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sBurnout kommt

nicht vom Job*“

Die Ursachen fir Erschépfung verortet die Medizinerin Mirriam

PrieB nicht in Uberarbeitung, sondern in Kindheitspragung

Frau PrieB, warum boomt
das Thema Resilienz?

Weil der Anteil der Erschopften in der
Bevolkerung immer weiter zunimmt,
selbst bei den jungen Erwachsenen. Der
Leidensdruck ist enorm, die Therapie-
und Behandlungsplatze sind tiberlaufen.
Die Anzahl der Fehltage aufgrund psy-
chischer Probleme und Erkrankungen hat
sich in zehn Jahren mehr als verdoppelt.
Ohnehin suchen die meisten Menschen
erst Hilfe, wenn sie kurz davor sind, unter
der Belastung zusammenzubrechen.
Meinen Sie mit Erschépfung Burnout?

Ja.

Gemeinhin gilt ein stressiger, iiberfordern-
der Job als potenzieller Ausléser. Warum
widersprechen Sie dieser Auffassung?

Ich habe lange Zeit als Arztin in einer
psychosomatischen Fachklinik prak-
tiziert. Nach und nach wurde
deutlich, dass ein Burnout
nicht durch zu viel Arbeit
entsteht, sondern durch
nicht gelingende Bezie-
hung.

Das miissen Sie
bitte erklaren.

Wir stehen standig
in Beziehung, beruf-
lich wie privat. In Be-
ziehung zu unseren Mit-
menschen, zudem System,
in dem wir uns befinden,
zu unserer Lebenssituation

Was verstehen Sie unter einer
Beziehung zu sich selbst?

Die Fahigkeit zum inneren Dialog, mir
in meinem Wesen zu begegnen, heraus-
zufinden, wer ich tatsachlich bin, und auf
dieser Grundlage das zu leben, was mir
entspricht. Die gelingende Beziehung zu
mir selbst ist Grundlage fiir gelingende
Beziehung, um der Welt offen und auf
Augenhohe zu begegnen. Wer mit sich
selbst, seinem Umfeld und dem Leben
im Dialog steht, verfiigt tiber Resilienz.
Wovon hingt diese Fahigkeit ab?

GroBtenteils von den Erfahrungen der
ersten Lebensjahre. Dort lernen wir Bezie-
hung. Nicht durch einzelne Situationen,
sondern durch die Atmosphare, in der wir
aufwachsen. Entscheidend ist, wie die
Eltern mit sich selbst, miteinander, mit
ihrem Umfeld und mit uns in Beziehung

treten. Als kleine Wesen wissen

wir nicht, wer wir sind, wir
brauchen die Begegnung
mit den Eltern, um einen

Bezug zu uns zu entwi-

ckeln. Nehmen Vater

und Mutter mich so
an, wie ich bin? Kon-
nen sie sich in mich
einftihlen? Sind sie
zugewandt? Wenn ich
diese Erfahrung taglich
mache, lerne ich Dialog.
Dann kann ich eine echte
Identitat und auch die vielbe-

und in Beziehung zu uns »Wer keine sagte Selbstliebe entwickeln.
selbst. Leben ist Beziehung. ieh Was passiert, wenn diese
Beziehung ist Begegnung. Bezie ung Prégung schieflauft?

Und die Voraussetzung dafir ~ zu sich selbst Erlebe ich Ablehnung, Man-
liegt im Dialog. Burnout- . gelund Leere, beginnt das Le-
Erkrankte fihren konfliktrei- l.lat’ nimmt ben mit einer existenziellen
che Beziehungen oder besit-  $€ine Grenzen Krise und damit verbundenen
zen keine sozialen Kontakte J inneren Wahrheiten, die mich
mehr. Sie haben die Bezie- nicht wahr« und mein Leben in Form von
hung zu sich selbst verloren Mirriam PrieB inneren Realitaten negativ pra-

oder hatten nie eine, des-
halb nehmen sie ihre eige-
nen Bediirfnisse und Grenzen
nicht wahr.
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gen. Entscheidend ist, dass die
Eltern mir vermitteln, dass ich
so, wie ich in meinem Wesen
bin, gut bin.

Dann entwickle ich Resilienz?

Genau, sie ist die Fahigkeit, zu sich selbst
und zu dem, was ist, zu stehen und diesem
auf Augenhohe zu begegnen. Damit meine
ich auch die Begrenzungen und Harten,
auch sie mussen wir annehmen.

Also resignieren?

Eben nicht. Menschen, die wenig resi-
lient sind, unterliegen dem Irrtum, Wider-
standsfahigkeit entstehe durch Wider-
stand. Sie kampfen so lange gegen das
Unabaéanderliche an, bis sie keine Kraft
mehr haben. Viele fallen in eine Opfer-
rolle und finden nicht mehr heraus. Resi-
liente Menschen kampfen nicht, sie neh-
men an, was ist, und machen daraus das
Bestmogliche. So bleiben sie im Fluss des
Lebens und wachsen.

Was passiert, wenn es mir an Widerstands-
kraft mangelt und ich in eine Krise gerate?

Je mehr ich zu meiner echten Identitat
gefunden habe und in mir den Wert trage:
,Ich bin mehr als die Situation”, umso
leichter kann ich starke Belastungen,
Stress und Schicksalsschlage bewdltigen.
Dann kann ich scheitern, weil ich mich
nicht gleich komplett infrage stelle. Dann
kann ich auch Verluste verkraften, denn
ich bin mehr als das AuBere. Je weniger
ich ,ich” bin und je mehr ich mich uber
das AulBlen identifiziere, umso krisenan-
falliger bin ich.

Nun lasst sich die Kindheit nicht
mehr zuriickholen. Oder lasst sich
spater noch etwas dndern?

Und wie. Wir kénnen unsere Kindheit
nicht nachholen, aber die dort entstande-
nen falschen Uberzeugungen auflésen,
den inneren und duBeren Dialog lernen
und so zu erfiillten Beziehungen finden.
Ich wiirde mich so freuen, wenn wir uns
als Gesellschaft in diese Richtung ent-
wickeln koénnten. Bewusste Ernahrung,
Sport usw. sind uns wichtig, aber die
Seele vernachlassigen wir nach wie vor.

Viele korperliche Symptome sind eigent-
lich Ausdruck einer psychischen Prob-
lematik, eines ungelebten oder falschen
Lebens. Ich habe Patienten erlebt, die
geringfugige orthopddische Probleme
hatten und trotz Morphium unter wahn-
sinnigen Riickenschmerzen litten.

Wie baut man Resilienz konkret auf?

Man kann lernen, mit sich selbst in
Dialog zu treten. Dazu sollte man taglich
ein paar Minuten die 5-Elemente-Ubung
durchfihren.

Und wie geht die?

Man nimmt sich jeden Tag ein paar

Minuten Zeit und begegnet sich selbst mit
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Interesse, Offenheit, Empathie, Respekt
und Wertschatzung — immer auf Augen-
hoéhe. Es geht darum, sich selbst zu 6ffnen
fir die eigenen Gedanken und Gefiihle.
Und sich von der Haltung, das, was nicht
sein darf, ist auch nicht, zu verabschieden.
Wie geht es dann weiter?

Dann sollten wir uns tiber unsere inne-
ren Realitdaten bewusst werden und uns
von ihnen befreien. Beispielsweise: Ich
bin nur etwas wert, wenn ich leiste. Oder:
Ich werde nur gemocht, wenn ich mich
anpasse. Oder: Wenn ich nicht tue, was
der andere will, werde ich abgelehnt oder
gar verlassen. Dazu miissen wir haufig
die damit verbundenen Erfahrungen und
Enttauschungen aus der Kindheit verar-
beiten.

Ist es nicht unfair, den Eltern die
Schuld zuzuschieben, die meisten
geben doch ihr Bestes?

Es geht nicht um Schuldzuweisung.
Wichtig ist, dass wir anerkennen, was
ein Kind braucht, um zu sich selbst zu
finden, um beziehungsfahig zu werden,
und das ist Begegnung auf Augenho-
he - und fernab von Schuld anerken-
nen, welche Konsequenz es hat, wenn
dies nicht der Fall ist. Die Bandbreite ist
grof3: von , Du bist ein Unfall” bis zu den
Konigskindern, die fiir alles in den Him-
mel gehoben werden. Wir kénnen uns
von falschen Selbstbildern nur befreien,
wenn wir sie in ihrem Ursprung losen.
Dazu gehort, die damit verbundenen und
meist verdrangten negativen Gefiihle wie
Angst, Trauer, Wut und den Schmerz zu
flihlen und zu verarbeiten. Da fiihrt kein
Weg daran vorbei.

Glauben Sie, dass viele Menschen
dazu bereit sind?

Viele flichten aus Angst vor dem
Schmerz hdufig in das Unechte, in die
Kompensation, in Status, Konsum und
Ablenkung. Meist bis zum Zusammen-
bruch. Gleichzeitig wachst die Sehnsucht
nach echter Begegnung, nach einem
Sinn, der unter anderem in fernostlichen
Religionen und Esoterik gesucht wird. Wir
kommen jedoch nicht um uns selbst he-
rum. Die Antwort auf unser Leben liegt in
uns selbst. Ich sage nicht, dass es einfach
ist, sich von seinen kindlichen Pragungen
zu befreien, aber darin liegt der Schliissel
fir unsere Freiheit und fiir unsere Bezie-
hungsfahigkeit. Nur so kénnen wir zu
innerer Starke und einem authentischen
Leben finden. |
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10 Schutz-
faktoren

P Selbst-
wirksamkeit

Das Vertrauen, die
Anforderungen aus
eigener Kraft be-
waltigen zu konnen

P> Soziale Unter-
stiltzung

Zugriff auf fiirsorg-
liche Beziehungen

P Kognitive
Flexibilitat

Die Fahigkeit,
das Denkenund
Handeln situativ
anzupassen

P Sinnim Leben
Die Orientierung
an persdnlichen
Werten

P Selbstwertgefiihl
Die positive
Bewertung der
eigenen Person

P Aktives Coping
Die Bewdltigung
von Stress und
Krisen mittels
problemorientierter
Ldsungsstrategien

P> Positive
Emotionen
RegelmaBiges
Erlebenvon guten
Gefiihlen

P> Kohirenzgefiihl
Die Fahigkeit, die
Anforderungen

des Lebens als ver-
stehbar, bewaltighar
und sinnhaft zu
empfinden

P Hardiness

Die Grundhaltung,
Schwierigkeiten als
Herausforderungen
wahrzunehmen

P Optimismus
Die Erwartung, dass
schon alles gut wird

WAS MAN DAGEGEN TUN KANN

T8 Prozent der Deutschen istes wic htig,
dass |hre Flike gepflegt ausse hen™
Dach trotr regelmifigor Fulpflage kann
s passieran, dass unsers FuBlnigel plStz-
lich rissig werdan und sich galblich war-
firboan. Dis Diagnose: Nagalpilz. Anch,
wann dieser nicht schmarzt, wirke ar
sich nagativ anf das Wohlbefinden aus.
Es verunsichart unser Auftreten und wir
wollon unsare Fife ungerm raigen. b
in der 5auna oder im SMrandurlaob -
Monschen mit Nagalpilr gahen ungern an
Orte, an denan sie Fife maigon milssan.

Jeda zwesita Frau schémi sich,
wannsia urderMagalpile kidet, bai dan
Marnerm ist g5 jedar Diritie.***

WAS VIELE NICHT WISSEN:
Hagelpilz istkeirs Salwnhait, e
kawrn sinar spricht dariber.
Rurdzehn Millionan Meredhen in
Digirschiland haben Magalpiz.

_Q_

WiIRKSAME HILFE UND
LAMGZEI TWIRKUNG MIT LOCERYL
#ibar knin Grurd zur Sorgs, Locaryl
bekiamiplt Hagelpilz wirksam.

Der medizinischa Lack, dar in darApotheke
erhililich ist, hietat sirne Largzeiwirkurg
und muss rureinmal wschantich an-
gewendat werdan. Der Wirksbodf drirgt
rasch @in und bakampft dan Filz affektr
bis tefirs Magelbati.

EIM WEITERES FLUS
Lecanyl istwassanandtslich und bleiot
auch bsi Raibung wirksam. Sport, Duschean
aakir Baden sird ohrswisiterss miglich.

DAS PLUS FUR DIE FRAU
Zudam ldest sichwahrered der Tharapie
kesrmatizchar Nagellack auftragen For

winla Fravan @in wichtiger Grund, sich trotz
Magelpilz wohl in rer Haut zu foklen **

NAGELPILZ' EINES
VOLKSKRANKHEIT?

Lastiger
MNagelpilz'!

Therapiesrfolge
mit nur einer
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