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Die Luft ist rein — Reisetipps zum Durchatmen
Erschopft? —Was bedeutet das und was kénnen wir tun?

Angst schutzt
unser Leben - also keine Angst vor der Angst
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Jeder von uns war schon einmal erschopft. Gemeint ist die
Erschopfung, die wir spiiren, wenn wir einen ganzen Tag
lang schwer korperlich gearbeitet haben oder einer unge-
wohnten Tatigkeit nachgegangen sind, zum Beispiel bei
einem Umzug, einer sehr intensiven Gartenarbeit oder
auch nach einer langeren besonders anstrengenden Phase
im Beruf, die uns viel Zeit und Konzentration gekostet hat.
Genauso kann uns auch eine lange Wanderung oder eine
ausgedehnte sportliche Tatigkeit an unsere Grenzen brin-
gen und erschopfen. Spirbar ist dies sowohl korperlich als
auch geistig. Dieses manchmal auch als wohlige Erschop-
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fung bezeichnete Gefiihl ist ver-
bunden mit einer tiefen Zufrieden-
heit etwas richtig Gutes geleistet zu
haben. Nach einer erholsamen Nacht
mit einem tiefen und ausgiebigen Schlaf und einer kurzen
Ruhephase sind wir wieder zu neuen Taten bereit und fit
und munter.

Wenn Schlaf und Urlaub nicht ausreichen
Bei der chronischen Erschopfung, beziehungsweise dem
chronischen Mudigkeitssyndrom - auch CFS (chronisches
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Fatigue Syndrom) genannt - reichen ein paar Stunden
mehr Schlaf oder ein Urlaub bei Weitem nicht mehr zur Er-
holung aus.

Denn: Es handelt sich um eine ernsthafte korperliche Sto-
rung, der nur durch eine Wiederherstellung der Gesundheit
auf korperlicher, geistiger und seelischer Ebene begegnet
werden kann.

Das chronische Erschopfungssyndrom tritt sehr haufig als
Begleiterscheinung bei verschiedenen Krankheiten auf:
Multiple Sklerose, Fibromyalgie, Tumorerkrankungen, chro-
nisch entziindliche Darmerkrankungen und andere. Aber
auch nach einem schweren Infekt, wie beispielsweiser einer
Grippe, kann solch ein chronisches Erschopfungssyndrom
auftreten. Ganz aktuell ist das im Zusammenhang mit Coro-
na Infektionen und den Long-Covid-Patienten haufiger der
Fall. Tritt das chronische Erschopfungssyndrom begleitend
zu chronischen Erkrankungen auf,
ist eine Heilung oft nur moglich,
wenn die Grunderkrankung besei-
tigt werden kann. Dennoch gibt es
ein grofBes Stilick Lebensqualitat
zurlick, wenn die Erschépfung ge-
mildert werden kann.

Eine andere Form der chronischen
Erschopfung ist das Burnout-
Syndrom. Schon der Name verrat
die Ursache: Burn-Out das bedeu-
tet ,ausgebrannt” sein. Die Reser-
ven sind aufgebraucht. Wir sind
mide, energielos, am Ende unse-
rer Krafte. Das Klinische Worter-
buch Pschyrembel definiert das
Burn-Out-Syndrom als ,Zustand
emotionaler Erschopfung, mit
dem Gefiihl von Uberforderung,
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genannt. Dieser Begriff leitet sich von dem englischen Verb
,to be bored” ab, was so viel heiflt wie ,sich langweilen”.
In diesem Falle verursacht chronische Langeweile Stress.
Sténdige Unterforderung im Job kann sowohl quantitativ
als auch qualitativ vorhanden sein. Im ersten Fall hat man
einfach zu wenig zu tun. Im zweiten Fall erledigt man Auf-
gaben, bei denen man sein Wissen und seine Fahigkeiten
nicht einbringen kann. Solch eine standige Unterforderung
fuhrt zu einer generellen Unzufriedenheit. Das eigene Ta-
lent oder Potential bleibt ungenutzt. Schatzungen zu Folge
betragt der gesamtwirtschaftliche Schaden durch Boreout
in Deutschland tiber 250 Milliarden Euro!

Um die Unterforderung zu kaschieren tauschen die Betrof-
fenen hohe Geschéftigkeit und Arbeitsbelastung vor. Sie
strecken Tatigkeiten (iber mehrere Tage und machen Uber-
stunden.

In Wahrheit tun sie jedoch eher wenig, fiihlen sich wertlos
und die Langeweile flihrt zu schlechten Leistungen. Dieser
Stress lasst die gesundheitliche Belastung ansteigen. Das
wiederum fihrt leider dazu, dass anspruchsvolle und inte-
ressante Aufgaben an andere Mitarbeiter verteilt werden,
weil die Vorgesetzten dem Mitarbeiter diese Tatigkeiten

Bergisch
it and gesund

nicht zutrauen. Ein Teufelskreis beginnt: Denn wer sich Giber
einen langeren Zeitraum langweilt und sich unterfordert
fuhlt, verliert immer mehr das Interesse an seiner Arbeit.
Die Bereitschaft Leistung zu erbringen, sinkt immer weiter,
fahrt zur inneren Kiindigung und zu gesundheitlichen Fol-
gen mit Fehltagen. Die Symptome des Bore-Out-Syndroms

Die Leistungen
unserer Praxisklinik:

e Implantologie

* Asthetische Zahnmedizin

e Behandlung von
Angstpatienten

e Kieferorthopadie

e Kurz- und Vollnarkose

e Parodontologie

e Oralchirurgie

* Biologische
Zahnmedizin
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Feste Dritte an
nur einem Tag!

Sie mochten keine Vollprothese tragen, langwierigen
Knochenaufbau vermeiden oder legen einfach Wert auf
sofortige feste Versorgung? Das All-on-4® Konzept macht's
maglich: Dank spezieller Implantate konnen Patienten
innerhalb weniger Stunden mit einer festsitzenden
Briicke versorgt werden. Der Gaumen
bleibt vollig frei.

Scan mich!

Praxisklinik denecke zahnmedizin
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reduzierter Leistungszufriedenheit und eventueller Deper-
sonalisation, infolge einer Diskrepanz zwischen Erwartung
und Realitdt; Endzustand eines Prozesses von idealistischer
Begeisterung Uber Desillusionierung, Frustration und Apa-
thie”.

Nach dieser Definition ist die Ursache also eine extreme
emotionale Erschépfung aufgrund von Uberforderung,
Frustrationen und Unzufriedenheit. Friiher wurde das Burn-
out-Syndrom als klassische ,Managerkrankheit” eingestuft.
Aber Uberforderung und Frustration haben mittlerweile in
allen Branchen Einzug gehalten. Und auch bei Hausfrauen
ist das Burnout-Syndrom keine Seltenheit mehr. Uberstun-
den, Arbeit am Wochenende, Mehrfach Belastungen, zu-
satzliche private Verpflichtungen, tibertriebener sportlicher
Ehrgeiz, all das halt uns im Hamsterrad gefangen. Abschal-
ten und Ausruhen? Fehlanzeige!

Ein- und Durchschlafstérungen, Nervositat, innere Unru-
he, Tagesmidigkeit, Kopf- und Riickenschmerzen, Depres-
sionen, ungewollte Gewichtszunahme, Antriebslosigkeit,
Aggressionen, erhohter Alkoholkonsum sind nur ein paar
der auftretenden Symptome. Wahrend die korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit abnimmt, nehmen emotionale

Erschépfung und die Angst vor dem Scheitern sowie dem
Jobverlust zu. Der Druck und die Fllle der Erwartungen, die
von anderen an die Betroffenen gestellt werden, lassen sie
unter einem Gefiihl der vollkommenen Uberforderung zu-
sammenbrechen.

Mir ist so langweilig
Aber wussten Sie, dass auch Langeweile zur Erschépfung
fuhren kann? Dieses Phanomen wird Bore-Out-Syndrom
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sind dabei identisch mit denen des Burn-Out-Syndroms.
Das ist der Hauptgrund, warum das Bore-Out-Syndrom als
Burn-Out-Syndrom fehldiagnostiziert wird.

Korper — Geist — Seele

In der Naturheilkunde sind beide Phanomene schon langer
bekannt. Vor allem auch die Tatsache, dass es sich hier nicht
um eine rein emotionale oder psychische Stérung handelt.
Dadurch, dass wir eine Einheit sind aus Korper, Geist und
Seele, hinterlassen auch andauernde emotionale bezie-
hungsweise seelische Belastungen Spuren auf der korper-
lichen Ebene. Chronischer Stress flihrt zu nachweisbaren
korperlichen Schadigungen, schweren Mangelzustanden
und energetischen Ungleichgewichten.

Eine rein psychotherapeutische Behandlung von Erschop-
fungssyndromen ist daher keineswegs ausreichend. Die
korperliche Ebene darf nicht vernachlassigt werden. Der
Korper hat seine Reserven aufgebraucht. Es gilt hier die De-

Mogliche Symptome eines

und
eines

@ Erschopfung und Energiemangel

@ Innere Unruhe und Nervositat

@ Konzentrations- und
Geddchtnisprobleme

@ Niedergeschlagenheit und Depressionen

@ Antriebs- und Schlaflosigkeit mit Ein- und
Durchschlafstérungen

@ Tinnitus

@ Infektanfalligkeit

@ Magen- und Verdauungsbeschwerden

@ Kopf- und Rickenschmerzen

@ Schwindelgefiihle

@ Minderwertigkeitsgefuhle
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pots wieder aufzufiillen und dem Korper alle Bausteine zur
Verfiigung zu stellen, damit er wieder genligend Energie
produzieren kann. Eine individuell angepasste Erndhrung,
die Substitution mit den fehlenden Vitaminen und Mineral-
stoffen ist zwingend erforderlich.

Auf der geistig-seelischen Ebene braucht es neue Tages-
strukturen, Stress-Management, Entspannung, ein System
zur Verhinderung von Uber- oder Unterforderung und die
Arbeit an tiefsitzenden Glaubenssatzen.

Das kann keiner allein
schaffen, daher soll-
ten sich Betroffene
unbedingt qualifi-
zierte Unterstut-
zung holen.

Text: Simone Riecke

Kontakt siehe Seite 63

@ Entscheidungsunfahigkeit
@ Verringerte Initiative und Fantasie

@ Gleichgultigkeit und Langeweile

@ Desillusionierung

@ Neigung zum Weinen

@ Schwachegefuhl

@ Verzweiflung und/oder Aggressionen

@ Partnerschafts- und/oder
Familienprobleme

@ Engegefihl in der Brust, Herzrasen,

Atembeschwerden

@ Vermehrtes Rauchen, erhdhter

Alkoholkonsum




