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Runter vom Gaspedal

Chronischer Stress:
Buchautor und Trainer
Karl Nessmann tiber
personliche Erschop-
fung und Wege aus
dem Burn-out-Syndrom.

an Stress und Erschépfung.

Jeder Vierte in Osterreich ist
laut aktuellen Studien davon be-
troffen. Nun hat die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) erst-
mals Burn-out als Krankheit
anerkannt. Burn-out ist demnach
auf ,chronischen Stress am Ar-
beitsplatz” zuriickzufiihren.

Professor Dr. Karl Nessmann
fiihlte sich selbst ausgebrannt und
litt unter dem Erschopfungssyn-
drom Burn-out. Der Klagenfurter
war Gastronom, Tankstellenbe-
treiber, Hochschulprofessor fiir
Medien und Kommunikation.
Heute ist er Buchautor, Blogger,
Trainer und Betreiber der Praven-
tionsplattform www.wayofcarl.at.

Immer mehr Menschen leiden

Herr Nessmann, was sagen Sie
zur Entscheidung der WHO?
Karl Nessmann: Als ich vor
zehn Jahren wegen meiner Er-
schopfungssymptome zum Arzt
ging, attestierte er mir Burn-
out, musste aber mangels eines
Handbuches irgendetwas an-
deres schreiben. Ich personlich
finde es angesichts der Tatsa-
che, dass so viele Menschen in
Osterreich und weltweit davon
betroffen, die Entscheidung der
WHO und Arzteschaft wich-
tig und richtig, Burn-out als
Krankheit zu definieren. Denn

Gonnen Sie sich Zeit des Nichtstuns. Phasen der Entspannung sind

fiir jeden von uns notwendig, um neue Kraft zu tanken.

so bekommt das Erschopfungs-
syndrom der heutigen hekti-
schen Zeit erstens einen Na-
men und zweitens wird der in
der Offentlichkeit ohnehin so
widerspriichlich interpretierte
Begriff klarer definiert. Diese
WHO-Entscheidung ist vor al-
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lem gut fiir die leidenden Men-
schen, die wegen ihrer psycho-
somatischen Beschwerden von
einem Arzt zum anderen lau-
fen und keine ordentliche Di-
agnose ausgestellt bekommen.
Der Kanossagang fiir die Pati-
enten wird damit beendet.
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Sie kennen die seelischen
Tiefen eines Burn-outs, Wie er-
kennt man diesen Zustand?
Das auffilligste Symptom ist ein
Gefiihl der Erschépfung - kér-
perlich, geistig, seelisch. Au-
Berdem eine zunehmende dis-
tanzierte Einstellung, negative
Haltung, zum Beruf, den du bis
dahin mit Begeisterung gemacht
hast. Hinzu kommen geringere
Leistungsfahigkeit, Motivations-
und Energieverlust. Bildhaft ge-
sprochen: Der Akku ist leer, die
Batterien lassen sich nicht mehr
so rasch aufladen; kurze Erho-
lungsphasen reichen plétzlich
nicht mehr aus, um die Batte-
rien aufzuladen. Bei jedem Start-
versuch entleert sich die Batte-
rie, der Akku bricht zusammen.
Letztlich kann Burn-out einen
sozialen Riickzug bedeuten -

Karl Nessmann

privat

Was: Wer in seine Lebensba-
lance kommen mdchte, den ladt
Professor Dr. Karl Nessmann
zum neuen Burn-out-Praventi-
onsseminar ,Im Rhythmus
bleiben”. Ein Workshop mit Herz

von Kollegen, vom Freundes-
kreis, von der Familie. Und die
Entwicklung von Suchttenden-
zen: Bei mir kam, wie bei den
meisten, die Einnahme von Me-
dikamenten wie Schlaf- und Be-
ruhigungsmittel hinzu. Aufler-
dem stirkerer Alkoholkonsum
bis hin zu dessen Missbrauch.

Nur wer Feuer und Flamme fiir
etwas ist, kann ausbrennen. Ist
an diesem Spruch etwas dran?
Ja, absolut. Wer ausgebrannt ist,
hat in der Regel einmal vor Be-
geisterung gebrannt. Das war
auch bei mir so: Ob friiher als

Gastronom oder spiter als Hoch-

schullehrer, Wissenschaftler und
Referent, ich war echt von mei-
ner Arbeit begeistert, voll mo-
tiviert und engagiert. Im Zuge
des Ausbrennprozesses verlor
ich diese Begeisterung, die Mo-
tivation, die Freude am Tun, den
Sinn des Lebens und bin lang-
sam ausgebrannt; auf Englisch
eben burn-out.

Wie lasst sich Burn-out vorbeu-
gen?
Die Grundregel lautet: Achtsam-
keit und in Balance leben.
Dazu folgende Tipps:

1 Achte auf die Signale deines

il Korpers, wie Verspannun-

gen, Schmerzen, Erschépfungs-
zustinde.

und Verstand, mit nachhaltigen
Impulsen und erprobten
Methoden fiir Kérper, Geist und
Seele - lebendig, liebend,
lachend. Mit dabei: Musiker
Mag. Thommy Puch mit
Trommelrhythmen

Wann: 28. und 29. Juni (15 bis
20 Uhr bzw. 9 bis 17 Uhr)

Wo: Bildungshaus Krastowitz
Seminarbeitrag: 180 Euro
Anmeldung und Information:
Tel. 0463/5850-2100,
www.schlosskrastowitz.at

2 Achte auf die Stimme dei-

il nes Herzens, der Seele, auf
Gefithle - Warnsignale sind zum
Beispiel diffuse Unzufriedenheit,
Wat, Arger, Angst, Trauer, Freude.

3 Achte auf die Signale dei-
i ner Umwelt, wie verbale

und nonverbale Aufferungen von

Kollegen, Freunden, Familien-

mitgliedern.
4 Bleibe in Bewegung: kor-
i perlich durch Sport, geistig

durch Beschiftigung.
5 Ernihre dich bewusst und
i gesund und nutze die Kraft
der Natur - Wald, Wiesen, Berge,
Seen, Fliisse, Meer.

Tritt vom Gaspedal, ver-

langsame das Tempo, redu-
ziere die Geschwindigkeit, ent-
schleunige das Leben; gdnne dir
mehr Pausen bei der Arbeit, beim
Sport, beim Essen, Trinken, von
Handy und Internet. Kurzum:
Nimm dir Zeit zum Innehalten.

7 Lebe in Balance, im Rhyth-
@l mus - finde den Ausgleich
zwischen Tun und Nichtstun, Ar-
beit und Erholung, Anspannung
und Entspannung, Beruf und Pri-

vat, Familie, Freunde, Hobbies.
CHRISTOPH GRUBER



