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ReferentReferent: Adnan : Adnan IbrahimovicIbrahimovic

BurnBurn Out Syndrom/ DepressionenOut Syndrom/ Depressionen

Aus der Sicht der Psychosomatik in der Aus der Sicht der Psychosomatik in der 
TCM TCM -- TherapiemTherapiemööglichkeitenglichkeiten
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StressStress-- Was ist es?Was ist es?



3

Eine UrEine Ur--Reaktion und ihre FolgenReaktion und ihre Folgen

�� Mit Stress bezeichnet man die Antwort unseres Mit Stress bezeichnet man die Antwort unseres 
KKöörpers auf bestimmte Anpassungszwrpers auf bestimmte Anpassungszwäänge, nge, 
wenn wir seelisch oder kwenn wir seelisch oder köörperlich belastet sindrperlich belastet sind

�� Urmenschen kannten auch Stress Urmenschen kannten auch Stress –– und und 
brauchten ihnbrauchten ihn

�� Versetzt den KVersetzt den Köörper in die Lage, auf bestimmte rper in die Lage, auf bestimmte 
bedrohliche Situation zu reagieren bedrohliche Situation zu reagieren „„ Kampf oder Kampf oder 
FluchtFlucht““
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Das generelle AdaptationsDas generelle Adaptations-- Syndrom Syndrom 
(GAS) Theorie(GAS) Theorie

�� Diese Theorie unterscheidet folgende 3 Phasen Diese Theorie unterscheidet folgende 3 Phasen 
der physiologischen Reaktion auf Stress: der physiologischen Reaktion auf Stress: 

1.1. AlarmreaktionAlarmreaktion (Alarm (Alarm ReactionReaction StageStage) ) ––
Schockphase, RR Abfall, Schockphase, RR Abfall, TachykardieTachykardie,  ,  
HypoglykHypoglykäämiemie, verst, verstäärkte Ausschrkte Ausschüüttung der ttung der 
ACTH und Sekretionssteigerung der ACTH und Sekretionssteigerung der 
Nebennierenhormone (Nebennierenhormone (CortisolCortisol))
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2.   2.   WiderstandsphaseWiderstandsphase ((ResistanceResistance StageStage) ) –– das das 
Individuum setzt sich zur Wehr der anhaltende Individuum setzt sich zur Wehr der anhaltende 
Stressorexposition,  Sympathikusaktivierung (es Stressorexposition,  Sympathikusaktivierung (es 
kommt zur Vergrkommt zur Vergrößößerung des erung des AdrenalgewebeAdrenalgewebe der der 
Nebennieren)Nebennieren)

3.   3.   ErschErschööpfungsphasepfungsphase ((ExhaustionExhaustion StageStage) ) –– bei bei 
weiterhin anhaltender Stressorexposition kommt weiterhin anhaltender Stressorexposition kommt 
es zum Verbrauch der kes zum Verbrauch der köörpereigenen Reserven rpereigenen Reserven 
(die Adaption an die Stresssituation bricht (die Adaption an die Stresssituation bricht 
zusammenzusammen-- ststäändige ndige CortisolausschCortisolausschüüttungttung ––
mmöögliche Immunsuppression)gliche Immunsuppression)
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�� Schematische Darstellung des generellen Schematische Darstellung des generellen 
AdaptionsAdaptions-- Syndroms GAS nach Syndroms GAS nach SelyeSelye
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�� Bei den Urmenschen war der Kampf oder die Bei den Urmenschen war der Kampf oder die 
Flucht eine Antwort auf eine bedrohliche Flucht eine Antwort auf eine bedrohliche 
Situation Situation ––bei den modernen Menschen ist dies bei den modernen Menschen ist dies 
üüberflberflüüssig gewordenssig geworden

�� Kurzstressphasen kKurzstressphasen köönnen den Organismus nnen den Organismus 
beleben, aber Dauerstress fbeleben, aber Dauerstress füührt langfristig zu hrt langfristig zu 
Magen / Darmproblemen / Magen / Darmproblemen / 
RRüückenbeschwerden / Schlafstckenbeschwerden / Schlafstöörungen ec.rungen ec.

�� Wir sind quasi ohne Pause im Kampf oder auf Wir sind quasi ohne Pause im Kampf oder auf 
der Fluchtder Flucht……
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Stressoren als AuslStressoren als Auslööserser

�� Ist bei allen Menschen Ist bei allen Menschen 
individuell verschieden, es individuell verschieden, es 
gibt jedoch gibt jedoch 
Ausnahmesituationen wie Ausnahmesituationen wie 
Krankheit, Tod, Trennung Krankheit, Tod, Trennung 
und Arbeitslosigkeit, die bei und Arbeitslosigkeit, die bei 
fast allen Menschen Stress fast allen Menschen Stress 
auslauslöösen ksen köönnennnen
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SocialSocial ReadjustmentReadjustment RatingRating ScaleScale

�� Das Ziel dieser Messung ist es, den mittleren Das Ziel dieser Messung ist es, den mittleren 
BewBewäältigungsaufwand pro Stressepisode ltigungsaufwand pro Stressepisode 
(kritisches Lebensereignis) (kritisches Lebensereignis) –– Life Change Unit Life Change Unit 
zu messenzu messen

�� Hier wird das Vorkommen von 43 potenziellen Hier wird das Vorkommen von 43 potenziellen 
StressauslStressauslöösern (sern (criticalcritical life life eventsevents) in der nahen ) in der nahen 
Vergangenheit erfragt und mit Hilfe Vergangenheit erfragt und mit Hilfe 
mehrstufigen mehrstufigen AntwortscalenAntwortscalen abgeschabgeschäätzt  tzt  

�� ( Holmes /Rahe 1967)( Holmes /Rahe 1967)
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Wie hoch ist Ihr Stresspegel?Wie hoch ist Ihr Stresspegel?

�� Im menschlichen Leben auftretende Ereignisse Im menschlichen Leben auftretende Ereignisse 
erhielten eine umso herhielten eine umso hööhere Punktzahl, je mehr here Punktzahl, je mehr 
sie das Leben der Testpersonen beeinflusstensie das Leben der Testpersonen beeinflussten

�� Z. B. ein Straffzettel wird mit 11 P. als Z. B. ein Straffzettel wird mit 11 P. als 
niedrigster Wert, und der Tod des Partners mit niedrigster Wert, und der Tod des Partners mit 
100 Punkten als h100 Punkten als hööchster Wert gesehenchster Wert gesehen
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HeiratHeirat886363

PensionierungPensionierung775555

Schwangerschaft / sexuelle Schwangerschaft / sexuelle 
ProblemeProbleme

665050

Streit mit EhepartnerStreit mit Ehepartner554040

Ein Partner beginnt oder hEin Partner beginnt oder höört rt 
auf zu arbeitenauf zu arbeiten

443030

ÄÄrger mit dem Arbeitgeberrger mit dem Arbeitgeber332525

WohnortwechselWohnortwechsel222020

Kleiner GesetzverstoKleiner Gesetzverstoßß111111

AnlassAnlassStellenwertStellenwertPunktePunkte
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Tod des PartnersTod des Partners1010100100

ScheidungScheidung997373

Ihre Ergebnisse:

50 – 100 Punkte – niedriger Stresspegel, Risiko 
innerhalb der nächsten 2 Jahre zu erkranken 
steigt um 10 %

100 – 200 Punkte – mäßiger Stresspegel, Risiko 
liegt bei 10 – 35 %

200 – 300 Punkte – hoher Stresspegel, Risiko 
35 – 50 %
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FazitFazit

�� Die Menschen, die innerhalb von 2 Jahren mehr Die Menschen, die innerhalb von 2 Jahren mehr 
als 200 Punkte ansammeln, mals 200 Punkte ansammeln, müüssen mit einer ssen mit einer 
Verschlechterung ihres Gesundheitszustandes Verschlechterung ihres Gesundheitszustandes 
rechnenrechnen

�� Dabei gehDabei gehöören Gedanken und Gefren Gedanken und Gefüühle zu den hle zu den 
ststäärksten negativen Stressfaktorenrksten negativen Stressfaktoren
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Stress ist persStress ist persöönlichkeitsabhnlichkeitsabhäängigngig

Stress ist das, was ich dafStress ist das, was ich dafüür halte!r halte!
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Stress und PersStress und Persöönlichkeitnlichkeit

Stressoren (Stressfaktoren) treffen also auf Stressoren (Stressfaktoren) treffen also auf 

eine bestimmte, individuelle Perseine bestimmte, individuelle Persöönlichkeitnlichkeit
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Psychosoziale StressorenPsychosoziale Stressoren
�� Tod eines nahen FamilienangehTod eines nahen Familienangehöörigenrigen
�� ScheidungScheidung
�� Chronische PaarkonflikteChronische Paarkonflikte
�� Zeitmangel, Termindruck,Zeitmangel, Termindruck,
�� Geldmangel, Schulden, ArmutGeldmangel, Schulden, Armut
�� SchichtarbeitSchichtarbeit
�� Fehlende GestaltungsmFehlende Gestaltungsmööglichkeitenglichkeiten
�� ReizReizüüberflutungberflutung
�� SchlafentzugSchlafentzug
�� Soziale IsolationSoziale Isolation
�� MobbingMobbing
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TransaktionalesTransaktionales oder kognitivesoder kognitives
StressmodellStressmodell (Lazarus 1974)(Lazarus 1974)
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Narzisstische PersNarzisstische Persöönlichkeitnlichkeit

�� Selbstwertregulation Selbstwertregulation üüber Hber Hööchstleistung. chstleistung. 

�� Scheitern an den eigenen AnsprScheitern an den eigenen Ansprüüchen. chen. 

�� Opferposition, Unzufriedenheit, Opferposition, Unzufriedenheit, 

�� abhabhäängig von Bewunderung anderer. Angst vor ngig von Bewunderung anderer. Angst vor 
Blamage.Blamage.
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Schizoide PersSchizoide Persöönlichkeitnlichkeit

�� Sachlich und kSachlich und küühl. hl. 
�� Soziale Beziehungen werden eher abgewehrt aus Soziale Beziehungen werden eher abgewehrt aus 

Angst vor zu viel NAngst vor zu viel Näähe, daher distanzierte he, daher distanzierte 
Beziehungen bis hin zur Einsamkeit. Beziehungen bis hin zur Einsamkeit. 

�� Emotional eher karg. Emotional eher karg. 
�� RechtRecht--habenhaben--WollenWollen. . 
�� GrundgefGrundgefüühl Misstrauen, Sthl Misstrauen, Stäärke Intuition.rke Intuition.
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Depressive PersDepressive Persöönlichkeitnlichkeit

�� Immer bemImmer bemüüht, zu helfen,ht, zu helfen,

�� ÜÜbernahme von Mutterrolle.bernahme von Mutterrolle.

�� Berufsfeld als Familienersatz. Berufsfeld als Familienersatz. 

�� AusgeprAusgepräägte Abhgte Abhäängigkeit in Beziehungen (zum ngigkeit in Beziehungen (zum 
Chef, zu den Kollegen). Chef, zu den Kollegen). 

�� MMööchte mit Zuneigung chte mit Zuneigung „„gefgefüüttertttert““ werden. werden. 
Kann schlecht nein sagen. Kann schlecht nein sagen. 

�� Hohe BeziehungsfHohe Beziehungsfäähigkeithigkeit..
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Zwanghafte PersZwanghafte Persöönlichkeitnlichkeit

�� Disziplin, Disziplin, 

�� PPüünktlichkeit, Selbstbeherrschung. nktlichkeit, Selbstbeherrschung. 

�� Hohes KontrollbedHohes Kontrollbedüürfnis, rfnis, 

�� an Vorschriften orientiert. an Vorschriften orientiert. 

�� Checklisten. Checklisten. 

�� Perfektionismus wird zur StressPerfektionismus wird zur Stress--Falle.Falle.
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Phobische PersPhobische Persöönlichkeitnlichkeit

�� Angst vor Autonomie und Selbstverantwortung. Angst vor Autonomie und Selbstverantwortung. 

�� Chef, Kollege, Kunde als potentieller Feind.Chef, Kollege, Kunde als potentieller Feind.

�� Absicherung nach allen Seiten.Absicherung nach allen Seiten.

�� FleiFleißßiger Arbeiter. iger Arbeiter. 

�� Eigene Entscheidungen zu treffen scheint ihm Eigene Entscheidungen zu treffen scheint ihm 
riskant. riskant. 
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Histrionische PersHistrionische Persöönlichkeitnlichkeit

�� SpontanitSpontanitäätt, Kreativit, Kreativitäät, Flexibilitt, Flexibilitäät, t, 

�� Aufgeschlossenheit, Schnelligkeit, Aufgeschlossenheit, Schnelligkeit, 

�� Aktionismus: Feuerwerk.Aktionismus: Feuerwerk.

�� Er will spielen wie ein Kind.Er will spielen wie ein Kind.

�� Bagatellisieren und Bagatellisieren und üübertreiben.bertreiben.

�� Bemerkt Stressfaktoren nicht oder flippt aus. Bemerkt Stressfaktoren nicht oder flippt aus. 
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Chronischer Stress: FolgenChronischer Stress: Folgen

Emotionale ErschEmotionale Erschööpfungpfung

„„Ich habe keine Kraft mehrIch habe keine Kraft mehr““

„„Ich fIch füühle mich leerhle mich leer““

„„Warum mache ich das Warum mache ich das 
üüberhaupt?berhaupt?““
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Chronischer Stress: VerlaufChronischer Stress: Verlauf

�� AggressivitAggressivitäät und Aktivitt und Aktivitäätt
�� HyperaktivitHyperaktivitäätt

�� Suchtverhalten (Alkohol, Nikotin, Suchtverhalten (Alkohol, Nikotin, 
Psychopharmaka)Psychopharmaka)

�� Ersatzbefriedigung: FrustkErsatzbefriedigung: Frustkääufe, Autos, Reisen, ufe, Autos, Reisen, 
GeliebteGeliebte

�� GereiztheitGereiztheit

�� StimmungsschwankungenStimmungsschwankungen
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Chronischer Stress: VerlaufChronischer Stress: Verlauf

�� Flucht und RFlucht und Rüückzug (kognitiv, ckzug (kognitiv, 
emotional, sozial)emotional, sozial)

�� Distanz zu anderen und zu sich selbst Distanz zu anderen und zu sich selbst 
(Depersonalisation)(Depersonalisation)

�� FamilienFamilien-- und Partnerproblemeund Partnerprobleme

�� GefGefüühl, ausgebeutet zu seinhl, ausgebeutet zu sein

�� GleichgGleichgüültigkeit, Innere Leere; Fatalismusltigkeit, Innere Leere; Fatalismus

�� AufblAufblüühen im Urlaubhen im Urlaub

�� Depressive EpisodenDepressive Episoden
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Chronischer Stress: VerlaufChronischer Stress: Verlauf

�� Isolation und PassivitIsolation und Passivitäätt
�� Leiden wird wahrgenommenLeiden wird wahrgenommen

�� DesinteresseDesinteresse

�� Manifeste SuchtManifeste Sucht

�� Suizid(gedankenSuizid(gedanken))

�� Keine Hobbies mehrKeine Hobbies mehr

�� SinnlosigkeitSinnlosigkeit
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Burn Out – Infarkt der Seele
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BurnBurn Out als Folge von Out als Folge von 
Autoaggression Autoaggression 

�� LLäängst nicht mehr die typische Managerkrankheitngst nicht mehr die typische Managerkrankheit

�� Betrifft genauso Berufssportler, helfende Berufe, Betrifft genauso Berufssportler, helfende Berufe, 
Lehrer etc. Lehrer etc. 

�� SpSpäätfolge von Angstzusttfolge von Angstzustäänden, Panikattacken, nden, Panikattacken, 
DepressionenDepressionen
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Einteilung des Einteilung des BurnBurn Out Syndrom Out Syndrom 
nach Freudenberger und Northnach Freudenberger und North

Einteilung in 12 StadienEinteilung in 12 Stadien

�� Stadium 1Stadium 1: gekennzeichnet durch Tatendrang, : gekennzeichnet durch Tatendrang, 
Leistungswunsch und LeistungszwangLeistungswunsch und Leistungszwang

�� Stadium 2Stadium 2: Gef: Gefüühl alles selbst machen zu mhl alles selbst machen zu müüssen, ssen, 
delegieren wird zu umstdelegieren wird zu umstäändlich,  ndlich,  

�� Stadium 3: Stadium 3: VernachlVernachläässigung der eigenen ssigung der eigenen 
BedBedüürfnisse, hrfnisse, hääufig sind in diesem Stadium zu ufig sind in diesem Stadium zu 
Alkohol, Nikotin, Kaffee aber auch Alkohol, Nikotin, Kaffee aber auch 
Schlafmittelkonsum/ ab Stadium 3 fSchlafmittelkonsum/ ab Stadium 3 füühlt man sich hlt man sich 
nicht mehr gesundnicht mehr gesund
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�� Stadium 4:Stadium 4: VerdrVerdräängung von Konflikten und ngung von Konflikten und 
BedBedüürfnissen, um sich arbeitsfrfnissen, um sich arbeitsfäähiger zu haltenhiger zu halten

�� UnpUnpüünktlichkeit und Verwechslung von nktlichkeit und Verwechslung von 
Terminen, KonzentrationsmangelTerminen, Konzentrationsmangel

�� Stadium 5: Stadium 5: Verschiebung von PrioritVerschiebung von Prioritääten, ten, 
soziale Kontakte belasten eher, soziale Kontakte belasten eher, 

�� Partner & Beziehungsschwierigkeiten, hPartner & Beziehungsschwierigkeiten, hääufige ufige 
kurzlebige Beziehungenkurzlebige Beziehungen

�� Therapeuten ShoppingTherapeuten Shopping
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�� Stadium 6:Stadium 6: starke Verleugnung und starke Verleugnung und 
VerdrVerdräängung  der auftretenden Probleme (um zu ngung  der auftretenden Probleme (um zu 
funktionieren)funktionieren)

�� Zynismus, aggressive Abwertung, Intoleranz, Zynismus, aggressive Abwertung, Intoleranz, 
kköörperliche Beschwerden treten in diesem rperliche Beschwerden treten in diesem 
Stadium aufStadium auf

�� Wer in diesem Stadium keine professionelle Hilfe Wer in diesem Stadium keine professionelle Hilfe 
annimmtannimmt-- folgt der endgfolgt der endgüültige Rltige Rüückzugckzug

�� Stadium 7: Stadium 7: soziales Netz wird als feindlich erlebtsoziales Netz wird als feindlich erlebt

�� Ersatzbefriedigungen (Alkohol, Essen, SexualitErsatzbefriedigungen (Alkohol, Essen, Sexualitäät) t) 
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�� Stadium 8:Stadium 8: jede Aufmerksamkeit und Zuwendung jede Aufmerksamkeit und Zuwendung 
der Umwelt wird als Angriff verstandender Umwelt wird als Angriff verstanden

�� HHääufig in diesem Stadium sind paranoide ufig in diesem Stadium sind paranoide 
ReaktionenReaktionen

�� Stadium 9: Stadium 9: ein Gefein Gefüühl, nur noch zu funktionieren, hl, nur noch zu funktionieren, 
Verlust der Verlust der „„eigenen Perseigenen Persöönlichkeitnlichkeit““

�� Stadium 10: Stadium 10: innere Leere, hinnere Leere, hääufig Panikattacken, ufig Panikattacken, 
phobischephobische ZustZustäände, typisch bei gronde, typisch bei großßen en 
Menschenansammlungen, exzessive Menschenansammlungen, exzessive 
ErsatzbefriedigungenErsatzbefriedigungen
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�� Stadium 11: Stadium 11: Depression, Verzweifelung, Depression, Verzweifelung, 
ErschErschööpfung,  Gefpfung,  Gefüühl als wenn man hl als wenn man 
abgestorben istabgestorben ist

�� SpSpäätestens hier treten Suizid Gedanken auftestens hier treten Suizid Gedanken auf

�� Stadium 12: Stadium 12: vvööllige llige BurnBurn Out ErschOut Erschööpfung, pfung, 
geistige, kgeistige, köörperliche und emotionale rperliche und emotionale 
ErschErschööpfungpfung

�� InfektanfInfektanfäälligkeit, Herzlligkeit, Herz-- Kreislauf, Kreislauf, 
DarmerkrankungenDarmerkrankungen
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BurnBurn Out PrOut Präävention/ Behandlung vention/ Behandlung 
aus Sicht der TCM aus Sicht der TCM 
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Aspekte der Aspekte der BurnBurn Out Therapie aus Out Therapie aus 
Sicht der TCMSicht der TCM

�� ArzneimitteltherapieArzneimitteltherapie

�� Akupunktur (Ohrakupunktur)/ AkupressurAkupunktur (Ohrakupunktur)/ Akupressur

�� Konstitutionelle DiKonstitutionelle Diäätetiktetik

�� QiQi Gong / Gong / TaiTai JiJi QuanQuan

�� Psychotherapeutische GesprPsychotherapeutische Gespräächsfchsfüührunghrung
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3 edle Substanzen 3 edle Substanzen 
�� ShenShen, , QiQi und und JingJing

�� Ist eine dieser Substanzen geschwIst eine dieser Substanzen geschwäächt, mcht, müüssen die ssen die 
anderen 2 einspringenanderen 2 einspringen

�� Damit das FlieDamit das Fließßgleichgewicht (zumindest gleichgewicht (zumindest 
vorvorüübergehend) erhalten bleibtbergehend) erhalten bleibt

�� JingJing wird mit der Zeit verbraucht (falls das wird mit der Zeit verbraucht (falls das ShenShen oder oder 
QiQi zu stark gefzu stark geföördert werden)rdert werden)

�� Born Out ist nach TCM eine primBorn Out ist nach TCM eine primäär r ShenShen--
ErkrankungErkrankung, , 

�� Zu Beginn der Kaskade steht in der Regel (Manie Zu Beginn der Kaskade steht in der Regel (Manie ––
ÜÜberfberfüülle) lle) 
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Diagnostische Kriterien/ Diagnostische Kriterien/ 
ZungendiagnoseZungendiagnose
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PulsdiagnosPulsdiagnostiktik
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TCM Arznei/ DiTCM Arznei/ Diäätetiktetik
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Temperaturverhalten von KrTemperaturverhalten von Krääutern/ Nahrungsmittelnutern/ Nahrungsmitteln

Geschmacksrichtung von Geschmacksrichtung von 
KrKrääuternutern
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DiDiäätetische Behandlung bei tetische Behandlung bei 
Depressionen/ Depressionen/ BurnBurn OutOut

�� Nach den TCM Kriterien entsteht Nach den TCM Kriterien entsteht BurnBurn Out Out 
durch eine Entkopplung der Herz und Nieren durch eine Entkopplung der Herz und Nieren 
EnergieEnergie

�� Das Wasserelement ist zu schwach, um das Feuer Das Wasserelement ist zu schwach, um das Feuer 
zu lzu lööschenschen……

�� Empfehlenswert scheint deshalb der Verzehr vor Empfehlenswert scheint deshalb der Verzehr vor 
allem von wasserhaltigen Nahrungsmitteln, kalten allem von wasserhaltigen Nahrungsmitteln, kalten 
thermischen Charakters z.B. Melonen, Gurkenthermischen Charakters z.B. Melonen, Gurken

�� RegelmRegelmäßäßige (Knabbern) von ige (Knabbern) von JingJing fföördernde rdernde 
Nahrungsmittel (z.B. WalnNahrungsmittel (z.B. Walnüüsse)sse)
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�� In erster Linie regelmIn erster Linie regelmäßäßiges Essen, lang kauen iges Essen, lang kauen 
(abgeschw(abgeschwäächter Milz/ Magenchter Milz/ Magen-- wird unterstwird unterstüützt)tzt)

�� fasten meiden (das fasten meiden (das QiQi wird stwird stäärker geschwrker geschwäächt)cht)

�� Prinzip der Trennkost sehr empfehlenswertPrinzip der Trennkost sehr empfehlenswert

�� Ratsam ist es, nicht Ratsam ist es, nicht üüber den Hunger hinaus zu ber den Hunger hinaus zu 
essen (Nahrungsstagnation)essen (Nahrungsstagnation)

�� „„EntgiftungsprozessEntgiftungsprozess““ unterstunterstüützentzen--
LLööwenzahnteewenzahntee ttääglichglich-- kküühlt das Leberfeuer und hlt das Leberfeuer und 
das das LeberyangLeberyang

�� Weitere westliche KrWeitere westliche Krääuter: Lavendel, Salbei, uter: Lavendel, Salbei, 
SSüßüßholz, Bitterorange, Engelswurzholz, Bitterorange, Engelswurz
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Kardamon

Engelswurz

Süßholz

Löwenzahn

Ginseng
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Akupressur/ AkupunkturAkupressur/ Akupunktur



48

�� KKöönigsangebot/ Knigsangebot/ Köönigsdisziplin bei nigsdisziplin bei BurnBurn OutOut

�� Wenn das Wenn das QiQi in irgendeiner Form blockiert, in irgendeiner Form blockiert, 
eingesperrt oder eingebunden ist, sei es durch eingesperrt oder eingebunden ist, sei es durch 
Emotionen oder ErnEmotionen oder Ernäährung sind diese hrung sind diese 
Techniken die Therapiewahl Nr. 1Techniken die Therapiewahl Nr. 1
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Blockaden lBlockaden löösen sen 
Akupunktur ohne NadelnAkupunktur ohne Nadeln

�� FFüür die Balancierung r die Balancierung emotionaler Belastungen emotionaler Belastungen 
hat sich die Technik der Klopfakupressur hat sich die Technik der Klopfakupressur 
besonders bewbesonders bewäährthrt

�� Sie basiert auf der Grundlage der Methoden von Sie basiert auf der Grundlage der Methoden von 
Dr. Roger Callahan Dr. Roger Callahan 

�� Emotional Freedom Technik EFT Arbeiten mit Emotional Freedom Technik EFT Arbeiten mit 
einer Abfolge des Klopfens auf den Anfangs einer Abfolge des Klopfens auf den Anfangs 
und Endpunkten der Hauptmeridianen und Endpunkten der Hauptmeridianen 

�� Weitere MWeitere Mööglichkeiten glichkeiten –– massieren des Muskels massieren des Muskels 
vom Ursprung zum Ansatzvom Ursprung zum Ansatz
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AnschaltAnschaltüübungenbungen
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Augenenergie einschalten
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QiQi Gong Gong 
BewegungstherapieBewegungstherapie

bei bei BurnBurn OutOut
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�� Stellt ein Verfahren dar, welches sich in den Stellt ein Verfahren dar, welches sich in den 
letzten Jahren sehr zur Stressbewletzten Jahren sehr zur Stressbewäältigung etabliert ltigung etabliert 
hathat

�� Methodisches Vorgehen:Methodisches Vorgehen:

1.1. Synchronisierung von langsamen, flieSynchronisierung von langsamen, fließßenden enden 
Bewegungen mit der Atmung und Reduzierung Bewegungen mit der Atmung und Reduzierung 
der Stresswahrnehmung (Lee et. al.2003/Cheung der Stresswahrnehmung (Lee et. al.2003/Cheung 
et al. 2005) et al. 2005) 

2.2. Ziel ist es, die Atemfrequenz bis zu 6/Min zu Ziel ist es, die Atemfrequenz bis zu 6/Min zu 
reduzieren, den Blutdruck zu stabilisieren, die reduzieren, den Blutdruck zu stabilisieren, die 
VitalitVitalitäät, das Sozialverhalten sowie die t, das Sozialverhalten sowie die 
SchlafqualitSchlafqualitäät und das Schmerzempfinden zu t und das Schmerzempfinden zu 

regulierenregulieren
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QiQi/ Yang st/ Yang stäärkende rkende ÜÜbungenbungen
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ResumeResume
�� Das Das BounBoun Out Syndrom ist global gesehen eine Out Syndrom ist global gesehen eine 

zunehmende menschliche Erkrankungsform in zunehmende menschliche Erkrankungsform in 
unserer heutigen Welt. unserer heutigen Welt. 

�� Die Die daoistischedaoistische Medizin (Psychosomatik der Medizin (Psychosomatik der 
TCM) ist gleichzeitig eine wertvolle LifestileTCM) ist gleichzeitig eine wertvolle Lifestile--
CoachingCoaching wie auch eine ernstzunehmende wie auch eine ernstzunehmende 
Therapieform bei der Behandlung des Therapieform bei der Behandlung des BurnBurn Out Out 
SyndromsSyndroms

�� Achten wir daher auch auf uns selbst!!!  Unser Achten wir daher auch auf uns selbst!!!  Unser 
Dienen hat nur dann Kraft und Sinn, wenn wir Dienen hat nur dann Kraft und Sinn, wenn wir 
gesund sind.gesund sind.
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••Bitte nicht um perfekte Gesundheit.Bitte nicht um perfekte Gesundheit.

••In perfekter Gesundheit verbergen sich Gier und WIn perfekter Gesundheit verbergen sich Gier und Wüünsche.nsche.

••Daher sagte einst ein Weiser: Mache gute Medizin aus dem Daher sagte einst ein Weiser: Mache gute Medizin aus dem 
Leiden der Krankheiten. Leiden der Krankheiten. 

••Hoffe nicht auf ein problemloses Leben.Hoffe nicht auf ein problemloses Leben.

••Ein einfaches Leben macht ein verurteilendes GemEin einfaches Leben macht ein verurteilendes Gemüüt.t.

••Daher sagte einst ein Weiser: Akzeptiere die Daher sagte einst ein Weiser: Akzeptiere die ÄÄngste und ngste und 
Schwierigkeiten dieses Lebens.Schwierigkeiten dieses Lebens.

••Erwarte nicht, dass Deine geistige Entwicklung ohne Erwarte nicht, dass Deine geistige Entwicklung ohne 
Hindernisse sein wird.Hindernisse sein wird.

••Ohne sie wird der Geist, der Erleuchtung sucht ausgebrannt.Ohne sie wird der Geist, der Erleuchtung sucht ausgebrannt.

••Daher sagte einst ein Weiser: erlange deine Befreiung durch die Daher sagte einst ein Weiser: erlange deine Befreiung durch die 
Hindernisse.Hindernisse.

Zen Meister Zen Meister KyongKyong HoHo
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Vielen Dank fVielen Dank füür Ihre Aufmerksamkeitr Ihre Aufmerksamkeit

Adnan Adnan IbrahimovicIbrahimovic


