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Wenn alles zu viel wird

Viele Arbeitnehmer sind gestresst und
erschopft - wer in diesem Zustand zu
lange verharrt, dem droht ein Burn-out

Stephanie C. Weiss

Computer nechmen uns immer mehr

Arbeit ab, sodass wir uns eigentlich ge-
miitlich zuriicklehnen kénnen sollten. Das
Gegenteil ist der Fall, wir sind gestresst
wie noch nie. Wer vielbeschiftigt ist oder
gar als Workaholic gilt, liegt im Trend der
Leistungsgesellschaft. Vielen macht jedoch
die heutige Schnelllebigkeit zu schaffen.
Gemiss dem von der Stiftung «Gesund-
heitsférderung Schweiz» erhobenen Job-
Stress-Index 2015 fiihlt sich jeder fiinfte
Erwerbstitige gestresst, ebenso viele sind
erschopft. Dieser Stress kostet die Arbeit-
geber fiinf Milliarden Franken pro Jahr.

I rgendwie ist es paradox: Maschinen und

Bis der Akku leer ist

«Burn-out ist per se keine Krankheit, son-
dern ein Zustand, der unter langanhalten-
der, extremer Arbeitsbelastung entstehen
kann. Diese Uberlastung ist ein Risikozu-
stand», sagt Katherina Whinyates, Lei-
tende Psychologin der Klinik Schiitzen in
Rheinfelden. Oft treten im Rahmen eines
Burn-outs psychische Erkrankungen auf.

Meistens Depressionen, aber auch Angst-
storungen oder Siichte. Viele der Betroffe-
nen leiden auch an korperlichen Beschwer-
den, wie etwa Tinnitus, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, Herz-Kreislauf- oder Ma-
gen-Darm-Beschwerden. Die Palette der
psychosomatischen Symptome ist breit.
Nebst den korperlichen treten héufig kog-
nitive Beeintrichtigungen auf, indem man
beispielsweise nicht mehr abschalten kann,
weil stindig die Gedanken kreisen. Zusitz-
lich kénnen sich emotionale Symptome
zeigen, zu denen die typischen depressiven
Merkmale wie Traurigkeit, Hilflosigkeit,
Angst, aber auch Aggression, starke Ner-
vositit und Antriebslosigkeit gehoren. «Je
schwerer der Zustand ist, desto haufiger
kommt es zu einer Erschopfungsdepressi-
on. Fiir die Patienten ist das oft schwierig
zu verstehen, weil sie sich nicht traurig,
sondern reizbar, angetrieben und erschopft
tiihlen», erklirt die Psychologin.

Ausloser fiir diesen Erschopfungszu-
stand ist meist eine stark leistungsorientier-
te Haltung sowie ein stark forderndes Ar-
beitsumfeld. Nicht selten fallen gleichzeitig
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Wie bebildert man eine psychische
Erkrankung? Betroffene wollen sich
nicht fotografieren lassen - aus ver-
standlichen Griinden. Und die weni-
gen Prominenten, die sich outen, hat
man schon zu oft gesehen. Wir haben
den Fotografen Mischa Christen ge-
beten, sich des Themas anzunehmen.
Wir finden, er hat die Aufgabe hervor-
ragend gelost. Wichtig: Die Menschen
auf den Bildern, sollten sie wider
Erwarten identifizierbar sein, haben
nichts mit Burn-out zu tun! heh

mehrere psychosoziale Belastungen zusam-
men, wie etwa eine Trennung, ein Todesfall
oder hohe soziale Anforderungen. «Wir
gehen von einem biopsychosozialen Krank-
heitsmodell aus. Bei den meisten Betrofte-
nen ist ein Zusammenspiel von genetischer
Veranlagung, psychischen Faktoren, dem
sozialen Umfeld und der Arbeitssituation
zu beobachten», sagt Katherina Whinyates.

Die typische Burn-out-Personlichkeit
kenne sie nicht, so die Psychologin. «Meist
sind es aber sehr Engagierte, die fiir den
Beruf brennen, viel wollen und sich schwer-
tun, eigene Grenzen zu respektieren. Oft
haben sie auch Miihe, sich an Neues anzu-
passen.» Die hohen Anspriiche an sich sel-
ber sind meist kombiniert mit dem Ehrgeiz,
keine Fehler machen zu wollen. Burn-out
kommt in allen Berufssparten vor.

Endlich zur Ruhe kommen

Wer sich in eine Klinik begibt, leidet meist
schon an mehreren Krankheitssymptomen.
«Der Leidensdruck ist sehr gross, wenn je-
mand zu uns kommt. Viele sind schockiert,
dass sie stationire Behandlung brauchen.
Sich einzugestehen, dass es einfach nicht
mehr geht, ist ein Prozess. Oft will man die
Symptome nicht wahrhaben und wartet
deshalb zu lange. Je schneller behandelt
wird, desto besser ist die Prognose», so die
Psychologin.

So ist es auch Linda Schaffner* ergan-
gen. Die verheiratete, kinderlose Endvierzi-
gerin hatte sich die Karriereleiter in einem
internationalen Konzern hochgearbeitet
und musste berufsbedingt viel umzichen.
In den zurtickliegenden Jahren gab es viele
Krisen zu bewiltigen, hinzu kamen etliche



Reorganisationen in der Firma. Schaffner
fithlte sich von der Fithrung nicht unter-
stiitzt und konnte all die Aufgaben trotz
der vielen Uberstunden nicht bewiltigen.
Etwas abzulehnen getraute sie sich nicht.
Sie litt an Schlaflosigkeit und Tinnitus,
auch war ihr die Lust vergangen, sich mit
Leuten zu treffen. Sie begann zu realisieren,
dass ihr alles zu viel wurde. Dann kam der
Zusammenbruch. Sie weinte nur noch, war
verzweifelt und sah keinen Ausweg mehr.
«Das waren dann schon ernste depressive
Symptome», beschreibt Whinyates.

Nach einer psychotherapeutischen
Abklirung wurde sie der Klinik Schiitzen
zugewiesen. Hier ging es zuerst einmal
darum, anzukommen, zu entschleunigen
und wieder schlafen zu konnen. «Bei der
Behandlung setzen wir nicht zwangsliufig
Medikamente ein. Handelt es sich aber um
schwere Krankheitssymptome, macht das
Sinn.» Ganz wichtig sei auch, eine Distanz
zu den Belastungen zu schaffen.

Lange Regenerationsphase

Das Therapieprogramm fiir Burn-
out-Betroffene umfasst nebst der Psycho-
therapie auch Korpertherapien. In Einzel-
und Gruppentherapien lernen die Patien-
ten Entspannungstechniken. «Die meisten
haben die eigene Korperwahrnehmung
vollig vernachlissigt und weisen einen sehr
hohen Muskeltonus auf. Hier setzen wir
mit progressiver Muskelrelaxation, Acht-
samkeitstraining, Yoga und Meditation an.»
Zum Programm gehoren auch Kreativthe-
rapien. «Mit Gestalten, Tanzen oder Musi-
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Neben einer Psychotherapie gehort zur
Nachsorge vermehrt ein Coaching oder
Case Management fiir die Begleitung am

Arbeitsplatz.

zieren lernen die Patienten, sich wieder auf
Neues einzulassen und sich auszuprobieren.
Diese Dinge sind meist vollig verkiimmert»,
erkldrt Whinyates, welche den Bereich der
Spezialtherapien leitet. Schaffner habe sehr
gut auf die Tanztherapie angesprochen, sie
konnte damit ihre Korperwahrnehmung
verbessern.

Der grosse Schritt

Die durchschnittliche Aufenthaltsdauer in
der Klinik dauert sechs Wochen. Kurz vor
dem Austritt wird der Wiedereinstieg in
den Alltag thematisiert. «Hier geht es da-
rum, sich zu fragen: Was hat mir gutgetan,
was kann ich mitnehmen? Anschliessend
kldren wir die berufliche Situation ab.»
Wenn gewiinscht, wird der Wiedereinstieg
zusammen mit dem Arbeitgeber bespro-
chen und geplant. Die meisten Vorgesetz-
ten seien gewillt, zu unterstiitzen.

Die berufliche Wiedereingliederung er-
folgt normalerweise mit einem stufenwei-
sen Programm. Haufig dauert der Arbeits-
ausfall drei Monate, anschliessend wird
langsam das Pensum gesteigert. «Nicht sel-
ten dauert das alles in allem ein halbes Jahr.
Nach einer starken, langjahrigen Arbeits-
belastung braucht der Kérper lange, um zu
regenerieren.»

Nebst  Psychotherapie gehort  zur
Nachsorge vermehrt ein Coaching oder
Case Management fiir die Begleitung am
Arbeitsplatz. «Viele Betroffene streben
eine berufliche Verinderung an und wol-
len nicht mehr an die Arbeitsstelle zurtick.
Wir empfehlen grundsitzlich, erst einmal
gesund zu werden, bevor eine Neuorientie-
rung ins Auge gefasst wird.» Die Psycholo-
gin beobachtet, dass sich viele mittelfristig
umorientieren. Manchmal komme es vor,
dass die Betroffenen eine Kiindigung er-
halten, was eine schmerzliche Erfahrung
sei. «Die meisten sehen in diesem Moment
noch nicht, dass diese erzwungene Verin-
derung auch etwas Gutes hat, weil der Job
sie ja kaputt macht.»

Der Neuanfang ist nicht einfach, geht
es doch darum, Verhaltensverdnderungen
umzusetzen und beispielsweise zu lernen,
Nein zu sagen. Dies kann fiir das soziale
Umfeld eine Herausforderung sein. Die
Klinik Schiitzen bietet fiir Angehorige ein
professionell geleitetes Angehdrigenforum
an. «Sie miteinzubeziehen ist ganz wichtig,
weil die Patienten ja wieder in ihr Umfeld
zuriickgehen.» «

*Name geandert
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Ein schopferischer
Blick ins Innere

In der Kunsttherapie lernen Burn-out-Patienten,

einen neuen Zugang zu sich selbst zu finden

Stephanie C. Weiss

er dic knarrende Treppe der al-
ten Zigarrenfabrik Wuhrmann
in Rheinfelden hinaufsteigt,

kommt nicht zum Tabakdrehen, sondern
zum kreativen Gestalten. Das Backstein-
gebdude atmet noch den Geist der Zeit,
als hier in den vergangenen Jahrhunderten
Frauen Habanas und Stumpen drehten und
in Schachteln verpackten. Die Klinik Schiit-
zen hat in den stimmungsvollen Fabrikhal-
len Therapierdume eingerichtet. Mehrere
Frauen unterschiedlichen Alters finden
sich an diesem sonnigen Augustnachmit-
tag nach und nach im zweiten Stock ein.
Es wird nicht lange geredet, alle scheinen
genau zu wissen, was zu tun ist. Zielstrebig
greifen die Patientinnen zum Pinsel und
versinken sogleich in ihre eigene Welt.

«Beim Malen kommen die Patienten
in einen Fluss, das ist eine Art Flow-Er-
lebnis. Sie sind angehalten, nicht vorstel-
lungsbestimmt vorzugehen, sondern sich
tiber Farben und deren Schwingungen und
Qualitidten animieren zu lassen. Das heisst
im Fachjargon: Aus der Farbe heraus ma-
len und dem fithlenden Wollen zu folgen»,
erklart Kunsttherapeutin Sabine Lukacs.
Wichtig sei, das Vertrauen in die Impuls-
welt zu entwickeln und aus dem Tiefenbe-
wusstsein zu schopfen.

Direkt von der Seele auf das Papier

Eine Patientin scheint genau dies um-
zusetzen. Das Bild vor ihr brennt formlich,
es ist als wiirde man in einen Ofen mit lo-
derndem Feuer blicken. Die Patientin fiihrt
den Pinsel mit viel Elan. Am Tisch hinter
ihr bringt eine Frau mit einem Spachtel
rote Farbe in konzentrischen Kreisen auf
das Papier, so dass cine Art Blume entsteht.
Weiter vorne riickt eine junge Frau einem
Stiick Ton zu Leibe. Was zuerst ein Gefiss
war, wird nun zur Blume. Nein, das sei nicht
so geplant gewesen, berichtet sie, wihrend

sie weitere Bliitenblitter anbringt. «Sie hat
jeweils eine klare Vorstellung von dem, was
sie will und mochte das auch maglichst per-
fekt umsetzen. Sie ist eine typische Vertre-
terin des Zeitgeistes im Sinne unserer Leis-
tungsgesellschaft. Mit dem Ton kann sie
die Erfahrung machen, dass der Zufall ein
Freund ist, weil etwas anderes entsteht als
geplant war», kommentiert Lukacs in ihrer
feinfiihligen Art. Die junge Frau bestdtigt
mit einem Nicken. «Was hier entsteht, sind
archetypische Formen. Jeder von uns trigt
die Menschwerdungsgeschichte in sich und
das kommt bei der Kunsttherapie hervor.»

In regelmissigen Abstinden bespricht
Lukacs die entstandenen Werke mit ihren
Patienten. Diese Gespridche werden je nach
Situation im Gruppenrahmen oder im in-
tensiveren Zweiergesprich im Nebenraum
gefiithrt. «Bei der Betrachtung findet die
Integration des Erlebten statt. Hier geht es
darum, das Handeln zu verstehen.»

Kreative Metamorphosen

In der Zwischenzeit ist aus der Blume der
jungen Frau ein Herz entstanden. Sie 13-
chelt und dreht es liebevoll in ihren Hin-
den. «Meine Lieben, die Zeit ist schon wie-
der voriiber», verkiindet Lukacs. Wie im
Flug sind die anderthalb Stunden vergan-
gen. Sorgfiltig packt dic junge Frau ihr Herz
in ein nasses Tuch. Das nichste Mal mochte
sie weiter daran arbeiten und sich {iberra-
schen lassen, was alles noch passieren wird
mit dem Stiick Lehm in ihren Héinden.

Die Behandlung in der Klinik Schiitzen
umfasst nebst medizinischen Behandlun-
gen und psychotherapeutischem Angebot
verschiedene Korper- und Ausdrucksthera-
pien, um die Selbstwahrnehmung und Aus-
drucksfihigkeit zu verbessern und die Kon-
zentration und Ausdauer zu fordern.  «

https://www.klinikschuetzen.ch




Selbstversuch mit Pinsel

«Mochten Sie auch etwas ma-
len?» Die Journalistin will, driickt
sich Farbkleckse auf kleine Teller
und macht sich ans Werk. «Be-
wegen Sie den Pinsel in rhyth-
mischen Bewegungen, moglichst
ohne ihn gedanklich steuern zu
wollen. Wechseln Sie auch ein-
mal die Hand und schauen Sie,
was passiert.» Einfacher gesagt
als getan, das mit der intuitiven
Pinselfiihrung. Plotzlich entsteht
da so etwas wie ein Vulkan oder
ein Feuerwerk. Nein, das hatte
ich mir tatsachlich nicht vorge-
nommen. Hier noch etwas gelb
hingetiipfelt und da nochmals
diese rot-violetten Strahlen. Ich
stelle mich zwei Schritte zuriick.
Fir meinen Geschmack ist es
etwas dunkel geworden, aber
eine gewisse Kraft strahlt es aus.
Ich greife zum zweiten Blatt und
beginne mit feineren Strichen
und etwas langsamer zu malen.
Wieder diese nach oben schies-
senden Strahlen, diesmal in blau
und filigraner. Ich bin tUberrascht,
was da aus mir herauskommt. scw
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Arbeit und Erholung kombinieren

Ruhe und ein inspirierendes Umfeld sind ent- S s e S e
scheidende Voraussetzungen fir erfolgreiche Sit- SEM“‘AR.AK'HON m&ﬂm
zungen, Workshops und Seminare. Im Hotel Schiit- HaRanranti-Unial
zen Rheinfelden konjblnleren. Sie Arbeit upd Erho- A}Jf Buchungen b|§ 31. Dezember 2016“spen- Schiitzen Rheinfelden***
lung. Das Jugendstilhaus, ein paar Schritte vom dieren wir allen Teilnehmern den Begriissungs- Gaht Rofstrasandl

kaffee. Buchungscode «FineToDine16» bitte
bei der Buchung angeben. Dieses Angebot gilt
auch fiir das Seminarangebot des Hotels Schiff
am Rhein. Besprechen Sie mit uns lhre indivi-
duellen Wiinsche und Vorstellungen:
seminar@hotelschuetzen.ch, +41 (0)61 836 25 02

Bahnhof SBB entfernt gelegen, ist gut an den 6ffent-
lichen und individuellen Verkehr angebunden. Damit
eignet es sich ideal fiir eintdgige Veranstaltungen,
aber auch fiir mehrtédgige Seminare und Workshops.
Eine besondere Attraktion ist die Terrassen-Lounge
im Obergeschoss, die bei schénem Wetter fiir Grup-

4310 Rheinfelden |
+41 (0)61 836 25 25
willkommen@hotel-
schuetzen.ch
www.hotelschuetzen.ch

Offnungszeiten E

penarbeiten und Pausen genutzt werden kann. Semi-
nargéaste ibernachten zum Spezialpreis in einem der _ = Mo-5a O7:00-28:00 |
hellen Zimmer, teilweise mit Balkon und Sicht auf CATERING SCHUTZE“- VIELFALTIG. & 080D |
den Schiltzengarten. GENUSSVOLL. PERSGNLICH. ;
Grosse Karte i
Wer arbeitet, soll aber auch geniessen. Daflir bie- Wir bringen kulinarisch hochstehende Vielfalt 12:00 - 14:00 und |
tet sich das Restaurant im Hotel Schiitzen an. Sein zu lhnen in die Firma und tiberall dorthin, wo 18:00 - 21:30 |
Angebot richtet sich an Gaste, die regionale Kiiche Sie und Ihre Géaste etwas Besonderes zu feiern So bis 21:00 |

geniessen und Frische und Qualitat schatzen. Der
auf den Garten gehende Bereich mit grosser Fens-
terfront und der erhohte Teil mit Tischen rund ums
Cheminée sind ideale Orte fiir Workshop-Lunches
und Seminar-Diners. Die Kiiche setzt auf saisonale
Angebote aus der Region und kreiert speziell fir die
Seminargéste leichte 3-Gang-Mittag- und -Abendes-
sen; im Sommer wird im lauschigen Schiitzengarten
serviert. Die Kaffeepausen gestalten wir so abwechs-
lungsreich, dass Sie als Seminarteilnehmer erfrischt
und gestérkt an die Arbeit zurtickkehren kénnen.

Zur gleichen Hotelgruppe wie der Schiitzen
gehért auch das Hotel Schiff am Rhein, in dem lhnen
ebenfalls Rdumlichkeiten angeboten werden kon-
nen. Und fiir externe Veranstaltungen steht lhnen
unser eingespieltes Catering-Team zur Verfligung.

haben. Wir bieten Ihnen kreative Vorschldage,
massgeschneiderte Angebote und eine profes-
sionelle Durchfiihrung vom kleinen Stehapéro
tiber vielfaltige Grillparties bis hin zum grossen
Firmenfest. Wiinschen Sie eine ausfiihrliche
Beratung oder sind Sie interessiert an einer
konkreten Offerte? Besprechen Sie mit uns lhre
individuellen Wiinsche und Vorstellungen:
bankett@hotelschuetzen.ch, +41 (0)61 836 25 02

14:00 - 18:00

Qbchizen ()



	sfz_06_2016 Text 1[1]
	sfz_06_2016 Text 2[1]
	20161025160641860

