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Blockierte Energien, Lustlosigkeit und ein Gefu
innerer Leere? Dagegen kann man sofort selber
etwas tun! Was, das verrat unser »Wohlfiihl-ABC«

o A

Burn Out Syndrom - was ist das,
und wie kann man vorbeugen?

plarrer sprach mit Uwe Pettenberg, Coach und Inhaber der ICHselbstAG Niirnberg

Immer 6fter hort man
den Begriff, immer
mehr Menschen er-
kranken mittlerweile
daran. An einem falsch
verstandenen Mitein-
ander, an
Missverstandnissen,
die sich aufstauen, an
einer lange
verschleppten Depres-
sion —am Burn Out
Syndrom. Uwe Pettenberg, Coach und Psychotherapeut HPG, kennt die
Signale, die der Korper sendet, um uns vor einem drohenden Burn Out
zu warnen. »Erste Anzeichen sind zum Beispiel andauernde Miidigkeit,
begleitet von néchtlichen Schlafstérungen. Hinzu kommen dann mei-
stens immer wiederkehrende Kopf- und Riickenschmerzen. Auch haufi-
ge Infektionen, also deutlich mehr als die zwei, drei Erkaltungen pro
Jahr kénnen auf ein drohendes Burn Out hinweisen.«

Foto: privat

Burn Out kommt aus dem Englischen und bedeutet so viel wie »aus-
brennen«. Mit dem Begriff wird ein Zustand ausgesprochener emotio-
naler Erschépfung umschrieben, der zudem von anhaltender
Leistungs- und Antriebsschwéche und mangelnder Erholungsfahig-
keit begleitet wird. Vor allem Personen mit einem hohen Perfektions-
anspruch an sich selbst und viel Druck durch die AuBenwelt sind ge-
fahrdet, an einem Burn Out Syndrom zu erkranken.
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»Wer jedoch in seinem Leben einige Dinge beachtet, geréat erst gar
nicht in Gefahr. Schon mit 20 Minuten Bewegung pro Tag — und die
maoglichst an der frischen Luft -, kann man der drohenden Erschop-
fung vorbeugen, erklart Uwe Pettenberg. »Dabei heif3t Bewegung
aber nicht, jetzt gleich einen Marathon laufen zu missen. Damit gerat
man wieder in die Perfektionsfalle. Ein kleiner Spaziergang oder ein
paar Yogalibungen auf der Wiese tun es auch. Je mehr gesunde Infor-
mationen der Kérper bekommt, umso besser kann er Krankheiten
widerstehen.« Auch sich bewusst Ruhe zu génnen, Handy und Laptop
mal auszuschalten, zdhlt laut Uwe Pettenberg zur Vorbeugung.

»Wichtig ist es auch, das eigene Leben und vor allem die eigenen Ziele
von Zeit zu Zeit einer kritischen Prifung zu unterziehen. Menschen,
die mit dem, was sie tun, gliicklich sind, kdnnen Tag und Nacht arbei-
ten, ohne jemals an einem Burn Out zu erkranken. Menschen aber, die
- aus welchen Griinden auch immer- einen Job machen, den sie ei-
gentlich nicht mégen oder der mittlerweile nicht mehr zu ihnen passt,
sind wesentlich geféhrdeter, auszubrennen. Wer nicht weil3, dass er
eigentlich eine Schwarzwalder Kirschtorte mochte, der wird sie auch
nicht sehen oder nicht frith genug ...«, betont Uwe Pettenberg, »...
und so standig im Zick-Zack laufen, ohne gerade auf sein Ziel zuzu-
steuern.«

Weitere Informationen: www.ichselbstag.de Anja Schiffel




Das ABC des kleinen Glucks

»lch bin davon iiberzeugt, dass der eigentliche Sinn unseres Lebens im Streben nach Gliick besteht. Das
liegt auf der Hand, denn ob gldubig oder nicht, jeder halt Ausschau nach etwas Besserem im Leben.
Unser Leben ist auf das Gliick hin ausgerichtet.«

Auszeit, kleine, tagliche: Zum Beispiel
einen Milchkaffee trinken im Lieblings-
café um die Ecke. Die Gedanken schwappen
Uber den Tassenrand. Beschreiben Kurven,
nehmen unbekannte Wege. Gerduschlos
taucht der Zucker in den Milchschaum, im
Hintergrund lauft leise Musik. Einfach nur
dasitzen und genief3en. Die Gedanken
schweifen erfinderisch, aber lustvoll ziellos
dahin. Das kann durchaus Ergebnisse haben,
aber absichtslose und darum oft viel kreati-
vere. Wer sich seine tdgliche Portion MiiRig-
gang gonnt, tankt auf und erntet Zufrieden-
heit. Forscher haben mittlerweile herausge-
funden, dass nicht nur Geist und Seele, son-
dern auch der Kérper vom zeitweisen Nicht-
stun profitieren. Die Pulsfrequenz sinkt, die
Atmung wird tiefer, der Blutdruck normali-
siert sich. Muskelverspannungen und Stress-
blockaden im Hirn I6sen sich auf. Mit der tag-
lichen Portion Muf3e erlauben wir dem Leben,
sich zu ereignen. Wir brennen nicht aus, son-
dern brennen langer.

Bio-Food: Entweder selber kochen oder
zu einem Bio-Imbiss gehen. Schon allein
das Gefiihl, sich etwas Gutes gegonnt zu ha-
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ben, macht den Rest des Tages gliicklicher
und irgendwie leistungsfahiger. Mittlerweile
belegen auch viele Untersuchungen, dass im
Bio-Gemiise mehr gesundheitsférdernde
sekundére Pflanzenstoffe stecken als im kon-
ventionell erzeugten.

remetdrtchen, Chrysanthemen,
Chai Latte ...

Dalai Lama

Detox: Mal einen Tag lang nur Dinge
essen, die einen entgiftenden Effekt auf
den Korper haben. Zum Beispiel morgens
Dinkelflocken mit Sojamilch, Cranberries,
Apfel und Honig zubereiten, zum Mittages-
sen Vollkornnudeln mit einer Sof3e aus Ka-
pern, Pinienkernen und Artischockenherzen
und am Abend eine Karotten-Ingwersuppe.

is mit heiller Schokolade
beim kleinen, gemiitlichen
Italiener um die Ecke.

lohmarktbummel: Samstags und sonn-

tags finden in und um Nurnberg, Firth
und Erlangen zahlreiche Flohmarkte statt.
Schnappchen machen doch glticklich, oder?

Gewﬁrzblﬁtenmischungen, wie z.B.
»Gute Laune« von Sonnentor. Machen
selbst Kartoffelbrei zum Hingucker und
schmecken auBerdem nach Sommer, Sonne
und toskanischen Garten.

H umor: Wer ihn hat, betrachtet auch die
schlechten Dinge im Leben mit einem

Augenzwinkern. Weil er weif3, dass nach Re-
gen immer Sonnenschein kommt.
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gesundheit
ndividualitat: Man selbst zu sein, sich

I selbst auszudriicken bringt innere Zufrie-
denheit, macht gelassener und glticklicher.
J oghurtmaske: Macht doch Spaf3, und
auBlerdem ist es noch schon, mal so richtig

mit den Handen im Joghurt zu rihren und

mit dick eingekleistertem Gesicht schmalzige
Liebesfilme zu gucken.

Kreativ sein: Wir haben etwas selbst ge-
schaffen, sei es nun die erste selbst

getopferte Vase, ein Bild oder ein selbst
genahter Rock, und fuihlen uns danach stolz
wie Oskar. Gut fir den Serotoninhaushalt.

Liebe, liebevolle Gesten: Muss man doch
nichts mehr dazu sagen, oder?

M

atur: Schon allein der Duft von nassem
Laub, einer Blumenwiese oder frisch
gemdhtem Gras macht sofort glticklich. Ein-
fach mal 6fter in den Alltag einbauen und viel-
leicht morgens den FufBweg durch den Park
zur Arbeit nehmen. Ubrigens: Meine Tasche ist
im Moment deshalb so schwer, weil ich auf
dem Weg zu einem Interviewtermin minde-
stens zwanzig Kastanien aufgesammelt habe.

One Night Talk: Einfach mal bei einer
guten Flasche Wein, Kerzenlicht und im

Bademantel eine Nacht lang durch
quatschen.
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editation: Mit finf Minuten taglich
anfangen, macht gelassener.

gen: Zaubern uns gleich ein kleines
Lacheln ins Gesicht.

tipp dazu: Awai Cheung »Die Qi-Formelk,
erschienen bei Grafe und Unzer.

Fernsehen, E-Mails auskommen. Hilft,

dem Rhythmus Anderer, sondern nach dem
eigenen zu leben.

tricken: Ist fast so etwas wie eine kleine
Meditation, hilft beim Ausbremsen des
Gedankenkarussells, und auBerdem kann

A

ersteren. Das ist der Weg.«

i Gong Ubungen: Einfach mal auspro-
bieren, sonntagmorgens im Park. Buch-

uhe: Einfach mal einen Tag ohne Handy,

wieder zu sich selbst zu finden und nicht nach
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»Mit einer gewissen inneren Disziplin
konnen wir unsere gesamte Lebens-
einstellung umwandeln. Diese innere
Disziplin kann sich natiirlich auf viele
Dinge und Methoden erstrecken. Im
Allgemeinen beginnt man jedoch mit der
Identifizierung derjenigen Faktoren, die
zum Gliick fiihren und jener, die Leid
hervorbringen. Danach eliminiere man
schrittweise die letzeren und pflege die

Dalai Lama

Positive Gedanken, positive Erinnerun-

man auf diese Weise selbst etwas schaffen
(siehe oben). Ganz einfach tibrigens und auch
beim abendlichen Fernsehen zu bewidltigen:
ein Schlauchschal. Je nach gewtinschter Wei-
te entsprechende Maschenzahl anschlagen
(mit dicken Nadeln und dicker Wolle geht es
Ubrigens schneller) und in jeder Reihe zwei

links, zwei rechts stricken. Soweit, bis die ge-
wuinschte Hohe erreicht ist.

Shiatsu: (Shi = Finger, Atsu = Druck) Shiatsu

ist eine sanfte Technik der Akupressur, die
ihre Wurzeln in der traditionellen
chinesischen Medizin hat und urspriinglich in
Japan entwickelt wurde. Dabei wird die
Lebensenergie — das Chi — im menschlichen
Korper aktiviert. Meridiane - spezielle Ener-

www.web-adressbuch.de jetzt
Mathias Webar (Hisg.)

,Die besten Geheimtipps
aus dem Internet’...

Die 6.000 wichtigsten Internet-Adressen auf einen Blick
Aktuelles Special-Kapitel: Die besten Online-Shops

tamd 201 1

768 Seiten - 600 Screenshot-Abb

18 RETE 11/2010

2011

- \
- — \,UTSCH\"'\] |
) 6,000 WICHTIE

?': ', DIE { TERNFT'.

2 \_ — mipp®

) _ nGBhsmﬁ P ;

1;' _chau5 ::m \ntermet

T o

4

2

3

.Da findet man so viele verrickte
Dinge, dass man richtig Lust auf's
Surfen bekommt.”

NURNBERGER ZEITUNG

»Unverzichtbares Standardwerk flr
zielgerichtete Recherche im Internet.”
MUNCHNER MERKUR

.Das bessere Google.”
AUGSBURGER ALLGEMEINE

LJeder findet darin garantiert Web-
sites, die er noch nicht kannte.*
STUTTGARTER ZEITUNG

»Das Web-Adressbuch ist inzwischen
zum Standardwerk geworden und
sollte seinen Platz neben dem
Duden und dem Lexikon finden.”

BERLINER MORGENPOST
ildungen -

Uberall im Buch- und Zeitschriftenhandel erhaltlich - 14. Auflage

LAnalog-Google.*
COMPUTER BILD

+Auch Internet-Freaks kdnnen
hier noch so manchen Geheim-
tipp entdecken, der bei den

Suchmaschinen im Netz kaum
zu finden ist.”

PC MAGAZIN

.Wer sich durch die Themenge-
biete treiben |&sst, der findet

immer neue gut gemachte Web-
Seiten, die Google & Co nicht
als Treffer anzeigen."

BAYERN 3

[co)

M.W. VERLAG

www.web-adressbuch.de

- ISBN 978-3-934517-12-7 - € 16,90




gesundheit

Fotos: Emma Hollerer

gieleitbahnen im Korper — wer-

den genutzt und mit Hilfe von MICHAEL RO/ S CLASSIC [Fimms
Druck- und Rotationstechniken BOLTON 4 . 4

ONE WORLD ONE LOVE 1

oder Dehnungen sanft angeregt.
Dadurch werden Energieblocka- i
den beseitigt. Shiatsu '
unterstitzt die Selbstregulation 09.DEZ.2010 §

des Immunsystems, hilft, die IRNBER hisolti i
Beweglichkeit des Kérpers zu
erhalten, wirkt stressbedingten
Faktoren entgegen und beugt
allen Arten von Krankheiten vor.
www.silke-lengemann.de

agebuchschreiben:

Tagebuchschreiben hilft ‘ Al RNBERG) R18/2:2011 MEISTERSINGERRALLE]N i RNBERG

dabei, sich selbst und das eigene
Handeln zu reflektieren und auf
diese Weise herauszufinden, ob

man sich noch im Einklang mit JETZT NEUW!

sich selbst befindet. w aden n
erlaufen, im Museum, drei ] = m.{ﬂ.m ——
Stunden lang: Mal wieder U bera" Im / m n
Kunst und Geschichte bewusst i L ; V - m n

aufnehmen und begreifen. Zum
Dr. med. Juhani Sarubin

Beispiel im Germanischen Natio-
nalmuseum. Mittwochs ab 18
Uhr ist der Eintritt kostenlos.

ald, Waldpilze sammeln,

Waldpilzquiche . .
Kein X mehr fiir ein U vor- N ,‘,yqﬂ; arde RUCken—Kr"e—
machen lassen. Also Mut AA LA L i
zur eigenen Meinung und auch = SCh merzen?

mal Nein sagen kénnen.

eitmanagement Zeit ist ein ‘f\""!’ YogaSChule Nordbayer" Aku p un ktu r !

kostbares Gut. Entspannt . 90429 Nurnberg, Miillnerstr. 24
die Freizeit genieen kann nur,

wer seinen Terminkalender im - i

Griff hat. Daher gilt es im Vorfeld Yoga ku rse u"d sem l "a re
gut zu organisieren, womit die
Arbeitszeit verbracht wird und
wie sie geschickt eingeteilt wer-

Kostenlose Beratung
vielfaltiges Kurs- und Seminarangebot

von Montag bis Donnerstag und an Wochenenden Tel. 0911 / 22 11 66

u.0176 / 278 069 96

den kann. Mit Hilfe von Planung Die aktuellen Termine finden Sie

und Beratung rund um das The- auf unserer Homepage.

ma der Einteilung und des Erle- . . .

bens von Zeit, lassen sich Stress- Dort kénnen Sie sich auch tliber WWW-ChlmEquIOY-de
situationen haufig vermeiden. das gesamte Spektrum der Yogaschule informieren.

Nirnberg, KonigstraBBe 34

www.silke-lengemann.de
U Bahn Lorenzkirche

www.yogaschule-nordbayern.de
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