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” Der Alltag vieler Menschen wird immer hektischer. Das kann auf
A" Dauer zu gesundheitlichen Problemen fihren. Mit etwas mehr

: Gelassenheit und einem vernunftigen Ausgleich lasst sich dem

b vorbeugen. Wie ware das als guter Vorsatz fuir das neue Jahr?

Tipps fur
gute Nerven

um Weihnachten viel von Ruhe und Besinnlichkeit ge-

sprochen wird, zeigt sich die Realitdt meist anders. Da
folgt auf die hektische Adventszeit direkt der Weihnachtstrubel.
Zwischen den Feiertagen miissen Vorrate aufgeflillt, Geschenke
umgetauscht, Freunde und Verwandte besucht werden und
schon ist Silvester, Neujahr und 2015. Manch einer hat danach
noch ein paar Tage zur Erholung, doch fiir viele geht es direkt zu-
rick in den Job. Dort stauen sich die E-Mails im Posteingang, es
stehen Besprechungen an, wichtige Aufgaben missen erledigt,
Projekte endlich abgeschlossen werden.
Beim Versuch, dieser Flutwelle an Aufgaben vorzubeugen, die
erfahrungsgemal immer nach ein paar freien Tagen lber uns
‘ . hereinbricht, schauen viele Menschen auch an Feiertagen, wah-

S o schnell sind die Feiertage vorbei und obwohl gerade

rend des Urlaubs, am Wochenende und nach Feierabend in ih-
re beruflichen E-Mails. Dank Smartphones, Tablets und Laptops
lasst es sich schliel3lich auch au3erhalb der Firma problemlos
arbeiten. So kann es jedoch schnell pas-
sieren, dass die Arbeit und der damit ver-
bundene Stress das ganze Leben bestim-
men. Und das kann zu schwerwiegenden
gesundheitlichen Folgen, wie etwa einem
Burnout, fihren.

Auf Ausgleich achten
LPrinzipiell ist erst einmal jeder gefahrdet,
an einem Burnout zu erkranken”, erklart
Norbert Hiige, Vorsitzender des Deutschen
Bundesverbands fir Burnout-Prophyla-
xe und Pravention e.V. (DBVB) und selbst
Burnout-Prophylaxe-Coach. ,Es gibt jedoch
Faktoren, die — besonders wenn mehrere
davon zusammenkommen — die Gefahr er-
héhen kénnen, in einen solchen Erschop-
fungszustand zu rutschen.” Dazu zahlen
etwa eine sehr hohe Leistungsbereitschaft,
die starke Identifikation mit der Arbeit und
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ein Hang zum Perfektionismus. Wer Schwierigkeiten hat,
loszulassen und Aufgaben zu delegieren, alles selbst ma-
chen mochte und sich fiir unentbehrlich halt, lauft Gefahr,
sich dabei zu verausgaben. Denn haufig erkennen diese
Menschen nicht, dass auch ihr Akku einmal aufgeladen
werden muss. ,Sie wollen besonders stark sein, génnen
sich keine Auszeiten. Statt einer vernlinftigen Mittags-
pause kriimeln sie ihre Semmel in die Tastatur. Sie neh-
men Arbeit mit nach Hause, sogar mit in den Urlaub”,
beschreibt der Bundesvorsitzende des DBVB typische
Verhaltensweisen. Haufig fehlt dann auch das Bewusst-
sein dafir, wie wichtig ausgleichende Tatigkeiten in der
Freizeit sind, etwa Hobbys und das Treffen mit Freunden.

Bewegung fiir Schreibtischtater

Gerade, wer einen stressigen Job hat, braucht in der Frei-
zeit einen Ausgleich. ,Fiir Menschen, die ohnehin schon
den ganzen Tag am Computer sitzen, sind Videospiele,
Fernsehen und ins Kino gehen nicht die beste Wahl. Hier
ware Bewegung besser”, erklart Hiige. ,,Was, ist vollig
egal, ob Tango tanzen oder Gartenarbeit — Hauptsache, es
macht Spal3.” Auch Entspannungsverfahren, wie Auto-
genes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga,
Tai Chi und Qi Gong sind gut, um abzuschalten — immer
vorausgesetzt, man hat Freude daran. Sich hingegen ins
Fitnessstudio zu qualen, nur weil alle es tun, bringt nur
weiteren Stress.

Weniger Stress zulassen

Neben dem Ausgleich in der Freizeit gibt es auch eini-
ge MalRnahmen, die im beruflichen Alltag fiir mehr Ge-
lassenheit sorgen konnen. Norbert Hiige empfiehlt zum
Beispiel, zwischendurch richtige Pausen zu machen. , Be-
sonders die Mittagspause sollte nicht flir Meetings miss-
braucht werden. Rituale zum Einlauten des Feierabends
konnen beim Abschalten helfen.” Das kann beispielswei-
se das Aufrdumen des Arbeitsplatzes oder der Spazier-
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gang nach Hause sein. So erhalt der Korper das Signal,
dass der Arbeitstag nun vorbei ist und die Freizeit be-
ginnt. Wer sich selbst beobachtet, kann weitere indivi-
duelle Stressausloser finden. Kurz vor dem Zubettgehen
noch schnell die letzten E-Mails zu checken, kann zum Bei-
spiel dazu fiihren, dass das Einschlafen danach schwer-
fallt. Dann hilft es, ab einer bestimmten Uhrzeit das Han-
dy konsequent auszuschalten. Meist lasst sich am spaten
Abend ohnehin nichts mehr andern. Besonders betont
Norbert Hiige auch die Bedeutung von sozialen Kontak-
ten: ,,Und zwar nicht die 4.000 Freunde auf Facebook, son-
dern echte Freunde, mit denen man auch mal einen Wein
trinken geht.”

~Manche Menschen, die in den vergangenen zwanzig oder
dreilBig Jahren immer gearbeitet, eine Familie aufgebaut
und an der Karriere gefeilt haben, wissen gar nicht mehr,
was ihnen in der Freizeit Freude macht”, sagt der Burn-
out-Prophylaxe-Coach. Da ist der Jahreswechsel doch ein
guter Zeitpunkt, das eigene Verhalten zu hinterfragen und
ein paar kleine Veranderungen einzufuihren. Vielleicht le-
sen Sie einfach mal nach Feierabend keine E-Mails mehr
und verbringen die Zeit daflir bewusst mit Freunden und
Familie. Was kann schon Schlimmes passieren?
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Familienkonflikte
lassen sich
vermeiden

Mehr Harmonie in der Familie

Nicht immer ist der Beruf Stressquelle Nummer eins. Auch
das Familienleben ist oft anstrengend. Wahrend manche Kon-
flikte fiir die Entwicklung der Kinder wichtig sind, lassen sich
andere mit recht einfachen Mitteln vermeiden:

©® Sich Uber den Partner oder die Kinder zu argern, passiert
leicht. Das Schone hingegen rilickt schnell in den Hinter-
grund. Achten Sie bewusst darauf.

® Im Alltag gilt vieles schnell als selbstverstandlich. Lob und
Anerkennung zu verteilen, zeigt Wertschatzung. Dartber
freut sich jeder.

® Verteilen Sie Aufgaben im Haushalt nicht als Strafe, sondern
machen Sie den Kindern bewusst, dass mehr Zeit fiir scho-
ne, gemeinsame Aktivitaten bleibt, wenn jeder mit anpackt.

® Sprechen Sie nicht erst miteinander, wenn es Konflikte gibt.
Feste Familienzeiten an einem Abend in der Woche oder am
Wochenende starken das Miteinander.

® Jeder Mensch hat das Recht auf Privatsphéare. Tagebtiicher
lesen oder in privaten Sachen zu schntiffeln, ist ein Vertrau-
ensbruch.

® Wenn ein Ausflug oder Urlaub anstehen, sollten alle Fami-
lienmitglieder ihre Wiinsche duRern diirfen. So lassen sich
Kompromisse finden und alle kdnnen die gemeinsame Zeit
geniel3en.
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Burnout-Syndrom

Wer standig unter Strom steht, lauft Gefahr aus-
zubrennen. Diesen Zustand bezeichnet der aus
dem Englischen stammende Begriff ,,Burnout”.
»Syndrom” wird in der Medizin und Psychologie
dann verwendet, wenn mehrere Krankheitszeichen
gleichzeitig vorliegen. So ist es auch beim Burnout.
»Zu den moglichen Anzeichen zahlen unter ande-
rem Gereiztheit, Konzentrationsprobleme, Schlaf-
storungen, aber auch kérperliche Beschwerden, wie
Bluthochdruck, Kopf- und Riickenschmerzen oder
Magen-Darm-Probleme*”, erklart Norbert Hiige und
beschreibt ein Burnout-Syndrom als ,einen Zu-
stand der Erschopfung, der die Leistungsfahigkeit
des Menschen komplett betrifft — in seinem korper-
lichen, emotionalen, mentalen und sozialen Leben.”
Wenn der Hausarzt kérperliche Ursachen ausge-
schlossen hat, konnen Burnout-Prophylaxe-Coaches
und Psychotherapeuten den Betroffenen helfen, an
ihrem Verhalten zu arbeiten und wieder realistische
Anspriiche an den Beruf und die eigene Person zu
entwickeln.

10 Tipps fur eine gesunde Ernahrung

Manche Menschen empfinden Kochen als Entspannung.
Es beginnt mit einem Spaziergang liber den Markt,

dem Auswahlen der frischen Produkte, ein Sich-treiben-
lassen und neue Dinge entdecken. Die so gefundenen
Zutaten werden dann zu Hause zu einem leckeren Essen,
an dem sich Freunde oder die Familie erfreuen. Wer sich
dann noch an die Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fiir Ernahrung halt, unterstitzt zusatzlich seine
Gesundheit:

® Abwechslungsreich essen

® Reichlich Getreideprodukte, vor allem Vollkorn und
Kartoffeln

® Finf Portionen Obst und Gemiise am Tag

® Taglich Milch und Milchprodukte, ein- bis zweimal pro
Woche Fisch und nur in Mal3en Eier, Wurst und Fleisch

® Wenig Fett, am besten pflanzliche Ole

® Wenig Zucker und Salz; Salz sollte mit Jod und Fluorid
angereichert sein

® Taglich mindestens 1,5 Liter trinken, am besten Wasser,
aber nur wenig gezuckerte Getranke und Alkohol

® Frische Zutaten schonend mit wenig Wasser und Fett
garen

® Sich Zeit nehmen und bewusst essen

® Jeden Tag 30 bis 60 Minuten Bewegung

linda_m_006-009.indd 4

Entspannen mit
Autogenem Training

Beim Autogenen Training — autogen bedeutet so
viel wie ,aus sich selbst heraus” — findet eine Art

Selbsthypnose statt, die einen Zustand tiefer Entspan-
nung erzeugt. Die AulBenwelt wird dabei ausgeblendet,
die Selbstwahrnehmung steigt. Durch die Ubungen lassen
sich bestimmte Kérperfunktionen, etwa die Atmung, die
Herz-Kreislauf-Tatigkeit und die Verdauung, beeinflussen.
Beschwerden, wie Kopfschmerzen, Schlafstorungen und
Bluthochdruck sowie Angstzustande und Depressionen,

kénnen sich dadurch verbessern. Durch Autogenes

Training fallt es Menschen auch leichter, Stresssitua-

tionen zu bewaltigen und dem Alltag mit seinen
Belastungen entspannter entgegenzutreten.
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Abschalten durch Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson

Die Methode geht auf den Arzt Edmund Jacob-
son zurlick, der das Verfahren vor etwa 100 Jah-
ren in den USA entwickelte. Dabei werden einzel-
ne Muskelgruppen gezielt angespannt und dann
wieder entspannt. Von den Zehenspitzen bis zum
Kopf kommen so alle Muskeln an die Reihe. Dabei
relaxt nicht nur der Korper, auch der Geist kommt
zur Ruhe. Angst und Nervositat lassen nach. So
hilft das Training auch, Stress besser zu bewalti-
gen. Die Ubungen lassen sich recht leicht erler-
nen. Flr Zuhause gibt es CDs mit entsprechenden
Anleitungen. In Kursen, wie sie etwa Volkshoch-
schulen und manche Krankenkassen anbieten,
zeigt ein Kursleiter die Ubungen.

Yvonne Millar

Unser Experte

Norbert Hiige, Bundesvorsitzen-
der des Deutschen Bundes-
verbands flir Burnout-Prophylaxe
und Pravention e.V. (DBVB)
Weitere Infos: www.dbvb.org
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