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Burnout Symptome erkennen und Stress abbauen

Die WHO bezeichnet Stress als eine der gréssten Gesundheitsbedrohungen des 21. Jahrhunderts.
T&glich leiden Millionen von Menschen an den negativen Auswirkungen. Die Langzeitfolgen sind
kérperliche, emotionale und mentale Erschépfung, Belastung von Arbeits- und Privatleben und

schlimmstenfalls sogar ein Burnout oder eine Depression. Doch wie lésst sich Stress abbauen?

Was Stress zur Volkskrankheit Nr. 1 macht

Stetig steigender Leistungsdruck, Uberfillte Terminpléne, schlechte Arbeitsbedingungen und
grosse Unsicherheiten bezlglich der bevorstehenden Zeit belasten taglich Millionen von Men-
schen. Perfektionismus, Selbstzweifel, Ubereifer oder mangelnde Anerkennung erschweren die Si-
tuation zusatzlich. Wer soll unter diesen Umstéanden dem Anspruch an ein harmonisches ausgegli-
chenes Privat- und Familienleben noch gerecht werden? Folge: "Korperliche, emotionale und

mentale Erschépfung - Der perfekte Nahrboden fiir ein Burnout!*”

Das Stress-Phdanomen verbreitet sich in bedrohlichem Tempo; begtnstigt durch Globalisierung,
Fortschritt und Entwicklung, Wirtschaftskrise und den Zerfall des Wertesystems. Wie Studien bele-
gen, ist fast jeder Mensch mittlerweile zumindest zeitweise von «Stress» betroffen, sei es im Ar-

beits- oder im Privatleben.

Was ist eigentlich Stress?

Stress ist die allgemeine Bezeichnung fiir korperliche und seelische Reaktionen auf dussere oder
innere Reize (Stressoren), die wir Menschen als anregend oder belastend empfinden. Dabei unter-

scheidet man folgende Klassifizierung von Stressoren:

Korperliche Stressoren wie:

Hitze, Kalte, Larm, Durst, Krankheit, Schlafentzug, Lichtverschmutzung

Physische Stressoren wie:
Unsicherheit, Arbeit, Karriere, Arger, Wut, Schwarzsehen, Zeitdruck, Neigung zur Ungeduld, Leis-

tungslber- und —unterforderung

Soziale Stressoren wie:
Konflikte, Isolation, Gruppendruck, Mobbing, Meinungsverschiedenheiten, Ablehnung durch an-

dere Menschen

Chemische Stressoren wie:
Nikotin, Alkohol, Drogen
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Umweltbedingte Stressoren wie:

Luft- und Wasserverschmutzung, Elektrosmog, Schwermetallbelastungen

Selbstverursachte Stressoren wie:

Fehlernéhrung, keine Bewegung, fehlende Ruhepausen, digitaler Dauerkonsum

Ein einzelner Stressor an und fur sich ist nicht schlimm und I&sst sich durchaus verkraften. Bei einer
Vielzahl davon sieht es schon anders aus. Nach einer gewissen Zeit wird unser System Uberlastet —

das Fass lauft Uber. Chronischer Stress = Burnout!
Dabei kdnnen sich folgende Symptome zeigen:

e Ein- und Durchschlafstérungen

e Konzentrationsstorungen, Gedankenreisen

o Gereiztheit, Aggression

o Lustlosigkeit

e depressive Verstimmung

e funktionelle Herzbeschwerden, z.B. Herzrasen
e Schweissausbriiche

e Muskelverspannungen

e chronische Schmerzen im ganzen Korper

e Kopfschmerzen

e innere Distanz zur Tatigkeit

e funktionelle Magen-Darm-Beschwerden

e Unruhe

e Antriebslosigkeit

e Panikattacken

e Immunschwache / chronische Infektanfalligkeit

e Das Gefluhl von ,ausgebrannt sein”

Weshalb Stress wichtig ist

Sobald wir realisieren, dass wir selbst Uber das Empfinden von freudvollem Stress (Eustress) und
leidvollem Stress (Disstress) entscheiden konnen, haben wir Handlungsspielraum. Der belastende

Stress muss erst willentlich losgelassen werden.
Viele Menschen meinen, sie seien im Stress, sind aber Uberhaupt nicht gestresst und umgekehrt!

Stress ist das Bestreben des Korpers, nach einem irritierenden Reiz so schnell wie moglich wieder

ins Gleichgewicht zu kommen. Ohne Stress kann der Mensch nicht leben. Denn fir viele Situatio-

von Gunten Executive Partner AG | B&histrasse 17 | 9300 Wittenbach | www.vongunten-partner.ch 2



VON|GUNTEN

EXECUTIVE PARTNER

nen braucht er eine erhdhte Leistungsbereitschaft. Bei Stress werden zum Beispiel bestimmte Hor-
mone im K&rper ausgeschuttet. Diese |6sen verschiedenste korperliche Reaktionen aus: Das Herz
schlagt schneller, Gehirn und Lunge werden besser versorgt, die Sinne sind gescharft. Stress im
Grundsatz ist wichtig, weil es unser Uberlebungsprogramm ist. Das Problem entsteht erst dann,

wenn dieser Zustand anhalt und es zu dauerhaftem und somit chronischem Stress kommt.

Anhaltende, Ubermassige Belastungen dussern sich zum Beispiel in Erschépfungszustanden, ner-
vosen Auffélligkeiten, aber auch in Rickenbeschwerden, Magengeschwiren, Bluthochdruck oder
Herzinfarkt. Bis zu einem gewissen Mass kann sich der Mensch den Belastungssituationen anpas-
sen. In solchen Stresssituationen werden korperliche und seelische Reserven mobilisiert, um das
Gleichgewicht aufrecht zu erhalten. Permanenter Raubbau an den eigenen Reserven fihrt je-
doch unweigerlich in eine Sackgasse. Sind die Reserven namlich erschépft, kommt es haufig zu

einem plétzlichen Zusammenbruch (Burnout).

Weshalb konnen wir bei Stress nicht mehr denken?

Bei Gefahr wird die relativ langsame Verarbeitung des Grosshirns in seinem Einfluss zuriickge-
drangt. Vorrang wird den schematischen Entscheidungsmustern des Stammbhirns gegeben. Dies
geschieht durch ein verdndertes Ausschittungsmuster von démpfendem Serotonin und anregen-
dem Noradrenalin in den betreffenden Gehirnteilen. Man kann dann rascher reagieren, wenn auch
mit grosserer Fehlerquote. Die Einschatzung der Situation durch das Grosshirn k&me in der Gefahr

oft lebensgeféhrlich langsam zustande.

Stress hat auch auf unsere Denkfahigkeit negative Auswirkungen: Durch die Stressreaktion wird die
rationale Denkfahigkeit eingeschrankt. Wir sollen in bedrohlichen Situationen gerade nicht nach-
denken, sondern reagieren. Ein typisches Phanomen: Blackout in Prifungen. Dabei sind stressbe-
dingt die Botenstoffe in den Synapsen im Gehirn blockiert, die normalerweise dafir zustéandig
sind, die Informationsverarbeitung und Datenweitergabe zu gewéhrleisten. Je stérker wir dann ver-
suchen, unsere Denkleistung in den Griff zu bekommen, desto mehr geraten wir unter Stress. Ent-

spannen hilft.

Mit Bewegung fir Ausgleich sorgen

Das Leben fuhrt uns Gber Hohen und Tiefen. Wer diesen Weg gut meistern will, muss sich starken.
Deswegen spielen Bewegung und Gleichgewichtsiibungen eine zentrale Rolle. Denn das physikali-
sche Gleichgewicht ist die Grundlage fur das psychische Gleichgewicht. Mit anderen Worten: Wir

mussen taglich etwas dafur tun, damit es uns gut geht und damit es uns auch in Zukunft gut gehen

wird.
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Korperliche Betatigung ist eine grundlegende Voraussetzung, um Stress abbauen zu kénnen —
egal in welchem Alter. Durch Bewegung werden Stresshormone abgebaut. Ein Fehlen der Beweg-
lichkeit, der Ausdauer, der Kraft und der trainierten Atmung bringt den Menschen in Stress, nur
weil er dadurch gewisse Alltagssituationen schwerlich meistern kann. Beispiele wie erschwertes
Schuhbinden, Rennen, wenn Eile angebracht ist, Schwierigkeiten beim Heben von Lasten (Kraft-
mangel und Bewegungseinschrédnkung) oder erschwertes Bergauflaufen und Treppensteigen spre-

chen fur sich.

Da Stresshormone die Eigenschaft haben, sich fortlaufend zu addieren, wenn sie nicht abgebaut
werden, treiben unsportliche Menschen einen Raubbau an ihren Energiereserven. Stresshormone
werden bei der kleinsten Anstrengung aktiv und holen Energie in Form von Zucker aus Blut und
Leber. Die Erschopfung, die unweigerlich aus diesem Dauerstress resultiert, hat nattrlich auch er-
hebliche psychische Folgen, die nicht wenige Betroffene mit Gbermassigem Essen oder auch mit
erhéhtem Alkoholkonsum zu beké&mpfen versuchen. Auch den psychischen Aspekt der Bewegung
durfen wir auf keinen Fall vergessen, ist doch die Psyche in allen Zellen unseres Kérpers abgela-

gert.

e Durch Losen von korperlichen Verspannungen werden auch psychische Spannungen ge-

|Ost.

e Bewusst ausgefiihrte und bewusst wahrgenommene Bewegungen erhdhen das Korperbe-

wusstsein und beeinflussen unsere Psyche positiv.

e Ein erhdhtes Kérperbewusstsein (Achtsamkeit) erhoht die Sensibilitat was dir hilft, gewisse
Stressoren an deinem Korper wahrzunehmen (z. B. zu viel Kaffeegenuss, Uberséuerung,

schlechte Raumatmosphére usw.)

e Bewegung in der freien Natur fordert die Lichtaufnahme, welche fir unsere Psyche wesent-
lich ist. So gibt es beispielsweise in den Wintermonaten mit weniger Sonne viel mehr De-

pressionen als in den warmeren und helleren Monaten.

e Bewegung im Freien 6ffnet auch den Zugang zu Tieren und Pflanzen. Farben, Gerdusche
und Dufte konnen mit der Zeit intensiver empfunden werden. Dadurch kénnen neue Ge-
fhle entdeckt werden. Gefihle konnen auf diese Weise intensiver in den Alltag eingebaut
werden und helfen damit, Stress und Krankheiten zu vermindern und mehr Lebensfreude

wahrzunehmen.

e Bewegung l6st Endorphine Stoffe aus, die schmerzstillend wirken und uns ganz einfach

gltcklich machen.

Ein gutes Korpergefiihl macht automatisch glicklich!
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Man achte auf die Erndhrung

Wer im Dauerstress ist, [duft Gefahr, sich falsch zu erndhren. Demzufolge wir der Kdrper nicht rich-
tig versorgt. Was wiederum zu einem weiteren Stress fihrt. Somit befindet man sich auf der Zielge-

raden zu einem Burnout. Ausgebrannt durch Vitalstoffmangel!

Es ist daher wichtig die Erndhrung der taglichen Situation anzupassen. Die richtige, naturliche Er-

ndhrung kann dabei helfen, Energiedefizite auszugleichen und Stérungen zu beseitigen.

Bedenke: Durch unsere téagliche Nahrungszufuhr nehmen wir idealerweise nebst den Makronahr-
stoffen wie Kohlenhydrate, Fett und Eiweiss auch die lebensnotwendigen Mikron&hrstoffe wie die
Vitamine, die Quasi-Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, Aminosauren, sekundére Pflan-
zenstoffe und Pflanzenextrakte, Ballaststoffe und sonstige Aufbaustoffe auf. Unser Kérper bendtigt
all diese Elemente fir ein gesundes Leben. Fehlt nur ein Stoff oder ist die Versorgung ungenu-
gend, kann Krankheit eine Folge sein. Das kann auch passieren, wenn der Darm diese Né&hrstoffe
nicht aufnehmen, nicht verstoffwechseln kann. Warum kann das passieren? Weil der Kérper, wenn

er im Stress ist, die Energie im Darm quasi umleitet und fur das Uberleben einsetzt.

Menschen, die mit einem chronischen Stress unterwegs sind, haben daher in der Regel immer

Mangel an den lebensnotwendigen Nahrstoffen. Diese gilt es wieder aufzufillen.

Wie konnen wir dich unterstutzen?

Fir eine erfolgreiche Stressregulation bendtigt man Wissen (Zusammenhange erkennen), Bewe-
gung, naturliche, ausgewogene Erndahrung und psychische Begleitung. In der Zwischenzeit gibt es
zuverldssige Messsysteme, die einen chronischen Stress friihzeitig erkennen. Daraus kénnen er-

folgversprechende Therapien und Trainings zusammengestellt werden.

Anstatt die Krankheit zu bekédmpfen, fordert man die Gesundheit. Gesundheit ist nicht nur die Ab-

wesenheit von Krankheit, sondern vielmehr die Anwesenheit von Lebensqualitét.

Deshalb haben wir das Burnout Praventivprogramm zusammengestellt:

gostressless'”

12 Module / 3 Monate / 3 Trainer
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Dazu meint ein Kunde:

«Mehr Leichtigkeit, Wegfall mentaler Last und splrbar erhShte Stressresistenz sind wesentliche Er-
gebnisse aus dem Training. Ich verflge Uber deutlich mehr innere Ruhe und Gelassenheit und

meine kdrperlichen Beschwerden sind grésstenteils abgeklungen.»

Marcel B.

gostressless' ist eine Kooperation der

e Praxis Weitsicht
e Praxis Gleich-Klang

e von Gunten Executive Partner AG

Weitere Informationen unter: www.gostressless.ch

Einen herzlichen Dank an Philipp Alpiger, Regulationstherapeut Praxis Weitsicht, Gossau SG fir

die Verfassung des obigen Textes.

von Gunten Executive Partner AG
Pascal von Gunten

Bohlstrasse 17

9300 Wittenbach

www.vongunten-partner.ch
info@vongunten-partner.ch
+4179 755 28 54
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