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U'ege ZUf Gesundheit
Ausgebrahnt, was nun?

Eine neue "Krankheiti"

greift rasch urn sich. Nein, nicht
die Masern. ImJahr 2016 sollen
angeblich mehr als die Halfte
der betrieblichen Fehlzeiten
durch Burn-Out verursacht
·sein. Immermehr Menschen
fuhlen sich yom "innerlichen
Ausgebranntseln" betrciffen: sie
arbeiten und arbeiten - doch
die Arbeitslast wird immer
mehr statt weniger. Gesellen
sich noch Aussichtslosigkeit,
Abneigung gegen die Arbeit
und das Geftihl, sich gar nicht
mehr richtig erholen zu kon-
nen, dazu, dann ist es nicht
mehr weit bis zum "Umfaller".
Leider fehlt die gesellschaftliche
Anerkennung . fur diese
"Krankheit" - so wie einst bei
der Depression. Kollegen, Vor-
gesetzte, Familie und Nachbarn
reagieren oft mit Unverstandnis
('iDie muss sich nur ein wenig
iusammen reiBen.Wir schaffen
esja auch alle!").

So wird oft der. Zeitpunkt
zur Umkehr iibersehen. Da
viele Menschen die Wertschat-
zung - die sie vielleicht einst
yonVater oder Mutter nicht er-
halten haben und sich selbst
nicht geben konnen - im Beruf
suchen, gehen sie oft bis ans
bittere Ende. Doch eigentlich
sollten wir unsere Grenzen
spiiren und rechtzeitig etwas
Hilfreiches unternehmen. Ver-
standnis und Respekt yon Kol-
legen und Vorgesetzten sind
hier eilJ.e gute Unterstiitzung.
Doch was konnen beinahe
Ausgebrannte selbst tun? Zu-
erst einmal sollten wieder aus-
reichend Erholungsphasen or-
ganisiert werden. Der Aufent-
halt in der Natur ist dabei eines

der heilsamsten Dinge: Spital-
spatienten werden schneller ge-
sund, wenn sie aus dem Kran-
ke~immer die Natur sehen
konnen. Schon ein halbstiindi-
ger Spaziergang taglicli bringt
nach einiger Zeit den ge-
wiinschten Effekt. Wichtig ist,.
wieder Zugang zur "Lebens-.
freude" zu finden - egal, durch
welche Aktivitaten. Auch die
Ernahrung kann unterstiitzend
wirken:Tryptophan ist die Basis
fur wlchtige "Gliickshormone"
und in Bananen, Haferflocken,
Dinkel, Niissen, Sesam, Soja-
produkten, Linsen, Erbsen und
Fisch enthalten. Weiters sollten
wir die stimmungsaufhellende
Kraft des Sonnenlichts niitzen.
(Normale Gliihbirnen konrien
durch UV-Licht-Birnen ersetzt
werden.) Aber auch die Pflan-
zenwelt hat einiges zu bieten:
Johanniskraut-Kapseln wirken
ebenso leicht stimmungsaufhel-
lend (Vorsicht; die Haut wird
dabei sonnenempfindliche~
wie der Verzehr yon Schliisse1-
blumen 1m Salat oder in
SiiBspeisen. RegelmaBige Ent-
spannung wahrend der Arbeit
(alle 60 Minuten) ist durch eine
einfache Atem-Obling mog-
lich: Die Beine fest am Boden,
legen Sie beide Hande auf den ,
Nabel und atillen sie tief ein.
Dann bemiihen Sie sich, so
langsam wie moglich auszuat-
men und lassen dabei einen
imaginaren Energieball yon der
Brust in den Bauch sinken
(min. 5 Mal). Und nicht zu ver-
gessen: therapeutische Beglei-
tung suchen, urn herauszufin-
den, weswegen man standig
tiber die eigenen Krafte hinaus
"strampelt"!
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