Maflgefertigte automatische
Klasse B Zyklen

W&H erfindet den mafigefertigten Zyklus. Die ECO-Funktion der
Lisa passt die Zykluszeit automatisch an die Beladungsmenge im
Sterilisator an. Somit wird der komplette Sterilisationsablauf optimiert und
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B Praxisfihrung
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_Mentale Techniken” als Mittel der
Wahl gegen die Burn-out-Gefahr

» Werner Ehrhardt

Wir leben in einer Zeit vollig neuer Stressoren: In der Praxis wird Bekanntes immer

schneller unguiltig. Wir missen entlernen, urnlernen, Neues sehr schnell begreifen

und anwenden. Der permanente Zeitdruck wird aus immer mehr Quellen gespeist.

D urch Stress hervorgerufene Gereiztheit, Schlaf-
und Konzentrationsstérungen, latente Magen-
Darm-Probleme und Dauerverspannungen im Ri-
cken und im Schulter-Nacken-Bereich sind die ersten
Vorboten mit Krankheitswert. Zustzlich kénnen auf-
tretende Beziehungsprobleme in Partnerschaft und
Familie oder finanzielle Krisen noch stérker belasten.
Das sprichwoértliche Hamsterrad, in dem man sich
dreht, ist ein anschauliches Bild.

Mentale Techniken dienen folgenden Zielen:

e Die eigene Leistungsfahigkeit langfristig zu
erhalten und fur sich selbst definierte Hochst-
leistungen zu erreichen.

¢ Die innere Balance aus BedUrfnissen und
Werten sowie klar definierten Zielen bewusst
zu leben.

o Die innere Harmonie mit sich selbst zu finden,
diese zu leben und zu genieBen.

e Sich selbst wertfrei beobachten und analysieren
zu kénnen, um die Funktionsweise der eigenen
Personlichkeit zu erkennen und aktiv zu nutzen.

s Sich selbst mit allen Starken, Schwéchen und
Widerspriichen zu akzeptieren.

e Einmal beschlossene Verhaltens- und Ein-
stellungsénderungen auch wirklich umzusetzen.

Es muss ein klares Bekenntnis zur Realitat geben. Al-
le exzessiven Arbeitszeitmodelle sind Raubbau an Ge-
sundheit, Psyche und Familie. Dabei sind klare Ent-
scheidungen zur ausgewogenen Befriedigung von
personlichen und beruflichen Beddrfnissen zu tref-
fen. Die Erfahrung aus der Praxis zeigt, dass man aus
vielen Stresssituationen nicht mehr allein aussteigen
kann. Es sind zumindest unter Hilfestellung erarbei-
tete realistische Stresshewaltigungsstrategien nétig.
Diese funktionieren aber nur gemeinsam mit taglich
eingesetzten Entspannungsverfahren. Zumeist muss
die Fahigkeit zur Tiefentspannung und zum Abschal-
ten-Kdnnen neu erlernt werden, also z.B. Autogenes
Training, Muskeltiefentspannung, Entspannungstrai-
ning mit Musik oder Silva Mind.

Eine Veranderung des Tagesablaufes und der Jahres-
planung ist sinnvoll. Zuerst das Persdnliche und Priva-
te, erst danach kommen die wichtigsten beruflichen
Ziele. Durch die ausgeglichene Balance aus Privatem
und Beruf werden auch die beruflichen Ziele leichter
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und schneller erreicht. Oft sind die bisher gesetzten
Ziele durch Wiederholung abgestumpft und ausge-
trocknet. Gemeinsame Erinnerungen mit der Familie
oder dem Partner an Dinge, von denen man einmal
getraumt hat, bieten viele Ansétze flr neue Zieldefi-
nitionen. Ziele mussen sofort begeistern und schon
beim Daran-Denken SpaB machen. Das kénnen auch
die ganz verrickten Dinge des Alltages sein: vieles,
was mit leichtem ,, Ausflippen” zu tun hat und dem
aktiven GenieBen dient, z.B. fir sechs Wochen nach
Australien reisen oder mit dem Huskyschlitten unter-
wegs sein und und und. Das Leben muss wieder le-
benswert sein!

s

Fazit

Jedes bewusste Verandern von Verhaltensformen, je-
des neue Lebensziel kann mit mentalen Strategien
schneller, besser und leichter erreicht werden. Sogar
das Aktivieren zusatzlicher mentaler Heilkrafte, die je-
dem von uns zugénglich sind, gewinnt zunehmend
an Bedeutung. Fir das Erlernen und Integrieren die-
ser mentalen Techniken ist ein erfahrener Mental-
Coach als Hilfestellung fast immer empfehlenswert,
Es geht um ,mentale Fitness” fur das eigene Leben,
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dann ist man wesentlich besser gegen die Gefahr des
Burn-out gefeit. Man hat dann das Handwerkszeug
dazu erlernt, um aus Stresssituationen auszusteigen
und sich selbst positiv aufzuladen.

Die Zunahme des Auftretens von Burn-out-Syndro-
men von 2004 bis heute um ca. 800 % spricht fur
sich. Erschopfung, chronische Mudigkeit, abneh-
mende Leistungsfahigkeit, Konzentrationsstdrun-
gen, Gedachtnisschwache oder Schlafstdrungen
kénnen Ausdruck des Krankheitsbildes sein. Nach ei-
ner ausfihrlichen Diagnostik unter Ausschluss orga-
nischer Erkrankungen haben sich Kombinationen aus
pharmakologischer und orthomolekularer Beseiti-
gung der kérperlichen Folgen und einer Beseitigung
der psychosozialen Ursachen bewahrt.
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