucht deutlich
lénger, wie nachgewiesen werden
konnte. Insgesamt geht man davon
aus, dass es ein Dreivierteljahr
dauert, bis ein Burn-out-Erkrank-
ter wieder voll einsatzfahig ist.
Doch was kann jeder Einzelne
fiir sich tun, um nicht an Burn-out
zu erkranken? ,Der Schliissel zu
erfolgreicher Erholung liegt natiir-
lich individuell in jedem selbst.
Erste Bedingung dafiir ist aller-
dings, dass man sich bewusst ist,

sich wirklich erholen zu wollen.
Wer denkt, ,ich habe keine Zeit
zum Ausruhen‘, wird auch keine
Erholung finden*, betont Dr. Ger-
hard Blasche. Nur wer iiberzeugt
ist, dass Erholung Sinn macht, und
seine eigne Erschopfung wahr-
nimmt, wird an seinem Verhalten
etwas édndern.
niert nicht die Aktivitdt, sondern
fordert sie“, bringt der Psychothe-
rapeut es auf den Punkt. In erster
Linie ist eine Verhaltensdnderung
sinnvoll, um die freie Zeit wirklich
fiir sich nutzen zu konnen. Bei
dem sogenannten ,Genusstrai-
ning“ lernen Burn-out-Anféllige

,Erholung elimi- .

Slch zu liberlegen, was einem guttut woraus man Kraft schopft und s:ch entspannen kann dies |st eine der wnchﬂgsten Voraussetzungen um

- Fotos: KnelppTradltlonshaus Aspach/HlendI

Dr. Gerhard Blasche ist (iberzeugt,
dass viele erst wieder lernen mus-
sen, sich wirklich zu erholen.

zum Beispiel, Freizeit erstmals po-
sitiv zu erleben. ,,Manchmal muss
man dazu direkt Strategien entwi-
ckeln und sich konkret iiberlegen,
was einem wirklich Spall macht,
egal, ob dies korperliche Aktivité-
ten sind, mit Kindern zu spielen,
zu malen oder einfach rauszuge-
hen in die Natur.“ Ebenso kdnnen
Entspannungstechniken wie auto-
genes Training oder progressive
Muskelentspannung dazu beitra-
gen, sich in seiner freien Zeit wirk-
lich zu erholen. Grundsétzlich, so
betont Dr. Gerhard Blasche, ist
Achtsamkeit sich selbst gegeniiber
der beste Schutz vor Burn-out.



Dank Heilpflanzen wieder gliicklich werden |

Vlele Krauter aus der Natur unterstutzen dle innere Ruhe und schiitzen vor Burn-out

Von Sandra Hiendl

In unserer schnelllebigen Zeit
sind die Menschen immer wieder
neuen Aufgaben und Herausforde-
rungen ausgesetzt. Arbeiten unter
Zeitdruck, jagende Bilder und Be-
richte von Katastrophen erzeugen
immer mehr ein Gefiihl von Ge-
triebensein. ,,Der Mensch lebt heu-
te nicht mehr in seinem natiirli-
chen Rhythmus und muss sich
stets anpassen. Die notige Zeit zur
Regeneration fehlt oft. Dies er-
zeugt inneren Druck, Angst und
Spannungen. Wenn das Nerven-
system so liberfordert ist, fithrt dies
nicht selten zu Energiemangel, Er-
schopfung und schlussendlich
zum totalen Zusammenbruch®, er-
klart Apothekerin Dr. Angelika
Prentner von der Apotheke ,,Zur

Gottesmutter in Manazell( Ober- -

Osterreich).

Alpenhafer hilft
beim Einschlafen

Dennoch weill die Expertin aus
langjdhriger Erfahrung, dass hier-
bei Heilpflanzen gute Erfolge er-
zielen konnen. ,Sie unterstiitzen
die innere Ruhe, beleben, stirken,
geben wieder die notige Energie
und férdern einen erholsamen
Schlaf, versichert Dr. Angelika
Prentner. Zu den Haupteinsatz-
gebieten der psychoaktiven Heil-
pflanzen gehoren Angstgefiihle,
Nervositdt, Stress, Nervenschwa-
che, Schlafstorungen, Ermiidung,
Energielosigkeit, Gereiztheit, An-
spannungen, nervliche Magen-
Darm-Beschwerden, Stimmungs-
schwankungen und Depressionen.

Der’ Alpenhafer zum Beispiel,
als Tinktur oder Tee verwendet,
fordert den Mut und die Entschei-
dungskraft. ,Zum einen hilft der
Alpenhafer gut beim Einschlafen
und sorgt fiir einen tiefen Schlaf,
aber zum anderen dient er auch als
Aufbau- und Kriftigungsmittel
nach einer Erkrankung®, erklért
die Apothekerin. Gerade bei
Schlafstorungen wird er gerne ein-
gesetzt fiir Menschen, die héufig

Das Veilchen elgnet sich fiir Menchen die an Depressionen, Melan- -

cholie und Schlaflosigkeit leiden.

Das Johanniskraut frdert Le-
bensfreude. — F.: Dt. Naturheilbund

. an das Gestern denken, fiir alle, die

an der Last des Lebens leiden.
Dem Alpenhafer wird nachgesagt,
dass er hilft, mit Leichtigkeit zu-
riickzuschauen.

Als eine der wichtigsten, aller-
dings wenig bekannten Heilpflan-
zen in der Arzneikunde bezeichnet
Dr. Angelika Prentner den Erzen-
gelwurz, auch Heiligengeistwurz:
,Diese Pflanze wird héufig einge-
setzt, wenn gar nichts mehr geht.
Sie hilft, wieder aufzustehen und
auf den Weg zu kommen. Deshalb

— Foto: NHV Theophrastus/dpa

Der Hopfen eignet sich als Ein-

schlafhilfe. — Foto: Gebert/dpa
wird sie auch gerne als ,Kriicken-
mittel* bezeichnet.“ Zum Einsatz
kommt der Erzengelwurz als Tee,

‘Tinkturen oder &therische Ole vor

allem bei Erschopfungszusténden.
Der Erzengelwurz erdet, harmoni-
siert, regt an, hilft aufzuwachen,
heiterer und kommunikativer zu
werden.

Als ,pflanzlicher Himmelsstiir-
mer“ wird der Hopfen bezeichnet.

‘Sobald erim Friihling sprieft, ist er

nur darauf bedacht, schleunigst
nach oben ins Licht zu klette_rn.‘ In

gegen Burn-out.

Apotheerin Dr. A_nelika Prent-
ner rét zu praventiven MaBnahmen

— Foto: Hiendl

der pflanzlichen Arzneikunde
symbolisiert er die Grenze zwi-
schen Arbeitstag und Erholung,
den Riickzug zum Feierabend. Fiir
Menschen, die keine Grenzen ken-
nen und nachts nicht schlafen
konnen, dafiir aber tagsiiber miide
sind, eignet sich der Hopfen gut.

Mit Veilchen
gegen Depressionen

Zu den bekanntesten Heilpflan-
zen gehort das Johanniskraut. Der
Sonnenpflanze wird nachgesagt,
sie habe die stdrkste Verbindung
zum Licht, denn sie speichert alle
Sonnenkraft, gibt sie an die Psyche

weiter und bringt Licht in die See- -
. le. Thre Wirkung: antidepressiv,

entkrampfend, entspannend, for-
dert Optimismus, Lebensfreude
und Heiterkeit.

Zwei weitere Pflanzen, der La-
vendel und das Veilchen, gehdren
ebenfalls zu den Heilpflanzen, die
der Psyche guttun. ,,Der Lavendel
ist eine groRe Seelenpflanze, die
Verzweiflung nehmen kann und
die Aufmerksamkeit auf Dinge
lenkt, die noch zu kldren sind.
Nicht von ungefihr kommt der
Name Lavendel aus dem Lateini-
schen und bedeutet waschen®, er-
klart Dr. Angelika Prentner. Das
Veilchen eignet sich fiir in sich ge-
kehrte Menschen, denen es natiir-
liche Schonheit von innen heraus
verleiht. Es wird eingesetzt bei De-
pressionen, Melancholie, Miidig-
keit und Schlaflosigkeit.

‘Begeisterung schafft Mut

Menschen sollten sich wieder mehr auf sich selbst einlassen

Von Sandra Hiendl

Inge Patsch wundert sich nicht
dariiber, warum immer mehr Men-
schen unter Burn-out leiden. Die
Logotherapeutin und Leiterin des
Tiroler Instituts fiir Logotherapie
und Existenzanalyse nach Viktor
E. Frankl in Innsbruck zdhlt die
Sorgen, die wir uns sténdig iiber al-
les Mogliche machen, zu den grof3-
ten Stressfaktoren. ,,Ein sinnvolles
Leben ist nur im Hier und Jetzt
moglich. Stoppen Sie IThre Gedan-
ken und sagen Sie sich ,Im Mo-
ment lasse ich mir die Sorgen nicht
gefallen*, ist Inge Patsch iiber-
zeugt. Sie rét: ,,Sie konnen sicher
sein, die lebensbehindernden Sor-
gen kommen immer wieder. Je 0f-
ter es Ihnen gelingt, IThre Sorgen
auf eine Reise zu schicken, umso
unbeschwerter ist Thr Alltag Es ist
erstaunlich, wie viel Kraft und Le-
bensfreude diese  Trotzmacht

schenkt. Worauf wir unsere Auf-

glerksamkeit lenken, dort ist Erle-
(o

Wir brauchen wieder ein leiden-
schaftliches Interesse am Trotz-
dem - dafiir pladiert Inge Patsch.
Wer sich belastenden ‘Situationen
hingibt, sich nicht Zeit nimmt fiir
sein eigenes Leben, nicht sinnvoll
lebt und auf sich achtet und sich
fragt, welche Herzensangelegen-
heiten ihm wichtig sind, wird nie
merken, wie reich das Leben ist, so
ihr Credo. Die Menschen sollten
sich wieder mehr einlassen, statt es
sein zu lassen. Sollten tun, was sie
begeistert, denn das ist die beste
Pravention gegen Burn-out. ,,Uber-
legen Sie einmal, was Thnen, und
nur Ihnen, guttun kénnte. Wecken
Sie Thr schlummerndes Potenzial.
Horen Sie nicht auf den Rat von
anderen, denn es ist sinnlos, was
anderen guttut, es geht um Sie. Tun

-Sie es!“, betonte sie bei ihrem Vor-

trag bei der 1. Aspacher Impulsta-
gung im Kneipp Traditionshaus
Aspach. Sie forderte ihr Auditori-
um auf, nichts zu tun, was andere
von einem erwarten, sondern nur
auf sich selbst zu hdren, auch
wenn dieser Mut zum Risiko viel-
leicht auch die Gefahr des Schei-
terns in sich birgt. ,,Wer immer es
wagt, sich selbst treu zu sein, der

Inge Patsch rat, sich wieder mehr
auf sich selbst zu konzentrieren,
achtsam sich selbst gegeniiber zu

sein. - — Foto: Hiendl
wird erleben, dass auch das Leben
treu ist“, resiimiert die Logothera-
peutin.

Dazu gehort in erster Linie Ver-
trauen. Vertrauen, das wir unbe-
dingt zum Leben brauchen und das
nur wir selbst in uns wecken kon-
nen. ,Vertrauen erfahren wir,
wenn wir uns auf die Fragen, die
uns das Leben stellt, einlassen. Es
wohnt in uns selbst, in unseren Ge-
danken, in.unserer Seele und vor

_allem in unserem Herzen“, weild

Inge Patsch. Sie rét grundsatzhch
zu mehr Zuversicht, einen Full vor
den anderen zu setzen statt zu
weit in die Zukunft zu schauen.
Denn je schneller wir unterwegs
sind, desto weniger nehmen wir
das Leben wahr. Als beste Burn-
out-Priavention legt Inge Patsch
den Menschen ans Herz, sich wie-
der fiir mehr Dinge im Leben zu be-
geistern. ,,Glithende-Begeisterung
ist wie ein inneres Feuer, das
wiérmt. Gehen Sie in sich und fra-
gen Sie sich, was Sie personlich be-
geistert? Denn die Begeisterung
ndhrt den Mut zum Engagement
und wird zum Sprungbrett in die
Freiheit.



