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Wie man ein drohendes Burnout verhindert
Die psychosoziale Beraterin und Supervisorin Elisabeth Asanger erklärt, wie man erkennt, dass man gefährdet ist,

und wie man Stressfaktoren ausschalten kann

kann ich besonders gut? In welchen Berei-
chen habe ich viel Erfahrung?

Hobbys, Freunde, kleine Pausen
Hilfreich ist es zudem, sich jeden Tag kleine
Pausen zum Energietanken zu erlauben, in
denen man beispielsweise in Ruhe Kaffee
trinkt, die Zeitung liest oder einen Spazier-
gang macht. „Freunde sind natürlich wun-
derbare Energiequellen, daher sollteman re-
gelmäßig Zeit mit ihnen einplanen“, rät
Asanger. Auch Hobbys seien eine gute Mög-
lichkeit, umdie Laune zuhebenundAlltags-
stress abzubauen.

+ Tipp: Elisabeth Asanger gibt Kurse zum
Thema Stressbewältigung. Näheres: www.ver-
traue-leben.at, www.familienverband.at

sagen.„Werdastut,nimmtsichundseineBe-
dürfnisse ernst, lässt sich nicht ausnützen
und verschafft sich Respekt – lauter gute
Gründe, um sich manchmal zu erlauben,
,Nein‘ zu sagen“, so die psychosoziale Bera-
terin.

Was vielen schwerfalle, sei außerdem,
überdie eigenenSorgenundÄngstezu spre-
chen und sich Hilfe zu suchen. Das seien je-
doch zwei wichtige Punkte, um einen psy-
chischen Zusammenbruch zu verhindern.

„Oft ist Burnout-gefährdeten Menschen
auchnichtklar,welcheStärkensiehaben, sie
orientieren sich meist eher an ihren Schwä-
chen“, soAsanger.Mit folgenden Fragen, die
man sich selbst stellen sollte, kannman sich
seine Stärken bewusst machen: Welche Ei-
genschaften würden Freunde loben? Was

le unterbewusst auch im Erwachsenenalter
massiv“, sagt Asanger. Um diese belasten-
denAbläufe imKopfzudurchbrechen, sei es
wichtig, die eigenen Einstellungen zuhinter-
fragen.

Energieräuber verbannen
Außerdem sollte man sich auf die Suche
nach Energieräubernmachen, die einemdas
Leben unnötig schwer machen, und sie aus
dem Leben verbannen. „Dazu zählen bei-
spielsweise Menschen, die immer nur das
Negative sehen, aber auch digitaler Stress
und Schlafmangel“, sagt die Expertin.

Im nächsten Schritt empfiehlt Asanger,
sich zu überlegen, wie man Veränderungen
im Alltag herbeiführen könne. Dazu sei es
unter anderemwichtig, zu lernen, „Nein“ zu

VON ULRIKE GRIESSL

S ommer, Sonne und Urlaub sind
längst vorüber, die Herausforderun-
gen des Alltags haben wieder die
Oberhand gewonnen. Solange der

Stress bewältigbar bleibt und sich dank klei-
ner Auszeiten nicht negativ auf das Gemüt
auswirkt, ist das kein Problem. „Doch wenn
berufliche und private Stressfaktoren zu-
sammenkommen undman aus der Negativ-
spirale nichtmehr herausfindet, ist Vorsicht
geboten“, warnt Elisabeth Asanger, psycho-
soziale Beraterin und Supervisorin aus Linz.
Wenn die Gedanken nur noch um dieselben
Themenkreisten,mansichschlechtkonzen-
trieren könne, kein Interesse mehr habe,
Kontakte zu pflegen, und nicht mehr schla-
fen könne, sei ein Burnout nicht mehr weit.
„Dann ist es höchste Zeit, sich Hilfe zu ho-
len.“

Damit es gar nicht erst soweit komme, sei
eswichtig, Stressfaktoren imAlltagrechtzei-
tig zu erkennen und ihnen entgegenzuwir-
ken. Oft würden die Wurzeln einer Überfor-
derung in negativen Gedankenmustern in
der Kindheit liegen. „Die Phrasen ,Streng
dich an‘, ,Beeil dich‘, ,Mach es allen recht‘
sind imKopfverankertundbeeinflussenvie-

„Die Entscheidung, den Blick
auf das Positive zu lenken,

ist extrem hilfreich.
Denn positive Gedanken

beeinflussen unsere Gefühle
und unser Verhalten.“

❚ Elisabeth Asanger,
psychosoziale Beraterin und Supervisorin

aus Linz

Gleichgewichtstraining
hält das Gehirn fit

Gezielte Übungen schützen Menschen ab 60 vor
Stürzen und vor erhöhter Sterblichkeit

ÄltereMenschenkönnendurch ein
aufsieabgestimmtesregelmäßiges
Gleichgewichtstraining ihre senso-
motorischeLeistungsfähigkeit ver-
bessern.DaszeigenersteErgebnis-
se einer interdisziplinären Studie
der Otto-von-Guericke-Universität
Magdeburg. Dabei wurde unter-
sucht, wie durch gezielte Trai-
ningsprogramme neuronale Res-
sourcen des alternden Gehirns op-
timal stimuliert werden können.

„Unser Gehirn hat zwar natür-
liche Leistungsgrenzen, was
das Gedächtnis, unsere Auf-
merksamkeit und Senso-
motorik angeht, aber
durch Training kön-
nen wir diese Grenzen
in Teilen verschieben“,
erklärt Studienleiter
Marco Taubert. Das sei
insofern relevant, da
Defizite in der Gleich-
gewichtsleistung bei
älteren Menschen oft
mit einemerhöhtenRisi-
ko für Stürze und einer
damit einhergehenden
erhöhten Sterblichkeit
verbunden seien.

„Es ist bereits bekannt, dass
Gleichgewichtstraining Verände-
rungen in der Gehirnstruktur und
-funktion hervorrufen kann“, sagt
Taubert. „Wir wollten aber über-
prüfen, ob ein auf den aktuellen
Leistungsstand der Person ange-
passtes Gleichgewichtstraining
das Gehirn besonders schnell oder
starkzustrukturellenVeränderun-
genanregenkann.“DieStudiehabe
deutlich gezeigt, dass dies zutref-
fe.

Die gewonnenen Erkenntnisse
könnten helfen, Maß-
nahmen zu entwi-
ckeln, mit deren
Hilfe gegen
Krankheiten
wie etwa De-
menz erfolg-
reich ange-
kämpft wer-
den könne.

Regelmäßiges Gleich-
gewichtstraining ist
sinnvoll. Foto: Colourbox
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