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Gesundheit

Burnout – Wege aus der Krise
Ursprünglich wurden unter dem Begriff Burnout-Syndrom (engl.: to burn out, ausbrennen), die Folgen 
einer beruflichen Überbeanspruchung mit seelischer Erschöpfung, innerer Distanzierung und dem da-
mit verbundenen Leistungsabfall verstanden. Heute kennt man das Burnout-Syndrom als ein komplexes 
Beschwerdebild mit chronischem Erschöpfungszustand, das in jeder Lebenslage auftreten kann. 

Frühe Warnsignale wie chronische Müdigkeit, Energie-
mangel und Motivationsverlust werden oft nicht wahrge-
nommen. Die Übergänge von einer nervlichen Erschöp-
fung zum Burnout-Syndrom sind oft schleichend und 
kaum wahrnehmbar. Für den Betroffenen werden selbst 
kleine, einfache Tätigkeiten des Alltags zu einem Kraft-
akt. Ausbrennsymptome sind ebenso unterschiedlich wie 
die davon Betroffenen und sollten als Warnsignale ernst 
genommen werden. Zudem stellen sich körperliche Sym-
ptome wie beispielsweise Magen-Darm-Beschwerden, 
Muskelverspannungen, Schwächung des Kurzzeitge-
dächtnisses, Kopfschmerzen, ständige Schmerzen in den 
Bindegeweben (Fibromyalgie) und vieles andere mehr 
ein. Mittlerweile sind über 130 Symptome bekannt, die 
zum Burnout-Syndrom gezählt werden.

Schon im Alten Tes-
tament ist die Rede 
von der „Elias Mü-
digkeit“. Und auch J. 
W. v. Goethe konnte 
seine Gesundheit 
und Dichtkunst nur 
durch einen Italien-
aufenthalt bewahren. 
In Fachbüchern wird 
von Helfersyndrom, 
Be t r i ebsneurose , 
chronischer nervöser 
Erschöpfung und Er-
schöpfungsdepressi-
on gesprochen - Di-
agnosen, die zum 
heutigen Burnout-
Syndrom Parallelen 
aufweisen. 

Ein Burnout-Syndrom entwickelt sich prozesshaft meist 
über einen Zeitraum von mehreren Jahren. Der Betroffene 
durchlebt dabei unterschiedliche Phasen mit vielfältigen, 
zum Teil verhängnisvollen Konsequenzen für ihn und sein 
Umfeld. Was anfangs noch ganz positiv mit viel Engage-
ment und Enthusiasmus beginnt, kann in Überengage-
ment und Überforderung umschlagen. Die Folgen stellen 
sich schleichend ein: Raubbau an Körper, Geist und See-
le, Motivationsverlust, Leistungsabfall, innere Kündigung, 
Schwierigkeiten mit Beziehungen und Familie, Rückzug 
in die Isolation, Verlust des Arbeitsplatzes, Verzweiflung, 
Sinnleere, Selbsttötungsgedanken. Burnout wird auch be-
zeichnet 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 heißt, sie sich selbst gegenüber einzu-
gestehen.
Wege aus dem Burnout / Therapieansätze.
Nach der Erkenntnis und hoffentlich vor dem totalen Zu-
sammenbruch geht es zunächst darum entstandene Män-

gel wieder auszugleichen, für Entlastung zu sorgen und 
wieder Vertrauen zu sich selbst aufzubauen.
Beim Burnout Patienten kommt besonders gut zum Aus-
druck, wie eng Körper und Seele zusammenhängen. Eine 
rein psychotherapeutische Therapie wird versagen, wenn 
der Körper außer Acht gelassen wird. Ebenso werden An-
tidepressiva nur einen eingeschränkten Erfolg bringen. 
Wichtig in der Behandlung ist es den Patienten individuell 
in seiner Ganzheit zu erkennen und dementsprechend zu 
unterstützen.
Im Folgenden sollen ein paar Therapieansätze aufgezeigt 
werden, die oft sofortige Hilfe und Entlastung bringen und 
sich in der Praxis gut bewährt haben.
Entlastung über den Rücken.
Der Rücken ist als sogenannte Müllhalde des Körpers 
bekannt. Hier wird alles an überschüssigen Schlacken 
zwischengelagert, entstanden u.a. durch Stress, falsche 
Ernährung und mangelnde Bewegung (hier ist nicht die 
Hetze des Alltags gemeint). Der Organismus lädt gerne 
hier den „Müll“ ab, um zuerst wichtige Organfunktionen zu 
schützen. Eine Stadt hat Ihre Mülldeponien auch am Ran-
de der Stadt, um das Zentrum sauber zu halten.
So wie auf der Abbildung Atlas aus der griechischen My-
thologie die Welt trägt und unter ihrer Last fast zusammen-
bricht, so spüren wir die seelischen Lasten, die wir mit uns 
herumschleppen irgendwann im Rücken. Bezeichnen-
derweise gehen die Beschwerden sehr häufig von einer 
Blockierung des ersten Halswirbels – dem Atlas – aus. Ist 
der Atlas nicht mehr beweglich, kommt es zu Durchblu-
tungsstörungen im Gehirn, zu Konzentrationsstörungen, 
Kopfschmerzen, Schwindel und Unruhezuständen.
Wenn in der Therapie der Rücken entlastet wird und Blo-
ckaden in der Wirbelsäule gelöst werden, stärkt dies im 
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wahrsten Sinne wieder den Rücken und schafft den ver-
lorengeglaubten Rückhalt. Eine Therapie bestehend aus 
Massage und z.B. Dorn-Therapie nimmt einen Großteil 
der Last und die gestaute Energie bzw. der Strom in den 
Spinalnerven kann wieder freier fließen.  Wird dadurch 
erst einmal ein Teil der erdrückenden Last genommen und 
der Patient durch die gezielte Behandlung wieder aufge-
richtet, stellt dies eine gute Grundlage für die weitere The-
rapie dar, wo der Patient unter anderem lernt auch rück-
sichtsvoller mit sich umgehen.
Aminosäuren und Ernährung.
Meist haben die Patienten über längere Zeit Raubbau 
mit ihren Kräften betrieben und Resourcen nicht wieder 
aufgefüllt, also sich nicht genügend mit Vitalstoffen ver-
sorgt. Wenn bestimmte Stoffe über längere Zeit fehlen, 
kann dies fatale Folgen haben und der Körper schafft es 
nicht mehr aus eigener Kraft, die durch das Defizit ent-
standenen Schäden zu reparieren und aus dem dadurch 
entstandenen Circulus vitiosus zu durchbrechen.
Interessant in diesem Zusammenhang war ein Fallbeispiel 
in einem kürzlich im Spiegel erschienenen Artikel, wo von 
einer Patientin berichtet wurde, die nach jahrelanger Ein-
nahme von Antidepressiva mit längerem Aufenthalt in der 
Psychiatrie und psychotherapeutischer Behandlung, sich 
nicht von ihrem Burnout erholen konnte. Erst nachdem sie 
von einem Spezialisten eine bestimmte Aminosäure ver-
ordnet bekommen hatte ging es aufwärts und der Körper 
konnte sich erholen. Aminosäuren sind die kleinste Stufe 
von Eiweißen und gelten als die Bausteine des Lebens, da 
alles daraus aufgebaut ist. Unter anderem sind bestimmte 
AS. am Aufbau der Botenstoffe wie Serotonin und Dopa-

min beteiligt, die bei der 
Verarbeitung von Emo-
tionen und Stress wich-
tig sind.
Wichtig bei der Thera-
pie von Burnout sind 
nicht nur bestimmte 
Aminosäuren wie Tyro-
sin, Tryptophan, Taurin, 
etc. sondern auch an-
dere Vitalstoffe, wie B-
Vitamine, Magnesium, 
Antioxidantien und viele 
weitere. Einen Mangel 

an diesen Stoffen kann man in Speziallabors über das Blut 
testen.
Aufgetretene Defizite auszugleichen ist sicher ein ganz 
wichtiger therapeutischer Aspekt, jedoch sollte auf Dauer 
eine ausgewogene vitalstoffreiche Ernährung angestrebt 
werden. Auch hier lässt sich mittels Blutanalyse heraus-
finden, welcher Stoffwechseltyp man ist und welche Nah-
rungsmittel für den einzelnen wichtig sind. Der Patient 
bekommt dann eine wirklich aussagekräftige Analyse an 
die Hand, wonach er sich richten kann. Zu diesem Thema 
findet im Juni übrigens ein interessanter Vortrag statt von 
Mareike Rüffer, der Entwicklerin des ESP (Ernährungs 
Steuerungs Programm), siehe hierzu die Ankündigung im 
Terminator.
Cholincitrat.
Hilfreich in der Therapie können auch Injektionen von 
Cholinzitrat sein. Dies ist ein sog. Parasympathikomime-
tikum, was bedeutet, dass es den Parasympathikus als 
einen Teil des vegetativen Nervensystems anregt. Dies 

hat wiederum zur Folge, dass der andere Teil des Vegeta-
tivums der Sympathikus gegenregulieren muss. Dies führt 
zu einer Harmonisierung des Vegetativen Nervensystems 
und führt zu einer Entspannung.
Trgonum Therapie.
Das sog. Trigonum kommt aus der Siener-Therapie und 
beschreibt die Projektion eines gleichseitigen Dreiecks am 
Knie, über deren Eckpunkte man reflektorisch bestimmte 
Areale im Gehirn erreicht. Diese Punkte werden mit einem 
besonderen Licht, das frequenzmoduliert und magnetver-
stärkt ist, bestrahlt. Hierbei wird eine Harmonisierung der 
drei wichtigen Steuerungszentren im Gehirn: Hypophyse, 
Hypothalamus und Limbisches System angestrebt. Diese 

stehen für die Regulierung des vegetativen Nervensys-
tem, des Hormonhaushalt und der emotionalen Verar-
beitung. Durch das Trigonum läßt sich die Therapie des 
Burnout-Syndroms gut unterstützen.
Bach-Blüten.
Die altbewährten Bachblüten helfen gut bei der Bewälti-
gung und Verarbeitung der Krise. Durch die Einnahme der 
Tropfenmischung erfährt der Patient Entspannung und 
findet wieder zu sich selbst und seiner Energie. Wichtig 
ist, dass aus den 38 verschiedenen Bachblüten, die für 
den Patienten stimmige Mischung herausgefunden wird. 
Dies wird in einem ausführlichen Gespräch gemacht. Im 
Laufe der Behandlung ändert sich natürlich der Zustand 
des Patienten, so dass dann wieder eine neue Mischung 
herausgefunden werden muss. 
Matrix Energie Coaching.
Mit diesem sehr populär gewordenen Verfahren, das auch 
als Zweipunkt-Methode oder Matrix Energetics bekannt 
ist, wird mit dem Energiefeld des Menschen gearbeitet. 
Durch einfache Techniken werden hier Blockaden und 
Dysbalancen wieder ausgeglichen, was man in der Regel 
sofort als wohltuend spürt. Durch dieses Verfahren kön-
nen auch alte Muster gelöst werden.
Die hier aufgezählten Therapieverfahren sollen ein paar 
neue Aspekte in der Behandlung des Burnout Syndroms 
darstellen, die sich als sehr wirkungsvoll in der Praxis ge-
zeigt haben und erheben natürlich keinen Anspruch auf 
Vollständigkeit. Eine Therapie des Burnouts ist natürlich 
nur auf lange Sicht zu sehen und hat immer eine langfris-
tige Veränderung der Lebensführung und aktives Stress-
management zum Ziel.
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