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Burnout vermeiden mit

Achtsamkeitstraining

Burnout ist keine Modeerscheinung, sondern ein weit verbreitetes und
sehr ernstzunehmendes Zustandsbild im Vorfeld ausgepragter
psychischer und psychosomatischer Erkrankungen. Schatzungsweise
sind 3 Millionen Menschen in Deutschland von Burnout betroffen -
Tendenz steigend. Prof. Cornelius Wurthmann, Chefarzt der Klinik fur
Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatische Medizin des
Katholischen Klinikums Essen erklart, was ein Burnout ist und dass man
sich zum Beispiel mit Hilfe von Achtsamkeitstraining davor schiitzen
kann.

Herr Prof. Wurthmann, Sie behandeln Patienten mit Burnout. Was
ist das?

Beim Burnout fiihlen sich Menschen verausgabt, emotional sowie
korperlich vollig ausgelaugt.

In der Einstellung zur Arbeit kommt es zunehmend zu Frustration und
innerer Distanzierung. Die Betroffenen erholen sich nicht mehr
ausreichend und sind nicht mehr leistungsfahig.

Viele Menschen splren gerade jetzt in der Urlaubszeit, dass sie sich
ausgebrannt fihlen und eventuell an Burnout leiden. Ist das nicht
paradox?

Nein, viele Menschen schieben wahrend ihrer Arbeit Symptome von
Burnout beiseite, sind sich ihrer Stérungen nicht bewusst. Halt dann die
Erschépfung auch noch im Urlaub an, ist das fiir viele das erste Signal,
dass irgendetwas mit ihnen nicht stimmt.

Was schlagen Sie vor, um einem Burnout vorzubeugen?

Man sollte in Beruf und Freizeit die eigenen Grenzen beachten, achtsam
sein. Entspannungstbungen mit Hilfe der Progressiven
Muskelentspannung nach Jacobson und das Autogene Training sind
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hilfreich. Drogen sollten unbedingt gemieden werden und Alkohol nur
malf3voll konsumiert werden. Ein geregelter Schiat-Wachrhythmus ist
wichtig. Schlie3lich sollte man Sport treiben, fir Abwechslung in der
Freizeit sorgen und sich nicht sténdig unter Druck setzen.

Am Katholischen Klinikum Essen flhren wir in der Klinik fir Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychosomatische Medizin im Rahmen der
stationaren und tagesklinischen Behandlung von Patienten mit Burnout
Achtsamkeitstraining durch. Dieses Achtsamkeitstraining

eignet sich auch zur Vorbeugung von Burnout.

Achtsamkeit - ein viel benutztes Trendwort. Was ist
Achtsamkeilstraining genau?

Das Achtsamkeitstraining hat seine Wurzeln im japanischen Zen-
Buddhismus. Es beinhaltet Ubungen, mit denen man mehr Bewusstsein
bzw. Achtsamkeit im Alltag erlangt. Man lernt sich und die Weit
anzunehmen, lernt Abstand zu gewinnen zu stérenden Gedanken

und Geflihlen. Auch bekommt man ein besseres Geflihl fir seine eigene
Identitat. Die Ubungen sind einfach, abwechslungsreich und tiberall
anwendbar.

Das Achtsamkeitstraining kann von Gesunden, von Gefahrdeten und von
Kranken eingesetzt werden. Behandelt und bewaltigt werden kénnen
damit zum Beispiel Burnout, Angststérungen, Depressionen und
psychosomatische Krankheiten, wie zum Beispiel
Schmerzerkrankungen.

Wie oft sollten Achtsamkeilsiibungen durchgefiihrt werden?

Da Achtsamkeitstraining sollte taglich durchgefiihrt werden. Man bendtigt
im Durchschnitt 5 Minuten bis 15 Minuten. Die Ubungen kénnen im
Sitzen, im Gehen, im Liegen ausgefihrt werden. Achtsamkeitsiibungen
kénnen selbst mit der beruflichen Tatigkeit direkt verbunden sein.

Beim Achtsamkeilstraining erlernt man so genannte "Was-
Fertigkeiten” und so genannte "Wie-Fertigkeiten". Was ist das?

Die "Was-Fertigkeiten" beinhalten, was konkret durch die Ubungen geiibt
wird, um zu Achtsamkeit zu gelangen. Gelibt werden das Wahrnehmen,
das Beschreiben und das Teilnehmen an dem, was in der momentanen
Situation geschieht. Die "Wie-Fertigkeiten" beschreiben die Art und
Weise, wie die Ubungen durchzufiihren sind und wie man zu
Achtsamkeit gelangt. Die "Wie-Fertigkeiten" stehen fir nicht bewerten,
fir annehmen, konzentriert sein und wirkungsvoll handeln.

Kénnen Sie ein Beispiel flr eine Achtsamkeilsiibung nennen?

Eine schone Ubung ist es, ein rohes Ei aufrecht auf die stumpfe Seite zu
stellen, bis es von alleine stehen bleibt. Jonglieren oder Mikado spielen
kann ebenfalls Achtsamkeit férdern. Eine weitere Mdglichkeit ist das
Beobachten des eigenen Atems oder zum Beispiel das Beschreiben
eines Bildes oder von Ablaufen an einem Verkehrsknotenpunkt,

wo man sich beobachtend hinsetzt. Wie gesagt: bei den
Achtsamkeitsiibungen sind die "Wie-Fertigkeiten" zu beachten.

Ist bei Patienten mit Burnout Psychotherapie sinnvoll?

Ja. Zunéchst muss im Rahmen der Psychotherapie der Frage
nachgegangen werden, welches die Ursachen des Burnout sind. Dabei
geht es um die Erfassung arbeitsplatzbezogener Faktoren und um
Griinde, die in den Betroffenen selber liegen. Viele Menschen mit
Burnout missen in der Psychotherapie lernen, sich abzugrenzen. Sie
lernen, Fragen zu stellen, wie: "Was will ich und was will ich nicht? Was
kann ich und was kann ich nicht? Was mochte ich und was nicht? Was
tut mir gut und was nicht?" Herauszuarbeiten und zu analysieren sind
Belastungsfaktoren, Einstellungen und Lebensstil.



Und was ist mit dem Achtsamkeitstraining?
Das Achtsamkeitstraining ist eine sehr gute Erganzung zur
Psychotherapie.
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