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Steigt die Burnout-Gefahr?

Der Winterthurer Psychologe Hanspeter Ruch gibt Tipps zur Burnout-Prophylaxe in Krisenzeiten

Krisenzeiten bringen fiir viele
Menschen zusatzliche Belas-
tungen im Beruf. Damit steigt
auch die Gefahr eines Burnout.

kra- Hanspeter Ruch befasst sich
seit vielen Jahren mit dem unter
der Bezeichnung «Burnout» be-
kannt gewordenen Krankheitsbild.
Gegenwirtig schreibt er ein Buch
zu dem Thema, das von vielen et-
was abschitzig als «Modekrank-
heit» abgetan wird, fiir die Betrof-
fenen aber alles andere als ange-
nehm ist. Und obwohl der Begriff
«Burnout» in aller Munde ist, rankt
sich viel Unkenntnis um den eng-
lischen Begriff, der am besten mit
«ausgebrannt sein» iibersetzt wer-
den kann. Oft wird der Begriff auch
mit «Depression» gleichgesetzt
oder zumindest in Verbindung ge-
bracht, was aber, so Ruch, falsch
ist.

Was ist ein Burnout?
«Das treffendste Bild fiir einen
Burnout ist ein Auto ohne Ben-

Bild: Andrea Marthaler

Hanspeter Ruch fiihrt in Winterthur eine Praxis als Psychologe.

zin», erkldart Hanspeter Ruch. «Es
ist eigentlich alles okay und funk-
tionsfihig, aber es fehlt die Ener-

gie». Erste Anzeichen auf der
korperlichen Ebene konnen Un-
wohlsein, Erschopfung, Verspan-

nungen oder Schlafprobleme sein.
Geistig kann sich ein Burnout
durch Konzentrationsschwiche,
Unruhe, Apathie, Zynismus oder
Pessimismus ankiinden. Und auf
der Handlungsebene #dussern sich
Symptome wie Dumptheit, Gereizt-
heit, Verzweiflung, Wut oder Ohn-
macht. Aus Erfahrung weiss Han-
speter Ruch, dass die Betroffenen
erst Hilfe suchen, wenn die kérper-
lichen Symptome heftiger werden:
«Kopfschmerzen, Migrane, Durch-
fall oder Erbrechen sind iibliche
Reaktionen des Korpers».

Primar ein Energie-Problem
Zwar ist, wie aus dem vorher gesag-
ten hervorgeht, der Burnout pri-
mir ein Energieproblem. Doch ist
es absolut wichtig, dieses Problem
ernst zu nehmen. «Wenn man das
Energieproblem nicht oder falsch
behandelt, kann es sich zu einem
psychischen Problem entwickeln»,
erkldart Ruch. Ein Burnout sei ein
«Schuss vor den Bug» und ein Zei-

Fortsetsung auf Seite 3

Baumgraber

pd/kra- Baumgriber sind Privat-
graber und werden in Winterthur
nur auf dem Friedhof Rosenberg
angeboten. Weil diese Bestattungs-
art sehr beliebt ist, musste eine
Friedhoferweiterung gebaut wer-
den. Eine Anzahl Biume wird je-
weils im Frithjahr und Herbst neu
gepflanzt. Um der Entwicklung des
Baumes gerecht zu werden, betrigt
die Grosse des Grabplatzes neun
Quadratmeter. Ein Baumgrab kann
fiir 40 Jahre gemietet werden. Die
Asche kann wahlweise in den Wur-
zelbereich des Baumes gestreut
oder in einer Urne beigesetzt wer-
den.

Vanja Palmers im StadtTalk

Zen-Priester und Tierschutz-Aktivist

Einmal mehr hat das
Stadttalk-Team eine
schillernde Persoén-
lichkeit fiir einen
Auftritt in Winterhur
gewinnen konnen.

Der Tierschutzaktivist, Zen-

Priester und Calida-Erbe =
Vanja Palmers ist in Wien

geboren und in Luzern aufgewach-
sen. Nach einer kurzen Karriere
als Student, Hippie und Geschiifts-
mann in Ziirich lebte Palmers meh-

rere Jahre als Zen-Monch in einem
buddhistischen Kloster in Japan.
Der Mitbegriinder des 6kumeni-
schen Hauses der Stille Puregg

in Osterreich und des Tier-
schutz- und Meditationszen-
trums Felsentor auf der Rigi
erzihlt im StadTalk, wie sein
- Alltag zwischen Shikantaza
(mediatives Sitzen) und ak-
tivem Tierschutz (z.B. gegen
Knies Elefantenhaltung) aus-
sieht und verrit, welches
Calida-Kleidungsstiick sein
liebstes ist.

Donnerstag 20. November 2008,
20 Uhr, Coalmine-Bar
Moderation: Rebecca Buchmiiller
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Meistergeige
DIESSENHOFEN - Geigen-
baumeister Klaus Martin Kuhn
(Bild) gewann am internatio-
nalen Geigenbau-Wettbewerb
der VSA in Portland OR fiir
seine Geige
ein «Cer-
tificate of
Merit  for
tone». Die
Bewertung
der Instru-
mente er-
folgte nach
den Disziplinen Geigenbau und
Klang. Je drei Jurymitglieder
priiften die Instrumente unab-
hdngig voneinander nach einem
definierten Punktesystem. Die
Tonbewertung erfolgte in drei
Runden. Nur 6 von insgesamt
211 eingereichten Geigen er-
hielten die begehrte Auszeich-
nung. Der seit fast 30 Jahre in
Diessenhofen ansissige Mar-
tin Kuhn l4dt Interessierte zu
einem unverbindlichen Probe-
spiel auf seiner priamierten Vio-
line ein. Um eine telefonische
Anmeldung wird gebeten.

Afro-Pfingsten
WINTERTHUR- Erstmals seit
2003 fanden in diesem Jahr die
Afro-Pfingsten Konzerte wieder
in der traumhaften Halle 53 des
Sulzerareals statt. Wo frither
Dieselmotoren und Turbinen
gefertigt wurden, entstand auf
mehr als 6000m2 eine einzig-
artige Erlebniswelt mit einem
faszinierenden tropischen Am-
biente und bescherte dem Fes-
tival an drei Tagen ein volles
Haus. Die Organisatoren sind
gliicklich, dass die Firma Sulzer
Immobilien es mit ihrem Ent-
gegenkommen moglich ge-
macht hat, die Konzerte unse-
res 20. Jubildums (29. bis 31.
Mai 2009 noch einmal in die-
ser optimalen Rdumlichkeit
durchzufiihren.
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