Burnout - Erste Hilfe aus der Naturheilkunde

(Heilpraktiker Christian Schtte) Uspriinglich wurden unter dem Be-
griff Burnout-Syndrom (engl.: to burn out, ausbrennen), die Folgen
einer beruflichen Uberbeanspruchung mit seelischer Erschépfung,
innerer Distanzierung und dem damit verbundenen Leistungsabfall
verstanden. Heute kennt man das Burnout-Syndrom als ein kom-
plexes Beschwerdebild mit chronischem Erschopfungszustand,
das in jeder Lebenslage auftreten kann. Frihe Warnsignale wie
chronische Mudigkeit, Energiemangel und Motivationsverlust wer-
den oft nicht wahrgenommen. Die Ubergénge von einer nervlichen
Erschépfung zum Burnout-Syndrom sind oft schleichend und kaum
wahrnehmbar. Fir den Betroffenen werden selbst kleine, einfache
Tatigkeiten des Alltags zu einem Kraftakt. Ausbrennsymptome sind
ebenso unterschiedlich wie die davon Betroffenen und sollten als
Warnsignale ernst genommen werden. Zudem stellen sich korper-
liche Symptome wie beispielsweise Magen-Darm-Beschwerden,
Muskelverspannungen, Schwachung des Kurzzeitgedachtnisses,
Kopfschmerzen, stdndige Schmerzen in den Bindegeweben (Fib-
romyalgie) und vieles andere mehr ein. Mittlerweile sind tber 130
Symptome bekannt, die zum Burnout-Syndrom gezahlt werden.

Ein Burnout-Syndrom entwickelt sich prozesshaft meist Uber einen
Zeitraum von mehreren Jahren. Der Betroffene durchlebt dabei
unterschiedliche Phasen mit vielfaltigen, zum Teil verhangnisvol-
len Konsequenzen fir ihn und sein Umfeld. Was anfangs noch
ganz positiv mit viel Engagement und Enthusiasmus beginnt, kann
in Uberengagement und Uberforderung umschlagen. Die Folgen
stellen sich schleichend ein: Raubbau an Koérper, Geist und See-
le, Motivationsverlust, Leistungsabfall, innere Kiindigung, Schwie-
rigkeiten mit Beziehungen und Familie, Riickzug in die Isolation,
Verlust des Arbeitsplatzes, Verzweiflung, Sinnleere, Selbsttétungs-
gedanken. Burnout wird auch bezeichnet als seelischer Infarkt des
21. Jahrhunderts.Das wichtigste Korrektiv in diesem Teufelskreis
ist es, die Krankheit rechtzeitig zu erkennen und vor allem, sie zu
akzeptieren, das heif3t, sie sich selbst gegenliber einzugestehen.

Villige Der Zwang
BurnDut- sich zu
Erschiopfung beweisen
Depressionen Verstirkter
Einsatz
=
A a2l
Innere Leere 1] 2 Subtile Vernach-
lissigungen
10 eigener Bediirfnisse

Verlust des 9 Verdréngung
Gefiihls fiir eigene von Konflikten
Personlichkeit a 5 und Bediirfnissen
Y 1 s S
e A
Beobachtbare Umdeutung
Verhaltens- von Werten
anderung Rickzug Verstirkte
Verleugnung
aulgatretener
Probleme

Wege aus dem Burnout / Therapieansatze

Nach der Erkenntnis und hoffentlich vor dem totalen Zusammen-
bruch geht es zunachst darum entstandene Mangel wieder aus-
zugleichen, fur Entlastung zu sorgen und wieder Vertrauen zu sich
selbst aufzubauen.

Beim Burnout Patienten kommt besonders gut zum Ausdruck, wie
eng Koérper und Seele zusammenhangen. Eine rein psychothera-
peutische Therapie wird versagen, wenn der Kérper auler Acht
gelassen wird. Ebenso werden Antidepressiva nur einen einge-

schrankten Erfolg bringen. Wichtig in der Behandlung ist es den
Patienten individuell in seiner Ganzheit zu erkennen und dement-
sprechend zu unterstitzen. Im Folgenden sollen ein paar Therapie-
ansatze aufgezeigt werden, die oft sofortige Hilfe und Entlastung
bringen und sich in der Praxis gut bewahrt haben.

Entlastung liber den Riicken

Nee, nee, nee,
DRECKSjob! W

Der Rucken ist als sogenannte Muill-
halde des Korpers bekannt. Hier
wird alles an Uberschussigen Schla-
cken zwischengelagert, entstanden
u.a. durch Stress, falsche Ernahrung
und mangelnde Bewegung (hier ist
nicht die Hetze des Alltags gemeint).
Der Organismus |adt gerne hier den
,MUll“ ab, um zuerst wichtige Organ-
funktionen zu schiitzen. Eine Stadt
hat Ihre Milldeponien auch am Ran-
de der Stadt, um das Zentrum sau-
ber zu halten.

So wie auf der Abbildung Atlas aus
der griechischen Mythologie die Welt
tragt und unter ihrer Last fast zusammenbricht, so spiren wir die
seelischen Lasten, die wir mit uns herumschleppen irgendwann im
Rucken. Bezeichnenderweise gehen die Beschwerden sehr haufig
von einer Blockierung des ersten Halswirbels — dem Atlas — aus.
Ist der Atlas nicht mehr beweglich, kommt es zu Durchblutungssto-
rungen im Gehirn, zu Konzentrationsstérungen, Kopfschmerzen,
Schwindel und Unruhezustanden.

Wenn in der Therapie der Riicken ent-
lastet wird und Blockaden in der Wir-
belsdule geldst werden, starkt dies im
wahrsten Sinne wieder den Ruicken
und schafft den verlorengeglaubten
Ruckhalt. Eine Therapie bestehend aus
Massage und z.B. Dorn-Therapie nimmt
einen Groliteil der Last und die gestaute
Energie bzw. der Strom in den Spinal-
nerven kann wieder freier flieBen. Wird
dadurch erst einmal ein Teil der erdriickenden Last genommen und
der Patient durch die gezielte Behandlung wieder aufgerichtet, stellt
dies eine gute Grundlage fur die weitere Therapie dar, wo der Pati-
ent unter anderem lernt auch rlick-sichts-voller mit sich umgehen.

Aminosauren und Ernahrung

Meist haben die Patienten Uber langere Zeit Raubbau mit ihren
Kraften betrieben und Resourcen nicht wieder aufgefiillt, also sich
nicht genltigend mit Vitalstoffen versorgt. Wenn bestimmte Stoffe
Uber langere Zeit fehlen, kann dies fatale Folgen haben und der
Kérper schafft es nicht mehr aus eigener Kraft, die durch das De-
fizit entstandenen Schaden zu reparieren und aus dem dadurch
entstandenen Circulus vitiosus auszubrechen.

Interessant in diesem Zusammenhang war ein Fallbeispiel in einem
kirzlich im Spiegel erschienenen Artikel, wo von einer Patientin be-
richtet wurde, die nach jahrelanger Einnahme von Antidepressiva
mit langerem Aufenthalt in der Psychiatrie und psychotherapeuti-
scher Behandlung, sich nicht von ihrem Burnout erholen konnte.
Erst nachdem sie von einem Spezialisten eine bestimmte Amino-
saure verordnet bekommen hatte ging es aufwarts und der Kérper
konnte sich erholen. Aminosauren sind die kleinste Stufe von Ei-
weillen und gelten als die Bausteine des Lebens, da alles daraus
aufgebaut ist. Unter anderem sind bestimmte As am Aufbau der
Botenstoffe wie Serotonin und Dopamin beteiligt, die bei der Ver-
arbeitung von Emotionen und Stress wichtig sind. Wichtig bei der
Therapie von Burnout sind nicht nur bestimmte Aminosauren wie
Tyrosin, Tryptophan, Taurin, etc. sondern auch andere Vitalstoffe,
wie B-Vitamine, Magnesium, Antioxidantien und viele weitere. Ei-
nen Mangel an diesen Stoffen kann man in Speziallabors Uber das



Aufgetretene Defizite auszugleichen ist sicher ein ganz wichtiger
therapeutischer Aspekt, jedoch sollte auf Dauer eine ausgewoge-
ne vitalstoffreiche Erndhrung angestrebt werden. Auch hier Iasst
sich mittels Blutanalyse herausfinden, welcher Stoffwechseltyp
man ist und welche Nahrungsmittel fir den einzelnen wichtig sind.
Der Patient bekommt dann eine wirklich aussagekraftige Analyse
an die Hand, wonach er sich richten kann. Das Verfahren nennt
sich EAT (Ernahrung als Therapie) und wurde von Mareike Ruffer
entwickelt.

Cholincitrat

Hilfreich in der Therapie kdnnen auch Injektionen von Cholinzitrat
sein. Dies ist ein sog. Parasympathikomimetikum, was bedeutet,
dass es den Parasympathikus als einen Teil des vegetativen Ner-
vensystems anregt. Dies hat wiederum zur Folge, dass der ande-
re Teil des Vegetativums der Sympathikus gegenregulieren muss.
Dies fuhrt zu einer Harmonisierung des Vegetativen Nervensys-
tems und fuhrt zu einer Entspannung.

Trigonum Therapie

Das sog. Trigonum kommt aus der Siener-Therapie und beschreibt
die Projektion eines gleichseitigen Dreiecks am Knie, Uber deren
Eckpunkte man reflektorisch bestimmte Areale im Gehirn erreicht.
Diese Punkte werden mit einem besonderen Licht, das frequenz-
moduliert und magnetverstarkt ist, bestrahlt. Hierbei wird eine
Harmonisierung der drei wichtigen Steuerungszentren im Gehirn:
Hypophyse, Hypothalamus und Limbisches System angestrebt.
Diese stehen fir die Regulierung des vegetativen Nervensystem,
des Hormonhaushalt und der emotionalen Verarbeitung. Durch das
Trigonum |asst sich die Therapie des Burnout-Syndroms gut unter-
stitzen.

Bach-Bliten

Die altbewahrten Bachbllten helfen gut bei der Bewaltigung und
Verarbeitung der Krise. Durch die Einnahme der Tropfenmischung
erfahrt der Patient Entspannung und findet wieder zu sich selbst
und seiner Energie. Wichtig ist, dass aus den 38 verschiedenen
Bachblilten, die fur den Patienten stimmige Mischung herausge-
funden wird. Dies wird in einem ausfihrlichen Gesprach gemacht.
Im laufe der Behandlung &ndert sich natirlich der Zustand des Pa-
tienten, so dass dann wieder eine neue Mischung herausgefunden
werden muss.
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Naturheilpraxis fiir biologische
Orthopédie und Psychosomatik

Spiegelgesetzmethode

Eine Mdglichkeit, an die Ursache des Burn-Out Zustandes zu kom-
men, bietet die Spiegelgesetz- Methode von Louise Kranawetter®.
Die Spiegelgesetz-Methode ist eine Kurzzeittherapie-Methode im
Bereich der energetischen Psychologie. Sie basiert auf den alten
Spiegelgesetzen von Ursache und Wirkung. Das heif3t: Unser du-
Reres Leben ist ein direktes Spiegelbild (Wirkung) unseres inneren
Wesens(Ursache). Mit dieser Technik kommen wir an den Ausl6-
ser, den unterbewussten falschen Glauben, der uns immer wieder
daran hindert, uns von den erdriickenden Lasten, die uns schein-
bar von auRen aufgeladen werden, zu befreien.

Die hier aufgezahlten Therapieverfahren sollen ein paar neue As-
pekte in der Behandlung des Burnout Syndroms darstellen, die
sich als sehr wirkungsvoll in der Praxis gezeigt haben und erhe-
ben natirlich keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Eine Therapie
des Burnouts ist nattrlich nur auf lange Sicht zu sehen und hat im-
mer eine langfristige Veranderung der Lebensfuhrung und aktives
Stressmanagement zum Ziel.

Uber die Heilkraft des Lachens

Warum Humor wichtig ist

Ein Witz zum Einstimmen auf das Thema

Ein Ehepaar, jeder von lhnen ist 60 Jahre alt, trifft bei einem Spa-
ziergang einen Zauberer. Dieser gewahrt jedem der beiden einen
Wunsch. Der Mann duf3ert den Wunsch, eine 30 Jahre jlingere Frau
haben zu wollen. "Kein Problem", sagt der Zauberer. Hokuspokus,
Rauch steigt auf und der Mann ist 90 Jahre alt.

Kdnnen Sie sich daran erinnern, wann Sie das letzte Mal so richtig
aus vollem Herzen gelacht haben? Oder ist das Lachen eher et-
was, das Sie nur kleinen Kindern und "kindischen" Erwachsenen
zugestehen? Gehoren Sie zu den Menschen, die man als Lach-
wurz beschreibt oder eher zu denen, die alles mit dem Kommentar
"Was gibt’s da schon zu lachen" abtun und nur Iacherlich finden?

Kinder lachen etwa 400 Mal am Tag -
Erwachsene gerade mal 15 Mal.

Eine traurige Lachbilanz fiir uns Erwachsene, vor allem, wenn man
weifd, welch positive Auswirkungen das Lachen auf unser seeli-
sches und korperliches Befinden hat.

Worlber und wie haufig wir lachen, hangt von unseren personli-
chen Lebenseinstellungen ab, aber auch davon, in welchem Land

wir aufgewachsen sind. Der
britische Humor sieht bei-
spielsweise vollkommen an-
ders aus als der japanische
Humor. Fir mich scheint es
auch einen Unterschied zwi-
schen Mannern und Frauen
zu geben, denn Manner la-
chen meist Uber andere Wit-
ze als Frauen.

Die Fahigkeiten zu lacheln
und zu lachen ist uns ange-
boren. Der Mensch beginnt
beim Lacheln, so beschreiben es die Anthropologen: Das Lacheln
des Sauglings dokumentiert zum ersten Mal die Zugehdrigkeit zur
menschlichen Rasse". Zunachst ist es nur ein Reflex, der durch
hohe menschliche Stimmen ausgeldst wird. Nach Prof. Dr. Niels
Birbaumer entwickelt sich ein Kind umso besser und schneller, je
mehr es lachelt und lacht.

Was beim Lachen in unserem Korper passiert

Die Fahigkeit zu lachen ist eine Art Medizin, die uns zu nahezu je-
derzeit kostenlos zur Verfligung steht. Lachen kann uns gesunder-



