BURNOUT.NET

Burnout.net SofortmaBnahmenplan

Sie fuhlen sich mide, ausgebrannt, niedergeschlagen oder unter
Druck? Sie mdchten gerne selbst aktiv werden und etwas gegen
Ihren Zustand unternehmen?

Der Burnout.net SofortmaBnahmenplan ist sowohl zur Vorbeugung
als auch unterstitzend zur Selbstbehandlung von Burnout-

Betroffenen gedacht.

Der 5-Stufen-Plan wurde von erfahrenen Experten erstellt; unter
medizinischer Leitung von Dr. Eduard Czamler (Facharzt far
Psychiatrie und Neurologie) sowie Dr. Hans Finder (Psychotherapeut
und Allgemeinmediziner) und bietet qualifiziertes und kostenloses

Wissen.
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1. Suchtmittelreduktion

Ein Alarmsymptom, meist des bereits fortgeschrittenen Burnouts ist zunehmender
Suchtmittelgebrauch. Meist versucht man mit Alkohol, Schlafmitteln, bzw.
Aufputschmitteln im Selbstbehandlungsversuch Symptome wie Schlafstérungen,
depressive Verstimmung, Antriebsschwache und Erschépfungssymptome zu
bekdampfen. Falls man diese Art, die Symptome des Burnouts zu verschleiern nicht
abbricht, endet dies in der Regel desastrés mit psychischer und kérperlicher Sucht und
psychovegetativen Zusammenbrichen, die Ublicherweise nur noch stationar behandelt

werden kénnen.

Falls Sie eine der oben genannten Substanzklassen taglich zu sich nehmen, gibt es
einen einfachen Test, das AusmaB Ihrer Abhangigkeit herauszufinden: Suchen Sie sich

eine ruhige Woche aus und lassen Sie diese Substanz einfach weg:

« Falls Sie dann koérperlich und psychisch keine unangenehmen Symptome
bemerken, sind Sie (noch) nicht stichtig [nd kénnen ganz entspannt nach

Alternativen zum taglichen Suchtsubstanzgebrauch suchen.

- Falls Sie in den ersten Tagen nach Weglassen der potentiell slichtig machenden
Substanz(en) starke Schlafstérungen, kérperliche Schmerzen, Zittern,
Nervositat und starken Drang nach der Substanz bemerken, der dann aber

nachlasst, dann haben Sie noch mal Glick gehabt. Sie sind gerade auf dem
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Weg in eine psychische und kdrperliche Abhangigkeit bzw. bereits slchtig
gewesen und gerade noch mit viel Glick von der Suchtschaufel gesprungen.
Hier ist Alarmstufe rot angesagt, was eine griindliche Revision des Umgangs mit
Ihrem Leben betrifft.

- Falls die oben genannten Beschwerden rasch und massiv zunehmen,
Verwirrtheitszustande und nicht beherrschbares Verlagen nach der
Suchtsubstanz herrscht, sind Sie selbst nicht mehr instand, von der Droge zu
lassen, schwer slichtig und missen einen Entzug unter stationaren
Bedingungen vollziehen, da Sie nun bei dem Versuch eines ambulanten Entzugs

an Leib und Leben gefahrdet waren.

Allgemein kann man sagen, dass bei Alkohol der tagliche Konsum von mehr als 2
Flaschen Bier oder mehr als 3/8] Wein, oder mehr als 2-3 Schndpsen lber mehrere
Monate bereits in eine kdrperliche Abhangigkeit fihren kann.

Fir die Einnahme von Tranquilizern, die Ublicherweise als Schlafmittel eingenommen
werden, gilt, dass man nach mehr als 4-wdchiger taglicher Einnahme versuchen sollte,
wieder ohne tagliche Einnahme dieser Mittel zu seinem Schlaf zu finden. [Halls dies
nicht funktioniert sollte man mit seinem Arzt Kontakt aufzunehmen. Aufputschmittel
sind nach Mdglichkeit Uberhaupt zu meiden, da sie Ublicherweise relativ rasch zu

psychophysischen Erschépfungszustanden fihren.

Von : Dr. med. Hans Finder
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2. Work smarter — Not harder

Das Grundthema ist Rhythmus. Alles Leben, alle Lebendigkeit hat ihren Rhythmus. Die
Frage ist nicht, welcher Rhythmus der Richtige ist, sondern, welcher Rhythmus der
Richtige fur mich ist. Es gibt Menschen, die haben einen Ruhepuls von 44/Minute und
Menschen, deren Herz schlagt 80 mal pro Minute. Beide sind richtig. Was uns oft
verloren gegangen ist, ist der gute Rhythmus zwischen Spannung und Entspannung.
Wir hangen oft stundenlang oder den ganzen Tag Uber als Adrenalinjunkies in der
Spannung und finden uns dann als schlaflose Zombies wieder, die keine Entspannung

mehr finden.

Ein wichtiges Thema: Meinen Rhythmus finden zwischen Spannung und Entspannung.
Das ist auch vom hirnphysiologischen Standpunkt her wichtig. Weil mein Gehirn das,
was wir uns in den Phasen, in denen wir uns neue Daten und Fakten hart erarbeiten,
erst in den Phasen von Ruhe und Entspannung vernetzt. — Es stimmt, die Intuition
kommt nur zu den FleiBigen, aber denken Sie mal, wann Sie Ihre letzten guten Ideen
oder Erkenntnisse hatten. — Meist erfahren wir dies in der Badewanne, auf einem
Spaziergang oder sonst welchen schénen entspannten Gelegenheiten. Also geben Sie

ihrem Gehirn die Chance, sich zu vernetzen und entspannen Sie auch.
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Zweitens: Multitasking macht auf die Dauer krank. Es gibt nur wenig Menschen, denen
die Spannung eines dauernden Multitaskings bekommt. Die alte Zen Weisheit hat was
fur sich: Wenn Du gehst, dann gehe, wenn Du sitzt , dann sitze und wenn Du isst ,
dann esse. - Ich kann 5 Sachen auf einmal nicht genieBen und wenn ich 5 Sachen auf
einmal schaffe, dann ist das ein Notprogramm, das die Natur manchen von uns
mitgegeben hat. Aber wie fiir jedes Notprogramm gilt: Aktiviere es nur so lange, wie

die Not dauert und mache daraus kein Dauerprogramm. Dabei brennst Du aus.

Drittens: Angesichts der neuen Kommunikationstechnologien: Bleibe Dein eigener
Herr oder Deine eigene Frau. Lass keinen Computer, kein Blackberry tber Deine
Erreichbarkeit bestimmen! Wenn die Welt oder Dein Unternehmen untergeht, weil Du
einmal nicht erreichbar warst, dann hast Du grundlegend etwas falsch und Dich zu
wichtig gemacht.

Viertens: Delegieren Sie! Alles, was andere besser und billiger machen kénnen als Sie,
sollen auch andere machen. Die anderen freuen sich, und Sie bekommen den Kopf frei

flr die Dinge, die Sie besser kénnen und die Ihnen mehr Spal8 machen.

Finftens: Planen macht frei! Wenn ich mir am Anfang des Tages lberlege, was das
Wichtigste und Dringendste ist und damit beginne und in dieser Prioritatenreihe

fortsetze, wird am Ende des Tages nur Unwichtiges und nicht Dringendes lberbleiben.

Versuchen Sie also eine stabile Work-Life-Balance flr sich selbst herzustellen - ein
harmonische Zusammenspiel zwischen Berufsleben, Familie und Freizeit. In Zeiten der
Gewinnoptimierung, der Verpflichtung zur Produktionssteigerung und der Angst vor
jeglicher Form der Rezession, ist die Beachtung dieses Themas von immer groBerer
Bedeutung. In vielen Studien ist evident geworden, dass durch die Harmonisierung
von Arbeit und Familie ein gesunder Betrieb mit einem produktiven Arbeitsklima, mit
Motivation, Kreativitat und Engagement aufrecht erhalten werden kann und damit
letztendlich auch die wirtschaftliche Existenz des Betriebes untermauert werden kann.
Nicht zuletzt ist auch die Geburtenziffer von der Beachtung der Work-Life-Balance
abhangig.

In diesem Sinne: -Keep swinging
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3. First Aid beim Burnout-Syndrom

Wie erkenne ich ein Burnout?
Folgende Kernsymptome kénnen ein Burnout kennzeichnen:

* Emotionale Erschépfung (Geflhl von Gleichglltigkeit, Fehlen von Héhen und
Tiefen im Alltag)
» Korperliche Erschdopfung (Geflhl, mit immer mehr Energieaufwand immer

weniger zu erreichen)
Was kann man dagegen tun?

Der erste Schritt zur Selbsthilfe flir Betroffene besteht darin, ihre Situation selbst zu

erkennen und zu analysieren.
Hilfreiche MaBBnahmen

— Sofortige Umstellung negativer Lebensumstande
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« Kein Uberengagement mehr
* Vermeidung von Isolation (Burnout — Betroffenen sind oftmals Einzelganger)
und Kontakt mit dem sozialen Umfeld durch

« Sportliche und freizeitliche Aktivitaten (anfanglich Spaziergange oder leichte

Laufeinheiten)
— Strikte Trennung von Arbeit und Privat

o« Zeitweises Abstellen des Telefons

* Kein Internet
— mindestens 7 - 8 Stunden Schlaf pro Nacht

— Gebrauch des Wortes ,NEIN"

* Lernen Sie die regelmaBige Verwendung dieses Wortes
+ Delegieren Sie Aufgaben

* Legen Sie Kreativpausen ein
— Gesunde Ernahrung

e Essen Sie nicht zu viel, nicht zu fett, nicht zu stB
» Trinken Sie taglich 2 bis 3 Liter Wasser oder ungesuBten Krautertee

* Bauen Sie taglich Gemtuse, Obst und Vollkornprodukte in Ihren Speiseplan ein
— Drastische Reduzierung der GenuBmittel

« Verringerung der Kaffeemenge
« Starke Nikotinreduzierung
« Kein Alkohol

— Verwendung naturlicher Heilmittel
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« Johanniskrauttee (stimmungsaufhellend) und Lavendelblitentee (beruhigend
und entspannend)
« Verwendung von atherischen Olen zur Stimmungsverbesserung
= Lavendeldl (beruhigend)
= (Citrusoéle (Orange, Mandarine, Grapefruit, Limette, Zitrone - antidepressiv,
beruhigend, stimmungsaufhellend)
= Rose / Rosenholz (stimmungshebend)
= Rosmarin (kraftigend, beruhigend)
= Sandelholz (erdend, antidepressiv)

— Entspannungstechniken durchfihren

* Autogenes Training

 Yoga

e Thai Chi

» Chi-Gong
+ Meditation

— Sport beugt Burnout vor

Leichtes Ausdauertraining wirkt sich generell positiv auf den Energiehaushalt aus (zB
Laufen, Radfahren, Schwimmen) und wirkt antidepressiv. Zwei bis drei mal pro Woche
joggen oder walken, ins Fitnessstudio gehen oder eine halbe Stunde mit dem Fahrrad
fahren sollte schon ausreichen, um den Organismus auf Vordermann zu bringen.

Aber Achtung: Uberanstrengen Sie sich nicht! Ein erschépfter Organisamus kann den
Kampf gegen das Burnout nur schwer aufnehmen.

Sie sollten sich weder zeitlich noch mit einem bestimmten Leistungsanspruch unter
Druck setzen. Eine besondere MaBnahme zur geistigen und kérperlichen Entspannung
ist zusatzlich das Relaxen mit Wellness Anwendungen (Massage,Warmekabine,Sauna

Usw.)

Dies sind Vorgehensweisen, die der Burnout-Betroffene nach Erkennung der
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Symptome sofort und selbstandig durchfiihren kann. Da aber oft Paniksituationen
vorliegen, kénnen sie sich meist selbst nicht helfen. Aus diesem Grund sind Menschen
aus dem sozialen Umfeld gefragt, mit denen diese schwierige Situation besprochen

werden sollte. In manchen Fallen ist fachmannischer Rat unumganglich.

Von: Peter Hinterseer, Fithesstrainer und Ernahrungsberater
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4. Ernahrung und Burnout

Bei Burnout kommt es zu einer chronischen Aktivierung der Stressachse und damit zu
einer chronisch erhéhten Ausschittung der Stresshormone Cortisol, Adrenalin und
Noradrenalin und zu einer Hochregulation vieler anderer hormoneller Wirkkaskaden,
was Auswirkungen auf den EiweiB-, Kohlehydrat- Fettstoffwechsel hat. Und zwar wird
vermehrt Eiwei3 abgebaut und vermehrt Zucker und Fettsdauren aus den Depots des
Kdrpers mobilisiert (katabole Stoffwechsellage). Das heiBt, der Blutzuckerspiegel und
der Blutfettspiegel steigt an. Tendenziell steigt die Produktion saurer
Stoffwechselvalenzen. Umgangssprachlich wird von ,Ubersduerung® gesprochen. Auch
der Mineralien- und Vitaminbedarf nimmt zu.

AuBerdem ist die Reaktionsfahigkeit des Immunsystems herabgesetzt (erhdhte
Infektanfalligkeit) und es werden es werden auf Dauer vermehrt
entziindungsfdordernde Moleklle (Entziindungsmediatoren) im Bindegewebe
freigesetzt (vermehrte Schmerzzustande). Dazu kommt noch, dass ein erhdhter
Vitalstoff-, Mineralien- und Vitaminbedarf hier haufig auf ein immer ungesiinderes

Erndhrungs- und Essverhalten stdBt.

Das heiBt, es werden vitalstoffarme, zucker- oder/und fettreiche Nahrungsmittel
schnell und wenig gekaut irgendwie zwischendurch hinuntergegessen. Soft- und

Energiedrinks in groBen Mengen geben dem Kérper dann auf Dauer den Rest.

Wie kann man ernahrungsmaBig die Folgen von Dauerstress verringern?
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Zuallererst ist zu sagen, dass sich die meisten Menschen nur mit dem: ,Was soll ich
essen?" auseinandersetzen, das: ,Wie soll ich essen?" aber mindestens genauso
wichtig ist!

Im Folgenden also einige bewahrte Faustregeln.

* Nehmen Sie sich Zeit flrs Essen und wenn Sie essen, dann essen sie und sonst

nichts.

* Entspannung macht den Kdrper bereit, zu verdauen. Dies gilt flir den Bauch
genauso, wie flr das Gehirn. Abgesehen davon, kann ich nur so das Essen

genieBen und Genuss wirkt fur sich schon stressreduzierend.
* Essen Sie langsam und kauen Sie gut (siehe oben)
» Essen Sie mdoglichst schonend zubereitete, vitalstoffreiche Nahrung.

* Viel GemuUse und Obst, mineralstoffreiche, d.h. méglichst wenig verarbeitetes

Getreide als kohlenhydratliefernde Beilagen.

» EiweiB3, auBer Uber pflanzliche EiweiBe (Hllsenfrichte, sind aber flir manche
Menschen zu schwer verdaulich) am ehesten Uber Topfen (Quark), Kase, bzw.

Fisch und Geflugel.

» Moglichst wenig tierische Fette. Olivendl und fur nicht erhitzte Gerichte

Pflanzendle mit mdglichst viel mehrfach ungesattigten Fettsauren.

* Essen Sie nur bis zum ersten Sattigungsgeflihl und trinken Sie viel, aber vor

allem einfach Wasser und ungezuckerten Tee, bzw. GemUsesafte.

Falls Sie denken, dass Sie zusatzlichen Bedarf an Mikronahrstoffen haben:

Bei Burnout und Erschépfungszustanden spielen die Omega-3-Fettsdauren neben
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Vitamin B-Komplex, Spurenelementen und fettldslichen Vitaminen wie Vitamin AE-
Lycopin eine wichtige Rolle. Wobei es Berichte gibt, dass eine langdauernde Einnahme
einer Uberdosis von Vitamin E auch gesundheitsschédlich sein kann. Wenn Sie sich an

diese Faustregeln halten, wird Ihr Kérper es Ihnen danken.

Von: Dr. med. Hans Finder
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5. Vitamine - die kleinen Helfer

Wie die Mineralien und Spurenelemente sind auch die Vitamine lebensnotwendige
Substanzen, die der Kérper nicht selbststéndig bilden kann und die ihm deshalb
standig zugefuhrt werden miussen. Verschiedene Vitamine bernehmen jeweils
spezielle Funktionen im Organismus. So beeinflussen sie z.B. die Umwandlung von
Nahrung in Energie, den Aufbau von Kérpergewebe, das Immunsystem, die Bildung
von Hormonen, die Entgiftung des Kérpers und die Enzyme, die bei allen mdglichen

Lebensprozessen beteiligt sind.

Erst Anfang des 20. Jahrhunderts sind Mediziner durch Erforschung der
Mangelerkrankungen den Vitaminen auf die Spur gekommen. Der Name Vitamin setzt
sich zusammen aus den lateinischen Begriffen vita (Leben) und amin, was auf die

chemische Struktur — eine organische Stickstoffverbindung - verweist.

In Zusammenhang mit Burnout sind vor allem Vitamin C, die Vitamin-B-Gruppe sowie

Magnesium wichtig, da sie positive Einfllisse auf die Stresschemie haben.

Vitamin C

Vitamin C kommt vor allem in Obst und Gemise vor, sein Gehalt sinkt jedoch beim

Kochen, Trocknen oder Einweichen sowie bei der Lagerhaltung. Zitrusfriichte wie
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Orangen, Zitronen und Grapefruits enthalten - in reifem Zustand unmittelbar nach der

Ernte - viel Vitamin C. Rotkraut, WeiBkraut und Sauerkraut sind ebenfalls Vitamin-C-
Lieferanten. Sauerkraut war lange Zeit in der Seefahrt von Bedeutung, da ein
haltbares, an Vitamin C reiches Nahrungsmittel bendtigt wurde. Vitamin C ist ein

Radikalfanger und hat eine antioxidative Wirkung.
Vitamin B

Die Gruppe der B-Vitamine kommt in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor

(z. B. Broccoli, Spinat oder Grinkohl aber auch in Leberprodukten oder Fisch). Eine

Ausnahme stellt Vitamin B,, dar, welches in pflanzlichen Lebensmitteln nicht enthalten

ist und auch h im Gegensatz zu allen anderen wasserléslichen Vitaminen im Kérper

gespeichert werden kann.
Magnesium

Magnesiummangel |6st beim Menschen Ruhelosigkeit, Nervositat,
Reizbarkeit,Kopfschmerzen, Konzentrationsmangel, Midigkeit, allgemeines
Schwachegeflihl, Herzrhythmusstérungen und Muskelkrampfe aus. Im Bereich von
Psyche und Stoffwechsel wird vermutet, dass auch Depression und schizophrene
Psychosen durch einen Magnesiummangel verstarkt werden. Auch kann es durch

Mangel zum Herzinfarkt kommen.

Magnesium ist besonders in Vollkornprodukten enthalten (z.B. Vollkornbrot, Reis,

Vollkornnudeln) sowie in Mineralwasser, Gefligel und Fisch.

Die Informationen dirfen auf keinen Fall als Ersatz flir professionelle Beratung oder Behandlung durch
ausgebildete und anerkannte Arzte angesehen werden. Dieser Inhalt kann und darf nicht verwendet werden,
um eigenstandig Diagnosen zu stellen oder Behandlungen zu beginnen.

http://www.burnout.net

info@burnout.net



http://www.burnout.net/
mailto:info@burnout.net
http://www.burnout.net/

- BURNOUT.NET

Uber burnout.net

- Kompetenznetz fiir Burnoutpravention und -behandlung:

Burnout.net versteht sich als interdisziplinares Netzwerk zu den Themen

Burnoutforschung, Burnoutinformation, Burnoutpravention und Burnoutbehandlung.

Wir sind der Meinung, dass BURNOUT nicht nur eine der haufigsten
psychosomatischen Erkrankungen (Stichwort Volkskrankheit) in Europa ist, sondern
der bestehende medizinische und soziale Versorgungsapparat fur viele Betroffene ein

ungeeigneter bzw. sehr steiniger Weg in einer Phase der Schwache ist.

Burnout.net hat sich einer nachhaltigen Informationspolitik sowie hochqualitativen und
nachhaltigen Behandlungsmethoden auf wissenschaftlich fundierter,
privatmedizinischer Ebene verschrieben, die weit Gber eine temporare
Symptombehandlung hinausgehen und das multikausale Problem an der Wurzel
analysieren bzw. ihm gegensteuern. Unsere erfahrenen Experten aus den
unterschiedlichsten Bereichen sind dabei bemiht das bestmdglichste Ergebnis fur
jeden einzelnen Kunden (Burnoutpravention) bzw. Patienten (Burnoutbehandlung)
aufgrund seiner personlichen Bedlrfnisse zu erzielen.

Jedes Angebot von burnout.net basiert auf der Grundlage des schnellstmdéglichen
Zugangs ohne biirokratische Wege (zB. Keine Zu- und Uberweisungen, keine
Wartezeiten) bei gréBtmdglichem Patientenkomfort (zB Wellnessanlagen anstatt
Kliniken, Sozialisierung anstatt Abschottung sowie gemeinsame Lésungsentwicklung

anstatt ,Anweisung".

Flr Zeiten auBerhalb unserer Prasenzangebote stehen viele Spezialisten auf
Einheitenbasis (45 Minuten) auch auBerhalb der normalen Ordinationszeiten via E-Mail

und Telefon (nach Vereinbarung) zur Verfiigung.

Aufgrund dieser Sichtweise und somit der Sprengung jeglichen Rahmens, der von

Krankenkassen abgedeckt wird, sind samtliche Produkte auf rein privater bzw.
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privatmedizinischer Basis geflhrt.
Corporate Social Responsibility / Soziale Verantwortung

Die medizinischen (Dr. Eduard Czamler und Dr. Hans Finder) und kaufmannischen
(Klaus Forsthofer und Johannes Burgstaller) Leiter von burnout.net (Kompetenznetz flr
Burnoutpravention und Burnoutbehandlung) bei Ihrer Vollversammlung am 21. April
2009 in Salzburg folgende Corporate Social Responsiblitiy-Massnahme (CSR) flir das
Betriebsjahr 2009 verabschiedet:

20 % aller Rohertrage werden zur Erstellung und Publikation von kostenlosen
Burnoutinformationen fiir die breite Offentlichkeit bereitgestellt. Es wird dabei das Ziel
verfolgt Betroffenen bzw. deren Angehérigen qualifiziertes (kostenloses) Wissen zur
Verflgung zu stellen, Handlungsmadglichkeiten aufzuzeigen sowie auch die

gesellschaftliche Stigmatisierung zum Thema Burnout aufzuweichen.
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Burnout.net Produkte
a) Burnout-Praventionstage
Was sind die Burnout Prdaventionstage?

Ein Dreitagesworkshop in einem gediegenen Wellnesshotel fiir Menschen mit (zu)

hohen Herausforderungen, die gesund bleiben wollen.
An welchen Zielen wird gearbeitet?

e Sie werden nach diesen Tagen wissen, welche Faktoren wichtig zur

e Aufrechterhaltung kdérperlicher und seelischer Gesundheit sind.
Sie werden die wichtigsten Stressmodelle kennen; vor allem solche, die die
neuesten Erkenntnisse der Gehirnforschung miteinbeziehen.

e Sie werden die wichtigsten Zusammenhange zwischen Kérper und Seele kennen
lernen.

e Sie werden Ihre eigene Situation in den Feldern Beruf, Privatleben und Familie
auf Ihre Zufriedenheit analysieren, einschatzen und wissen, wo Sie hier
stabil und wo Sie geféhrdet sind bzw. was die Lebensstrategien sind, mit denen
Sie Ihr inneres Gleichgewicht stabilisieren.

e Sie werden Veranderbares von nicht Veranderbarem unterscheiden lernen und
Méglichkeiten erfahren, einen gelasseneren Umgang mit nicht
Veranderbarem zu erlangen.

e Sie werden aus all dem Veranderungsschritte ableiten und deren Umsetzung in
den Alltag (sowohl beruflich, als auch privat) mit der Gruppe und
bestimmten Vertrauenspersonen aus der Gruppe (Peer - Group) planen.

e Sie werden sich gegenseitig auch nach den Praventionstagen im Sinne von
Meilensteinchecks unterstitzen.

e Sie werden konkret wissen, wie Sie die Umsetzung dieser Veranderungsschritte

in ihrem Alltag kontrollieren und wie Sie mit Hindernissen und
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Rickschlagen umzugehen gedenken und von wem Sie sich Hilfe holen werden.

b) Burnout-Auszeit

Die Burnout-Auszeit ist ein Angebot an Menschen, die bereits an einem Burnout-
Syndrom leiden und Zeit zur Regeneration brauchen.

Diese Regeneration wird begleitet von einem Programm, in dem Sie, auf Ihre Situation
zugeschnitten, lernen sich vor inneren und auBeren Stressoren zu schitzen.

Die Regeneration und Erholung wird unterstitzt durch konkrete MaBnahmen, die dem
Kdrper und der Seele helfen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Die neuen sozialen Kontakte zu ahnlich Betroffenen aus der Gruppe werden Teil eines

schitzenden Netzwerkes flr die Zeit nach der Auszeit.

Sie werden bei diesem Aufenthalt Kompetenzen erwerben, die Ihnen helfen, Ihren

Kdérper und Ihre Seele in Zukunft im Gleichgewicht zu halten, mit Hilfe von:
e Dem groBzlgigen Gesundheits-, Wellness - und Fithessangebot der Therme
e Téaglicher Gruppen- und Einzelarbeit mit Arzten und PsychologInnen
e Informationen beziiglich Stress und Stressabbau
e Entspannung und Regeneration fordernden Meditationsiibungen

e Vermittlung eines, der Lebens - und Arbeitsbalance dienenden, Zeit - und

Ressourcenmanagement
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Lebenslauf Dipl. Ing. Dr. med. Hans Finder

Personliches:

Ich wurde 1951 in Graz geboren und lebe heute mit meiner Familie in Salzburg.

Ausbildung und Berufliches:

Ich habe technische Biochemie und Medizin studiert, habe eine Ausbildung in
integrativer Gestalttherapie und arbeite in freier Praxis als Allgemeinmediziner,
Psychotherapeut und Coach in Salzburg. AuBerdem arbeite ich beim "Management

College Salzburg" als Trainer.

Diplome der Osterreichischen Arztekammer:

e Psychotherapeutische Medizin
e Diagnose und Therapie nach F.X. Mayr

e Akupunktur
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Fortbildungen:

e Homotoxikologie

e Applied Kinesiology

e Gestalttherapie bei Paul Rebillot, Gestalttherapiecurriculum des OAAG

e Zen - Psychotherapeutengruppe bei Baker Roshi

e Systemische Familienaufstellungsarbeit bei Jakob Schneider

e Systemische Strukturaufstellung und SYST-Lehrgang
Organisationsstrukturaufstellung bei Matthias Varga von Kibad und Insa Sparrer

e Konfliktmanagement bei Dr. Friedrich Glasl

e Grundausbildungslehrgang in "Gewaltfreier Kommunikation" nach Marshall
Rosenberg bei Ingrid Holler

e Coachingausbildung bei Klaus und Friedericke Karstadt

e Ausbildung als Reteaming-Coach bei Wilhelm Geisbauer
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Lebenslauf Dr. med. Eduard Czamler

Personliches:

Ich wurde am 3.11.1954 in Linz geboren und lebe heute mit meiner Familie in der
Nahe von Wels.

Berufliches:

Ich arbeite als Facharzt fir Psychiatrie und Neurologie sowie als Psychotherapeut und
Supervisor in Wels.

Ausbildung und Werdegang:

e Nach der Matura absolvierte ich ein Medizinstudium in Graz.
e Noch wahrend des Studiums begann ich mit der Psychotherapieausbildung zum

integrativen Gestalttherapeuten

e Nach dem Studium absolvierte ich meine Turnusausbildung am AKH Linz.
Parallel dazu absolvierte ich ein Weiterbildungscurriculum flr analytische

Kinderpsychotherapie in Géttingen und Brixen.
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e AnschlieBend machte ich die Ausbildug zum Facharzt fir Psychiatrie und
Neurologie am Wagner Jauregg Krankenhaus in Linz.

e Nach meiner Facharztausbildung baute ich im Auftrag von Pro Mente 00 in Wels
eine psychosoziale Beratungsstelle und Tagessrtuktur auf, die ich 7 Jahre lang
leitete.

e AnschlieBend war ich funf Jahre lang flir die Koordination der 24
Beratungsstellen, des Kriseninterventionszentrums und der psychosozialen

Notdienste von Pro Mente OO zustédndig.
Konsoliartaitigkeiten:

e Zwei Jahre Justizanstalt Wels
e Neustart Wels
e Jugend- und Drogenberatungsstelle Circle Wels

e Wohneinrichtungen von Pro Mente und Caritas 00
Seminare:

e Bildungsinstitute Pro Mente & Caritas
e Universitat Klagenfurt

e Sigmund-Freud-Universitat

e Sicherheitsakademie der Polizei

e Donauuniversitat Krems

e 0O Arztekammer und OAAG
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Viele weitere Informationen wie Erfahrungsberichte, Hintergrundwissen, FAQs etc.

finden Sie auf http://www.burnout.net
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