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Brennen Sie noch oder sind
Sie schon ausgebrannt?

Birgit Fehst: Systemische Burnout-Pravention

Entspannungstechniken sind wie ein ,Reset"-Knopf fiir das Nervensystem.

Der Begriff ,,Burnout” ist in aller Munde, und
keinensfalls, weil es irgendwie ,modern“ ist.
Da verursacht etwas menschlich einen erhebli-
chen Leidensdruck bei den Betroffenen und
wirtschaftlich einen beachtlichen Schaden fiir
die Unternehmen durch den Leistungsabfall.
Immer mehr betriebliche Gesundheitsprogram-
me werden hektisch dagegengestellt und sind
auch sinnvoll, wenn denn die Inhalte vom
Einzelnen auch umgesetzt werden kénnen.

as ,GMW Institut fir Burnout Pravention“
Dfolgt einem systemischen Ansatz, der die
Bereiche Korper, Gedanken, Gefiihle und Verhal-
ten umfasst. Ein Aspekt, den viele andere Pro-
gramme vernachlassigen, den wir jedoch fir
duBerst wichtig erachten, ist die Gesunderhaltung
des Korpers, auch wenn ein Burnout noch gar
nicht in Sicht ist. ,Vorbeugen ist besser als hei-
len.” Auch ohne fremde Unterstiitzung kann ein
Jeder damit auf einfache Weise auf die Korper-
und insbesondere auch auf die Gehirn-Chemie
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einwirken, sodass Erschopfungszustande und de-
pressive Phasen auch bei hohem Arbeitsauf-
kommen erst gar nicht entstehen. Viel Arbeit fiihrt
nicht automatisch zu einem Burnout. Heute soll
es im Schwerpunkt darum gehen, wie man den
Korper dabei unterstiitzen kann, sein volles Leis-
tungspotenzial zu erhalten.

In jeder Korperzelle befinden sich etwa 1.600
Mitochondrien, die fiir die Energiegewinnung des
Korpers zustédndig sind. Bei der mitochondrialen
Zellatmung entstehen schédliche Sauerstoffradi-
kale, die teilweise durch kérpereigene Radikal-
fanger beseitigt werden konnen. Gleichzeitig
brauchen die Mitochondrien aber essenzielle
Mikro- und Makro-Néahrstoffe, also bestimmte
Substanzen, die der Korper selber nicht produzie-
ren kann und deshalb von auBen (iber die Ernéh-
rung gewinnen muss. In der heutigen Nahrung
befinden sich allerdings zum einen immer weni-
ger von diesen so wichtigen essenziellen Néhr-
stoffen und zum anderen auch in immer geringe-
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rer Qualitdt. Dann ist héufig die Resorptions-
leistung der Darmschleimhaut beim BurnOut
stark reduziert. So kommt erschwerend hinzu,
dass die wenigen noch in der Nahrung verbliebe-
nen Mikro-Néhrstoffe auch kaum mehr vom
Darm aufgenommen werden konnen. Durch
Stress, Schlafmangel, vermehrte Toxin-Belastun-
gen in der Umwelt und Elektrosmog besteht aber
sogar ein erhohter Bedarf an diesen essenziellen
Mikronahrstoffen. Dadurch kommt es zu einer
deutlichen bis massiven Unterversorgung des
Organismus. Ohne Behandlung bzw. optimierte
Erndhrung kénnen die freien Radikale durch ihre
zu hohe Anzahl nicht mehr antioxidiert werden
und drohen somit Zellschdden zu verursachen.
Deshalb reduzieren die Mitochondrien ihre Akti-
vitdt und fahren auf ,Schutzschaltung®. Dann
werden zwar weniger Sauerstoffradikale gebil-
det, aber die Zell-Leistung nimmt auch deutlich
ab, man flihlt sich schlapp, ausgelaugt. Burnout
ist ein Friihsymptom dieser Storung und es ist
sehr ratsam, auf zelluldrer Ebene einzugreifen,



damit keine noch schwereren korperlichen
Krankheiten entstehen. Diese Defizite lassen sich
laborwissenschaftlich tiber bestimmte Blutunter-
suchungen zweifelsfrei verifizieren und dann
auch recht leicht ausgleichen. Somit wird das
erschreckende und oft Hilflosigkeit vermittelnde
Krankheitsbild des Burnouts verstindlich und gut
behandelbar.

Depressionen sind dabei (ibrigens eine Folge des
sinkenden Serotoninspiegels im Darm. Sie sind
somit meist eine Folge des Burnout und nicht
deren Ausloser. Diese Entgleisung der Korper-
chemie ldsst sich ebenfalls auf dieser Ebene
beheben. Es macht also sehr viel Sinn, bei der
korperlichen Gesundheit anzusetzen, wenn man
Burnout Pravention betreiben mochte. Es gibt drei
Bereiche, die hier eine zentrale Rolle spielen:
Sport, Entspannung und Ernahrung.

Sport bringt Sauerstoff in die Zellen, d. h. die
Zellatmung wird gefordert. RegelmaBige Bewe-
gung baut Stresshormone ab, beugt Fehlhaltun-
gen vor, die sonst bei Birotatigkeiten eine weite-
re Verminderung der Sauerstoffzufuhr verursa-
chen und Bewegung hat sich als duBerst effektiv
gegen Depressionen erwiesen. Wichtig dabei ist,
dass die Bewegung SpaB macht. Wenn man sich
beim Joggen quédlen muss, wird die Bewegung
wohl kaum zu einem Bestandteil der téglichen
Routine. Das Gehirn wird rebellieren und 1.000
Griinde finden, die den Korper zum Sitzenbleiben
auf dem Sofa iiberreden. Es ist also sinnvoll, sich
einen Sport zu suchen, fiir dessen Ausiibung 2.000
gute Griinde sprechen, wobei der SpaB immer an
erster Stelle steht. Selbst bei einfachsten Aktivi-
taten stellt man schon nach kurzer Eingewoh-
nungszeit fest, dass sich eine Art Bewegungs-
drang entwickelt, wie er bei Kindern ganz natir-
lich ist. Vor allem: man sollte keinem Mode-Sport
folgen, bloB weil es trendy ist.

Entspannungstechniken sind wie ein ,Reset”-
Knopf flir das Nervensystem. Man muss sich die
Situation im Kopf vorstellen, wie einen vollig
liberfrachteten Arbeitsplatz, egal ob als tatséachli-

chen Schreibtisch oder als EDV-Bildschirm.
Irgendwann stiirzen die Aktenberge genauso ab,
wie der Computer. Reset all!

Man muss nicht einmal versuchen, jeden Tag eine
Stunde im unternehmenseigenen Meditationsraum
den Kopf frei zu kriegen. Es gibt hunderte von
Entspannungstechniken, die man an der Volks-
hochschule oder bei freien Trainern lernen kann
und die einfach und effektiv umzusetzen sind.
Erst wenn der Korper gar nicht mehr in der Lage
ist zu entspannen, wird Stress gefédhrlich. Des-
halb ist es sinnvoll, diese Techniken einzuiiben,
bevor das Stress-System im Dauermodus Kampf-
oder-Flucht ist, denn das senkt die Konzentra-
tionsfahigkeit und macht es immer schwieriger,
loszulassen. Einmal eingeiibt, erkennt der Korper
den Entspannungsbedarf und wird sich leichter
darauf einstellen, dass er jetzt eine Pause braucht.
Progressive Muskelentspannung oder Autogenes
Training sind nur zwei der Mdglichkeiten, die fiir
jeden leicht zugénglich sind.

Kommen wir zu dem wichtigsten Teil der Ein-
flussnahme auf die Korper- und Gehirn-Chemie:
die Ernahrung. Es gibt Moglichkeiten, schadli-
chen, oxidativen Stress abzufangen und das Ge-
webe optimal zu regenerieren, den meisten Zivili-
sationskrankheiten vorzubeugen und auch einen
Burnout abzufangen. Eine Option ist der tégliche
Genuss von ,griinen“ Smoothies. Man braucht
einen Hochleistungsmixer und mischt dunkelgri-
nes Bio-Blattgemiise wie Griinkohl, Babyspinat
und Wildkrauter mit frischen Bio-Obst und Was-
ser. Das Chlorophyll dieser griinen Gemiisearten
stellt ein Heilmittel von enormer Potenz dar, es
entgiftet und desinfiziert. Durch das Mixen wer-
den die Mikronahrstoffe bio-verfiighar gemacht,
sozusagen vorverdaut, sodass der Korper keine
Kraft zur Resorption mehr braucht. Man kann das
Getrank — das besser schmeckt, als die Zutaten
vermuten lassen — morgens zubereiten und mit zur
Arbeit nehmen. So féllt sogar das denaturierte
Essen in der Kantine weg und man ist langer leis-
tungsfahig und fit fiir den Berufsalltag. Im Inter-
net findet man einiges an Information dariiber.
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Birgit Fehst
ZUR PERSON

Leiterin GMW Institut fiir Burnout Prévention.
Moderatorin, Trainerin, Coach M.A. Nordamerika-
studien, Franzdsisch, Psychologie, HP Psycho-
therapie, BDVT-zertifizierte Trainerin und Beraterin
Co-Active Coach, Wingwave-Coach, Stress-
Management-Coach, NLP-Practitioner, Hypno-

Therapeutin, Profil-Diagnostikerin

Weitere Informationen unter:
birgit.fehst@gmwibop.de
www.gmwibop.de
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Wenn der Korper gesiinder ist, féllt es leichter, die
anderen Bereiche in Angriff zu nehmen, die bei
einem stressigen Leben zu einem Burnout fiihren
konnen. Ziel ist es, negative Glaubenssatze um-
zuwandeln, Ressourcen zu erhdhen oder lastige
Gewohnheiten zu verdndern. Aber wer kann sein
personliches Burnout Risiko schon einschatzen,
oder weiB, worauf er besonders achten sollte?

Deshalb wird im ,,GMW Institut fiir Burnout Pra-
vention“ eine 24-stiindige Herzvariabilititsmes-
sung durchgefiihrt, die Aufschluss gibt liber die
momentane Situation und die geeigneten Gegen-
maBnahmen. Das alles klingt nicht nur einfach,
das ist es auch, wenn es richtig vermittelt wird.
Das komplette Programm finden Sie unter
www.gmwibop.de. Wir wiinschen viel Erfolg beim
Start in ein gesiinderes Leben! ]
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