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Ab jetzt fi nden Sie an 5 Sonntagen je eine weihnachtliche 
Überraschung in Ihrem KURIER. 
Diesen Sonntag, den 23. Dezember, informiert Sie der KURIER über das 
Kinderhospiz. Für Ihre Spende bedankt sich der Sterntalerhof schon vorab 
mit einem ganzen Bogen Geschenkpapier.

Sollte Ihr Geschenkpapier am Sonntag fehlen, können Sie dieses gerne per eMail unter marketing@kurier.at oder  
im KURIER-Kundenservice unter 05 9030-600 
nachbestellen. Pro Bestellung nur ein Stück, 
so lange der Vorrat reicht. KURIER.at/xmas
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VON ERNST MAURITZ

Die Speedkönigin macht
eine Vollbremsung: Erschöp-
fung soll die Ursache dafür
sein, dass sich US-Skistar
Lindsey Vonn eine Auszeit
vom Weltcup nimmt. Zuvor
hatte sie in einem Interview
mit dem US-Magazin People
von psychischen Problemen
berichtet („Ich fühlte mich
hoffnungslos, leer, wie ein
Zombie“) – damit habe aber
ihre Auszeit nichts zu tun, be-
tont Vonn.

Wie auch immer: „Beson-
ders ehrgeizige, leistungsbe-
reite Menschen, die lange
Zeit immer wieder ihre
Grenzen und unter enor-
mem Druck überschreiten,
sind häufig von Erschöp-
fungszuständen betroffen“,
sagt die Psychotherapeutin
und Burn-out-Spezialistin
Lisa Tomaschek-Habrina,
Leiterin des Institut ibos für
Burn-out und Stressmanage-
ment in Wien.

Eine völlig körperliche
und emotionale Erschöp-
fung, eine Entfremdung von
sich selbst und starke Leis-
tungseinbußen sind die
Hauptsymptome eines Burn-
out-Syndroms.

Ein derartiges Tief sei
letztlich eine Strategie des
Körpers zum Überleben:
„Vielen Menschen fällt es

Die Erschöpfung als Wendepunkt
Überlastet. Wer sich rechtzeitig zurückzieht und umdenkt, kann den völligen Zusammenbruch verhindern

schwer zu erkennen, wann
es genug ist. Eine derart
schwere Erschöpfung ist
dann oft der Anlass, an sei-
nem Leben etwas zu ändern,
ein Wendepunkt“, betont To-
maschek-Habrina: „Viele Kli-
enten sagen mir, das Burn-
out war das Beste, was ihnen
passieren konnte. Sonst
hätten sie sich nie verändert.
Der deutsche Skispringer
Sven Hannawald hat einmal
gemeint, dass seine Depressi-
on ihm deshalb das Leben ge-
rettet hat.“ Und auch der
Grün-Politiker Rudi Anscho-
ber hat mit einer mehrmona-
tigen Auszeit rechtzeitig die
Notbremsegezogen.„Andere
hingegen machen weiter, bis
der vollständige Zusammen-
bruch kommt.“

„Erschöpfungszustände
nehmen zu“, betont Toma-
schek-Habrina. Nicht nur
durchdievielzitiertenVerän-
derungen in der Arbeitswelt

und die ständige Erreichbar-
keit: „Auch die vielen Nach-
richten zum Thema Wirt-
schaftskrise tragen dazu bei.
Das schwingt ständig mit
und verunsichert die Men-
schen: ,Werde ich morgen
noch den Lebensstandard
haben, den ich heute habe?’,
fragen sich viele besorgt.“

Grundnahrungsmittel
Im Weihnachtsfest drücke
sich auch die Sehnsucht
nach Ruhe, Begegnung, Ge-
meinschaft und Lebenssinn
aus – „die Grundnahrungs-
mittel unserer Seele“, sagt
Toamaschek-Habrina. „Aber
wiesollsichdieSeeleeinklin-
ken, wenn wir erst am 24.12.
herunterschalten? Eine
solche Vollbremsung führt –
wie beim Autofahren – un-
weigerlich zu einem Rück-
schlag.“

Der Neurologe und Burn-
out Spezialist Univ.-Prof.
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R Wolfgang Lalouschek vom
Gesundheitszentrum The
Tree gibt einen praktischen
Tipp für die letzten Tage vor
Weihnachten: „Wenn Sie 20
Prozent der wichtigsten Din-
geerledigen,bringtIhnendas
80 Prozent der maximal er-
reichbaren Zufriedenheit.
Die restlichen 80 Prozent an
Erledigungen liefern hinge-
gen nur 20 Prozent mehr Zu-
friedenheit.“

„Der Mensch ist das einzi-
ge Lebewesen, das im Winter
so aktiv ist wie im Frühjahr,
Sommer und Herbst zusam-
men – dabei ist die Natur-
jetzt eigentlich im Winter-
schlaf. Das kann auf Dauer
nicht gut gehen“, so Toma-
schek-Habrina.

Ein Burn-out entwickelt
sich aus einer lange andau-
ernden (Mehrfach-)Belas-
tung, sagt Lalouschek: „Das
kann der Beruf sein, die Pfle-
ge eines Angehörigen oder
das sich gleichzeitige Aufrei-
ben für Beruf und Familie.“

Eine Depression kann die
FolgeeinesBurn-outsein,an-
dererseits aber auch recht
plötzlich innerhalb von
WochenoderauchTagenauf-
treten. Lalouschek: „Der
wichtigste Rat ist: „Sprechen
Sie mit anderen darüber, wie
es Ihnen geht.“
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Infos: Einige Stellen, wo Sie Beratung und Hilfe finden
Institute und Zentren
IBOS Institut für Burnout und
Stressmanagement
Gerstnerstraße 3, 1150 Wien
& 01/ 406 57 16
www.ibos.co.at

The Tree Interdisziplinäres
Gesundheitszentrum für

Stressbewältigung und Burnout
Fasholdg. 3/7
1130 Wien
& 01 / 90 89 901

Zentrum Gesundes Gehirn
Obkircherg. 3/Top 12, 1190 Wien
& 0664 / 639 36 23
www.gesundesgehirn.at

Psychologen
Der Psychologenverband betreibt
die Helpline & 01 / 504 80 00
für Erstberatung. Adressen unter
www.psychnet.at

Psychotherapeuten
Expertensuche unter
www.psyonline.at
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Tomaschek-Habrina:
„Ehrgeizige häufig betroffen“

Lalouschek: „20 % erledigt
bedeutet 80 % Zufriedenheit“
















