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Uberforderung, Zeitnot, Erschopfung: Fiir viele Menschen ist Stress
zum Dauerzustand geworden und Hektik zum beherrschenden

Lebensgefiihl. Doch es ist moglich, sein Leben wieder zu entschleu-

nigen, neue Kraft zu gewinnen und aus dem Erschopfungstief

gestirkt hervorzugehen. In diesem Buch lernen Sie, wie das geht.




BURNOUT VERSTEHEN

Heilung beginnt manchmal im Kopf - das gilt besonders fiir den Burnout, einen Zustand

der Uberforderung, der meist iiber lange Zeit verdriingt wird. Machen Sie sich daher
mit Ursachen, Verlauf und Erscheinungsbild des Ausbrennens vertraut und lernen Sie,
die Vielfalt der Symptome rechtzei

erkennen und einzuordnen.

DER BURNOUT-ZYKLUS

‘Wenn Sie schon linger unter scheinbar un-
erklirlichen Beschwerden wie Energielosig-
keit, Kopfschmerzen und Schlafstérungen
leiden, haben Sie es vielleicht lingst aufgege-
ben, nach deren Ursachen zu forschen, da
Thnen bisher niemand weiterhelfen konnte.
Die i d. mit dem

ten Burnout-Zyklus soll Thnen dabei helfen,
nicht jedes Symptom isoliert zu betrachten

(mehr dazu auf Seite 17), sondern Zusam-
menhinge zu erkennen und die wahren
Griinde fiir Thre Befindlichkeit aufzudecken.
Der Burnout-Zyklus beginnt meist unbe-
merkt und verlduft in vier Phasen.

Burnout-Phase 1: Uberaktivitdt
Burnout-gefihrdete Menschen haben haufig
das Gefiihl, sich selbst beweisen zu miissen.
In Phase 1 sind sie hoch motiviert. Leistungs-

bewusst und ehrgeizig, neigen sie mitunter
zum Perfektionismus. Sie leisten wertvolle
Arbeit und erreichen viel fiir sich selbst und
andere. Aber sie stecken sich ihre Ziele im-
mer héher. Daher sind sie niemals wirklich
‘mit sich und ihrer Situation zufrieden, son-
dern spornen sich zu immer neuen Hochst-
leistungen an. So kann man unermiidlich
tatig sein und gleichzeitig das Empfinden ha-
ben, zu wenig zu leisten. Das fithrt dazu, dass
cigene Bedilrfnisse in zunehmendem Mafe
zuriickgestellt und unterdriickt werden. Dem
sozialen Umfeld hingegen, den Vorgesetzten,
Kollegen, Klienten, Patienten und Familien-
angehorigen, kommt das aufopferungsvolle
Engagement hiufig sehr entgegen, denn es
bietet reichlich Gelegenheit zur Ausnutzung.

Engagiert bis zu Selbstaufgabe

Viele Burnout-Gefihrdete, vor allem in so-
zialen oder medizinischen Berufen, sind
Idealisten, die selbstlos Hilfe leisten wollen.

Zu den schénen Seiten eines helfenden Be-
rufs gehort das Gefiihl, gebraucht zu werden.
Dieses Gefithl kann aber geradezu siichtig
machen - wie ich als Arzt aus eigener Erfah-
rung weifl. Von da aus ist es nur ein kleiner
Schritt zu der Ilusion, unersetzlich zu sein.
Deshalb sind Idealisten oft nur schwer davon
zu iiberzeugen, dass Leben noch mehr fiir sie
bedeuten kann, als sich fiir andere aufzuop-
fern. »Es sind unsere besten Mitarbeiter, die
als Erste ausbrennen, fasste ein Klinik-Chef-

sich schneller denn je. Enttiuschungen und
Zweifel werden verdrangt, indem man sich
noch mehr in die Arbeit stiirzt und dadurch
Abstand zu sich selbst und anderen schafft.

Um jeden Preis weiter funktionieren

Fiir Erholung und Ausgleich hingegen bleibt
immer weniger Zeit. So gut es eben geht,
passt man sich an und versucht, den Stress
und die dadurch bedingten Beschwerden

wie Mii it, Schmerzen,

arzt auf einem meiner St -
Workshops dieses Dilemma in Worte.
> Die in diesem Buch v¢ llten Ubun-

or susche. Kreisl
knirschen oder Infektanfilligkeit in den Griff

érungen, Zahne-

zu - notfalls mit Medik

gen helfen in der Burnout-Phase 1, sich nicht
ausschlieflich iiber das Tun zu definieren,
sondern die Welt des Seins (wieder) zu ent-
decken, in der es nichts zu tun gibt, als sich
selbst so anzunehmen, wie man ist.

Die ab Seite 32 vorgestellten Arzneimittel
kénnen in Belastungssituationen vor allem
eine vorbeugende Wirkung entfalten.

Burnout-Phase 2: Anpassung
Begeisterung, Motivation und Schwung las-
sen in Phase 2 all.

nach.

Alkohol, Nikotin und anderen Drogen.
Dadurch wird die Selbstwahrnehmung im-
mer stirker getriibt. Einfiihlungsvermogen
und Interesse an anderen lassen sukzessive
nach - auch an eigenen Klienten, Patienten
oder anderweitig Anvertrauten. Zynismus
oder Gleichgiltigkeit konnen sich breitma-
chen. Oder es werden Lebensliigen entwor-
fen, die die Situation beschonigen: Eines
Tages werde man die Friichte seiner Arbeit
schon genieflen, eine Weltreise machen,

die T hnung einrichten oder Partner

weicht niichterner Routine, leise Zweifel an
der Sinnhaftigkeit des Tuns schleichen sich
ein. Vielleicht wurden Karriereziele nicht
erreicht oder man schafft es nicht, seine Er-
folge zu genieBen. Zeitdruck und Arbeits-
bel g haben weiter und

das Hamsterrad der Selbstausbeutung dreht

und Familie mehr Aufmerksamkeit schen-
ken. Dabei ist lingst klar, dass dieser Tag nie
eintreten wird, weil es mit jedem Tag und
jedem Jahr mehr und mehr zu tun gibt.

In Phase 2 versucht man, vor der Wirklich-
keit zu fliehen und durch Verdrangung

den gegenwirtigen Zustand moglichst lange



Das mild duftende itherische Ol des Lavendels
sorgt fiir Balance durch inneren Ausgleich.

Lavendel reinigt, beruhigt,
gleicht aus und regt an

Lavendel gehdrt zusammen mit Rosmarin
(Seite 38) zu den Lippenbliitlern — einer
Pflanzenfamilie, die reich an dtherischen
Olen ist. Diese aromatisch duftenden
Wirkstoffe rufen sowohl seelische als
auch koérperliche Effekte hervor. Laven-
del wirkt stark iiber die sinnliche Wahr-
nehmung seines entspannenden und zu-
gleich erfrischenden Dufts. Daher lasse
ich Lavendel vor allem duferlich anwen-
den, insbesondere als mild duftende

36 Die kleine Burnout-Apotheke Natiirliche Arzneien, die bei Burnout helfen

Olwickel, Salbe und Bad. Es wirkt ausglei-
chend auf entgleiste Stressreaktionen
des Korpers wie Herzklopfen oder Verdau-
(] mit Bauchkrd Auch
seelisch sorgt Lavendel fiir eine neue
Balance: Er entspannt und fordert das Ein-
schlafen, wirkt aber gleichzeitig auch
auf nachhaltige Weise anregend und auf-
bauend. Sein Name kommt vom lateini-
schen lavare: waschen, reinigen. Die
regelméBige Anwendung hilft, seelische
»Verschmutzungen« durch Reiziiberflu-
tung und Arger wegzuwaschen.

Lavendelwickel

Lavendelwickel werden mit 10-prozenti-
gem Lavendel6l, das man in der Apotheke
fertig kaufen kann, zubereitet (das Ol
wird auch als Lavandulae aetheroleum
10% bezeichnet).

> Verteilen Sie zwei Teeldffel dieses Ols
gleichméBig auf einem Lein- oder Baum-
wolltuch (zum Beispiel ein Stofftaschen-
tuch). Schlagen Sie es in eine Alufolie und
warmen Sie es zwischen zwei Warmfla-
schen, auf der Heizung oder einer geeig-
neten Warmeplatte an.

» Wenn der Wickel erwdrmt ist, entfer-
nen Sie die Folie. Legen Sie ihn auf Brust
oder Bauch — je nachdem, welche Kor-
perregion sich verspannt anfiihlt — und
fixieren Sie ihn mit einem Handtuch,
Wolltuch oder Schal. Achtung: Der Wickel
darf nicht zu hei sein — Verbrennungs-
gefahr! Falls der Wickel zu schnell ab-
kiihlt, legen Sie die Warmflasche darauf.

> Lassen Sie den Wickel mindestens 20

Minuten einwirken, in denen Sie sich dem
Duft und der Warme hingeben. Sie kénnen
ihn auch die ganze Nacht belassen.

Er hat sich auch bei hartnéckiger Bronchi-
tis, speziell im Rahmen von Infektanfallig-
keit bei Burnout, bewahrt und wirkt hier
nachhaltiger, weil urséchlicher, als die ib-
lichen schleimlésenden Mittel.

Lavendelsalbe

Lavendel-Gold-Creme (Aurum/Lavandula
comp.) wirkt vor allem bei stressbeding-
ten nervésen Herz- und Atembeschwerden
und enthélt neben &therischem Lavendel-
6l auch Gold (Aurum metallicum praepara-
tum, Seite 34) und Rosenextrakt. Natiirlich
muss bei solchen Beschwerden eine orga-
nische Erkrankung sicher ausgeschlossen
werden - fragen Sie Ihren Arzt!

Gold lenkt die Wirkung des Lavendeldls
auf das Herz, und die étherischen Ole aus
der Hundertblatterigen Rose und der Da-
maszener-Rose wirken zusétzlich ausglei-
chend auf Herz- und Kreislauffunktionen
sowie nervenberuhigend.

Ich lasse die Creme entweder direkt auf
die Herzregion und die Mitte des Brust-
beins oder als Salb

gefaltetes Tuch, zum Beispiel eine Kom-
presse oder ein Taschentuch. Legen Sie
dieses auf die Herzregion und driicken Sie
es sanft an. Sie konnen mit einem solchen
Salbenwickel schlafen gehen; wenn Sie
ein anliegendes Oberteil tragen, ist er da-
durch meistens ausreichend fixiert.

Lavendelbad

Ein Lavendelbad wirkt in der fiir Lavendel
beschriebenen Weise entspannend und
beruhigend. AuBerdem wirkt es entziin-
dungshemmend - und ist daher beson-
ders bei gestresster und leicht gereizter
Haut zu empfehlen.

Im Gegensatz zum Wickel und zur Salben-
auflage benetzt das fein verteilte dtheri-
sche Ol hier praktisch den ganzen Kérper,
sodass sich als achtsame Begleitung
eines solchen Bades anbietet, den Kér-
per als Ganzes wahrzunehmen und da-
durch die Wirkung zu verstarken. Auch
kann ein Lavendelbad zu einem intensi-
ven Geruchserlebnis werden. Je mehr
Aufmerksamkeit Sie dem Geruch schen-
ken, desto heilsamer wirkt er.

> Fiir ein solches Lavendel-Entspan-
nungshad nehmen Sie am besten einen
I ichen Badezusatz, der reines

anwenden. Der Salbenlappen eignet sich
vor allem fiir die Nacht, um die Nachwir-
kungen des Stresses auszugleichen; das
Eincremen ist morgens sinnvoll, bevor
der Stress beginnt.

> Salbenwickel: Streichen Sie die Salbe
etwa messerriickendick auf ein diinnes

dtherisches Lavendeldl als Hauptbestand-
teil und sonst keine weiteren Wirk- und
Duftstoffe enthalt.

» Dasselbe gilt fiir Lavendel-Duschbéder,
die als »kleine« Alternative zum Lavendel-
Vollbad ihren Platz in der achtsamen und
heilsamen Korperpflege haben.
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68 Starkung aus eigener Kraft Kurz innehalten und einfach nur sein

Achtsame Einkehr @ Track 8

Auch die gesprochene Anleitung zu dieser
Ubung kénnen Sie zunachst auf einen trag-
baren Media-Player tiberspielen, um sie im-
mer dabei zu haben. Sie werden sie aller-

dings nach kurzer Zeit nicht mehr benétigen.

> Beenden Sie, was Sie gerade tun, und
entschliefen Sie sich, Pause zu machen.
Nehmen Sie sich einige Momente Zeit, um
zur Ruhe zu kommen.

» Spiiren Sie kurz in Ihren Kérper hinein,
nehmen Sie wahr, wie |hre Fiie den Boden
beriihren, wie Ihre Hande irgendwo auf-
liegen, vielleicht auf einer Armlehne oder

einem Tisch, wie Ihr Geséf die Flache spiirt,
auf der Sie gerade sitzen. Tun Sie das mit
der Absicht, einfach nur wahrzunehmen,
was Sie gerade spiiren, ohne es zu beurtei-
len oder zu bewerten.

» Achten Sie auf Ihre Atmung und versu-
chen Sie, ins Hier und Jetzt einzutreten,
ohne irgendwo anders sein zu wollen — ohne
Ihre Gedanken in die Zukunft oder Vergan-
genheit zu richten. Versuchen Sie, einfach
nuranzunehmen, was gerade passiert.

» Lassen Sie lhre Gedanken und Gefiihle,
Ihre Emotionen und Korperempfindungen
einfach nur sein, was sie sind — namlich ver-
dnderliche Ereignisse, die nach und nach in

Ein paar Atemziige lang aus
dem Hamsterrad des Tuns
aussteigen und wieder neue
Kraft schopfen: Fiir eine
Mini-Meditation ist immer
Zeit. Mit Ubungen wie der
Achtsamen Einkehr kon-
nen Sie Inseln der Stille in
Thren Alltag integrieren

und sich zeitlose Momente
schaffen, in denen Sie auf-
tanken, um sich dann wieder
mit neuer Lebensfreude

und newem Elan Thren Auf-
gaben zu widmen.

Ihrem Bewusstsein auftauchen. Beobachten
Sie, wie sie sich verandern und auch wieder
verschwinden, in jedem Moment.

> Vielleicht haben Sie bereits arbeitsreiche
Stunden hinter sich, und es ist das erste
Mal, dass Sie heute innehalten. Wenn Sie
die lirmende Welt des Tuns verlassen und in
die Stille des Seins eintreten, kann es sein,
dass Sie auf einmal ein ganzes Meer von
Gefiihlen und Emotionen wahrnehmen, die
Sie bewegen, und eine Vielzahl von Gedan-
ken, die Sie beschéftigen. Aber auch, wenn
Ihr (Arbeits-)Tag noch vor lhnen liegt, ist es
moglich, dass allein die Gedanken daran
Sie schon zu erdriicken drohen. Nehmen Sie
solche Gedanken und Gefiihle zur Kenntnis
und versuchen Sie, sich jetzt nicht ndher mit
ihnen zu beschaftigen.

» Was auch immer Sie fiihlen, versuchen
Sie, es so zu nehmen, wie es ist, ohne es zu
bewerten oder sich davon beeinflussen zu
lassen — gleichgiiltig ob es sich angenehm,
unangenehm oder neutral anfiihlt, ob es

Sie iiberwiltigen oder langweilen will. Was
auch immer fiir Gedanken auftauchen,

egal wie interessant oder wichtig sie erschei-
nen mogen, versuchen Sie, nicht an ihnen
festzuhalten, sondern nehmen Sie diese Ge-
danken einfach zur Kenntnis, und lassen

Sie sie dann wieder los.

> Erlauben Sie sich, fiir bis zu 3 Minuten
einfach présent zu sein und wach an allem
teilzuhaben, was gerade geschieht, um sich
auf diese Weise zu 6ffnen und sanft in sich
selbst hineinzuspiiren.

DIE »ATEMPAUSE«
ALS KRAFTQUELLE

Eine weitere Moglichkeit, Achtsamkeit nach
und nach in den Alltag zu integrieren, ist die
etwa fiinfminiitige »Atempause«. Sie fasst
alle Elemente der in diesem Buch vorgestell-
ten formellen Meditationsiibungen (Sitzme-
ditation, Kérperwanderung) zusammen.

Die »Atempause« stammt aus der Achtsam-
keitsbasierten Verhaltenstherapie, die einem
Riickfall in die Depression vorbeugen kann
(MBCT, engl. Mindfulness Based Cognitive
Therapy, Buchtipp Seite 78).

Wihrend die Achtsame Einkehr (Seite 68)
praktisch immer zwischendurch eingestreut
werden kann, sollten Sie sich fiir eine acht-
same Atempause einige Minuten lang ganz
zuriickziehen kénnen — zumindest bei den
ersten Erfahrungen damit, bis lhnen die
Ubung in Fleisch und Blut iibergegangen ist
und Sie gelernt haben, sie auch innerhalb
weniger Atemziigen zu machen.

Bewusste Ubergédnge

Die »Atempause« eignet sich ganz beson-
ders fiir spezielle Situationen oder Um-
briiche im Laufe des Tages — zum Beispiel
wenn Sie gerade nach Hause gekommen
sind, zum Beginn und/oder Ende einer Mit-
tagspause, auf einer Reise nach der An-
kunft in einem Hotel, vor Abfahrt im Auto
auf einem ruhigen Parkplatz und so weiter.
Immer dann, wenn Sie in den Sog von All-
tagsroutinen und automatischen Abldufen



Das optimale Multimedia-Paket
zum Uben fiir zu Hause

Mit Achtsamkeit und Naturarznei
Korper und Seele stdrken

> Gestresst, zutiefst erschdpft und antriebs-
los? Burnout kann jeden treffen. Wer die
Ursachen und Anzeichen kennt, kann sich
gut selbst helfen.

> Einfache MaBnahmen — Achtsamkeits-
ibungen, Naturheilmittel, kleine Verande-
rungen im Alltag — aktivieren neue Krafte
und die Lebensfreude.

> Auf der CD: Arbeitsplatz-Yoga gegen
Verspannungen und schlechte Stimmung,
Ubungen fiir innere Ruhe, Klarheit und
zum Auftanken im Alltag.
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