Workshop Burn-Out,  Gesundheitsamt, Rhein-Kreis Neuss, Grevenbroich, NRW.
6-2-201

Es wurden bestimmte Punkte angesprochen, Schwerpunkt sei „Achtsamkeit“. Für spezielle  Entspannungsübungen blieb keine Zeit mehr.
- Sich annehmen, wie man gerade ist und fühlt. An sich selbst glauben. Der Körper will immer gesund werden und sucht automatisch nach Wegen und Zwischen-Lösungen. 

- Eigene Wertschätzung aktivieren. Eigenen Körper, eigene Seele pflegen.  „Liebe Deinen Nächsten wie Dich selbst“!! Wer seine eigene Ansprüche/Wünsche immer unterordnet, braucht sich nicht wundern, wenn dafür von andern keinen Platz mehr eingeräumt wird. Eigenen Freiraum wieder herstellen. Positiv über sich selbst denken lernen– das strahlt aus und zieht Positives an.  Negative Ausstrahlung zieht Negatives an. Im Negativen das Positive suchen.  Wert / Würde hat jeder, das hat nichts mit Macht, Geld oder Leistung zu tun.  Jeder Mensch hat seine Gaben für ein normales Leben.  Erkennen + Entwickeln!

- Prioritäten setzen. Tagesplanung verbessern. Nach Bedarf auch „Nein“-sagen. Hierbei auf Formulierung achten. „Nein“ kann auch „später“ heißen.  Geduld haben.  Therapie der kleinen Schritte. In Wochen oder Monaten denken bezüglich Besserung.

- Sich bewusst sein, dass man als Kranker/Betroffener leicht allzu sensibel reagiert, Bemerkungen anderer Leute oft „falsch versteht“, Zweideutigkeit vermutet wo keine gemeint war….. Also freundlich Nachfragen.

- Burn-Out ist kein persönliches Versagen, aber kommt durch Überforderung.  Kann mit Depression einhergehen; muss aber nicht. Energielosigkeit/CFS(Chron.Müdigk Syndrom)/Apathie/Burn-Out können verschiedene Ursachen haben, wie falsche Ernährung, falscher Arbeitskreis, unpassender Job, Erkrankungen, falsche Umgebung, schwere familiäre Belastungen, etc.; es kann jedem passieren, es kann jedes Alter betreffen.   

- Ich arbeite um zu leben, nicht andersrum!! Gleichen sich negativer und positiver Stress oder Entspannung über längere Zeit aus? Innerliches Gleichgewicht suchen.

- Entspannungsübungen z.B. nach Jacobsen, Atemyoga, Chi-Gong, Autogenes Training, Meditation, auch spezielle Übungen nach Anleitung, z.B. Ausschütteln mit Mantra: „Mir geht es gut“…. Oder „Heute geht es besser“.  Auch  in „test“ nr 12/2011 Journal Gesundheit. 

- Fehler akzeptieren, man macht sie ja nicht absichtlich. Sich nicht ärgern, aber sich Luft machen ist OK. Über sich mal lachen können.  Motto: „Aus Fehler wird man klug, deshalb ist einer nicht genug!“

- Handy abschalten können. Telefon-AB muss nicht sofort berücksichtigt werden. 

- Pausen einlegen bei anstrengender Arbeit.  Nach Anspannung sich eine kleine Belohnung  erlauben, wie aufstehen+rausschauen, Kollegen ansprechen,  eine Orange essen, Tasse Tee/Kaffee, eine halbe Stunde Sofa, nettes Telefongespräch, Spaziergang, Buch lesen, Kinoabend, Blumen, etwas Besonderes essen/kaufen, je nach Bedarf und Möglichkeiten……  

- Schlafdisziplin notwendig?

- Gibt es Erkrankungen, die ursächlich sein können? Oder eine Kombination von Erkrankungen plus körperliche und geistige/seelische Belastungen? z.B. Borreliose + Amalgambelastung + Pilze? Oder Chlamydien+Epstein-Barr-Virus+Yersinien+Übersäuerung? Oder Eltern/Partnerverlust+Mobbing? Oder falsche Ernährung+Umweltgifte/verpilzte Wohnung+zu große Arbeitslast oder Jobverlust?  Angehen. 

- Ernährung/Speiseplan überlegen, vor allem Basen- und Säuren Gleichgewicht berücksichtigen. Genug trinken! Wenige, aber richtige Fette. Weniger, aber richtige Kohlehydrate. Achtsam essen= Wert und Wirkung der Nahrung schätzen. Einspeichelung ist wichtig. Siehe auch „Budwig-Frühstück“.  Auf gute Verdauung achten. Darmflora OK ? 

- Lebensweise : Was kann ich ändern? Was muss ich (vorläufig) noch akzeptieren? Wie gehe ich damit um, dass es mich nicht krank macht? Zitat: „Herr, gib mir die Kraft, das zu ändern, was ich ändern kann, gib mir die Gelassenheit, das anzunehmen, was ich nicht ändern kann, und gib mir die Weisheit, das eine vom andern zu unterscheiden.“
- Spaziergänge bei Tageslicht; Lichttherapie: weißes / blaues Licht (auch „test“ 11/2011: Mehr Licht für trübe Tage“)

- Atemübungen; Atemyoga; Mehr frische Luft, d.h.  Mehr Sauerstoff in die Zellen bekommen (Stress macht die Atmung flacher, das bringt weniger Sauerstoff in die Zellen, was zu Übersäuerung beiträgt). 

- Serotoninspiegel im Blut OK? (bei Depression).  Stand Aminosäuren generell? Genügend rote Blutkörperchen? Eisen/Ferritin oder ATP ok? (Bei Müdigkeit/Schlappheit).

- Kontakte pflegen: Ehe und Freundschaft sind keine Einbahnstraße; alles will gepflegt werden.

- Hobby pflegen als Entspannungs- und Freudenquelle.

- Achtsamkeit üben. Mehr aus der Umgebung wahrnehmen. Positives im Tag bewusst wahrnehmen, auch Kleinigkeiten. Empfehlung einer Ärztin: „Das Einmaleins der Achtsamkeit“ (gebraucht ca € 3.)  HYPERLINK "http://www.amazon.de/Einmaleins-Achtsamkeit-t%C3%A4glichen-allt%C3%A4glichen-Gef%C3%BChlen/dp/3896202995" http://www.amazon.de/Einmaleins-Achtsamkeit-t%C3%A4glichen-allt%C3%A4glichen-Gef%C3%BChlen/dp/3896202995
- Schatten im Leben erfahren heißt auch, dass wo anders ein kräftiges Licht scheint!!! Suchen! 

- Psychotherapie „Für Seelen in Not“ mit Checkliste und Wegweiser. Kritisch bleiben. Siehe „test“ 11/2011+ Ratgeber „Psychotherapie“ der Verbraucherzentrale NRW.  Umfrage bei  HYPERLINK "http://www.test.de/umfrage-psyche" www.test.de/umfrage-psyche. 

Nach Anregungen von HP  Frau H.E., Krefeld ,  Frau Gähl und Teilnehmern.  Zusammenfassung C. Welker – ohne Gewähr. 

(es gibt eine SHG für Burn-Out Betroffene, die sich jeden 1. Montag im Gesundheitsamt GV trifft, 

Auskunft bei Fr Gähl,  Selbsthilfe-Kontaktstelle Rhein-Kreis Neuss, Ärztin - Gesundheitsplanung / Gesundheitsförderung NRW

Grevenbroich  02181 601 5327 Montags Mittwochs Freitags; Dormagen   02133 268 242 Dienstags und Donnerstagabends bis 20 Uhr). 
