Burnout-Syndrom

Wenn Korper und Seele erstarren

Bei einer Burnout-Erkrankung kann es sinnvoll sein, die therapeutische Behandlung durch
MaRnahmen zu unterstitzen, die Ihre korperlichen Ressourcen wieder aufbauen und starken. Im
nachfolgenden Beitrag liegt der Schwerpunkt auf der ganzheitlichen Sichtweise, die viele Chancen
bietet, die korpereigene Regeneration zu aktivieren und fiir eine spurbare Verbesserung der
Lebensqualitdt zu sorgen.

Sich ausgebrannt fiihlen ist ein Empfinden, dass viele Menschen kennen. Es ist nicht mehr die
korperliche Arbeit, die uns erschopft sein lasst, sondern es sind die vielen kleinen Stressoren, die in
unserer komplexen und schnellen Gesellschaft im wahrsten Sinne des Wortes ,,nerven’, d.h. unser
Nervensystem und damit die Funktionen des gesamten Organismus belasten. Auch fehlt nicht selten
der Ausgleich der Belastungen uber gesunde Ernahrung, Entspannung und Bewegung. Einfach
durchzufiihrende MaRnahmen unterstiitzen die Regeneration beim Burnout-Syndrom und bringen
den ausgelaugten Menschen wieder in den Fluss der Gesundheit.

Die Angst zu versagen, fihrt zu Daueranspannung,
zu dem inneren Zwang, noch mehr leisten zu mussen.
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Wie entsteht Burnout?

Die Anforderungen der AuBenwelt verlangen, dass wir richtig funktionieren. In der modernen
Massengesellschaft erfahren sich Menschen als ersetzbar, wenn sie nicht in der richtigen Weise die
Anforderungen erfiillen. Zudem mdchte jeder ein gutes Bild von sich selbst entwickeln: ,,Ich bin ein
guter Mitarbeiter” — Ich bin eine gute Mutter" Meinen Job schaffe ich! Ich bin erfolgreich! usw."
Oft sind wir in der Kindheit so geprégt worden, dass sich unser Selbstwert an unserer Lei-
stungsfahigkeit ausrichtet und aufbaut.

Die Angst zu versagen wird von Fachleuten nicht nur als eine Folge der Erschépfung betrachtet,
sondern auch als eine Ursache. Sie fiihrt zu Daueranspannung, zu dem inneren Zwang, mehr leisten
zu mussen und zur Verdrangung der Wahrnehmung, wo die tatsdchliche Leistungsgrenze liegt.
Wenn jemand Angst hat, versucht er, vor dem auszuweichen, was ihn &ngstigt und steuert gerade
deshalb darauf zu. Damit wird der Prozess, ein Erschopfungssyndrom zu entwickeln, noch be-
schleunigt.

Haufig opfern sich Menschen beim Burnout in einer ersten Phase des ldealismus auf — bis zur
Selbstaufgabe. Seelische und korperliche Erschopfung bewirken ein allméhlich sinkendes
Engagement. Dafiir macht man entweder sich selbst (depressive Verstimmung) oder andere
(Schuldzuweisung und Aggression) verantwortlich. Das emotionale Erleben verflacht, soziale
Kontakte werden verringert, das Gefuhl starker Erschdpfung ist ein standiger Begleiter. Nicht selten
kommt es in diesem angespannten, geschwdachten Allgemeinzustand noch zu einer akuten Er-
krankung, wie z.B. durch Epstein Barr Virus, die die letzten Energiereserven aufbraucht und zum
kompletten Zusammenbruch fihrt. Der Weg zurtick in die Gesundheit ist dann hdufig schwierig
und sehr langwierig.

Der Weg zum Burnout ist auch auf der seelischen Ebene ein schleichender, unbewusster Prozess.
Umso wichtiger ist es, sich bereits in gesunden und glicklichen Lebensphasen mit den
Bedurfnissen der eigenen Seele auseinander zu setzen.

Ursachen von Burnout im Uberblick

v Erstarrung im Dauerstress, sich (berlasten ohne Erholungspausen (haufig durch Helfer-
Syndrom, Selbstwert wird an Leistung gemessen), sich stdndig sorgen;

v" Chronische Ubersauerung (durch zuviel tierisches EiweiR und Zucker, Stress und hastiges
Essen), chronischer oxidativer Stress.

v' Stérung der Darmflora mit Produktion von Faulnis- und Garungsgiften und Nahrstoffaufnahme-
storung.

v’ Einseitige Ernahrung (zu viele leere Kalorien, zu wenig Vitalstoffe, zu fett, zu viel)
Die Folgen:

v' Erstarrung des FlieBgleichgewichts im Blut. Mangelhafte Nahr- und Sauerstoffversorgung und
Schlacken-Entsorgung; mangelhafte Durchblutung und Energieproduktion der Zellen,
niedrigere Korpertemperatur, Immunschwéche.

v' Starke Vermehrung von Krankheitserregern im kranken Milieu bei schwacher Immunabwehr

Praxis Dr. med. Heike Kiinzel Burnout - Seite 2/5



Die vielen Gesichter des Burnouts

Allgemein bekannt sind Symptome wie chronische Mudigkeit, Erschépfung, Kopfschmerzen usw.
Tatsachlich konnen sich aber in allen Bereichen Stérungen zeigen, z.B. Gelenkschmerzen,
Herzrhythmus-Storungen, Magen-Darm-Beschwerden wie Durchfall und Obstipation, Hautaus-
schlag, Konzentrationsprobleme usw. Aus ganzheitsmedizinischer Sicht entstehen die Symptome
einerseits an den konstitutionellen Schwachpunkten und andererseits spielen die psychosomatischen
Aspekte eine grolie Rolle. Jeder Mensch erlebt das Ausgebranntsein ganz subjektiv.

Einige Charakteristika des Burnouts sind:
Depressive Erschopfung

Nervose Uberforderung

Allgemeiner Energie- und Sauerstoffmangel
Abwehrschwéche

Kreislaufschwéche
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Hormonelle Stérungen

Auf der korperlichen Ebene liegen vielen dieser Probleme die Erstarrung des vegetativen
Nervensystems, oxidativer Stress und eine Ubersauerung des Organismus zu Grunde. Bei Stress
erhéhen sich Herzschlag und Blutdruck. Die peripheren Blutgefalie verengen sich. Das Risiko, an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, steigt um das Dreifache. Wenn wir im Stress erstarren
und dieser zum Dauerzustand wird, wir also nicht mehr zur Entspannung (= zum parasympathiko-
tonen Ausgleich) zurickfinden, fuhrt dies zu einer standigen Anspannung im vegetativen Nerven-
system, d.h. zu einer sympathikotonen Erstarrung. Dieser Zustand geht hdufig einher mit erhéhtem
Blutdruck und verengten Endstrombahnen des GeféaRsystems, allgemeiner Verschlackung der
Gewebe und des Stoffwechsels. Die Zellen werden nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff,
Néhrstoffen, Vitaminen und Spurenelementen versorgt, entsprechend werden Giftstoffe und Sauren
nicht mehr entsorgt. Die Erstarrung im Dauerstress flhrt schliel3lich zur vollstdndigen Erschopfung
aller korperlicher und seelischer Energiereserven, die sich in einer angespannten und gereizten, oft
mit depressiven Empfindungen verkniipften chronischen Mudigkeit &uert. Die Daueranspannung
wandelt sich in Dauermidigkeit.

Die drei Saulen der Gesundheit

1. RegelméRige Entschlackung ist die Basis der Gesundheit

Eine gezielte Entsduerung ist eine Basis-MalRnahme, die im Rahmen einer Burnout-Vorbeugung
und -Therapie grundsatzlich immer durchgefihrt werden sollte. Chronische Mudigkeit und
Gereiztheit (Sauersein) wie auch Kopfschmerzen und Migrane, Gelenk und Muskelschmerzen
sowie verstirkter Haarausfall geht fast immer mit einer chronischen Ubersduerung einher, die
ursachlich an diesen Symptomen beteiligt ist.

Bei einer gesunden basischen Erndhrung sollten Obst und Gemiise mit an erster Stelle stehen, denn
sie liefern organische Basen, wie Citrat und Maleat und basische Mineralien (Kalium, Magnesium).
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Stress sorgt fir eine Stoffwechsellage, die die Entstehung von S&uren verstarkt, Dauerstress,
vegetative Ermidung, mangelnde Bewegung oder die Betdubung unseres Atemzentrums durch
Alkohol und Schlafmitteln fihren zu einer atmungsbedingten Zunahme der Séuren.

Schnelles Spazierengehen oder neu-deutsch WALKING ist ein sinnvoller Weg, diese Spannung
auszugleichen. Achten Sie beim Gehen immer auf ein tiefes entspanntes Atmen. Durch langes
Ausatmen wird der Organismus von saurem Kohlendioxid befreit.

Besonders wirksam gegen Ubersauerung und Zivilisationsstress sind auch Kalium, Magnesium und
Calcium.

v' Kalium entsduert die Zellen, reguliert den Blut-PH-Wert und verhindert Herz-Rhythmus-
Stdrungen.

v" Magnesium beugt Nierensteinen und Herzinfarkten vor und wirkt stresslindernd.

v' Calcium ist essentiell fiir den Knochenaufbau. Bei Ubersauerung wird es zur Neutralisierung
der Sauren (Pufferung) den Knochen entnommen. Daher leiden (berséduerte Menschen viel
haufiger an Osteoporose.

2. Bewequng im Alltag

Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass zu wenig Bewegung das Risiko u. a. fur folgende
Krankheiten deutlich tberhoht: Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall, Zuckerkrankheit, Krebs,
Depression und Angstzustande sowie verminderte geistige Leistungsféhigkeit.

Schon Hippokrates stellte fest, dass ,,Gehen die beste Medizin” sei. Auch zur Verbrennung von
Nahrungsmittel und fir eine gute Sauerstoffzirkulation ist kérperliche Betdtigung unerlésslich.
Fehlt der Sauerstoff, der durch die richtige Atmung und Bewegung ins Gewebe kommt, entstehen
verstarkt Stoffwechselgifte. Daher empfehlen Fachkundige gerade dlteren Menschen: ,,Einfach
spazieren gehen, statt aufwendig zu trainieren’. 2-3 Spaziergdnge von jeweils 45 Minuten pro
Woche verbessern enorm die Leistungsfahigkeit des Gehirns.

Andere einfache Moglichkeiten, um Schwung in Korper und Seele zu bringen, sind:
v Radfahren

Schwimmen

Gymnastik

Fitnesstraining

RN NN

Tanzen

Regelmaliige Bewegung

o sorgt fur verstarktes Sauerstoffangebot, das bereits bei einem Puls von 120 zur Fettverbrennung
fihrt;

0 bringt den Fettabbau in Gang: Nach einer Einfihrungsphase von 4 - 6 Wochen kénnen in einer
halben Stunde 25 g Fett abgebaut werden;
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o stéarkt das Immunsystem: Bereits nach 30 Minuten Bewegung befinden sich im Blut 31 % mehr
Killerzellen!

0 entstresst: es baut das Adrenalin im Blut ab, das den Kérper auf Dauer schadigt;

o fihrt zu tieferem und erholsamerem Schlaf. Nach ca. 2 Monaten stellt der Korper darauf um.
Man sollte aber nach 19 Uhr nicht mehr intensive Aktivitaten entfalten, weil viel Bewegung zu
spater Stunde Wachhormone lockt.

3. Wérme und Licht - unser Lebenselixier

Das Leben zeigt sich nicht nur in der Bewegung und Veranderung, sondern auch in der Warme. Auf
molekularer Ebene entsteht W&arme durch intensive Bewegung, Kalte durch Erstarren der
Molekularbewegung. Wéarme und Bewegung sind somit nicht voneinander zu trennen. Wéarme ist
ein essentieller Weg aus der Starre.

Als Wéarmemenschen sind wir von der Sonne abhangig. Die positive Wirkung von der Sonne beruht
auf ihrer infraroten Strahlungswarme, dem sichtbaren Licht, das alle Farben enthalt, und dem
energiereichen UV-Licht. Die infrarote Wéarmestrahlung ist eine zentrale Energiequelle fir unser
Leben und ist energiearmer und daher unschadlicher als die ultraviolette Strahlung, die bei Uberdo-
sierung Hautschaden und Hautkrebs verursachen kann. Sie ist die einzige Energieform, die Materie
direkt erwérmt, ohne dabei die sie umgebende Luft zu erwdrmen. Auch unser Korper strahlt
infrarote Energie aus. Dies ist mit einem Grund, warum die Berlhrung durch einen anderen
Menschen als heilsam empfunden wird. Seit Jahrtausenden benutzen die Menschen, Warme als
Heilmittel, um Krankheiten wie Rheuma, Gicht, Ischias, Neuralgien und Erkaltungskrankheiten zu
bessern.

Krankheitserreger nutzen das kranke Milieu

Wahrend akuter Stress das Gehirn zu Hochstleistungen ankurbeln kann, bewirkt eine sténdige
Anspannung das Gegenteil. Der Dauerbeschuss mit dem Stresshormon Cortisol belastet das
Immunsystem, senkt Geddachtnisleistung, Konzentration und Leistungsfahigkeit. Ein durch Stress
uberlastetes Immunsystem kann keine Sicherheit mehr garantieren.

Der sichtbare Erfolg

Unser Kdrper wird teilweise schlechter behandelt als unser Auto, das regelméaRig gepflegt und zur
Inspektion gebracht wird. Es lohnt sich, die enorme Regenerationsfahigkeit, die der Kdrper von
Natur aus besitzt, zu nutzen und zu aktivieren; denn wie Paracelsus bereits sagte: ,,Der Patient ist
Arzt, der Arzt sein Gehilfe.”
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