Stress- und Burn-out-Syndrom 

Wie entsteht Stress?

Die Auslöser von Stress sind äußerst vielfältig und bestehen meist aus völlig unspezifischen Reizen wie Lärm, Leistungsdruck, Angst, Freude, Ärger, Trauer und Unsicherheit.

Stress repräsentiert dabei die Fähigkeit des Körpers, sich auf eine erhöhte Belastung einzustellen. Das ist eigentliche eine ganz wunderbare Einrichtung der Schöpfung, die der Sicherung des Überlebens gilt .Bedauerlicherweise hat sich dieser Überlebensmechanismus jedoch nicht im gleichen Maß weiterentwickelt, wie sich die Lebensumstände des modernen Menschen verändert haben.

Stress ruft Energie hervor, die könnten wir zum weglaufen oder angreifen verwenden. Stattdessen sitzen wir mit verkrampften Muskeln, schlecht durchbluteten Magen und einen viel zu hohen Puls ruhig und warten

Irgendwo zwischen Depression, Midlife-Crisis und beruflicher Frustration wird der gut klingende, aber schwer zu definierende Begriff Burnout angesiedelt und steht oft für alle Arten von Erschöpfungszuständen. 

Medizinisch ist das Burn-out–Syndrom zwar nicht genau definiert, aber bei den Betroffenen sind Symptome wie Müdigkeit, Lustlosigkeit, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit und Missstimmung zu beobachten. Einige verhalten sich gegenüber ihrer Umwelt feindselig, während andere anfangen, nachlässig zu werden und Fehler zu machen. Nichts kann den Betreffenden motivieren. Ihm wird alles zu viel, er fühlt sich extrem müde und er regt sich schnell wegen Kleinigkeiten auf. Ein Gefühl der Hoffnungslosigkeit überkommt ihn, und das alles beeinträchtigt die Arbeit und das Familienleben.

Es gibt Menschen, die besonders krankheitsanfällig sind, und genauso gibt es Menschen, die besonders gefährdet sind auszubrennen. 

Die Symptome des Burn-Out-Syndroms sind so vielfältig wie die Menschen, die davon betroffen sind.

Nach Freudenberger gibt es Risikopersönlichkeiten. Dabei werden folgende Gruppen genannt: Personen, die die Arbeit als Ersatz für ihr Privatleben sehen, sich unersetzlich fühlende Vorgesetzte, autoritäre Mitarbeiter und solche, die zu einem Auftrag nie nein sagen können. 

Viele geben sich leider nicht die Möglichkeit, an ein Leben nach dem Burn-out zu denken, geschweige denn etwas zu unternehmen. Erst der völlige Zusammenbruch und die Arbeitsunfähigkeit holen sie in die Realität zurück und zwingen sie etwas zu unternehmen.

Zum „Leben danach“ gehört natürlich auch eine allgemeine Stressbewältigung. 

Ab jetzt heißt es, auf sich selbst aufzupassen. Das ist für viele eine ganz neue Erfahrung, da man sich selbst immer im Hintergrund gesehen hat, sonst wäre es nicht zum Burn-out–Syndrom gekommen. 

Was kann man tun: 

· Auf die Ernährung achten. Zu einer gesunden Ernährung gehören 
Proteine, Obst, Gemüse, Getreide und Milchprodukte. Von weißem Mehl und gesättigten Fettsäuren ist abzuraten. Es wird empfohlen, den Konsum von Salz, raffiniertem Zucker, Alkohol und Koffein zu begrenzen. 
Eine bessere Ernährung kann einen weniger anfällig für Stress machen.


· Sich Bewegung verschaffen. Eine Empfehlung lautet: Dreimal wöchentlich ein moderates, aber konsequentes Bewegungstraining stärkt das Herz, verbessert die Durchblutung, senkt den Cholesterinspiegel und mindert das Risiko eines Herzinfarkts. Außerdem trägt Bewegung zur Stimmungsaufhellung bei, was an den Endorphinen liegt, die bei anstrengender Tätigkeit ausgeschüttet werden. Bewegung macht zufriedener, weil man dadurch auch wieder lernt, seinen Körper zu fühlen und zu beherrschen. Sport sollte Spaß machen!


· Für genügend Schlaf sorgen. Schlafmangel führt zu Erschöpfung und setzt die Belastbarkeit herab. Wer unter Schlafstörungen leidet, könnte einmal versuchen, zu geregelten Zeiten ins Bett zu gehen und aufzustehen. Einige raten dazu, ein Nickerchen auf 30 Minuten zu beschränken, damit es sich nicht hinderlich auf die Nachtruhe auswirkt. 


· Planvoll vorgehen. Menschen, die ihre Zeit einteilen können, werden mit Stress weitaus besser fertig. Prioritäten im Leben festzulegen und sich daran auch zu halten ist eine Hilfe, sein Leben besser zu organisieren. 


· Stressgedächtnis löschen. Zum Schwierigsten gehört wahrscheinlich, Lebens- oder Berufsziele zu ändern und den eigenen Fähigkeiten und Kräften anzupassen. Dazu gehört es, Nein sagen zu lernen und diesen Selbstschutz immer da einzusetzen, wo die Gefahr lauert, seine Kräfte zu verschleißen. Dazu ist ein Umprogrammieren „alter“ Gewohnheiten notwendig, bei denen Stress vorprogrammiert war. Oft ist eine grundlegende Änderung im Denken erforderlich. Man muss neue Verhaltensreaktionen erlernen, um nicht von Stresssituationen erdrückt zu werden. Damit man Stress neutralisieren kann, braucht man genügend Freiräume, um immer wieder auftanken zu können. Auch Entspannungsübungen gehören dazu, das Stressgedächtnis zu löschen. 


· Wann immer möglich eine Pause einlegen. Es kann Wunder wirken, zehn Minuten lang spazieren zu gehen oder fünf Minuten lang ruhig und tief zu atmen. Zu Beginn und am Ende eines Tages sollte man fünfzehn Minuten zum Lesen und Nachdenken reservieren. 


· Sein Leben selbst in die Hand nehmen. Empfehlenswert ist es, sich mit Dingen zu umgeben, die einen fröhlich machen, Dinge, die immer schon ein Teil des Lebens waren. Dazu gehören z.B. Blumen, Fotos oder Musik. Seine Zeit sollte man selbst planen und wichtige Angelegenheiten zu weniger stressigen Zeiten erledigen. 


· Halt in der Familie und bei Freunden suchen. Menschen, die in ein soziales Netz eingebunden sind, haben immer Möglichkeiten, sich jemandem anzuvertrauen. Freunde oder Familienmitglieder sind wie eine Selbsthilfegruppe, weil sie einen so kennen, wie man wirklich ist und einen trotzdem lieben. Familiäres Teamwork ist eine der besten Möglichkeiten, nach einem Burn-out–Syndrom mit der Situation fertig zu werden. 

Eine Übung machen wir jetzt noch gemeinsam:

IN einer Stresssituation sind die Energien im Körper wild durcheinander gewirbelt. Die Gedanken hüpfen wie wilde Affen von Ast zu Ast. Atmung und Puls sind schnell aber ungleichmäßig…………

Klopfen sie sich mit den Fingern der rechten Hand auf die Brust, knapp unterhalb des Halses -  dort sitzt die Thymusdrüse.
 Klopfen sie in dem schnellen Rhythmus, der ihrer momentanen Aufgebrachtheit entspricht. Konzentrieren und bündeln sie ihre Energie auf dieses Klopfen und beobachten sie dabei ihren Atem. 
Lassen sie nun das Klopfen und auch ihren Atem immer langsamer werden, atmen sie  tiefer in den Bauch und entspannter.

Am Schluss wird das Klopfen zu einem sanften Massieren und Streicheln.
 Sagen sie einige Male hintereinander im Stillen zu sich: Ich bin in Ruhe…. 

Legen sie ihre Hand auf ihr Herz und beruhigen sie es, wie sie es mit einem Baby tun würden. 
Was ist diese Thymusdrüse überhaupt?

In dieser Drüse werden sogenannte T-Lymphotzyten geprägt, die bei der Immunabwehr eine wichtige Rolle spielen. 

	Der Thymus, der auch Bries genannt wird, liegt hinter dem Brustbein über dem Herzbeutel (Perikard). Bei der Geburt und im Kindesalter ist der Thymus voll ausgebildet. Schon bei Jugendlichen bildet er sich zurück, bis er schließlich nur noch einige Reste Mark- und Rindengewebe enthält. Diese sind eingebettet in Thymusfettgeweben, das sich im Gegenzug verstärkt. 
Der Thymus ist ein sehr wichtiges Organ für das Immunsystem. In ihm werden die T-Lymphozyten, die eine wichtige Aufgabe bei der speziellen Immunabwehr haben, geprägt. Der Thymus ist sozusagen die Schule, in der die T-Lymphozyten sich auf ihre wichtige Aufgabe vorbereiten. 

Außerdem ist der Thymus auch eine endokrine Drüse. Er ist für die Hormonproduktion vom Thymosin und Thymusfaktor bzw. Thymopoetin verantwortlich. Diese Hormone steuern die Reifung der Immunzellen in den Lymphknoten. Die Thymusdrüse wird durch das PcE-Zellaktivierungstraining direkt gestärkt.
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