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Anzeichen von Burn-out

Wenn es nicht mehr ausreicht, zu schlafen

Von Anita Maria Stogel

or mir sitzt eine Coaching-

Klientin. ,Ich muss mich besser
organisieren”, sagt sie. ,,Seit meiner
Betfoérderung habe ich mehr Aufga-
ben und ich will meine Abteilungs-
ziele erreichen®. Das klingt erst mal
wie ein normales Anliegen einer
Fiihrungskraft. Wahrend sie
spricht, nehme ich ein Schauspiel
wahr: Die sehr aufrechte Haltung
knickt immer wieder leicht ein, die
Stimmlage ist monoton, unter der
Iris ist viel Weiles zu sehen. Ich
schweige und schaue sie verstidnd-
nisvoll an. Zunichst ist mein Ge-
geniiber irritiert, nach ein paar Se-
kunden sacken die Schultern nach
vorne und sie fangt an zu schluch-
zen: ,,Ich kann nicht mehr*. Jetzt ist
das Schauspiel vorbei — wir kénnen
beginnen an ihrem Burn-out zu ar-
beiten.

Der Urwald war harmlos

Burn-out ist eine Uberstressreak-
tion. Korper, Geist und Seele befin-
den sich dann in einem stdndigen
Zustand des Bedroht-Seins. In Ur-
zeiten wurden wir von wilden Tie-
ren bedroht. Flucht oder Kampf wa-
ren die Folge. Das kam selten vor,
denn die Jager waren umsichtig und
nahmen sich Zeit, das Jagdgebiet
sorgfiltig zu erkunden. Heute ist
die gefiihlte Bedrohung téaglich und
weder Flucht noch Kampf scheinen
moglich. So erdulden viele Men-
schen Situationen, die sie an das
Ende ihrer Kraft bringen.

Merkmale des
Ausgebrannt-Seins

Es gibt drei Merkmale von Burn-
out, die gut erkennbar sind - meist
fiir das Umfeld leichter als fiir die
betroffenen Menschen selbst. Es ist
ein langsamer, schleichender Pro-
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zess. Wird ein Frosch in ein Gefdl3
mit heilem Wasser geworfen,
springt er sofort heraus. Wenn das
Wasser aber langsam erhitzt wird,
bleibt er sitzen.

1. Emotionale Erschépfung: Diese
bedeutet ein Gefiihl der andauern-
den Uberforderung und damit der
Mutlosigkeit und Energielosigkeit.
,,Wie soll ich das alles noch schaf-
fen?“

2. Es findet eine Depersonalisie-
rung statt: Man versteht sich selbst
nicht mehr - ,,Das bin doch nicht
mehr ich“. Das Umfeld - Kollegen,
Familie, Freunde - werden fremd.
Empathische Anteilnahme ist nicht
mehr moglich. ,Der interessiert
mich nicht.“

3. Verminderte Leistungsfahig-
keit fithrt dazu, dass Entscheidun-
gen nicht mehr getroffen werden,
das Wichtige vom Unwichtigen
nicht mehr unterschieden werden
kann und alle Arbeit angenommen
wird, weil man nicht mehr ,Nein
sagen kann.

Alarmsignale im Alltag

Es ist wichtig, auf Verdnderungen
zu achten, die sich im Korper oder
Geist zeigen. Unsere Psyche warnt
uns mit Niedergeschlagenheit, dem
Gefiihl der Sinnlosigkeit, Zuriick-
gezogenheit, erhohter Reizbarkeit
und dass einfachste Aufgaben lange
aufgeschoben werden. Auf korperli-
cher Ebene sind es vor allem Midig-
keit, die nach dem Ausschlafen
nicht vergeht, Muskelverspannun-
gen, Schlaflosigkeit, Herzprobleme,
Verdauungsstorungen, weniger
Lust auf Sex und starke Kopf-
schmerzen.

Auch unsere geistige Leistung
verdndert sich: Wir werden vergess-
licher, konnen uns nicht mehr kon-
zentrieren und sind nicht mehr in
der Lage kreativ zu sein und neue
Ideen zu entwickeln.

Scham verhindert ein
rechtzeitiges ,Stopp”

Ich erlebe als Therapeutin und
Coach viele Fille von Burn-out.
Meist ist es Scham, die die Klienten
abhailt, Alarm zu schlagen. Oft ge-
stehen sie sich ihre Situation selbst
nicht ein. Oder die tiefe Erschop-
fung wird gar nicht wahrgenom-
men.

Unsere Verwundbarkeit wird zu
einem blinden Fleck, wie die Psy-
chologie es nennt. Sie wird zu et-
was, was wir gar nicht sehen kon-
nen, weil wir uns durch eine Hoch-
leistungsgesellschaft getrieben fiih-
len und durch eigene Glaubenssitze
kein ,Nein‘ erlauben: ,,Ich bin doch
kein Schwichling“.

Krankheit als Chance

Es gibt gute Wege, Burn-out zu
verhindern. Und es gibt sichere
Wege aus dem Ausgebrannt-Sein.
Diese Krankheit ist eine grofe
Chance, sein Leben zu iiberdenken
und sich neu zu erschaffen — frei von
fritheren, hinderlichen Konditionie-
rungen. Damit wird man Schopfer
eines neuen Lebens voll Freude und
Tatkraft.

In der néchsten Kolumne zeige
ich Thnen gerne die Wege dorthin
auf.

B Aufruf und Infos zur Autorin

Liebe Leser: Welche Erfahrungen
haben Sie mit dem Thema Burn-out
gemacht? Was wurde wunternom-
men? Teilen Sie gerne Ihre Erfah-
rungen und stellen Sie Ihre Fragen.
Schreiben Sie uns Ihre Anregungen
fiir weitere Themen in dieser Ru-
brik. E-Mail: forum@uwaelischmil-
ler-druck.de

Dingolfing. Der VdK-Dingolfing
nahm am Dienstag zum ersten Mal golfing teil. Nach einer Vorstellung Férber unter 08731/60730.

Bastel- und Malnachmittag

I /! Bl

am Ferienprogramm der Stadt Din-

durch Georg Féarber und Melanie
Fuchs begann der Bastel- und Mal-
nachmittag. Zwischendurch kam
Alfred Toso zu Besuch. Die Kinder
waren mit Spall und Freude dabei.
Sie konnten sich zwischen Vogel-
haus, Drachen, Schiirzen, Kinderta-
sche und Sparschwein entscheiden.
Um 16 Uhr wurden sie mit einem
Geschenk verabschiedet. Die nichs-
ten Termine sind Dienstag, 24. Au-
gust im JUZ, Dienstag, 31. August
in Teisbach Gasthaus Geislinger
und am Dienstag, 7. September im
Stadtteilzentrum-Nord. Beginn in
Teisbach im Gasthaus Geislinger ist
um 14 Uhr. Anmeldung bei Georg
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Absicherung des Eigentums

Damit aus einer Naturkatastrophe kein finanzielles Desaster wird

Dingolfing. ,Hochwasser- und
Uberschwemmungskatastrophen
sowie heftige Stlirme als Folge des
Klimawandels sind fir Gebaude
eine steigende Gefahr“, sagt Anton
Lehner, Vertriebsdirektor Versiche-
rungen der Sparkasse Niederbay-
ern-Mitte. Die aktuellen Naturer-
eignisse Elvira und Friederike zei-
gen auf dramatische Weise die
Dringlichkeit einer Absicherung ge-
gen Elementarschiden. ,,Obwohl im
Freistaat liber die Versicherungs-
kammer Bayern fast alle Gebaude
versicherbar sind, haben diesen
wichtigen Schutz nach Angaben des
Gesamtverbands der Deutschen
Versicherungswirtschaft (GDV) nur
knapp 30 Prozent der Gebdude in
Bayern eingeschlossen®, so Lehner.
Mit der Zunahme von Unwettern
steigt auch die Anzahl der Schiden.
,2Nach wie vor ist Hausbesitzern
aber oft nicht bewusst, dass ihr Ge-
baude nicht gegen alle Naturgefah-
ren versichert ist“, betont der Versi-
cherungsspezialist.
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Ein Stiick Sicherheit.

Niederbayern-Mitte.

Sorgen Sie vor und aktualisieren Sie jetzt
Ihren Schutz vor Unwetterschdden — mit
unserer Wohngebdudeversicherung Vario.

Fragen Sie lhren Berater der Sparkasse

Die Kernbausteine der Wohnge-
baudeversicherung schiitzen vor
Feuer, Leitungswasserschéiden,
Sturm und Hagel sowie vor weite-
ren Elementar- und Naturgefahren
und Sondergefahren. Darunter fal-
len beispielsweise Graffiti-Schiaden
oder mutwillige Beschidigungen
von Geb#uden. Uber Erginzungs-
bausteine konnen Kunden Schiden
auf dem Grundstiick, der Photovol-
taikanlage, alternative Energiean-
lagen, Ableitungsrohre sowie den
gewerblichen Mietausfall versi-
chern. Die in den Kernbausteinen
ausgewdihlten Gefahren werden au-
tomatisch auf die gewédhlten Ergén-
zungsbausteine libertragen: Ist das
Wohngebaude beispielsweise be-
reits gegen Hagel versichert, zahlt
die Versicherung auch fiir die Ha-
gelschdden am Gartenhiuschen.

Einfache Kontaktaufnahme
im Schadenfall

Lehner appelliert zudem an seine

Kunden, falls sie von einem Natur-
ereignis betroffen sind, schnell zu
reagieren und die Schéden rasch zu
melden. Denn erst dann konnen
Versicherer umgehend die notwen-
digen MafBnahmen in die Wege lei-
ten und beispielsweise eine Trock-
nungsfirma oder ein Gutachten be-
auftragen. Denn alle Betroffenen
wollen schnellstmoéglich mit der In-
standsetzung bei Schéden begin-
nen, so seine Erfahrung. Um Folge-
schéden zu vermeiden, sollten not-
diirftige Reparaturen vorab durch-
gefilhrt werden und er rét auch
dazu, die Schidden mit Fotos zu do-

kumentieren.
,Die Kosten dafiir tibernimmt die
Versicherungskammer Bayern,

wenn Versicherungsschutz durch
eine entsprechende Elementarscha-
denversicherung besteht®, so Leh-
ner. Die Versicherungskammer Bay-
ern hat als zuverlédssiger Partner im
Schadensfall eine zentrale Scha-
denhotline unter der Rufnummer
0800/62366236 eingerichtet.

KONTAKT:
08731 502-1234
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