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Burn-out. Nicht jede belastende Phase
bedeutet sofort eine Erkrankung. Was
aberpassiert, wennmanzuweitgehtund
welche Warnsignalemanbeachtensollte.

itarbeiterabbau, Struk-

turwechsel, neue Pro-

jekte. Besonders die be-
ruflichen Bedingungen kénnen
léngerfristig zu einer echten Er-
schopfungssymptomatik  fith-
ren. Aber nicht nur: , Haufig be-
stehteinelangjahrige berufliche
Belastung. Es kommt dann eine
private Belastung dazu, die das
Fasszum Uberlaufen bringt, er-
klirtPsychotherapeutin Lisa To-
maschek-Habrina, Eine Erkran-
kung, ein Todesfall, eine Schei-
dung. Der Mensch hilt viel aus,
doch kommt es in mehreren Le-
bensbereichen zusolchen Belas-
tungen, ist der Weg ins Burn-
out oft nicht mehr weit. Die Ex-
pertin veranschaulicht dies an-
hand eines Tisches mit vier Bei-
nen: ,In unserer Gesellschaft

Jber die
renzen |

wird die Arbeitssiule sehr wich-
tig genommen. Nimmt man sie
zu wichtig, schneidet man bei
den anderen drei Séulen etwas
ab - némlich bei der fiir das Ich,
fiir die Gesellschaft und fiir das
soziale Netz.“ Ein Tisch mit ei-
nem iiberdimensionalen l?iem
Er fangt an zu kippen und ist
nicht mehr tragfahig. , Dasselbe
passiert mit dem Menschen®, er-
klart Tomaschek-Habrina, die
als Leiterin des Departements
Burn-out und Stressmanage-
ment der ESBA, einer Akade-
mie fiir systémisches Coaching,
tétig ist. Die Zahlen sind alarm-
ierend: Fastjederdritte Beschaf-
tigte in eich kennt Fille
vonBurn-outimeigenen Betrieb
und ebenfalls ein Drittel sieht
sich zumindest leicht Burn-out-

gefihrdet. Das zeigt der Arbeits-
klima-Index, verdffentlich von
der Arbeiterkammer OO. Burn-
out ist ein facettenreicher Be-
griff und wird als Fachbezeich-
nung in der Medizin nicht ver-
wendet, da es keine Klassifikati-
on im Sinne der internationa-

TYPISCHE SYMPTOME AUF DEM WEG IN DIE ERSCHOPFUNG
Handelt es sich um einen Burn-out-Prozess, stehen Hyperaktivitat,

das Gefuhl der Unentbehrlichkeit und freiwillige Mehrarbeit am Anfang.

Bereich der Gefilhle:

* Verlust der Freude an friiher angenehm erlebten Aktivititen
© Emotionale Erschopfung, Angstlichkeit, Angstzustinde

« Vermindertes Selbstwertgefiihl.

= Ohnmachtsgefilhle und Hilflosigkeit

Bereich der Gedanken:

= Verlust von Interesse, Kreativitst, Fantasie
© Perspektivenlosigkeit, Gefiihl der Sinnlosigkeit
« Konzentrationsprobleme, Gedankenkreisen
* Abnahme der Leistungsfahigkeit, Zynismus

Bereich des Verhaltens:

* Ritckzug aus der Umwelt, Fehlleistungen

* Entscheidungen fallen schwer
« Aufgabe von Hobbys

« Erhdhter Konsum 2. B. von Alkohol, Tabletten

Bereich des Antriebs:
« Sexuelle Funktionsstérungen
* Generelle Antriebslosigkeit

« Stindige Muidigkeit und anhaltende Erschopfung
« Deutlich verldngerte Regenerationszeiten

Héufige kiirperliche Symptome:

« Schlafstorungen

* Muskel- und chronische Kopfschmerzen, Bandscheibenvorfall

« Gastritis, Magen-Darm-Probleme
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« Tinnitus, Abhéngigkeitserkrankung, Herzinfarkt
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drei Mal so viele wie 1994
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Prozent der Arbeiter sind
psychisch stark belastet

{dealistische
Begeisterung

Millionen Krankenstandstage wegen
psychischer Erkrankungen gab es 2011 =

len Schemata gibt. Grob gesagt
handeltsichumeine multifakto-
rielle Stressreaktion, die starke
Erschépfungssymptome auf der
kérperlichen, geistigenundseel-
ischen Ebene zeigen kann. Wie
viele Personen davon betroffen
sind, dazu gibt es keine validen
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Zahlen. Fachleute rechnen in
den nachsten Jahren mit einem
Anstieg der Erkrankungsfalle,
Als Ursache vermuten sie eine
Kombinationaus dérsteigenden
Anforderung an die persénliche
Leistungsfahigkeit — bedingt
durch den wachsenden wirt-
schaftlichen Druck-undausder
schieichenden  Verschlechte-
rung des Zellstoffwechsels
durch verschiedene Faktoren
des Lebensstils.

Zwolf Phasen
HerbertFreudenbergerund Gail
North haben das Ausbrennen in
zwolf Phasen eingeteilt. Dem-
nachhatsichzwarjederschonin
leichten Stadien des Burn-outs
befunden (siche das erste Viertel
der Grafik), Wenn man jedoch kei-
ne Mechanismen kennt, um sie
zuregulieren, geht man die Spi-
rale immer weiter. Ab Phase
fiinf reagiert der Organismus
mit psychosomatischen Symp-
tomen. ,Stress manifestiert sich
an den Schwachstellen des
menschlichen  Organismus*,
sagt Tomaschek-Habrina. Auf
korperlicher Ebene hinterldsst
er Spuren im Herz-Kreislauf-
System, verursacht erhéhte
Blutdruck, Herzrhythmussto-
rungenoderAtembeschwerden.
Er manifestiert sich aber auch
am Muskel-Skelettbereich, in
Form von massiven Verspan-
nungen, oderverursachtProble-
me im Verdauungsapparat.
wAuf der mentaler Ebene gibt es
einen roten Faden in den Erzih-
lungen der Klienten. Sie sagen,
dass sie unter Konzentrations-
schwierigkeiten leiden und
dass es schwieriger wird, Ent-
scheidungen zu treffen. Siekén-
nen schlecht mit Zeitdruck um-
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T O b ¢ : bgifslc.ollegen aber. auch mit der gung Entspannung, Erndhrung Kommt zum
,,I'léllfig beSteht eme la“g X P Familie iiber mégliche Formen undPsychohygiene®, sagt Toma- beruflichen
H H H derEntlastung, kannbereitshilf: schek-Habrina. Eine einseitige auch privater
i jahrige berufliche Belastung. chien mRahmencncsCo Beloungduch e e S,
H H H achings konnen erst Stresspara-  zin oder nur durch die Psycho- steigt die
Es kommt eine p"vate merg; im beruflichen Kontext therapie halt sie jedenfalls fiir Burn-out-
AL ; ausfindig gemacht werden, um  nicht sinnvoll. Warum? ,Es han- Gefahr
. BEIas,,t“ng dazu’ die das“l:a‘ss dann erfolgreich entgegenzu- deltsichumeine multifaktoriel- deutlich an
2 i steuern. Auf der Homepage des  le Stressreaktion, deshalb sollte
<, %mﬁgﬁ&?&!ﬁg!’eﬁl‘gt' Osterreichischen Coaching hier auch interdisziplinir be-
- p Dachverbands sind hierzu alle gleitet werden.“ So kénnen die
Experten und Expertinnen mit vier Saulen wieder in ein ange-

entsprechender Qualifikation messenesVerhiltniszueinander

aufgelistet. ,Ein guter Coach gebracht werden. Selbst wenn

gehen." Ein Gefiihl der Insuffizi-  et.,Die Gedanken kreisen ewig, ders anfilllig fiir ein Burn-out zeichnet sich durch die Vernet- ein Bein wegbricht, wird der
enzmachtsichbreit: Manschafft waswiederumzuEinschlaf-und sind diejenigen, die immer wie- zung zu angrenzenden Diszipli- Tischdannnicht mehrumfallen.
es nicht mehr, Dinge zu erledi- Durchschlafstorungenfiihrt,so  der bereit sind, einzuspringen, nen aus. Bei psychosomati- ~ MAGDALENA MEERGRAF
gen, die man frither problemlos Tomaschek-Habrina. die hohe Leistungsanspriiche schen Stressbeschwerden ist

vollbringen konnte. Es verliert ansichstellenund Schwierigkei- medizinische und psychothera-

auBerdem alles an Sinnhaftig- Gegensteuern tendamithaben, sichzupositio-  peutische Begleitung vonnéten. | 4\‘ Fiir weitere Informationen zu |
keit. Betroffene werden von ei- Korperliche Beschwerden miis- nieren und auch einmalNeinzu  Hier sind die Grenzen von Coa- f _j ;:?;e.i e e

nem Gefiihl der Miidigkeit und se man auf jeden Fall medizi- sagen® so die Expertin. Ein Ge- ching. Ich arbeite zum Beispiel | kb- M;m%wﬁgf?ca'm:
des Abgeschlagen-Seinsbegleit- nisch abkldren lassen. ,Beson- sprich mit dem Chef, mit Ar- nach dem BEEP-Prinzip: Bewe- o
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wie die Liebe, Was tun die-

. se Mdnner? Sie zwingen

sich in hautenge Jeans

und - versuchen abends.
., schweilitriefend, mit jun-
. gen Madchen in der Disko
.~ mitzuhalten. Im Grunde

. genommen fiihlen sie sich

hoch dosierten Extraktes
aus dem Bockshornklee-
samen. Eine durch und
durch natirliche Mafinah-
me.

Der Mann verliert im
Laufe der Jahre seine
Kraft, weil sich das ménn-

kleesamen, er macht es
wieder aktiv. Das belegen
weltweit 26 Studien.

Die Folge: Vitalitat
kehrt zuriick. Der Mann
flihlt sich wieder wohl, hat
bessere Gesundheitswer-

Vitalitatsquelle Bockshornklee: afte Stirken neu entdecken

Viele Ménner, die auf elend. Dabei ist es relativ liche Hormon Testosteron te, verspurt wieder Lust . Ej; ;
So wird der Mann vor die 50 zugehen, kommen einfach, die Lebensquali- im Kérper aus seiner Ak- auf Liebe, hat keine Krise  Uberzeugen Sie
sainer Krise geschitzt! in die Krise, weil sie spii- tatwieder auf 100 Prozent tivitdt verabschiedet. Es mehr, geht wieder selbst- sichselbst
2 L4 ren, dass das Mann-Sein Mann einzurichten, ist aber noch vorhanden. sicher durchs Leben. ““dh‘;-‘]“e“ ‘S‘E
3 nachlésst. Der Sport, die o e des Und genau da hilft der ausivco g
C Arbeit, die korperliche e |9' mﬂ, 1€ 085  speziell aufbereitete Ex-  Es gibt den speziell
= und geistige Vitalitat so- speziell aufbereiteten, trakt aus dem Bockshorn-  aufbereiteten Extrakt aus

dem  Bockshornkleesa-
men unter dem Namen
Andropeak in der Apothe-

ke. Zwei Kapseln taglich *
- mit Flissigkeit einge- 3
nommen - geniigen. Die

ersten Erfolge zeigen sich
nach 3 bis 4 Wochen.

. [ www.andropeak.com




