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i Mit Friichten und Farben
- stark gegen Burnout

Ein Ratgeberbuch gibt Tipps zur Selbsttherapie und wie man mit
Farben, Essen und Geriichen sein Gleichgewicht wieder findet.

Innsbruck — Wirtschafts-
krise, Kiindigungen, Ge-
haltskiirzungen - der
Druck am Arbeitsplatz
wird fiir immer mehr
Menschen gréRer. So ging
es auch Julia aus Kirn-
ten. Die Internistin ver-
langte sich selbst viel ab,
aonsolvierte Nachtdienste,
machte dazu eine Schei-
dung durch, hat drei Kin-
der. Als in der Arbeit ITier-
archien gedndert wurden,
stiegen die Anforderun-
gen an die Mitarbeiter
immer mehr an. Die Be-
lastung nahm zu, die Al-
leinerzieherin bangte um
ihren Job. Bandscheiben-
vorfall, Magenschmer-
zen, Schlaflosigkeit folg-
ten — es dauerte trotzdem
noch lange, bis sich Julia
endlich zur Burnout-Be-
handlung entschlieBen
konnte.

Ein Fall von vieclen, der
von Ursula Grohs und Hei-
ke Kossdorff im Ratgeber-
buch ,Unumwerfbar. In
sechs Wochen wieder im
Gleichgewicht“ beschrie-
ben wird. ,Noch ist nicht
ganz klar, ab wann man
die Krankheit als Bum-out
bezeichnen kann“, erkldrt
die klinische Psychologin
Ursula Grohs im Gesprich
mit der Tiroler Tageszei-
tung am Sonntag. Ein
- iviteres Problem ist, dass
erste Anzeichen von den
Betroffenen oft {ibersehen
und tiberhort werden.

Ein sicherer Indikator

fiir ein Ungleichgewicht.

ist aber, wenn der gesun-
de, erholsame Schlaf aus-
bleibt. ,,Wenn die erlésen-
- n Erfolge in der Arbeit,
in der Erholung oder im
Lebens- und Liebesbe-
reych wegbrechen, schlift
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man meistens nicht gut®,
weill Grohs. Auch wenn
man sich einer Gruppe
nicht mehr zugehorig
fithlt, immer ofter in die
Beobachterrolle fallt und
zynisch wird, sollen die
Alarmglocken schrillen.
Und wenn man bei
einem Arbeitskollegen
beobachtet, dass Erfol-
ge nicht mehr als solche
wahrgenommen werden,
die Distanz zur Arbeit
wichst und man keine
emotionale Beteiligung
bis zur Gleichgiiltigkeit
spiirt, sollte man wach-

sam werden und das Ge-
spréch suchen.

»Es gibt genug Tage,
die nicht gut sind. Die
muss man auch respek-
tieren. Man kann Ereig-
nisse, die schlecht ge-
laufen sind, nicht schon
anfarben, meint Grohs.
Mit Gedankenhygiene
- der Therapiemethode
der psychodynamischen
Modelle (PDM) - kann
man seinen Koérper aber
wieder beruhigen. Man
kann also Teile seines
Gehirns so beeinflussen,
dass sie Gliickshormone

ausschiitten, die uns zu
Gefiihlen der Erholung
bringen. ,Ich sehe Burn-
out in verstelltem Wert
von Dopamin®, erklédrt
Grohs auch, wie man je-
nen Teil des Gehirns wie-
der wecken kann. Und
zwar, indem mit Duft und
Farben die vier Grundfé-
higkeiten des Menschen
trainiert werden. Eine
seelische Fahigkeit ist,
Aufmerksamkeit auf je-
manden anderen richten
zu kénnen. Auch die Zu-
friedenheit wird trainiert,
so sollte es gelingen, dass

am Ende des Tages ein —
wenn auch kleines — Er-
folgserlebnis verbucht
wird. ,Den einen groRen
Erfolg, den man nur ein-
mal erreichen muss, um
immer zufrieden zu sein,
gibt es nicht®, bringt es
die Arztin auf den Punkt.
Als Drittes wird trainiert,
dass der einzelne seinen
Wert fiir die Gemeinschaft

. oder den Betrieb wieder

erkennt. Und schlieBlich
geht es auch um die eige-
ne Bedeutung.

Im Ratgeberbuch wird
genau erkldrt, wie man
mit Diiften, Farben und
Essen den Weg aus der
Erkrankung finden kann.
Eine Massage mit einer
nach Vanille duftenden
Korpercreme, der Blick
auf violette Tiicher oder
Bettwische, dazu Laven-
delduft und leichte, hel-
le Musikkldnge. Damit
werden alle Sinne posi-
tiv stimuliert. Ein weite-
rer Trick, wenn man sehr
angestrengt ist, sei, viel
frisches, siiRes Obst zu
essen, so Ursula Grohs:
~Weil der Kérper dann
meint, wir sind im Schla-
raffenland.” Zehn Minu-
ten am Tag sollen bereits
geniligen. ,Werden diese
Glticksempfindungen re-
gelmiRig als Gedanken-
hygiene eingesetzt, ist
man gegen Burnout ge-
schiitzt, so die Autorin-
nen des Buches. (ritz)
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