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   Die seelische Erschöpfung: Das Burnout-Syndrom
 
    
 
   Der Mensch ist ein Wesen, das in seiner Jugend dazu neigt, zu „powern“. Mit diesem Begriff meint man eine chronische Leistungsübersteuerung, die völlig konsequent dann dazu führt, dass die Reserven irgendwann einmal aufgebraucht werden. 
 
    
 
   Das Resultat ist der Zustand nach der Schöpfung, die Erschöpfung. 
 
    
 
   Man hat aus einem bestimmten Grund heraus – sich beweisen zu wollen, ankommen zu wollen - zu viel geschafft und ist dann geschafft. 
 
    
 
   So wie das da steht, klingt es einfach und recht harmlos. Tatsächlich aber führt eine Erschöpfungssyndrom unvermeidlich zu einer Identitätskrise. Wir fragen uns, wer wir denn überhaupt sind, wenn wir nichts mehr schaffen. Wir können uns nicht vorstellen, dass ein Zustand der Erschöpfung überhaupt Leben genannt werden kann. Wir wollen wieder so sein wie früher, als wir gepowert haben. Als wir endlose Kraft hatten. 
 
    
 
   Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie zu Ihrer Kraft zurückfinden. Mittels sanfter Arzneien, die in der "energetischen Region" ansetzen, in der die Schwäche entstanden ist. Es ist eine Kombination aus Homöopathie, Aromatherapie und anderen energetischen Heilweisen und der indischen Chakrentherapie, mit dem Ziel, die Nervenzellen von "Kopfhirn" und "Bauchhirn" zu aktivieren. Eine geistig-seelische Erschöpfung muss sich auf die Kräftigung des Zentralnervensystems konzentrieren. Dabei kann auch die Nahrungsmittelergänzung bis hin zur vorübergehenden Anwendung von Psychopharmaka angezeigt sein. So ergibt sich eine ganzheitliche Therapie, deren Ziel es ist, alle zur Verfügung stehenden Heilmittel möglichst eigenständig und schonend einzusetzen, und damit wieder gesund zu werden.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc314819970][bookmark: _Einleitung]Einleitung
 
    
 
   In diesem Buch geht es um einen Zustand, den wir mit Worten schwer beschreiben können. Einen Zustand des Ausgebranntseins, der Schwäche und Fühllosigkeit. Man fühlt sich schwer krank und depressiv. Man hat das Gefühl, nun zu wissen, wie das ist, alt zu sein. Man erkennt seine Sterblichkeit. 
 
    
 
   In der alten Medizin nannte man diesen Zustand den der „Vererdung“. Das kühle, trockene Element Erde ergreift Besitz von uns. Es löscht die Lebensgeister (die dem jugendlichen Element der Luft entsprechen) und erinnert uns an das Wort: Staub bist du und zu Staub wirst du zurückkehren, nämlich Erde werden. Wir kommen aus der Erde, vermischen uns mit Wasser und Luft und Feuer, die beweglichen Elemente, die uns Leben schenken, und scheiden diese alle im Laufe des Lebens wieder aus und das, was wir vor unserer Geburt waren: Sandkörner in einer Wüste von Sand.
 
    
 
   „Ausgebrannt“ sein heißt also, das was uns feucht und warm gemacht hat, zu verlieren. Medizinisch gesprochen sind das unsere Hormone. Sie befeuchten den Körper, machen ihn jung. Wer sich erschöpft, entzieht dem Körper die Kraft, sich zu verjüngen. Er tut das, indem er lichterloh brennt, wie eine Kerze auf beiden Seiten. Ihr Feuer vertreibt den Schlaf (der uns mit dem Element Wasser erfüllt) und die Lebenslust (die Fülle der in uns kreisenden Hormone), und letztendlich verlöscht das Feuer, das unsere Tatkraft und unsere Leidenschaft ausgemacht hat, plötzlich, von einem Tag auf den anderen und hinterlässt eine Wüste, in der wir uns karg und leblos fühlen. Das ist das Burnout-Syndrom, von dem in diesem Buch die Rede sein soll.
 
    
 
   Die Frage, die wir uns zur Analyse unserer Schwäche stellen müssen, lautet: Warum brannten wir? Was war unser Ziel? Sind wir durch diesen intensiveren Leistungsschub auch am Ziel angekommen und dadurch vielleicht gar nicht „ausgebrannt“, sondern einfach nur „erschöpft“? Schöner ist ja dieses Wort „Erschöpfung“ für so einen Zustand der Ruhe nach vollbrachter Tat. Es setzt einen Schöpfer heraus, der müde geworden ist und zufrieden auf seine Leistung zurückblickt. So ähnlich steht es ja in der Bibel nicht nur im Alten Testament, sondern auch im Neuen, wo Jesus seinen bevorstehenden Tod mit den Worten „Es ist vollbracht!“ kommentiert. Getrieben war auch er zu einer Lebensleistung, wie schon sein Vater, der Schöpfergott, der seine Existenz in die berufliche (als er die Welt schuf) und den Ruhestand (alles Nachfolgende) einteilte. Dieses Denken in den Kategorien eines „Lebenswerks“ ist den meisten Menschen eigen, so lange sie streben. Wir kennen das von Künstlern, die mitunter Opus-Zahlen anlegen, mit denen sich die Lebensleistung beziffern lässt. Aber auch von Firmengründern, die daran arbeiten, ihren Kindern etwas vererben zu können. „Opus“ und „Erbe“, also Hinterlassenschaften, sind für viele Frauen die Kinder und Kindeskinder. Doch es gibt auch besondere Formen der Lebensleistung, die oft nur über kleinere Zeitabschnitte erbracht werden. Hier ist der Marathonläufer ein gutes Beispiel. Die Griechen hatten bei Marathon die Perser besiegt, ein unglaubliches Ereignis, an das man in der Hauptstadt Athen nicht mehr zu hoffen gewagt hatte. Ein Läufer wurde beauftragt, um den Sieg zu verkünden und damit neue Hoffnung in die Heimat zu bringen. Er erfüllte diesen Auftrag so schnell wie möglich, wagte es nicht, abzusetzen, und rief: „Freut euch, wir haben gesiegt!“ bevor er tot zusammenbrach. Erschöpft auch er, ausgebrannt durch die übergroße Anstrengung innerhalb weniger Stunden.
 
    
 
   Diese Geschichte ist zu gut, um wahr zu sein. Eigentlich hat sie sich so zugetragen, dass im Krieg gegen die Perser von Athen der Läufer Pheidippides nach Sparta geschickt wurde, um dort um Truppenunterstützung zu bitten. Er starb kurz nach der Ankunft, und der Geschichtsschreiber Herodot berichtete darüber. Dass später Plutarch und Lukian daraus eine Legende gebildet haben, die zweitausend Jahre später noch Millionen Menschen fasziniert und in der anhaltenden und weltweiten Abhaltung von Marathonläufen resultiert, zeigt, dass sie unser Inneres an einer entscheidenden Stelle berührt. Wir alle werden geboren und leben. Doch das  Gefühl, dass sich das Leben lohnt, beziehen wir aus einem Auftrag, den wir erhalten zu haben glauben. Entweder vom Schöpfer oder vom Zufall, oder aus unseren natürlich Anlagen heraus. Ein Vorbild, mitunter aber auch die Verhältnisse „inspirieren“uns dazu, einen bestimmten Lebensweg einzuschlagen, der auf ein Ziel hin führt. Wir beginnen für diese Aufgabe zu brennen und steuern auf sie zu, und das so lange, bis noch Benzin im Tank ist. Oder bis wir ankommen.
 
    
 
   Wenn man die harmonische Mischung der vier Elemente der Natur im Körper als Basis der Gesundheit akzeptiert – diese These bildet die Grundlage der Galenschen Säftelehre, der Traditionellen Chinesischen Medizin und des Ayurveda – dann führt unser Leben aus dem Zustand des Wassers in der Höhle der Gebärmutter hinaus in die Luft der Welt, wo eine Inspiration (Einblasung, Einatmung) auf uns wartet und in das Zeitalter der Luft trägt, in dem wir uns das Lebensziel setzen. Wir uns das schützende, feuchte Biotop der Kindheit entzogen, werden wir zum Landbewohner, der unter der heißen Sonne des Lebens die Erwachsenenrolle spielen muss. Er tritt in das Zeitalter des Feuers ein, in dem Entschlusskraft und Leidenschaft gefordert ist. In diesem Lebensabschnitt wird die Lebensleistung in der Regel erbracht. Manche werden damit schneller fertig, weil sie sich keine zu großen Ziele gesetzt haben. Andere haben sich von Vornherein ein Ziel gesteckt, das prinzipiell unerreichbar ist, eine Utopie, ein Ideal, das wie eine Fata Morgana in der Wüste vor ihnen her tanzt, und sie weiter und höher hinaus führt als andere. Das sind die Menschen, die ein Burnout-Syndrom erleiden. Sie verbrennen in der unbarmherzigen Sonne des Lebens deshalb, weil sie sich zu weit vorwagen in Gebiete, in denen der Zusammenbruch eigentlich vorherzusehen ist. Weil sie sich ein Lebensziel auserkoren haben, das von ihnen realistischerweise nicht erreicht werden kann. Oft aufgrund von Erwartungen der Eltern oder des Partners. Oder auch aufgrund von Kindheitserlebnissen, die ihnen Kampfgeist eingehaucht haben, es höher und weiter bringen zu wollen als andere.
 
    
 
   Dass uns ein Burn-Out durch die Erschöpfung aller Reserven schwächt und depressiv macht, ist das eine. Das andere ist aber noch schlimmer: Das Gefühl, versagt zu haben. Es ruft eine ganz eigene, tiefe Verstimmung an sich hervor, die uns auf dem Weg zurück zur Kraft zusätzlich lähmen kann. Die Behandlung eines Burnout-Syndroms ist also nicht nur eine „Aufbaukur“, deren Ziel es ist, unsere Hormone wieder zum Fließen zu kriegen, sondern auch eine, die unseren Geist und unsere Seele aufrichtet. Wir können uns unser  Versagen nur verzeihen, wenn wir verstehen, dass die Ziele, die wir uns gesteckt haben, unpassend waren, und deshalb auch nie erreicht werden sollten. Damit unsere Gefühle wieder aufleben können und die Kraft in unsere Glieder zurückkehren kann, müssen wir uns neue, persönliche Ziele suchen, die sich zu erreichen lohnt, und die auch wie von selbst erreicht werden können, weil sie zu unserem Inneren passen, und für uns natürlich sind wie alles andere, mit dem wir geboren wurden: Unser Körper, unser Geist, unsere Seele.
 
    
 
   Wir wollen in diesem Buch Möglichkeiten erforschen, das geistig-seelische Ausgebranntsein sanft zu behandeln, bevor wir überhaupt das Vollbild dieses Krankheitsbildes erreichen. Wir wollen umsteuern lernen, und unsere Seele pflegen. Denn die Verschönerungsarbeit und Reparatur macht mehr Spaß als die Aufbauarbeit. Wir werden dabei ausschließlich mit unserem Zentralnervensystem arbeiten, das nach neuen Erkenntnissen etwas größer ausfällt als wir das auf den ersten Blick hin vermuten würden. Natürlich ist das Gehirn das zentrale Organ unseres Denkens und Erlebens. Doch es stellt nur die Hälfte der Gleichung dar. Eigentlich ist es nur das „Kopfhirn“, dem ein „Bauchhirn“ von gleicher Kraft und Bedeutung zur Seite steht. Die Nervengeflechte des „Bauchhirns“, das für einen Großteil unserer Emotionen zuständig ist, bilden zusammengenommen etwa die gleiche Masse und Zellzahl des Kopfhirns, das Yin zum Yang des Schädels. Wie unsere Lebenserfahrung zeigt, ist es wichtig, beides gut zusammenarbeiten zu lassen. Und genauso wie ein „schwaches“ Kopfhirn Fehlentscheidungen bei „Bauchgefühlen“ zur Folge hat, wird ein „schwaches“ Bauchhirn auch das beste Kopfhirn dazu veranlassen, aus einer trockenen Analysetätigkeit heraus das wahre Leben zu verpassen. 
 
    
 
   Eine Überanstrengung des Zentralnervensystems kann auf verschiedenen Ebenen stattfinden und ganz verschiedene Mechanismen in Gang setzen. Wo man hier mit Arzneien einsetzen und heilen kann, werden wir in den einzelnen Abschnitten dieses Buchs erfahren. Alle „energetischen“ Arzneien von Bachblüten und Homöopathie bis hin zu Berührung, Klang und Störfeldtherapie, sollen uns auf diesem Weg willkommen sein, aber auch klassisch „schulmedizinische“ Lösungsansätze mit dem Einsatz von Psychopharmaka, bei dem die Sanftheit der Medizin in der Art und Weise zutage tritt, wie sie angewandt werden, und in ihrer Dosierung, die dem individuellen Menschen angepasst werden muss und nicht nach dem Kochrezept des Beipackzettels erfolgen darf. 
 
    
 
   Zu den „Arzneien“ gehört auch eine geistige und seelische Entwicklung hin zu neuen Zielen und Aufgaben. Denn nur ein neues Leben kann auf der Asche des früheren Lebens entstehen.
 
    
 
   Zu der Betrachtung des Zentralnervensystems gehören auch die Erkenntnisse der asiatischen Medizin mit ihren Chakren und Meridianen, während wir aus der westlichen Denkweise vor allem die naturwissenschaftliche Erkenntnisse in Bezug auf das Zusammenspiel der Hormone in Betracht ziehen werden. Die Notwendigkeit, hier das Abendland und das Morgenland zu verbinden, ergibt sich aus der hochentwickelten „energetischen“ Betrachtungsweise Asiens wie auch aus den naturwissenschaftlich detaillierten Erkenntnissen Europas, deren Verbindung vor allem eines beweist: Dass es viele Wege zu einer einzigen Wahrheit gibt.
 
    
 
   Wer aus dem tiefen Tal der Erschöpfung heraus will, muss sich ein Rüstzeug für diese Wanderung zurecht legen. Dieses und auch die Nährmittel, die Sie für den Weg zu einem gesteigerten Bewusstsein, Gesundheit und Kraft brauchen, werden Sie in diesem Buch kennen und anwenden lernen.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819971][bookmark: _Formen_der_Erschöpfung]Formen der Erschöpfung 
 
    
 
   Der Mensch ist ein Wesen, das in seiner Jugend dazu neigt, zu „powern“. Mit diesem Begriff meint man die chronische Leistungsübersteuerung, die völlig konsequent im Burn-Out landet, bei dem alle Reserven aufgebraucht sind. Das Burn-Out ist der Zustand nach der Schöpfung, die Erschöpfung. Man hat aus einem bestimmten Grund heraus – sich beweisen zu wollen, ankommen zu wollen - zu viel geschafft und ist dann geschafft. So wie es da steht, klingt es einfach und recht harmlos. Tatsächlich aber führt eine Erschöpfungssyndrom unvermeidlich zu einer Identitätskrise. Wir fragen uns, wer wir denn überhaupt sind, wenn wir nichts mehr schaffen. Wir können uns nicht vorstellen, dass ein Zustand der Erschöpfung überhaupt Leben genannt werden kann. Wir wollen wieder so sein wie früher, als wir „gepowert“ haben. Als wir endlose Kraft hatten. Wir erkennen uns in der Person nicht wieder, die wir geworden sind, und der erhebliche Leidensdruck, der dabei entsteht, führt uns zum Arzt. Früher einmal meinte man mit dem Begriff eines Arztes jemanden, der einem zuhört und über einen nachdenkt und erst dann darüber nachsinnt, wie man  das behandeln könnte. Und daraus ist manchmal auch ein sinnvoller Weg aus der Erschöpfung entstanden. Manche Ärzte redeten streng, nahmen dabei die Rolle eines Vaters ein, der einem ins Gewissen geredet hat. Andere munterten einen auf, unterstützten einen auf dem Weg aus der Krise. Heute ist das leider etwas anderes, denn die Medizin ist wieder dort gelandet, wo sie vor einigen hundert Jahren schon war. Sie hat sich schon damals gar nicht mehr damit beschäftigt, heilen zu wollen, sondern es reichte, wenn man eine gute Diagnose gestellt hatte. Der Arzt wurde von den Angehörigen im frühen Mittelalter meist nur gerufen, um sein Urteil über den Schweregrad einer Krankheit abzugeben. Und ähnlich auf diagnostische Hilfsmittel beschränkt sich heute der Arzt in einem Gesundheitssystem, das unter einer beispiellosen Auszehrung durch Pharma- und Medizintechnikgiganten leidet, im Wesentlichen darauf, die Anwendung technischer Geräte und chemischer Produkte durch seine Anwesenheit in einer Praxis oder einem Krankenhaus zu legitimieren. Eine innere Beteiligung an diesem Geschehen wird dabei heute immer weniger. Und so kommt es, dass wir gerade beim Burnout-Syndrom so schlechte Behandlungsergebnisse zeigt. Denn durch die Konzentration auf die Diagnostik erlebt man bei der geistig-seelischen Erschöpfung regelmäßig, dass man bei Untersuchungen „nichts“ findet. Sie sind dann laut Ärzte gesund und müssten eigentlich powern. Tun sie aber nicht. Alle Organe schauen im Ultraschall oder in der Kernspintomographie munter aus, und auch das Blutbild ist tipptopp. 
 
    
 
   Werden wir an dieser Stelle ganz konkret: Seelische Erschöpfung ist nicht messbar. Der Weg über die Diagnostik führt hier in die Irre. Denn seelische Erschöpfung ist persönlich. Es gibt niemanden, der Ihre Erschöpfung hat, und niemanden, der Ihnen zu hundert Prozent sagen kann, wie groß oder klein oder wie schwerwiegend sie ist. Es gibt keinen, der Ihnen sagen kann, wie Sie aus Ihrer Form der Erschöpfung heraus kommen. Denn genauso wie Sie ein Individuum sind, eine vielschichtige Persönlichkeit, reagieren Sie auch auf Umweltreize und Krankheitserreger ganz unterschiedlich. Selbst bei körperlichen Vorgängen, beispielsweise einer Infektion, über die Sie im Internet im größten Detail nachlesen können, was sie bewirkt, und von der behauptet wird, dass sie bei jedem ähnlich abläuft, gilt, dass diese bei Ihnen einen ganz eigenen, persönlichen Verlauf nehmen wird. Umso mehr gilt das für die seelische Erschöpfung. Wo einer aus einer seelischen Verletzung aus dem Lot kommt, indem er sofort eine Schwäche und Hilflosigkeit entwickelt, rettet sich der andere in Überaktivität, bildet seine Fähigkeit heraus und mag vielleicht viele Jahre später als Spätfolge ausbrennen. Doch er wird ein ganz anderer Mensch sein. Manche Menschen werden durch Druck geformt, andere verformt. Ein Mensch blüht unter Anreizen auf, der andere zieht sich dadurch in ein Schneckenhaus zurück. Woran sich ein Mensch erschöpft, woran er sich abarbeitet und aufarbeitet, ist so persönlich wie er selbst. Daraus ergibt sich die logische Konsequenz, dass auch die Therapie einer Erschöpfung nie pauschal beschrieben werden kann, sondern einen Weg vorzeichnet, der so individuell sein wird wie Ihre Krankheit und Sie selbst. Das soll aber nicht heißen, dass Sie diesen Weg nicht gehen können, weil alles zu kompliziert ist. Ihr Weg aus der Krankheit ist im Gegenteil ganz einfach und naheliegend, denn alle Antworten, die Sie brauchen, sind in Ihnen schon längst angelegt. Sie brauchen darauf nur zugreifen und Erkenntnisse auch umsetzen. Denn der einzige Mensch, der Ihre Erschöpfung auf Expertenebene verstehen kann, sind Sie selbst, und die einzige Beratung, die Sie brauchen, sind Hinweise in Bezug auf die Hilfsmittel, die Ihnen zur Verfügung stehen. 
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819972][bookmark: _Burnout_und_Arbeit]Burnout und Arbeit
 
    
 
   Bis in das 19. Jahrhundert kannte der Mensch das Problem des Ausgebranntseins aufgrund von schlechten Arbeitsplatzbedingungen kaum. Heute ist ein Burnout am Arbeitsplatz sehr häufig geworden. Und die Erkrankungsziffern nehmen rapide zu. Im Jahr 2010 sind die Kosten für Prävention und Gesundheitsschutz in deutschen Betrieben auf 5 Milliarden hochgeschnellt. Das ist eine Verdopplung innerhalb von eineinhalb Jahrzehnten. Jedes Jahr ist jeder arbeitende Deutsche 23 Tage wegen psychischer Erkrankung arbeitsunfähig. Viele Betriebe haben das Problem erkannt und versuchen gegenzusteuern. An den Arbeitsabläufen am Fließband beispielsweise kann man wenig ändern. Bei Mercedes Benz in Sindelfingen beispielsweise gibt es den 73- Sekunden-Takt. Das bedeutet für eine Arbeitsgruppe, dass ihnen 73 Sekunden bleiben, um einen Rückspiegel anzubringen, oder eine Stoßstange, oder einen Türgriff. Diese 73 Sekunden sind das Ergebnis eines langen Vorgangs der Kostenoptimierung. Sicherlich war die Herstellung von Gegenständen im vorindustriellen Zeitalter auch nicht ohne Zeitdruck abgelaufen. Doch die Empfindung eines Arbeiters im 21. Jahrhunderts, ein kleines Rad in einer Maschine zu werden – genial dargestellt von Charlie Chaplin in „Modern Times“, wo sein „Tramp“ vom Räderwerk der Maschine verschluckt wird – ist einer der Gründe, wodurch die Hilflosigkeit und Getriebenheit im Inneren wachsen kann, die zu einem Burnout führt. Wenn Sie ein begabter Mensch sind und eine Karriere in einem Großbetrieb anstreben, dann werden Sie in Zeiten der Globalisierung mit einem weiteren Phänomen zu tun kriegen, das ein Burnout provozieren kann: Das Wegfallen von Zeitgrenzen. Irgendwo auf der Welt sind Mitarbeiter immer aktiv, sei es in Asien oder in Südamerika, und schicken emails oder fordern Telefonkonferenzen. Oder Sie müssen dauernd zwischen diesen Kontinenten hin und her fliegen, um Ihre Arbeit erledigen zu können und bekommen es hier mit Jetlag zu tun, der ähnlich wie die Schichtarbeit in Betrieben, die rund um die Uhr mit der Herstellung eines Produktes beschäftigt sind, die Biorhythmen des Körpers, insbesondere die hormonellen Abläufe, stark belasten. So lange Sie sich in Ihren Zwanzigern befinden, sich noch beweisen müssen und ein unglaublich starker Stoffwechsel vorliegt, der wechselnde und industriell hergestellte Nahrung, dauernde Aufputschversuche mit Kaffee und anderen Droge sowie wechselnde klimatische Verhältnisse verkraften kann, ist das alles kein Problem. Doch sobald manche Prozesse im Körper an die Grenze der Machbarkeit kommen, kann die Gesundheit sehr schnell abrutschen. Es reicht eine unglückliche Liebe mit dem damit einhergehenden Hormonsturz, oder ein Kappen der Motivation durch einen neuen Vorgesetzten oder eine zwischendurch auftretende Erkrankung, und das Burnout kommt viel schneller näher, als Ihnen lieb sein kann.
 
   Der dritte Belastungsfaktor ist die dauernde Erreichbarkeit. Begonnen hat es mit Firmen, die jedem Mitarbeiter ein Blackberry zuordnen, das nicht ausgeschaltet werden kann. So werden Sie verfügbar, am Wochenende, im Urlaub, aber auch im Tiefschlaf um zwei Uhr morgens. Viele Firmen haben erkannt, dass die Effizienzsteigerung, die durch diese Politik erreicht werden kann, bezahlt werden muss mit erhöhten Ausfällen wegen Krankheit oder beruflicher Neuorientierung. So gibt es in manchen Betrieben bereits Smartphone-Verbot, sobald Sie die Arbeitsstelle verlassen. Das hindert manche Manager aber nicht daran, Ihnen Freitagabend trotzdem noch schnell Aufträge zu erteilen, die bis Montagmorgen erledigt sein müssen – bevor die dann ihr Handy ausschalten (!) In solchen Betrieben begehen Mitarbeiter statistisch gesehen deutlich häufiger Selbstmord, und auf den Notizen, die Sie der Nachwelt hinterlassen, führen sie dann meist an, sie hätten es aus Angst vor ihren Vorgesetzten getan. 
 
    
 
   Am besten funktioniert noch die Firmenpolitik, Sie zu Sport zu ermuntern. Körperliche Bewegung und Wettbewerb auf dem Spielplatz kann Stress abbauen. Wenn das bedeutet, dass Sie während der Arbeitszeit zwischendurch eine Runde Basketball einlegen können, ist das toll. Noch besser sind Gymnastikeinheiten, die zwischendurch zur Arbeit gehören. In vielen Betrieben, die Fließbandarbeit machen, gibt es zwischendurch mehrmals einen Arbeitsstopp, und dann turnt einer zu Musik vor, und die anderen müssen mitmachen. So gelingt es Ihnen, den Körper auch einmal anders und freier zu bewegen und die Seele dabei baumeln zu lassen.
 
   All das sind Versuche von Betrieben, ihren Mitarbeitern ein Burnout zu ersparen. 
 
   Der Psychiater Hans-Peter Unger hat gemeinsam mit der Journalistin Carola Kleinschmidt einen Ratgeber mit dem Titel „Bevor der Job krank macht“[bookmark: _ftnref1][1], in dem er drei Kern-fragen festlegt, die jeder beantworten muss, wenn es um Burnout bei der Arbeit geht:
 
    
 
    
 
   Achte ich ausreichend auf mich selbst, meine eigenen Rhythmen, Bedürfnisse und Körpersignale?
 
    
 
   Die erste Störung, die später einmal in einem Burnout münden kann, ist das Unterdrücken der Ausscheidungsfunktionen. Wenn Sie den ganzen Tag nicht die Toilette aufsuchen können und Harn und Stuhlgang „verdrücken“, ist das keine Kleinigkeit, sondern hat eine schädliche Wirkung auf das autonome Nervensystem, die dann, wenn sie chronisch geworden ist, nur mehr sehr mühselig zu behandeln ist.
 
    
 
    
 
   Handle ich im Moment verantwortlich und wertschätzend gegenüber mir selbst und mir wichtigen Menschen gegenüber?
 
    
 
   Sie kennen sicherlich den genervten Vater, der beim Spazierengehen aus nichtigem Anlass seine entzückenden, braven und lieben Kinder anbrüllt? So ähnlich geht er auch mit sich selbst und seinen Bedürfnissen um. Sie haben hier einen Menschen vorliegen, der schon sehr stark von Seiten seiner Arbeit unter Druck gekommen ist, nicht mehr das Gefühl hat, dabei besonders viel ändern zu können und deshalb schon sichtlich auf ein Burnout zusteuert. Leider ist es manchmal so, dass ein Burnout-Syndrom ähnlich wie chronischer Alkoholismus alle sozialen Brücken zerstört und zuletzt einen hilfebedürftigen, antriebslosen Menschen zurücklässt, der das soziale Netzwerk, das ihm nun helfen und ihn unterstützen könnte, längst vernichtet hat.
 
    
 
    
 
   Entspricht meine Arbeit meinen persönlichen Wertvorstellungen und Lebenszielen?
 
    
 
   Diese letzte Frage ist vielleicht die wichtigste von allen. Denn der Lebenssinn ist zu großen Teilen an die Arbeit gekoppelt und muss hier beantwortet werden. Viele Menschen werden aus Begeisterung Lehrer und erleben dann aufgrund des bürokratischen Aufwands, mit dem sie überschüttet werden, eine Arbeitsüberlastung, bei der genau das kaputt geht, warum sie sich eigentlich für den Beruf entschieden haben. Dabei werden diese Menschen zweimal zerstört: Einmal durch Arbeitsüberlastung, was auch eine Form des Mobbings ist – und das zweite Mal, weil man ihnen dadurch den Lebenssinn raubt, diese Arbeit mit Freude und Engagement leisten zu können.
 
    
 
    
 
   Über diese Fragen hinaus müssen Sie immer wieder über-prüfen, ob der Arbeitgeber, den Sie sich ausgesucht haben, ausreichend Möglichkeiten zur Verfügung stellt, um Ihnen zu erlauben, ein Burnout zu vermeiden. Indem Freiräume geboten werden. Oder Beratungsgespräche mit Menschen, die auch wirkliche Änderungen bewirken können. Schöpfen Sie hier aber auch Ihre eigenen Möglichkeiten aus. Manchmal kann man mit einem Mitarbeiter, mit dem man im Streit liegt, eine einvernehmliche Lösung finden. In anderen Fällen müssen Sie lernen, auf Zeit zu spielen und zu hoffen, dass eine natürliche Fluktuation die Arbeitssituation für Sie verbessert. Das Wichtigste von allem aber: Sie müssen selbstbewusst genug werden, um Anmutungen bei der Arbeit abfedern zu können. Man muss auch mit den Wölfen heulen können, aber mitunter ist es wichtig, seine eigene Duftmarke zu hinterlassen. Anderen – vor allem Vorgesetzten – freundlich und bestimmt die Grenzen aufzuzeigen, die Sie ziehen müssen, um nicht in einer Überforderung zu landen. Beobachten Sie, wie andere das machen und versuchen Sie davon zu lernen. Wenn aber alles nichts hilft, müssen Sie aktiv daran zu arbeiten beginnen, eine andere Arbeitsstelle oder sogar einen anderen Beruf zu finden, bevor Ihre Kräfte verlorengehen und Sie nur mehr in der Krankheit um sich selbst kreisen.
 
    
 
   Viele Firmen haben kein Verständnis dafür, dass man an seiner Arbeitsstelle auch das Gefühl haben möchte, zu leben. Andere sind sehr offen für Gestaltungswünsche. Wenn Sie einen eigenen Schreibtisch oder anderen Arbeitsbereich haben, sollten Sie deshalb ausloten, inwiefern Sie die Freiheit haben, Farben und Formen in die Arbeit einzubringen, die Ihnen dabei helfen, Ihre Lebenskraft in Schwin-gung zu bringen und dort zu halten. Die alte Weisheit des Feng Shui in China hat schon vor über zwei Jahrtausenden darauf abgezielt. Alles, was im Lebensbereich an den Tod oder an Gefahren erinnert, muss durch Raum- oder Landschaftsgestaltung blockiert oder umgewandelt werden. Geschieht das nicht, ist eine Minderung der Lebenskraft zu erwarten. Wenn Sie nun überlegen, dass besonders beim Arbeitsplatz Metall und Erdfarben dominieren – vielleicht, um einer Firma äußerlich Schwere und Seriosität zu vermitteln, vielleicht aber auch aus bloßer Gedankenlosigkeit oder weil eine hellbraune Lackfarbe gerade im Angebot war – werden Sie verstehen, dass viele Fälle von Burnout gefördert werden oder sogar erst entstehen in einer Umgebung, die für das Leben eigentlich nicht geeignet ist. Seelenlose Architektonik, Beton, Schmutz und Erdfarben erschweren es, Ihr Chi aufrechtzuerhalten.
 
   Feng Shui heißt „Wind und Wasser“ und ist die Kunst, mithilfe der fließenden, beweglichen Elemente die innere Beweglichkeit zu erhalten. Wie ein gutes Feng Shui zu erreichen ist, darüber werden Sie heute keine einförmigen Antworten erhalten, und das nicht zuletzt deshalb, weil in den 1980er Jahren in Kalifornien eine Esoterikschule entstanden ist, deren Lehren heute auch in Europa von zahlreichen Feng-Shui-Beratern verbreitet werden. Die Verbindung mit der klassischen chinesischen Schule, der Landschaftsschule Luan Tou, hat das oft nicht mehr viel zu tun. Darüber hinausgehend ist natürlich die Frage zu stellen, welches europäische Wohlgefühl mit Möbeln, Dekoration und Landschaftsgestaltung zu erreichen ist. Hier sind Sie völlig frei. Achten Sie aber trotzdem auf die Farben. Als „luftig“, nämlich feucht und warm, sind die Farben hellgrün, hellblau, blutrot und rosa anzusehen. Sie gelten als besonders steigernd für die Lebenskraft. Die Wasserfarben dunkelblau, dunkelgrün und weiß sind schwerer, aber durchaus auch befeuchtend. Versuchen Sie, diese Farben stärker in Ihr Arbeitsumfeld einzubringen. Die Feuerfarben gelb bis orangerot sind positiv zu sehen, werden von vielen Menschen aber, die schon in die Richtung eines Burnout gehen, als zu aggressiv empfunden. Sparsam können Sie sie aber einsetzen. Vermeiden Sie in jedem Fall alle Brauntöne, Schwarz und Metallfarben, denn sie können ein Burnout verstärken.
 
   Oft reduziert sich der Versuch einer Arbeitsplatzgestaltung auf Pflanzen, die man auf dem Schreibtisch oder dem Boden oder dem Fensterbrett abstellt. Pflanze ist hier nicht Pflanze. Aus der Sicht des Feng Shui sind großblättrige, dunkle Pflanzen geeignet, das Element Wasser zu stärken, während hoch aufstrebende, dünne, hellgrüne Pflanzen sich auf das Leben spendende Element Luft positiv auswirken. Vermeiden sollten Sie stachelige Pflanzen, die trocken sind, sowie erdnahe braune Pflanzen.
 
   Das vielleicht wichtigste Prinzip: Ordnung. Räumen Sie alte Stapel einfach weg. Entsorgen Sie sie wo möglich. Schaffen Sie alte klobige Möbel ab, so auch Computer mit großen bulligen Röhrenbildschirmen, die Sie mit Flachbildschirmen ersetzen, am Besten mit einem Laptop. Die Luft muss an Ihrem Platz wieder frei zirkulieren können. Alles Alte, Fleckige, Abblätternde muss als Zeichen des Todes verschwinden und durch neue Ordner oder Hefte ersetzt werden. Schubladen mit vielen alten oft schon funktionsunfähigen Kugelschreibern oder ungespitzten Bleistiften werden einfach entsorgt und durch wenige gut gebrauchsfähige Schreiber ersetzt.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819973][bookmark: _Die__Diagnostik__seelischer]Die „Diagnostik“ seelischer Erschöpfung 
 
    
 
   Der erste Schritt der Abklärung ist der, drei Tage lang einmal gar nichts zu tun. Am Besten, Sie schlafen und faulenzen. Liegen Sie auf dem Sofa, machen Sie die Augen zu, versuchen Sie möglichst wenig störende Reize zuzulassen. Das heißt: Kein Fernsehen, wenig lesen, vielleicht ein bisschen Musik. Gehen Sie zwischendurch, wenn Sie wach sind, in die Natur, machen Sie einen Spaziergang, aber nicht zu lang. Sie wollen in diesen Tagen vor allem essen und schlafen und dabei die Gedanken spielen lassen. In vielen Fällen wird dieser diagnostische Selbstversuch zu Hause nicht funktionieren, da man mitten in der Pflicht steht und viele Störungen drohen. Deshalb ist es besser, Sie setzen sich in Ihr Wohnmobil und fahren weg. Oder Sie buchen ein Wellness-Paket in einem Hotel und schalten dort das Handy aus. Wenn Sie das aber tun, dann stressen Sie sich nicht dadurch, dass Sie dauernd auf die Uhr schauen, um zu sehen, wann die nächste Anwendung auf Sie wartet, sondern liegen Sie im Zimmer und lassen Sie einfach den Tag vergehen. 
 
    
 
   Achten Sie darauf, was Sie dabei denken, und welche Gefühle Sie beschäftigen und schreiben Sie alles, was in dieser Zeit hoch kommt, in ein Tagebuch.
 
    
 
   Nach Ablauf von drei Tagen überprüfen Sie, wie viele Stunden Sie geschlafen haben. Sind es mehr als 24 Stunden und sind Ihre körperlichen Beschwerden verbessert, können Sie sich schon einmal freuen. Denn dann leiden Sie an einer geistigen Erschöpfung, die sich über kurz oder lang  durch einen einfachen Faktor verbessern wird: Ruhe, Ruhe und noch einmal Ruhe. Und je stärker diese Ruhe ihre Wirkung zu entfalten beginnt, werden Sie sich öffnen für das zweite Heilmittel: Die Liebe. 
 
    
 
   Eine geistige Erschöpfung kann nur durch diese beiden geistigen Heilmittel behoben werden, und alle zusätzlichen therapeutischen Anstrengungen in diesem Bereich zielen darauf hin, Ihnen zu helfen, den Weg zu Ruhe und Liebe zu beschreiten. Alle körperlichen Beschwerden, die zusätzlich auch noch bestehen, werden sich in dem Maß, indem Ruhe und Liebe eintreten, von selbst zurückbilden. In schweren Fällen wird man körperliche Mangelerscheinungen noch zusätzlich mit therapeutischen Maßnahmen zu beeinflussen versuchen. Es ist aber immer wieder verblüffend zu sehen, wie gering in Fällen geistiger Erschöpfung die Erfolgsrate körperlicher, organischer Therapien ist. Man kann hier vielleicht in eingeschränktem Maß helfen, wird aber nicht heilen, wenn man nicht die Seele erreicht.
 
    
 
   Wenn körperliche Ruhe innerhalb von drei Tagen nicht geholfen haben sollte, eröffnet sich nun die Möglichkeit, dass es irgendwo im Körper einen Mechanismus gibt, der nicht funktioniert, der dadurch die körperliche Schwäche hervorruft und dann im Laufe der Zeit auch Geist und Seele angreift, weil man nicht mehr leistungsfähig ist, weil man sich nichts mehr zutrauen kann oder einfach, weil man nichts mehr empfindet. 
 
    
 
   Wenn sich ein Hinweis auf eine körperliche Erschöpfung ergibt, haben Sie kein „Burnout-Syndrom“ im eigentlichen Sinn. Deshalb machen wir an dieser Stelle eine kleine Abschweifung, die uns erlauben soll, unsere Erschöpfung näher einzuordnen.
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819974][bookmark: _Eine_Abgrenzung__Formen]Eine Abgrenzung: Formen der körperlichen Erschöpfung 
 
    
 
   Unter medizinischen Gesichtspunkten muss zwischen mehreren Formen der Erschöpfung unterschieden werden. Das Burnout-Syndrom an sich, die mentale Erschöpfung, die Leerung der seelischen Speicher und das Gefühl der Leere, die sich einstellt, wenn die Hormone des Körpers nicht mehr „feuern“, geht vom Zentralnervensystem aus. Diese geistig-seelische Erschöpfung ist das Thema dieses Buchs. Aber es gibt auch körperliche Formen der Schwäche, die manche Menschen als Ausgebranntsein empfinden. Diese sind einerseits das Alter, das uns aus unbekannter Ursache heraus mehr und mehr Lebenskraft verlieren lässt, bis wir zuletzt sterben. Darüber nachzudenken, lohnt sich nicht. In den 1940er Jahren gab es in Amerika eine große Illusion, die den Menschen einredete, dass es nur Risikofaktoren wären, die den Menschen letztendlich ins Grab bringen würden. Ganz gestorben ist dieser Traum noch nicht. Wieder und wieder wird uns erzählt, dass wir mehrere hunderte Jahre leben könnten, wenn wir nur dies oder das essen oder diesen oder jenen Schadstoff vermeiden würden. Ein Milliardenwirtschaftszweig baut auf dem ersten dieser beiden Heilversprechen auf: Die Nahrungsmittelergänzungsindustrie. Sicherlich gibt es Vitalstoffe, die einem fehlen können, das haben Forscher des 19. und 20. Jahrhunderts bewiesen. Doch Formen der Mangelernährung und Fehlernährung in den armen Ländern dieser Welt beweisen vor allem eins: Dass die Menschen, die in der reichen Welt leben und jederzeit alles essen können, was ihr Herz begehrt, dieses Problem nur sehr selten erleben. Denn der Stoffwechsel des Menschen ist weit leistungsfähiger, als wir glauben.
 
    
 
   Und wie sieht es mit dem Gefühl des reichen Menschen aus, der seine Übersättigung beklagt mit den Worten, dass er „entgiftet“ oder „entsäuert“ oder „entschlackt“ werden sollte? Auch auf diesem Gebiet ist ein großer Wirtschaftszweig entstanden, der dem Stoffwechsel des Menschen mit verschiedenen Produkten dabei nachhelfen will, chemische Stoffe auszuscheiden, die wir als gefährlich empfinden, und das ungeachtet der Tatsache, dass die meisten von uns damit Jahrzehnte lang unbeschadet leben können. Ein krasses Beispiel ist das Quecksilber, dessen Gefahren viele noch aus Zeiten kennen, als quecksilberhaltige Thermometer zersprangen. Die Dämpfe des freien Metalls sind sicherlich giftig, können vom Körper aber auch in Maßen vertragen und ausgeschieden werden, wie man vom Quecksilber weiß, dass wir mit Meeresfischen zu uns nehmen. Eine ganze Amalgamfüllungentfernungsindustrie konnte entstehen, weil irgendwann einmal die Furcht, es könne schaden, diese stabile Quecksilberverbindung ein Leben lang mit sich in den Zähnen herumgetragen zu haben. Also ließen sich Menschen mit Zahnarztdrills diese vermeintlich giftigen Plomben entfernen und erlebten dabei eine starke Quecksilberbelastung durch die Dämpfe, die bei dieser Prozedur entstehen. Sie wurden vergiftet, weil sie eine Vergiftung scheuten. Dabei hätten sie sich ruhig auf das Urteil der Hersteller dieser Amalgamfüllungen verlassen können. Sie haben viele Vorteile und keineswegs den Nachteil, Sie innerlich nach und nach zu vergiften, denn das Quecksilber, das in ihnen enthalten ist, geht nicht in Lösung und kann dadurch den Körper nicht belasten.
 
    
 
   Dass sich die Amalgam-Hysterie ausbreiten konnte, hat vielen zynischen Geschäftsleuten vor allem eines gezeigt: Wir Menschen sind nicht so dumm, wie man glauben möchte - wir sind viel dümmer. Und wenn man uns Angst macht, kommen wir in Bewegung. Je größer die Angst, desto stärker. Dann sind wir auch bereit, alles, selbst unser letztes Hemd, wegzugeben. Einen stärkeren Kaufreiz für zweifelhafte Waren kann es nicht geben. Deshalb zählt in der Geschichte der Medizin nie die Frage, ob etwas hilfreich oder schädlich ist, sondern immer nur, ob die Verkaufsstory, mit der man Arzneien los werden kann, stark ist oder schwach. Stark werden kann sie dadurch, dass man den Tod oder die Verstümmelung an die Wand malt. Ein gutes Beispiel waren im Jahr 2009 Geschichten zu dem H1N1-Virus, bekannt auch als Schweinegrippe. Volkswirtschaften waren dadurch bereit, Milliardenbeträge für Impfstoffe auszugeben, dann dann zum Großteil wieder weggeworfen wurden, weil sich die Krankheit, die so beworben worden war, harmlos war, und die Menschen sich gar nicht impfen lassen wollten. Die Massenepidemie mit hunderttausenden Todesfällen blieb aus – oder musste zumindest aus Gesichtswahrungsgründen verschoben werden. Als meine Patienten damals zu mir kamen, erlebte ich Tag für Tag, welchen Druck Medien in den Köpfen der Menschen aufbauen können. Wie man medizinische Informationen in sie hineinpresst und damit ein Bedrohungsszenario aufbaut, das in dem unbedingten Wunsch mündet, geimpft werden zu wollen. Ich habe gegen diese Impfung argumentiert, ruhig und sachlich, wie ich glaube. Aber ich habe nur selten Erfolg gehabt. Die Umstimmung der meisten Menschen konnte erst erfolgen, als der Schatten des Todes aus den Köpfen wich. Erst dann konnten sie wieder denken.
 
   Ähnlich müssen Sie sich die Wirkung von Milliardenbetrieben vorstellen, die Arzneien herstellen und verkaufen wollen. Es stehen ihnen unendlich viele Möglichkeiten zur Verfügung, dafür zu werben und dem einzelnen Menschen glaubhaft zu machen, dass er bedroht ist, handeln muss und diese einzelne Tablette oder Vitaminkapsel braucht, um überhaupt noch weiter existieren zu können. 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819975][bookmark: _Die_drei_Formen]Die drei Formen der körperlichen Erschöpfung 
 
    
 
   Die körperliche Erschöpfung nennt man auch gern Chronisches Müdigkeitssyndrom (Chronic Fatigue Syndrome CFS), und meint damit eigentlich drei verschiedene Krankheiten: Vitalstoffmangel, chronische Infektion, oder Stoffwechselüberlastung. Manche rechnen auch die geistige Erschöpfung hinzu mit dem Hinweis, dass ja auch zahlreiche körperliche Beschwerden hätte. Das stimmt. Doch definitionsgemäß ist das Burnout-Syndrom etwas, das sich prinzipiell durch Ausruhen und Kräfte sammeln und Neuorientierung im Leben bessert oder sogar zurückbildet. Anders ist es beim CFS. Hier reicht Ruhe nicht aus, um diese Krankheit zu beheben. Was ist hier allerdings Henne und was ist Ei? Sicherlich sind viele Formen „geistiger“ Erschöpfung nur die Spiegelung einer ganz konkreten Sache, die im Körper nicht funktioniert. Wenn der Körper eine Weile ein Problem mitmacht, beginnt auch der Geist dieses Problem zu spiegeln. 
 
   Beim CFS findet man allerdings auch häufig Menschen, die geistig und seelisch noch völlig normal sind, nur eben körperlich schwach. Diese Menschen haben das Gefühl, an einem ganz bestimmten Problem zu leiden, und man muss nur einen Hebel umlegen, und sie sind wieder gesund. Diesen Hebel gibt es beim CFS häufig wirklich. Findet man ihn allerdings nicht, wird die Sache schwierig. Menschen in dieser Situationen gehen von Arzt zu Arzt und geben mehr und mehr Geld dafür aus, bis sie einen treffen, der ihnen sagt: Ich hab's gefunden. Sehr oft aber ist das dann nur ein Spekulant, der die Lösung trotzdem nicht kennt. Einer, für den Sie ein Bankomat sind, und der Code, den er eingeben muss, lautet: Ich weiß, was Sie haben. Und ich habe auch die Arznei, die das beheben kann.
 
    
 
   Damit Ihnen dergleichen nicht passiert, sollten Sie bei einem CFS als ersten Schritt klare Kriterien entwickeln, mit denen Sie die drei möglichen Formen unterscheiden, bevor man überhaupt in die nähere Analyse geht. Damit leisten Sie dem Untersucher Schützenhilfe. Ein Problem, dass sich dem Erkennen der Ursache einer Erschöpfung nämlich entgegen stellt, ist die Tatsache, dass jeder medizinische Anbieter gerne das tut, was er kann. Je nachdem, was für ein Arzt das ist, wird er Sie in eine bestimmte Schublade stecken. Sehr viele körperlich Erschöpfte landen beim Psychologen, Psychiater oder Neurologen. Wenn sie einmal dort sind, schrumpft die Möglichkeit, die wirkliche Ursache herauszufinden. Bei diesen Menschen heißt es dann, sie hätten ein Burnout-Syndrom. Und ausgebrannt fühlen sie sich ja auch. Doch die Behandlung mit Psychopharmaka führt hier auf den falschen Weg, deckt das Problem nur zu. Denn es ist nicht die Seele, die behandelt werden muss, es gibt ein körperliches Problem, dass sich im Laufe der Zeit auf die Seele gelegt hat. 
 
    
 
   Davon gibt es prinzipiell nur folgende drei: 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _1._Den_Vitalstoffmangel]1. Den Vitalstoffmangel[bookmark: _ftnref2][2]
 
    
 
   In diesem Bereich tummeln sich die meisten Therapeuten und Therapieangebote. Die Idee, dass uns ein ganz bestimmter Stoff fehlt und dass dessen Zufuhr uns wieder gesund machen wird, ist sehr verlockend. Außerdem eröffnet es der medizinischen Industrie die Möglichkeit, diesen Stoff herzustellen und den Menschen, die ihn wollen, auch zu verkaufen. Nahrungsmittelergänzung heißt das gerne und behauptet, dass die Nahrung, die wir zu uns nehmen, minderwertig oder einseitig sei und man irgendein Produkten mit Vitaminen, Spurenelementen und allen möglichen anderen chemischen Inhaltstoffen zu uns nehmen müssen, um wieder gesund zu werden. Früher einmal war es das Kräutlein, das der Krankheit gewachsen schien, vielleicht sogar auf Veranlassung Gottes. Heute ist es eine lange Reihe von bunten Packungen in einer Regalzeile im Supermarkt, die das gleiche Heilversprechen einlösen wollen. In der Regel beginnt die Sache damit, dass man Vitamin C nimmt, um einen Infekt „schneller überwinden“ zu können. Dann folgt wahrscheinlich als Nächstes die Zufuhr von Zink, weil man gehört hat, dass das bei Infekten auch gut sein soll. Von hier bis zu dem Tag, an dem Sie morgens eine Stunde damit verbringen, aus verschiedenen Packungen Tabletten oder Kapseln herauszupuhlen und morgens vor dem Frühstück auf Ihr Tellerchen zu legen, ist der Weg weit kürzer, als Sie vermuten.
 
    
 
   Ist das Thema Vitalstoffmangel also im Grunde genommen nur ein Verkaufsvehikel, erfunden nur, um Ihnen etwas zu verkaufen, das Sie nicht brauchen? Bestimmt nicht. Wer weiß, dass ein Großteil der Frauen in unserer westlichen Kultur in der Mitte des Lebens eine zu starke Menstruationsblutung hat und dadurch sehr niedrige Eisenwerte aufweisen, und beobachtet hat, wie wohltuend für diese Frauen eine Eiseninfusion sein kann, bei der man dem Körper diesen Vitalstoff wieder über die Vene zuführt, weiß sehr gut, dass viele Formen der Erschöpfung tatsächlich durch einen Mangel entstehen können. Dieser bildet sich aber nur sehr selten heimlich und unbemerkt aus, sondern ist dadurch, dass man sich einen offenen Blick bewahrt, durchaus erkennbar und erklärbar. Es ist also keineswegs so, dass Sie zum Arzt müssen und der nimmt dann Blut ab und verkündet plötzlich das Resultat einer riesigen Katastrophe, die sich schon seit langem in Ihrem Körper abgespielt hat, und von Ihnen völlig unbemerkt. Wenn Sie auf so einen Arzt oder Heilpraktiker stoßen, ist die Gefahr relativ groß, dass es sich eher nicht um einen Heiler, sondern eher um den Vorposten eines Pharmakonzerns handelt, der Ihnen erst Angst und Selbstzweifel beibringen muss, bevor er seine Produkte bei Ihnen loswerden kann. Denn nur mit Angst und Selbstzweifel kann man Kunden gefügig machen und erreicht diese Form der Blindheit, die dazu notwendig ist, schwammige Heilkonzepte akzeptieren zu können. Nein, die Blutabnahme und Laborbestimmung kann im Grunde genommen nur etwas bestätigen oder ausschließen, was Sie auch mit anderen Mitteln erkennen können. Das gilt besonders in fortgeschrittenen Fällen. Was denken Sie denn, wie man die Vitamine überhaupt gefunden hat? Durch Mangelsyndrome, die bei Seefahrern entstanden sind, die monatelang, mitunter Jahre lang auf den Weltmeeren unterwegs waren, sich einseitig ernährten und dabei die typischen Zeichen für Vitamin-Defizite entwickelt haben. Auf diese Zeichen achtet der Arzt oder Heilpraktiker, der Sie mit Laborwerten blenden will, nur selten. Oder er behauptet, dass eine böse Krankheit auch dann vorliegen kann, wenn die Laborwerte noch relativ normal sind. Doch das entspricht nicht der Wahrheit. Eigentlich ist es umgekehrt. In Wirklichkeit ist es so, dass der Mensch oft sogar starke Defizite an Vitalstoffen ohne Probleme bewältigt und erst dann zusammenbricht und sich erschöpft, wenn dieser erhebliche Mangel über einen langen Zeitraum hinweg bestanden hat.
 
    
 
   Bevor es also darum geht, die Ursachen Ihrer Erschöpfung in einem Mangelzustand an Vitalstoffen zu suchen, stellen Sie sich folgende Fragen:
 
    
 
   Wie könnte dieser entstanden sein? 
 
   Ernähre ich mich wirklich so einseitig, dass dieser entstanden sein muss? 
 
   Ist die Nahrung, die ich zu mir nehme, so unreif, zu lange gelagert oder chemisch versetzt, dass mein Körper daraus nicht mehr die notwendigen Bauteile entnehmen kann? 
 
   Oder verliert mein Körper Vitalstoffe aufgrund eines besonderen, krankhaften Vorgangs? 
 
    
 
   Wenn er das tut, muss irgend ein Körpersaft zu stark fließen. Hier geht die Palette über zu starkes Schwitzen, Schleimbildung bis hin zu Durchfall. Vergessen Sie hier aber auch nicht Versuche, „Gifte auszuleiten“ oder sich zu „entsäuern“ oder zu „entschlacken“. Die Gänsefüßchen, mit denen ich diese Worte hier versehe, bestehen in den meisten Fällen zu Recht. Keiner dieser Vorgänge nämlich wird durch diese pseudomedizinischen Versuche bewirkt. Das einzige, was sie hervorrufen können, ist einen Vitalstoffmangel. Wenn Sie sich aber gut ernähren und keine zu starke Ausscheidung von Sekreten haben, bleibt sonst als einzige Ursache eines solchen ein Stoffwechseldefizit, das entweder einen erhöhten Verbrauch an einem Vitalstoff bewirkt oder ein vermindertes Ansprechen des Körpers auf diesen Vitalstoff. Ein Großteil dieser Zustände manifestiert sich in der Kryptopyrrolurie, der KPU oder HPU, kann als Erschöpfungszeichen im Harn gemessen werden. Die meisten dieser Stoffwechseldefizite sind angeboren, weshalb man das Thema Erschöpfung dann auch bei anderen Familienmitgliedern kennt und mit den eigenen Beschwerden vergleichen und Lösungsstrategien, die bei ihnen geholfen haben, für sich adaptieren kann.
 
    
 
   Jede Form des Vitalstoffmangels drückt sich durch eine Blässe der Haut aus und durch die Neigung,  leicht zu frieren. Diese Reaktion des Körpers wird auch in der Seele gespiegelt. Menschen mit Vitalstoffmangel sind ruhig, sparsam in ihren Gedanken und Gefühlen. Sie neigen zu Depression, sind leicht zu entmutigen, trauen sich wenig zu und können dadurch leicht überfordert werden. Für den Arzt ist es wichtig, diese Zeichen zu beobachten und zu berücksichtigen. Wichtig ist es aber auch, dass Sie für den Fall, dass Sie einen Vitalstoffmangel bei sich vermuten, erst einmal darüber nachdenken, ob diese Beschreibung überhaupt auf Sie passt. Tut sie das nicht, steht eigentlich fest, dass Ihre Erschöpfung andere Ursachen hat. 
 
    
 
   Laborchemisch ist das Ferritin, das den Gesamtkörpergehalt an Eisen spiegelt, der wichtigste Wert. Liegt er unter 100 µg/l, kann das bedeutungsvoll sein. Jedes Ferritin unter 20 µ/l ist behandlungsbedürftig, auch bei Frauen, selbst die Normwerte des Labors – die sich den niedrigen Eisenwerten vieler Frauen angeglichen haben - etwas anderes sagen sollten.
 
    
 
   Bedeutungsvoll ist außerdem die Anzahl der roten Blutkörperchen und des Hämoglobins, des Blutfarbstoffs. Je mehr Blut sie haben, desto vitaler sind Sie auch. Und ein Vitalstoffmangel, der ans „Eingemachte“ geht, resultiert sehr häufig in einer Blutarmut. 
 
    
 
   Interessant ist die Bestimmung der Blutsalze Kalium, Kalzium und Natrium, denn sie bestimmen, wie wach und leistungsfähig man sich fühlt. Bedeutsam ist die Glucose im Blut, weil Sie Ihnen sagt, ob Sie genug gegessen haben, um sich energetisch fit zu fühlen. Auch das TSH der Schilddrüse ist ein wichtiger Richtwert. Je höher er ansteigt, desto erschöpfter wird man. Und je tiefer er liegt, desto intensiver arbeitet die Schilddrüse, was eine große Anspannung und Wachheit und Aktivität zur Folge hat.
 
    
 
   Im Umkehrschluss kann man sagen: Wenn all diese Werte unauffällig sind, scheint der Körper genug Baustoffe zu haben, um seine Lebensfunktionen intakt zu halten. 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819976][bookmark: _2._Die_chronische]2. Die chronische Infektion
 
    
 
   Die zweithäufigste Frage von Patienten mit Erschöpfung ist die, ob es sich um eine Infektion handelt könnte. Die Vorstellung, dass ein Virus, oder eine bestimmte Form von Bakterien oder Pilzen oder Parasiten den Körper mit Beschlag belegen und dabei Schwächen, ist für viele Menschen verlockend aufgrund einer uralten Lebenserfahrung der Menschheit mit Besatzern. Ein gut funktionierendes Gemeinwesen wurde wieder und wieder geschwächt durch feindliche Soldaten, die das Land eroberten und sich durch militärischen Druck dienstbar machten. Ähnlich geht es dem Körper, wenn er neben seinen normalen Aufgaben auch noch die erfüllen muss, Fremdwesen zu ernähren und zugleich auch zu bekämpfen. Eine chronische Infektion als Ursache von Erschöpfung ist eine so mächtige Metapher, dass Menschen auch in diesem Fall dazu neigen, obskure Laborbefunde blutig ernst zu nehmen. Das gilt nirgends mehr als bei der Borreliose. Es hat lange gedauert, bis man diese Krankheit ernst genommen hat. Nun tut man es leider meistens in Fällen, in denen das überhaupt nicht angebracht ist. Unseriöse Labore führen Feinbestimmungen durch, die Menschen suggerieren wollen, dass ihr Kontakt mit Borrelien tatsächlich in einer anhaltenden und sie schwächenden Krankheit resultiert hat. Dabei hat ihre Erschöpfung ganz andere Ursachen. Auch bei der Borreliose gibt es klar definierte und Ärzten wohl bekannte stadienförmige Verlaufsformen, die man aus kommerziellen Gründen gerne unter den Tisch fallen lässt und behauptet, die Krankheit könne die verschiedensten Verläufe nehmen und bräuchte eigentlich auch gar nicht seriös nachgewiesen sein. So lange irgend ein Zeiger eines Messgeräts in einem Labor angeschlagen hat, bürdet man Ihnen die Diagnose einer chronischen Borrelieninfektion auf und hat von nun an eine Keule an der Hand, die man Ihnen jedes Mal über den Schädel ziehen kann, wenn man therapeutisch nicht mehr weiter weiß. Ähnlich steht es mit Yersinien oder der Zytomegalie oder der Mononukleose, bekannt auch als Epstein-Barr-Virus-Infektion.
 
    
 
   Können Sie sich vorstellen, wie oft mir Menschen in meiner Praxis schon das Wort „Epstein Barr“ entgegen gestammelt haben, geschüttelt von der Angst, an dieser chronischen Virusinfektion zu leiden und sie nie wieder los werden zu können, weil hier ja ein Antibiotikum nicht hilft? Meist bringen diese Menschen dann auch als „Beweis“ Laborwerte mit, die Folgendes zeigen: Dass sie einmal einen Kontakt mit diesem Virus gehabt haben. Dass sie das Virus erfolgreich in die Knie gezwungen haben. Und dass sie den EBNA-Antikörper aufweisen, der beweist, dass diese Virusbekämpfung erfolgreich war und die Krankheit völlig überwunden ist. Im Grunde genommen kann man diese Werte also nehmen und sagen: Gut, das Thema ist also abgehakt. Ihre Erschöpfung hat mit dem Epstein Barr nichts zu tun. Diese Laborwerte beweisen das. Leider gibt es nur wenig Ärzte, die diesen Menschen das sagen.
 
    
 
   Will ich damit sagen, dass eine Erschöpfung nicht auch Folge einer Infektion sein kann? Keineswegs. Und ich bin mir auch sicher, dass es viele Infektionen gibt, für die wir keine Laborwerte haben. Trotzdem ist es so, dass man das Vorliegen eine Infektion durchaus in einem breit durchgeführten Labor sehen kann. Man erkennt eine solche an der Anzahl und der Form einzelner Blutkörperchen. Man kann das an der Anzahl der Eiweißkörper erkennen, die die Leber bei der Bekämpfung von Infektionen bildet. Man stellt einen erhöhten Verbrauch an Vitalstoffen fest. Der wichtigste davon ist das Eisen. Der Gesamtkörpergehalt an Eisen lässt sich gut durch die Bestimmung von Ferritin feststellen (s.o). Wenn eine Infektion am Laufen ist, kann das Ferritin anfänglich erhöht sein als Ausdruck des Alarmzustandes des Immunsystems. Und bei fortgeschrittenen Fällen wird über kurz oder lang ein Eisenmangel entstehen, denn das Immunsystem verbraucht Eisen und Zink und Kupfer und Mangan im Kampf gegen einen biologischen Feind. Und wer es will, kann die Folgen durch die Bestimmung eines Durchschnittslabor eindeutig erkennen und Ihnen sagen, ob es eine Entzündung ist, die Sie schwächt oder eben nicht.
 
    
 
   Welche Werte werden hier betrachtet? Das c-reaktive Protein (crP), ein akutes Phasenprotein, stellt schwelende Entzündungsprozesse im Körper mit großer Genauigkeit dar. Besonders bakterielle Infektionen spiegeln sich hier sehr deutlich, aber auch virale und Pilzinfektionen oder auch ganz unspezifische Entzündungsreaktionen. Eine weitere Möglichkeit, in das Immunsystem „hinein“ zu schauen ist die Elektrophorese, mit der man die Eiweiße, die im Rahmen einer Immunabwehr gebildet werden, optisch darstellen kann. Ich glaube nicht, dass es Infekte geben kann, die eine Schwäche hervorrufen und sich nicht in einer Veränderung dieser Art manifestieren, obwohl natürlich tausend Webseiten im Internet anderes behaupten. Aber deren Analysen kann ich als Mediziner einfach nicht nachvollziehen. Die Realität sieht anders aus. So gut kann sich eine Infektion im Körper nicht verstecken, wie das gerne von Menschen behauptet wird, die von den Ängsten anderer Menschen leben.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819977][bookmark: _3._Die_Stoffwechselüberlastung]3. Die Stoffwechselüberlastung
 
    
 
   Die dritte Ursache einer körperlich entstandenen Erschöpfung ist eine Überlastung der Leber, unseres wichtigsten Stoffwechselorgans. Eine „Leberschwäche“ werden Ihnen mitunter Naturheilkundler attestieren, die nach der Altertumsmedizin arbeiten und die Leber als Organ des Elementes Feuer, als „Sonnenspeicher“ einstufen. Das klingt auf den ersten Blick verwirrend, fast die Sache aber sehr treffend zusammen.
 
   Der Mensch setzt sich wie alle Lebewesen zu großen Teilen aus Mineralien und Wasser zusammen, die er der Umgebung entnimmt. Der Erde, gewissermaßen. Pflanzen sind dazu fähig, aus dieser Paste Leben zu schaffen, weil sie von der Erde Photonenenergie bekommen, die sie dazu benutzen, aus Erde und Wasser die vielfältigsten chemischen Produkte zu bilden, aus denen dann beispielsweise Blätter entstehen. Flauschige, elastische und zugleich stabile Produkte aus Kohlenhydraten und Eiweiß. Diese Sonnenenergie kann vom Menschen nur eingeschränkt benutzt werden. Um dieses Defizit wettzumachen, braucht er die Leber, und die ganzen anderen Verdauungsorgane des Bauchraums, die der Leber dabei helfen, „Nahrung“ aufzuspalten und aufzunehmen. Was wir „Nahrung“ nennen, sind im Wesentlichen andere Organismen, die klüger sind als wir – zumindest, was die Aufnahme und Umwandlung von Sonnenenergie betrifft. Die Pflanzen schenken uns also Wasser und Erde und Sonnenenergie, und der Grad unserer Lebensempfindung beruht darauf, was wir mit unserem Stoffwechsel daraus machen. Wenn wir hungern, fühlen wir uns schwach aufgrund des Energiemangels. Wenn wir zu viel essen, fühlen wir uns schwach, weil wir den Stoffwechsel überlasten und dabei Nebenprodukte entstehen, die uns Energie rauben.
 
    
 
   Die alten Ärzten meinten zu diesem Thema, dass der Mensch an einer „Leberschwäche“ erkrankt sei, also einer Überforderung, und dass es dafür klare Zeichen geben müsse. Das wichtigste Zeichen ist eine körperliche Schwäche. Wenn die Leber schwach ist, ist das auch der Körper. Und wenn die Leber gut funktioniert, fühlt man sich auch voller Energie. Deshalb muss man einen erschöpften Menschen auch fragen: Fühlen Sie sich schlapp, körperliche leicht erschöpfbar? Sind Sie schon am Morgen erschöpft, wenn Sie aufwachen? Wenn das so ist, dann hat man es wahrscheinlich mit einer „Leberschwäche“ zu tun und kann von hier aus mit der Analyse der Erschöpfung fortfahren.
 
    
 
   Vielleicht haben Sie gehört, dass die Leber zwischen Mitternacht und drei Uhr morgens sehr aktiv ist. Man merkt das bei einer „Leberschwäche“ daran, dass man in dieser Zeit erwacht und nicht mehr so schnell einschlafen kann. Manche Menschen erwachen mit Herzklopfen oder einem hohen Blutdruck. Die Vorstufe dazu sind viele Gedanken, schlechte Träume. All das ist das Element Feuer, das im Körper überschießend vorhanden ist und eine innere Hitze hervorrufen kann. Die überforderte Leber erzeugt innere Hitze und Trockenheit. So ruft die „Leberschwäche“ nicht nur Erschöpfung hervor, sondern auch eine Folge weiterer Erkrankungen, die auf dem Überschuss des Elementes Feuer aufbauen. Die Empfindung, dauernd einen Infekt auszubrüten. Bluthochdruck, Hirnschlag, Herzinfarkt. Gallensteine und Nierensteine. Gelenksentzündungen bis hin zum Rheuma. All das sind Zeichen oder Spätfolgen einer Leberüberlastung oder Leberschwäche aufgrund einer Überforderung des Stoffwechsels.
 
    
 
   Wichtig an dieser Stelle ist die Tatsache, dass eine Stoffwechselüberlastung nicht allein in einer Erschöpfung mündet, sondern zahlreiche andere Beschwerden hervorruft, die typisch sind und diesem Schema einer überschießenden Hitze zugeordnet werden kann. Das macht die Stoffwechselüberlastung leicht erkennbar. Eigentlich sieht man sie schon im Gesicht, in der Anordnung der Faltenbildung, am Teint der Haut, an der Form des Körpers, dem Gesichtsausdruck. Für den Naturarzt ist die Stoffwechselüberlastung eine Blickdiagnose.
 
    
 
   Schwieriger wird es, wenn Sie laborchemische Hinweise auf eine Leberschwäche finden wollen. Wenn sie stärker ausgeprägt ist, finden Sie beispielsweise eine Weißfärbung des Bluts, weil die Neutralfette nicht mehr ausreichend verdaut werden können und dadurch in einem Ausmaß im Blut schwimmen, die man mit freiem Auge erkennen kann. Ich habe das bei schweren Alkoholikern im Regelfall erlebt, dass ich beim Blutabnehmen einen weißen Fettpfropf sah, der über dem Blut im Röhrchen erkennbar wurde. Ein Alkoholiker mit Leberzirrhose bildet viel weniger Eiweiße für das Immunsystem, was man ganz klar messen kann. Überschätzt werden hier die klassischen Leberwerte GOT, GPT und GGT, die jeder Hausarzt im Routinecheck hat. Denn die ersten beiden erhöhen sich, wenn Zellgewebe kaputt geht, also nur bei einem akuten Giftschaden oder einer Entzündung, während das GGT nur dann steigt, wenn die Galle nicht frei aus der Leber aufließen kann. Bedeutungsvoller ist hier die Harnsäure, die häufig bei Leberüberlastung ansteigt, bevor die anderswo sichtbar wird.
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819978][bookmark: _Der_erste_Schritt]Der erste Schritt für die Behandlung einer körperlichen Erschöpfung
 
    
 
   Denken Sie hier an die einfachen und naheliegenden Dinge. Die Ärzte des Altertums haben das Konzept des Maßhaltens formuliert. Egal, was man tut, man soll es abgestuft machen, dabei eine goldene Mitte einhalten. Das betrifft alle Tätigkeiten des täglichen Lebens und beginnt mit dem Schlaf, der ausreichend sein muss, um erholsam zu sein. Aber auch nicht so ausufern sollte, dass er zur Trägheit führt. Frische Luft und Bewegung sind gut, dürfen auch nicht übertrieben werden. Aber das Gegenteil, nämlich den ganzen Tag am Computer zu hocken, ist wahrscheinlich häufiger. Es ist schwer, gesund zu werden, wenn man sich immer nur in geschlossenen Räumen aufhält und dabei kaum bewegt. 
 
    
 
   Einen Mangel oder einen Überschuss an einem Nahrungsbestandteil kann man ausgleichen, indem man mehr oder weniger isst. Leider werden wir durch unser freudloses Leben dazu konditioniert, in der Nahrungsaufnahme so etwas Ähnliches wie Sex und Lebensfreude zu sehen. Ich esse, also lebe ich, heißt hier die Devise. Sie ist natürlich völlig inakzeptabel. Wir essen, um unserem Körper die Baustoffe zu liefern, die er braucht. Die dabei entstehende Energie ist wichtig, aber doch eine stumpfe Kraft, die durch unsere Sinnesorgane und unser Handeln erst in die schöne Lebensempfindung verwandelt wird, die uns das Gefühl gibt, auch gerne leben zu wollen und das Leben zu genießen. Ein Leben, das sich auf das Hineinschaufeln von Fett, Eiweiß und Kohlenhydraten reduziert, ist wahrhaft jämmerlich. Auch das Hungern, das man unternimmt, um schlank zu sein, ist rundweg beschämend für jeden Menschen. Das Resultat ist ein inaktiver, in seinen Anlagen gehemmter Mensch, der weit weniger gut aussieht, als er hofft. Vor allem aber einer, der nicht lebt. Wenn Sie aus einer körperlichen Erschöpfung herauskommen wollen, müssen Sie Nahrungsaufnahme nüchtern sehen. Etwas, das man genießt, weil es einen stärkt und zu Tätigkeiten hinführt, die das Leben schön machen. Und nichts anders.
 
    
 
   Unterschätzt wird die Frage des Maßhaltens auch, wenn es um die Aufnahme von Wasser geht. Die meisten Lebensäußerungen in unserem Körper gehen mit einer Verschiebung von Wasser zwischen Körpergeweben einher. Es ist eine gute Idee, dieses Wasser in ausreichendem Maß zur Verfügung zu haben und es auch möglichst frisch zu halten. Dafür müssen Sie in den meisten Fällen zwischen zwei und drei Litern täglich trinken. Besonders wichtig ist diese Frage bei der Stoffwechselüberlastung, wo durch verstärkte Wasserzufuhr oft eine Entlastung erreicht werden kann.
 
    
 
   Zur Stoffwechselentlastung gehört auch, dass Sie Drogen und Aufputschmittel jeder Art vermeiden. Sie haben sich breit etabliert, weil sie im Inneren eines Menschen die scheinbar richtigen Knöpfe drücken können. Natürlich merkt man diese Stimulierung, und Menschen, die eine aufkeimende Erschöpfung spüren, benutzen Drogen gern, um diese abzuwehren. Doch der erste Erfolg täuscht. Bald rutscht man doch in die Erschöpfung, aus der man sich dann  noch schwerer lösen kann. Die Natur hat es so eingerichtet, dass sich die Knöpfe, über die Drogen wirken, schnell abnutzen und dass dadurch das gesamte Gefüge im Menschen außer Kontrolle gerät. Naturwissenschaftlich formuliert entsteht auch dabei eine Stoffwechselüberlastung, die schnell die Selbstheilungskräfte des Körpers überfordern und eine eigene Krankheit erzeugen kann. Ob die nun Magen-Darm-Beschwerden bei Kaffeegenuss, eine Leberzirrhose beim Alkoholismus oder eine Veränderung des Hirnstoffwechsels bei Rauschdrogen bedeutet, ist da sekundär neben der Tatsache, dass dem Körper, dem Geist und der Seele die Fülle der Empfindung geraubt und ein wirkliches Leben dadurch verunmöglicht wird.
 
    
 
   Welche Maßnahmen bei körperlicher Erschöpfung über die hier genannten noch notwendig sind, muss an anderer Stelle besprochen werden. In diesem Buch geht es um die geistig-seelische Erschöpfung, deren erste Arznei wir bereits kennen gelernt haben. Die zwei Arznei ist 
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819979][bookmark: _Liebe__Leidenschaft_und]Liebe, Leidenschaft und Trägheit
 
    
 
   Wir allen kennen die Wirkung, die eine frische Verliebtheit auf Menschen ausüben kann – zum Großteil auch aus eigener Erfahrung. Kein Mensch kann erklären, was unsere Hormone in Wallung bringt und uns dabei endlose Energie verschafft, aber es ist etwas, das in unserem Inneren entsteht und aus eigenen Kräften produziert wird. Wir lieben, und die Liebe verleiht uns ungeahnte Kräfte. In vielen Fällen verzettelt sich dieses Gefühl nach einigen Monaten und macht wieder dem ursprünglichen Zustand des Gleichmuts und der latenten Depression Platz – bis uns wieder ein neuer Mensch oder eine neue Idee bis in die tiefste Seele erschüttert und aktiviert und uns wieder Zugang zu diesem Energiepotential verschafft. Was aber ist diese Energie? Wo kommt sie her? Wenn der Mensch oder die Sache, die uns so sehr erregen kann, eine Leidenschaft erzeugt, die uns über längere Zeiträume gefangen hält, sind wir vor Erschöpfung noch länger gefeit. Aber auch eine Leidenschaft kann sich im Laufe der Jahre ausbrennen. In manchen Fällen kann sie aber auch lebenslang dauern und immer wieder motivieren und diesen geheimnisvollen Energiefluss in uns erzeugen, der im Grund genommen die Lebenskraft selbst ist. 
 
    
 
   Man kann dieses Phänomen auf den Satz verkürzen: Wir können nur leben, wenn wir lieben. Lieben wir aber nicht, dann verfallen wir in einen Zustand der Erschlaffung, der Abwesenheit, der Erwartung von Leben. Wir leben nicht, und dieser Zustand drückt sich aus als Erschöpfung, als Nichtkönnen und Nichtwollen. Als Nichtmehrkönnen und Nichtmehrwollen. Dann sind wir alt. Wenn wir aber lieben, dann sind wir immer jung, können auf die Lebensenergie zugreifen, selbst wenn wir hundert Jahre alt sind. Zum Lieben gehört die Selbstliebe natürlich dazu. Im Grunde genommen ist sie die Ausgangsbasis. Unter Selbstliebe sollte man nicht die Selbstverliebtheit eines Narziss verstehen, als Verliebtheit in das eigene Spiegelbild, sondern die klare und natürliche positive Einstellung zu sich selbst, die auch schwere Erschütterungen des Selbstbewusstseins übersteht. Das kann sie nur, wenn dies Liebe auch nach außen gerichtet wird und für andere Menschen oder Lebewesen zur Verfügung steht.
 
    
 
   Wenn wir im indischen Mythenbuch, der Bhagavadgita, blättern, lernen wir ein noch differenzierteres Bild kennen. Krishna wird gefragt, was den Menschen am Leben hält – also, was seine Lebenskraft stärkt. Er antwortet: Güte, Leidenschaft und Trägheit. Im Grunde genommen sind diese drei Eigenschaften Ausformungen dessen, was man bei uns Liebe nennt. Die Güte ist das liebevolle Gewährenlassen und Pflegen, die Leidenschaft das Begehren und Genießen. Ebenso wichtig aber ist die Trägheit des Menschen, seine Faulheit, seine Passivität. Es gibt viele Menschen, bei denen man sich die Frage stellt, wie sie unter so reduzierten Bedingungen und ohne besondere Hoffnung oder Anreize leben können. Ist es ein bloßes „Dahinvegetieren“, wie wir das gerne nennen? Eigentlich ist es nichts Schlechtes, sich wie die Vegetation dem Kommen und Gehen der Gezeiten zu überlassen, denn es ist die Grundform des Lebens schlechthin. Leben ist eben nicht automatisch Leistung und Selbsthauptung, wie das die Tierwelt oft suggeriert, sondern auch die langsame Bewegung in sich selbst, ein sich Ausfalten und Zusammenfalten nach den Gesetzen der Natur. Diese Bewegung ist so natürlich wie das Leben selbst und eine wichtige Übung für einen Mensch, der seine innerliche Richtung, seinen Biorhythmus, verloren hat. Und man muss im Leben manche Dinge auch einfach einmal aussitzen können. Und so steht es auch mit Ihrem Burnout-Syndrom: Es ist ein Problem, das nicht mit hektischer Aktivität gelöst, sondern ausgesessen werden muss. Das „Dunkle“, wie man diese Eigenschaft der Passivität in Indien nennt, hat auch einen wichtigen Platz im Leben und ist im Grund genommen lebensbejahender als das Helle. Wenn in der indischen Mystik vom hellen Weg gesprochen wird, der ins Nirvana führt, und dem dunklen Weg, der die Wiedergeburt zur Folge hat, spricht man eigentlich von zwei positiven Dingen. Man darf aber nicht vergessen, dass nur das Dunkle in ein neues Leben zurückführt. Trägheit ist also ein uralter Schutzmechanismus für das verletzte Leben und bewirkt Heilung dort, wo alle anderen Kräfte versagen. Wenn uns eine Wunde geschlagen wurde und wir unsere Wunden lecken, dann tun wir das in einem Zustand der Trägheit, des Rückzugs, der Passivität.
 
    
 
   Zur Leidenschaft ist zu sagen, dass dieser Begriff sehr weit gefasst werden muss. Es ist nicht primär die sexuelle Leidenschaft, sondern eine starke Emotion, die manche Menschen mit Begriff wie Pflicht oder Sinn belegen. Ein Auftrag, den man für das Leben erhalten zu haben scheint. Dieser Auftrag wird am Offensichtlichsten beim Hobby, jener großen privaten Leidenschaft, die vielen Menschen den Beruf ersetzen kann. Das ist mit dem Begriff „Leidenschaft“ des Ayurveda gemeint. Eine wichtige Szene in Samuel Shems Roman „House of God“ findet auf einer Intensivstation statt, wo ein erfahrener Arzt Herzinfarktpatienten nur eine einzige Frage stellt: „Haben Sie ein Hobby?“ Alle Patienten verneinen. Keiner hatte ein Hobby. Und deshalb, folgert der Arzt, haben sie auch ihren Herzinfarkt bekommen. Aus dem Gefühl der Sinnlosigkeit heraus. Die Anbindung an das Leben fehlt, und deshalb treten tödliche Krankheiten auf. Deshalb ist es eine so wichtige Aufgabe, bei einem Burnout-Syndrom eine Hobby zu finden. Etwas, das in einem Leidenschaft weckt. Vielleicht ist es etwas, das man früher gerne gemacht hätte, das aber im Laufe der Jahre vergessen wurde, weil es unwichtig erschien. Oder es ist ein Hobby da, das wegen des Berufs immer wieder in den Hintergrund gedrängt wurde. Manche Hobbys eignen sich dazu, zum Beruf gemacht zu werden und dann auch wieder Geld einbringen zu können. Es ist das ein zweischneidiges Schwert. Ein Hobby, das zu schnell wieder in einem Beruf mündet, kann in Fällen, in denen die berufliche Tätigkeit und ihre Bedingungen ein Burnout-Syndrom hervorgerufen haben, eher nachteilig sein. Es gibt aber auch viele Beispiele, in denen über das Hobby ein Neustart im Leben stattgefunden hat, mit dem ein neues Burnout-Syndrom auch verhindert werden konnte. Es muss also nicht automatisch so sein, dass das Hobby kein Geld einbringen darf, um heilsam sein zu können. Besonders in Amerika gibt es viele Menschen in ihren Neunzigern, die in Firmen, die sie längst an ihre Nachfolger abgegeben haben, noch Aufgaben wahr-nehmen, weil sie das jung und gesund erhält.
 
    
 
   Letztendlich ist aber die Liebe der Kern der Lebensfreude. Es ist schwer, zwischen den beiden überhaupt zu unter-scheiden. Wer sich gerne freut und lacht liebt auch gerne. Die „Güte“ der indischen Mythologie definiert den Begriff auch näher. Güte ist etwas, das man einem anderen schenkt, eine liebevolle Nachsicht und Großzügigkeit, die über Spannungen und Streit hinweg sieht und sich auf das Wesentliche konzentriert: Den anderen liebevoll und achtsam wahrzunehmen und zu nähren. Güte ist aber auch, was man sich selbst Gutes tut. Sich selbst achtsam und zärtlich zu behandeln im Bewusstsein der eigenen Zerbrechlichkeit und Sterblichkeit. Interessanterweise führt dieses Verhalten auch dazu, dass wir uns für das Leben stärken. Wer sich pflegt, ist nicht nur gesünder, der sieht auch besser aus, duftet angenehmer, wird anderen Menschen angenehm und geliebt. Man möge das mit der Reaktion der Mitmenschen vergleichen, wenn man in ein Burnout-Syndrom gerutscht ist. Man ist selbst gleichgültig, schwach und kalt geworden und wirkt dadurch abstoßend auf andere. Und auch die anderen stoßen einen ab, weil sie spüren, dass man ihnen nichts zu geben hat. So sieht das Geheimnis des Lebens also aus: Das Burnout-Syndrom ist das Gegenteil von Verliebtheit. Im Burnout-Syndrom liegen die Hormone am Boden und wir fühlen uns leer. Je intensiver aber die Hormone fließen, desto größer ist unser Gefühl von Kraft, das wir aus der Liebe erhalten. Wenn wir Hormone nicht künstlich zuführen wollen, müssen wir ihre Bildung fördern. Das geht einerseits durch Ruhe. Aber die Ruhe reicht nicht aus. Denn die Frage, wie wir aus einer geistigen Erschöpfung herauskommen, hängt daran, ob wir wieder lieben können. Ohne eine neue Leidenschaft in irgendeiner Art werden wir eine geistige Erschöpfung nie ablegen können. Denken Sie nur an Gott, der nach seinem großen Schöpfungsakt nichts mehr getan hat als das, was er einmal hervorgebracht hat, zu verwalten. So geht es vielen von uns, dass wir beispielsweise nach dem Erwachsenwerden von Kindern nicht mehr wissen, was dieser Erfahrung, Kinder zu gebären, zu nähren und aufzuziehen, ersetzen sollte. Die große Leidenschaft des Gebrauchtwerdens kann nicht leicht ersetzt werden, und so gibt es viele Menschen, die in dieser Phase in der Mitte des Lebens verzweifelt sind, weil sie nicht wissen, was jetzt noch kommen soll. Deshalb ist es so wichtig, seine Gefühle wieder in Fluss zu bekommen, durch die Suche neuer Aufgaben, neuer Begegnungen mit Menschen, mit denen Liebe möglich wird, und gelebt werden kann. Und sei es nur, um dabei das Gefühl des Ausgebranntseins ablegen zu können.
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819980][bookmark: _Kopfhirn_und_Bauchhirn]Kopfhirn und Bauchhirn
 
    
 
   Alles, was unsere Empfindungen ausmacht und unsere Person definiert, ist im Grunde genommen das Ergebnis der Arbeit von Nervenzellen. Unser Bewusstsein erwächst aus dem Zusammenspiel dieser Zellen, und je nachdem, ob diese gesund sind, ist auch unser Selbstgefühl eines, das kräftig und wie selbstverständlich wirkt – oder eben eines, das in uns ein Gefühl der Schwäche, der mangelnden Leistungsfähigkeit, des Nichtfunktionierens vermittelt.
 
    
 
   Früher hat man das Gehirn im Kopf gesehen und eher dazu geneigt, das Bewusstsein auf die äußeren oberen Hirnwindungen zu reduzieren, die man beim Öffnen einer Schädeldecke sehen kann. Es ist ein Blick ähnlich dem einer geöffneten Walnussschale. Interessanterweise hat so eine Walnuss eine Menge Inhaltsstoffe, die für unsere Nervenzellen als Baumaterialien gelten dürfen. Dazu gehört der hohe Anteil an Phenylalanin und Tyrosin, die im Körper zum Neurotransmitter Serotonin umgebaut werden, der uns das Glücksgefühl vermitteln kann. Aber auch Vitamin B6 und Mineralien, die die Nervenzelle im hohen Maß verbraucht. Dass Nüsse „Brainfood“ sind, sagt der Volksmund auf der Basis der Signaturenlehre. Diese galt im Mittelalter als vorherrschende Methode, Heilpflanzen einordnen zu können. Die Natur gibt uns Zeichen, die wir lesen müssen, um zu verstehen, wie eine Arznei wirkt. Dass die Walnuss in ihrem Inneren dann optisch Gehirnwindungen nachahmt, darf als so ein Zeichen gelten, vor allem, weil ja auch das Äußere der Nuss den weichen Inhalt wie eine Schädeldecke schützt. Aber auch die Bedeutung der Nuss als Lebenskern eines Baums, den er der Erde mitteilt, auf dass ein neuer Baum daraus entstehen möge, deutet auf die hohe Bedeutung von Nüssen als Nahrungsmittel hin. Sie bergen den Kern und die Essenz dessen, was ein Baum mitzuteilen hat, was ihn ausmacht. Nüsse sind seine Juwelen, seine Computerchips, in denen er tausend zukünftige Bäume abgespeichert hat, das heißt, sein Bewusstsein, sein Gehirn.
 
    
 
   Wenn es also um die Behandlung eines Burnout-Syndroms gehen soll, müssen wir bei den ganz einfachen Dingen anfangen: Bei der Ernährung. Die Krankheit ist ja eine Form der Überanstrengung, bei der Nährstoffe verlorengegangen sind. Das hat eine Verödung ganzer Landstriche in unserem Inneren hervorgerufen. Um diese wieder neu zu bewässern und zu kultivieren, brauchen wir vitalstoffreichen „Dünger“. Wir müssen unsere Nerven wieder von Grund herauf aufbauen. Nicht mit irgendwelchen chemischen Produkten, die auf Heilversprechen gründen, die keiner einlösen kann. Sondern mit natürlichen Nahrungsmitteln, die unsere Körper seit Jahrmillionen kennen und mit denen sie umzugehen wissen. Unser Leben ist so konstruiert, dass es sich aus natürlichen Heilmitteln wieder aufbauen kann. Erzwingen kann man diese Reaktion nicht, sondern sie bleibt letztendlich der Lebenskraft überlassen.
 
    
 
   Welche Nährstoffe aber braucht unser Gehirn? Wie kann es sich wieder neu aufbauen und stärken? Wenn wir diese Frage beantworten wollen, müssen wir uns näher mit der Entwicklung und Ausformung des Gehirns befassen. Aus der Embryonalforschung wissen wir, dass sich das Gehirn des Menschen im Mutterleib in zwei Teile teilt. Der optisch größere Teil wird als „Kopfhirn“ in den Schädel verlagert und dort vor Schlag und Stoß geschützt. Der ältere und zerfaserte Teil des „Bauchhirns“, der von der Anzahl der Nervenzellen her gleich groß ist, aber optisch weit weniger Eindruck macht, wandert in den Bauch des Menschen und ist dort für die einfachen Dinge des Lebens zuständig. Die beiden Gehirne bleiben ein Leben lang miteinander in Verbindung. Doch wie wir aus unserer eigenen Lebenserfahrung wissen, kann das Kopfhirn ein relativ unabhängiges Leben aufbauen, sich in Parallelwelten verlieren, „virtuell“ leben und dabei vergessen, dass es eigentlich Teil eines Lebewesens ist, das den ganz einfachen Impulsen des Lebens gehorcht und sich aus dieser einfachen Dreiheit Essen und Trinken, Schlafen und Fortpflanzung speist. Wenn wir Antworten auf die Frage suchen, wie man ein Burnout-Syndrom behandeln kann, werden wir hier fündig: Kopfhirn und Bauchhirn müssen sich wieder vertragen, das Bauchhirn muss aufgebaut werden und wieder voll zur Geltung kommen. Entweder, indem es gute Sache zu essen und zu trinken gibt, oder auch der Schlaf wieder zu seinem Recht kommt, oder die Sexualität zu großer Kraft heranwächst. Denn wenig kann den Menschen so befriedigen und in seine Mitte bringen wie gelebte Sinnlichkeit in Verbindung mit Schlaf.
 
    
 
   Die Geschichte der Menschheit ist zu großen Teilen eine Geschichte der Emanzipation des Großhirns, die aus dem Menschen das „Ebenbild Gottes“ macht. Der Gedanke, ein „geistliches“ oder „sittliches“ Leben führen zu wollen, hat die Menschheit immer wieder begeistert. Der „aufrechte Gang“, der zur Erhöhung des Kopfes geführt und ihn und das in ihm liegende Gehirn dem Himmel näher gebracht hat, bleibt aber letztendlich eine Illusion. Das zeigt sich nirgends so stark wie im Fall des Burnout-Syndroms, das in vielen Fällen die logische Folge dieses Bestrebens ist, sich von seiner „tierischen Hälfte“ abkoppeln zu wollen. Wer  „unter der Gürtellinie“ nicht lebt, kämpft mit seiner Gesundheit, da er der Hälfte seiner Nervenzellen – und das sind 100 Millionen Stück – keine Gerechtigkeit widerfahren lässt. „Fressen, saufen und huren“ ist für den Menschen genauso notwendig wie die verfeinerten Genüsse des höheren Denkens und der edlen Empfindungen und ein Widerspruch nur im Klischeebild. Denn „Nahrung, Trank und Liebe“ sind auch für die höheren Aufgaben unseres Lebens die Grundvoraussetzungen, wenn es denn Bestand und Güte haben soll.
 
    
 
   In Indien sieht man die Lebenskraft, das Kundalini, von der Gegend des Darmausgangs her, wo ja auch unsere primären Geschlechtsorgane liegen, hoch in den Körper steigen. Die Energiebahn über die Wirbelsäule und das Rückenmark ist es erst, die das Kopfhirn zu seinen Leistungen anstachelt. Auf dem Weg in die Höhe passiert diese Lebenskraft die bedeutsamen Energiewirbel oder Chakren der Wurzel, des Kreuzbeins und des Nabels, bevor sie auf der Höhe des Herzens einen ersten Höhepunkt findet. Was danach kommt, sind noch einmal drei Stationen. Den Schädel zeichnet in dieser Situation eigentlich nur mehr aus, dass er gleich zwei dieser Energiewirbel aufweist, einen im Gesicht und einen auf dem Scheitel. Letzterer ist jener, dem wir uns bei der Behandlung des Burnout-Syndroms bevorzugt zuwenden. Hier setzen dann ja auch die Ölkuren des Ayurveda bevorzugt an, aber auch die Gesichts- und Kopfmassagen der asiatischen Heilkünste, wenn überlasteten Managern aus dem Westen während eines Kurzaufenthaltes ein neues seelisches Gleichgewicht verschafft werden soll.
 
    
 
   Das „Bauchhirn“ ist ein Konzept, das in Europa erst erklärt werden muss. Ein zweites Gehirn? Der Gedanke ist am Anfang etwas ungewöhnlich. Wo sollte das sein? Im Bauch? Und doch hat man die Anwesenheit des Bauchhirns auch als „Westler“ schon öfters vernommen. Man spürt es, wenn man sich beim Sitzen in einer schwingenden Schaukel nach vorne beugt: Ein Sausen, die Empfindung einer Gefahr. Es ist die Panikreaktion von 100 Millionen Nervenzellen, die nicht den Luxus haben, von der harten Knochenummantelung des Schädels umgeben zu sein, und die Angst davor haben, dass Sie gleich mit voller Wucht auf den Boden knallen werden. Nervenzellen, die unter der Muskulatur des Bauchs wenig geschützt sind und jetzt im Gedanken vor einer möglichen Verletzung rebellieren. Nervenzellen, die dann, wenn man als Kind einen Schlag in den Magen bekommt, einen Krampf hervorrufen, der die Atmung lähmt. Und das ist auch eine Situation, in der man die Bedeutung dieser Zellen erkennen kann. Sie regulieren die Atmung, und wenn sie außer Gefecht gesetzt sind, kriegen Sie keine Luft mehr, drohen zu ersticken, selbst wenn Sie mit dem Kopfgehirn gerade alles versuchen, um die Atmung wieder in Ganz zu kriegen. Manche dieser Nervenzellen, die bei einem Schlag in den Oberbauch ausfallen, sind als „Sonnengeflecht“ bekannt. Aber diese bilden nur die Vorhut zahlreicher anderer, tiefer im Bauch liegender Nervengewebe. Die meisten von ihnen sind unbekannt, da sie in dieser Provinz des Körpers verstreut sind, vereinzelte Sterne in einem riesigen Firmament, die doch miteinander zusammenhängen, miteinander kommunizieren. Das „Bauchhirn“, das dabei entsteht, ist der Sitz unserer Intuition, unserer Gefühle, unserer Empfindsamkeit. Es sagt uns, was es bedeutet, zu leben. Es hilft uns, die Verbindung mit anderen Menschen zu spüren und zu genießen.
 
    
 
   Eine andere klassische Situation, in der Sie das Bauchhirn kennen lernen, ist der Zustand, bei dem Sie Schmetterlinge im Bauch haben – oder Flugzeuge, wie Grönemeyer gesungen hat. Wenn Sie verliebt sind, spüren Sie, dass Ihr Bauchhirn ganz zu sich selbst findet. In diesem Zustand leben Sie von Luft und Liebe und schalten das Kopfhirn mal ganz auf Durchzug. Diese Intensität des Lebens und Liebens ist im Grunde genommen das, was Sie durch ein Bauchhirntraining erreichen wollen und zumindest vorübergehend auch erreichen können. Tatsächlich aber ist es kein Zufall, dass die Natur es so eingerichtet hat, dass Sie sich nicht immer jung und unbeschwert und auch ein bisschen kopfhirnlos fühlen. Dieser Zustand ist ideal für Menschen, die ihrer Sexualität leben und dabei Kinder zeugen und gebären wollen. Eine Phase der Fortpflanzung, die in der Natur als „Läufigkeit“ bezeichnet wird und beim Menschen durchaus Jahre lang anhalten kann bei Menschen, die an Bauchhirngefühlen Geschmack gefunden haben. Sie fühlen sich jung und aktiv und haben kein Problem dabei, die großen Mengen an Nahrungsmitteln, die sie hinein schlingen, auch zu verdauen. Nicht, weil sie jung an sich sind, wie man gemeinhin vermutet, sondern weil ihr Bauchhirn funktioniert. Je mehr man sich aber den Bedürfnissen des Kopfhirns zuwendet, je vernünftiger und nüchterner man denkt und lebt und je strukturierter man seinen Tagesablauf und seine Zukunftsplanung einrichtet, desto stärker verkümmert das Bauchhirn und mit ihm auch die Funktionen, die direkt mit dieser Körperregion zusammenhängen: Der Stoffwechsel, die Verdauung und die Sexualität.
 
    
 
   Wann fühlen wir uns wirklich lebendig, haben das Gefühl, aus dem Vollen zu leben? Wenn das Bauchhirn funktioniert. Aber auch das Kopfhirn muss an dem Ganzen beteiligt sein, es in sein Bewusstsein aufnehmen können, und das mit allen Sinnen, die man eher dem Kopfhirn zuordnet und die praktischerweise ja auch dort angebracht sind: Sehen, Hören, Riechen und Schmecken. Richtig lebendig sind wir also, wenn beide Gehirne funktionieren und miteinander zusammenarbeiten. Für diesen Zustand gibt es in unserem Kulturkreis keine klare Bezeichnung. In Asien versinnbildlicht man ihn mit dem Yin-und-Yang-Symbol. Selbst wenn das Kopfhirn jubiliert, bleibt es doch ohne einen Hauch von Bauchhirn kraftlos und steril. Und ebenso ergeht es dem Bauchhirn, das sich in Empfindungen ergötzt. Ohne die Hilfe edler höherer Regionen verkümmert es im Menschlichen Allzumenschlichen. Tatsächlich müsste es so sein, dass man ein Leben lebt, in dem sowohl Kopfhirn als auch Bauchhirn etwa im gleichen Maß zur Geltung kommen. Dann ist das Glück möglich, und dann ist Gesundheit der Normalfall.
 
    
 
   Das im Schädel eingeschlossene und sicher verwahrte Kopfhirn, von dem riesige Leitungsbahnen in den Körper hinein verlaufen und die willkürliche Muskulatur bewegen, diesem System, das vor allem von den Oberflächen des Körpers Signale aufnimmt und zu Berührungsempfindungen, Schmerz oder Lust verarbeitet,  ist als Sitz der Vernunft und der Analysefähigkeit des Menschen wohl bekannt und auch seit alters her hoch geschätzt.
 
   Anders steht es mit dem Bauchhirn, das erst in den letzten Jahrzehnten die Aufmerksamkeit der Wissenschaft erregt hat. Interessanterweise sind in unserem Bauchraum etwa die gleiche Anzahl von Nervenzellen wie das Kopfhirn. Und es ist auch in seiner Funktionsweise, in der Verwendung von Botenstoffen und Rezepten ein Abbild des Gehirns, wenn auch über den ganzen Bauch zerstreut. Und seine Bewusstseinssignale sind weit weniger klar als die des Kopfhirns. Wo das Kopfhirn für seinen Willen und seine Entschlusskraft bekannt ist, schickt das Bauchhirn weniger deutliche Botschaften aus. Mal schlägt sich uns ein Ärger auf den Magen, mal haben wir Schmetterlinge im Bauch, oder wir treffen emotionale Entscheidungen, wie wir sagen, „aus dem Bauch“ heraus. Die Neigung, das Bauchhirn nur wenig oder gar nicht in seinen Alltag einzubeziehen, zeichnet viele Männer, während es viele Frauen gibt, die fast nur mit den dort angesiedelten Emotionen arbeiten. Wenn sich eine Sache nicht gut anfühlt, legen diese Menschen dann keinen großen Wert auf Gedanken, die vielleicht im Kopfhirn zu dem Thema abgelaufen sind. Und manchen Menschen bereitet es auch richtig Spaß, möglichst stark den Gefühlen zu leben, die eher mit dem Bauchhirn zu assoziieren sind. Da kann es passieren, dass sie sich mittels Alkoholgenuss die „Birne zudröhnen“ - das heißt, ihr Kopfhirn lahm legen, weil sie wissen, dass das Bauchhirn gar nicht empfindlich darauf ist, sondern die Emotionalität eher noch steigt, wenn man Alkohol zu sich nimmt.
 
    
 
   An diesem Beispiel merken Sie schon, dass sich Kopfhirn und Bauchhirn – egal wie ähnlich ihre anatomischen und physiologischen Strukturen sein mögen – doch sehr stark von einander unterscheiden. Sie sind die beiden Pole eines Gesamthirns des Menschen, das die Summe seiner Bewusstseins darstellt. In China hat man dafür die Begriffe Yin und Yang verinnerlicht und weiß immer zu sagen, welcher Teil dieser Dualität gerade vorherrscht. Der Mensch kann sehr stark im Yang leben und ist dann ein typischer Mann, der an allem Hellen und Klaren und Eindeutigen interessiert ist. Oder er entscheidet sich eher für das Yin und entdeckt dabei „weibliche“ Charakteristika in sich, wird empfindsam für Zwischentöne, Emotionen und Schwingungen. Ein Mann und eine Frau können gemeinsam diese Dualität so leben, dass der Mann seiner Einseitigkeit treu bleibt und auch die Frau das tut. Oder sie beginnen sich so zu mischen, dass beide in gleichem Maß an Yin und Yang teilnehmen. Ähnliches muss ja auch der Single versuchen, der auf sich allein angewiesen ist. Er muss seinen Mann und seine Frau stehen, um überhaupt überleben zu können. Tut er das nicht, dann erkrankt er entweder am Ungleichgewicht der Gehirne, oder baut eine Spannung auf wie die Fastenkünstler der Hochkulturen, die beispielsweise durch die radikale Reduktion der Nahrungsaufnahme und der Verstärkung der „Lichtnahrung“ einen tranceartigen Kopfhirnzustand religiöser Verzückung dauerhaft leben können in einer reizvollen, aber auch nicht unbedingt nachahmenswerten Einseitigkeit. Ähnliches unternehmen Menschen, die fast nur mehr über die Nahrungsmittelaufnahme existieren. Sie leben für das Essen und haben keine „höheren“, darüber hinausgehenden Interessen mehr. Sie sind ganz dem Gebot des Bauchhirns unterworfen. Man kann diese Zustände nach der Lehre der Elemente Feuer, Wasser, Luft und Erde gut beschreiben. Der hungernde Meditationskünstler ist luftig, hat sich der Wärme und Feuchtigkeit des luftigen Elementes verschrieben, das unfassbar und unbeständig und nicht von dieser Welt ist. Auf der Ebene des Geistes ist es das nach oben strebende religiöse Empfinden, die geistige Verzückung. Der nüchterne, geizige und habgierige Vielfraß ist „vererdet“, also kühl und trocken geworden und ähnelt der Erde selbst, aus der alles Leben hervorsprießt. Er ist geerdet, stabil, ein Fels in der Brandung. Ebenso wie der Körper des Luftigen immer durchscheinender und feinstofflicher wird, löst sich beim Erdigen das Gemüt, die Empfindungen auf. Die Gefühle verschwinden in etwas, das man Depression nennt, einem Nichtfühlen. Im Grunde genommen ist das ein Tod auf einer feinstofflichen Ebene, bei dem nur mehr Körper und etwas Denken übrig bleibt.
 
    
 
   Betrachten wir diese Frage einmal genauer: Aus der Sicht der Elementelehre[bookmark: _ftnref3][3] stellen beide Gehirne Aufnahmestationen dar, die dazu geschaffen sind, alle Elemente wahrzunehmen. Das Kopfhirn tut das, indem es mit den Sinnesorganen arbeitet, die deshalb auch in unmittelbarer Nähe des Kopfhirns am Kopf angebracht sind. Es arbeitet mit den sichtbaren, hörbaren, riechbaren, schmeckbaren und tastbaren Dingen. Das Kopfhirn untersucht die Welt anhand von konkreten, eindeutigen Reizen. Wenn man das Kopfhirn in seiner Funktion beeinträchtigen will, beschäftigt man die verschiedenen Sinne, für die es empfindlich ist, und kann es dadurch ablenken. Eigentlich kann sich das Kopfhirn nur einem einzelnen Reiz wirklich mit allen Kräften zuwenden und ihn verwerten. Eine Vielstimmigkeit verwirrt es nur.
 
   Das Bauchhirn funktioniert ganz anders. Es lebt direkt davon, dass sich nicht ein einzelner Reiz für die Sinnesorgane anbietet, sondern ruhig eine Vielzahl von Reizen eingefangen werden, denn dadurch kommt es ins Schwingen, kommt in Stimmung. Die Nervenzellen im Bauch haben schon von ihrer Anlage her nicht die hierarchische Gliederung der Nervenzellen des Kopfhirns, sind nicht geordnet, sondern verfügen über eine Schwarmintelligenz, die ihre Erkenntnisse in Form einer Erregung ausdrückt. Es ist das autonome Nervensystem, die Spieler und Gegenspieler Sympathicus und Parasympathicus, die für die Bildung von Empfindungen zuständig sind und den Menschen aufputschen oder beruhigen, empfindlich oder taub machen können. Das Bauchhirn wird am Stärksten von den Geschlechtsorganen erregt. Diese gehören zum Element Luft, und dadurch erkennen wir, dass dieses Element auch für das Wecken und Erhalten unserer Empfindungen grundlegend ist. Gefühle kennen nur zwei Richtungen. Entweder sie wachsen bis hin zur Entladung, oder sie brechen ab. Die Nervenzellen umschmiegen auch den Darm, beeinflussen seine Funktion und werden ihrerseits durch dessen Funktion beeinflusst. Wenn wir zu viel oder das Falsche essen und schlecht verdauen, schlägt sich das automatisch auf die Stimmung. Aber auch gute und reichliche Nahrung vermindert die Funktion des Bauchhirns. Wenn wir Fasten, geraten wir durch die Entlastung des Darms bald in eine Euphorie und können ganz im Element Luft schwingen und unseren erhöhten Gefühlen leben.
 
   Aus diesen Zusammenhängen erkennen wir, dass sich das Element Luft im Körper durch eine Stimulierung des Bauchhirns steigern lässt. Entweder, indem man oft guten Sex hat. Oder indem man fastet. Dieses Fasten kann zur Sucht werden und dabei die Grundlagen des Körpers so weit unterhöhlen, dass das Gefüge des Lebens, die harmonische Mischung von Feuer, Wasser, Luft und Erde, durcheinander gerät und man an Entkräftung leidet. Doch es gibt routinierte Fastende, die meist vom Glauben erfüllt nur mehr ihrer Vergeistigung leben, die über Jahre hinaus nur mehr minimale Nahrungsmengen zu sich nehmen können und dadurch die Schwingung, in der sie leben, erhalten. Dieser Weg ist der spirituelle, der aus der Sichtweise der Elemente einfach eine Art Spannungszustand bedeutet, bei dem man das Element Luft maßvoll anregt, bis es für den Körper bestimmend wird und ihn „abheben“ lässt wie es ja in Indien von manchen Yogis behauptet wird, die unter dem Fasten und Meditieren zu levitieren, also wirklich vom Erdboden abzuheben und luftig zu werden beginnen.
 
   Das Kopfhirn ist dieser Lebenswelt entgegengesetzt und steuert den Menschen in die Richtung des Elementes Erde. Wir merken das schon daran, dass kleine Kinder nicht vernünftig sind, alte Menschen aber schon. Am Vernünftigsten sind wir, wenn wir fast schon zu schwach zum Leben sind. Wir werden so „alt“, weil wir über viele Jahre nach Sicherheit und Eigentum streben für den Fall, dass wir alt werden. Dieses Altwerden ist selbst verschuldet und eine sich selbst erfüllende Prophezeiung. Vernunft, kühles Denken und auch der Kampf um Besitz, Reichtum und Macht ist irdisch und vererdet dadurch auch. Das ist die große Einflussmacht des Kopfhirns, die alles Schwammige, Verblasene und Unsichere geradewegs ablehnt und als Vision oder Illusion im Unwirklichen belassen möchte. Doch so leicht ist die Sache nicht. Wer zu sehr der Funktion des Kopfhirns nachgibt, isst ja in der Regel zu viel. Er wird schwer, und verstärkt dabei den Zugriff der Erde auf seinen Körper, indem er die Empfindlichkeit für die Gravitationskraft erhöht. Er wird passiv, sitzt und liegt sehr viel. Er wird krank und schwach, weil das Element Erde die Fähigkeit hat, Kälte und Trockenheit und damit Schwäche in den Gliedern zu verstärken. Er wird muskelarm und blutarm und die Geschlechtsdrüsen lassen nach. Er kennt immer weniger Emotionen oder Sexualität. Wenn er von „Gefühlen“ spricht, sind das nicht die anregenden, lustigen, unberechenbaren Wallungen von Liebe, Lust und Freude, sondern depressive Verstimmungen und Selbstzweifel. Dieser Weg ist für den Menschen lange Jahre gangbar – ein Blick in das Stadtbild vererdeter Kulturen wie denen Mitteleuropas ist der Beweis dafür. Doch der Mangel an Vitalität ist auch ein Zeichen des Niedergangs und Zusammenbruchs. Vitale, fröhliche, kurz: luftige und feurige Kulturen stehen bereit, um diese verloschene und leblose Kultur zu überwuchern und zu durchdringen. Deshalb ist ein Übermaß an Ratio, an Gedankenschärfe und Nüchternheit, ein Übermaß an kühler Berechnung, Zynismus und Kaltherzigkeit die wahre Ursache dafür, dass Menschen nicht mehr richtig leben, und die „Verkopftheit“ des Menschen ein Warnsymptom.
 
    
 
   Entdeckt hat das Bauchhirn für den Westen der deutsche Nervenarzt Leopold Auerbach in der Mitte des 19. Jahrhunderts. Er war beim Sezieren und bemerkte, dass sich im Darm des Menschen zwischen zwei Muskelschichten eine dicke Schicht von Nervenzellen findet. Diese Schicht wurde bald als „Plexus Auerbachi“ bekannt. Warum braucht der Darm eine so starke Analysefähigkeit? Im Laufe eines Lebens wandern 30 Tonnen fest Nahrung und 50.000 Liter durch den Darm. Darin befinden sich Millionen Inhaltsstoffe, die dauernd überprüft werden müssen. Da es hier auch gefährliche Stoffe und Krankheitserreger befinden, stehen 70 Prozent der Zellen des Immunsystems im Darm bereit. Diese haben Verbindungen zu den Nervenzellen des Bauchhirns und werden von diesen gesteuert. Schlechte Erfahrungen in Bezug auf die Verdauung kann sich das Bauchhirn merken, wie die Wissenschaft im 20. Jahrhundert herausgefunden hat. Die Tatsache, dass jemand als Säugling eine Dreimonatskolik erlitten hat, wird Jahrzehnte später noch erinnert, wenn diese Menschen aufgrund einer „Neurose“ des Bauchhirns ein Reizdarmsyndrom entwickeln. Auerbach und seine Nachfolger erkannten auch, dass das Bauchhirn völlig unabhängig vom übrigen Körper betätigt und dass auch die Tätigkeit des Darms und der übrigen Bauchorgane vom Kopfhirn nur sehr eingeschränkt beeinflusst werden kann. Das Bauchhirn ist also autonom in seiner Tätigkeit, uns ein gutes oder schlechtes Gefühl über das Leben zu vermitteln und kann nur über das Unterbewusstsein erreicht werden. Es hilft also nicht viel, mit dem Bauchhirn logisch zu argumentieren, sondern man muss mit ihm über Sinnesreize Kontakt aufnehmen. Wohlige Gefühle kann es ebenso verstehen wie Negativreize. Das Bauchhirn zu heilen heißt also, mit Streicheleinheiten Überzeugungsarbeit zu leisten. Da das Bauchhirn aber gleich strukturiert ist wie das Kopfhirn, kann man davon ausgehen, dass Arzneien, die für den Kopf stimmungsaufhellend wirken, auch das Bauchhirn aktivieren können.
 
    
 
   Im Jahr 1907 erschien vom amerikanischen Arzt Frederick Byron Robinson ein Buch mit dem Titel „The Abdominal and Pelvic Brain“ („Das Bauch- und Beckenhirn“), in dem er schreibt: „Bei Säugetieren ist es so, dass zwei Gehirne vorliegen, die annähernd gleiche Bedeutung für das Individuum haben. Das erste ist das Kopfhirn, das Instrument des Willens und der Denkfähigkeit. Das andere ist das Bauchhirn, das den Kreislauf und die Verdauung regelt. Es läuft automatisch, vegetativ, unbewusst ab. Das Kopfhirn unterscheidet das Richtige vom Falschen. Es ist die Wurzel allen Fortschritts, sowohl in Bezug auf die Erkenntnis wie auch die Moral. Das Bauchhirn aber ist das Zentrum des Lebens schlechthin. Es überwacht und betreibt die Aufnahme der Nahrung, die Sekretion von Säften und den Rhythmus des Lebens und kann ohne das Kopfhirn existieren, das ohne das Bauchhirn nicht leben kann.“
 
    
 
   Diese Betonung der Bedeutung von Darm und Bauchhirn ist nicht übertrieben, sondern wird durch die Entwicklung des Embryos im Mutterleib unterstützt. Das Kopfhirn entsteht als Ausstülpung des Darms, und die Tatsache, dass die Sinnesorgane des Kopfes sich um den Mund herum ausbilden, ist kein Zufall, sondern zeigt, wie wichtig es aus der Sicht des Darms ist, mit allen Sinnen zu überprüfen, welche Nahrung in den Menschen hinein kommt. Der Rest der Neuralleiste wird im Darm integriert. Wir haben also eine Art Zweiteilung des Gewebes, das in einem Fall zum Kopfhirn und im anderen zum Bauchhirn heranwächst. Bei manchen Tieren bleibt das Kopfhirn eher klein und dient vor allem dazu, auf die Reize der Sinnesorgane zu reagieren und um sich zu überlegen, wie man an Nahrung kommen könnte. Dass der Mensch sein Kopfhirn im Laufe seiner Entwicklung immer stärker ausgebildet hat und es heute auch der Sitz unserer Bewusstseins und unseres Willens geworden ist, war da nicht unbedingt vorgesehen. Im Laufe der Evolution ist das Bauchhirn in seiner Bedeutung etwas geschrumpft – vielleicht zu sehr. Denn es sorgt immer noch dafür, dass wir die Emotionen erleben, die uns das Gefühl geben, es lohne sich, auf der Welt zu sein.
 
    
 
   Das Kopfhirn kontrolliert die Nahrungsaufnahme soweit, dass wir sie zerbeißen, zerkauen und schlucken. Was danach folgt, ist die Aufgabe des Bauchhirns. Es übernimmt die Prüfung der Nahrungsmittel, ihre Sortierung, die Aufnahme und Verdauung sowie die Ausscheidung, beginnend im Magen über den gesamten Dünndarm und Dickdarm bis hin zum Darmausgang. Es bestimmt die Bewegung der Muskulatur des Darms und kann, wenn unerwünschter Nahrungsinhalt vorliegt, die Nahrung durch rasche Bewegungen transportieren, während es bei erwünschtem, aber schwer aufzuspaltenden Inhalten auch schon einmal langsamer funktionieren kann. Das Bauchhirn bildet Hormone und andere Botenstoffe, um anderen Organen und dem Kopfhirn mitzuteilen, wenn Giftstoffe vorliegen oder ein Mangel an einem wichtigen Vitalstoff besteht. Vor allem aber schickt das Bauchhirn Gefühle aus. Dazu gehören im schlimmeren Fall Angst und Depression und im günstigen Fall Lust und Befriedigung.
 
    
 
   Wie Kopfhirn und Bauchhirn zusammenhängen, kann man daran erkennen, was passiert, wenn Sie am Abend schwer essen. Versuchen Sie es doch einmal selbst mit einer eiweiß- und fettreichen Nahrung wie beispielsweise vier Eier, die Sie kurz vor dem Einschlafen zu sich nehmen. Sie werden heftige und wahrscheinlich schwere Träume haben, da das Bauchhirn überlastet ist und dieses Gefühl einer Gefahr und der Gewalttätigkeit dem Kopfhirn mitteilt. Das zaubert seine eigenen Bilder daraus, doch die emotionale Grundierung wird vom Bauchhirn bestimmt.
 
    
 
   Wenn wir unseren Körper betrachten, dann unterliegen Kopf, Hals, Arme und Hände vor allem dem Einfluss des Kopfhirns. Es sind die Ausdrucksorgane, unsere Zunge, unsere Stimme und die gestikulierenden Hände, die vom Kopfhirn geregelt werden und das Tun bestimmen.
 
    
 
   Hingegen sind der Bauch, der Rücken und die Beine ein Abbild dessen, was in unserem Bauchhirn geschieht. Diese Tatsache bewirkt einen neuen Blick auf die Ausbildung von Krampfadern, die sichtbare Zeichen einer Stauung sind, aber auch auf die Arthrosen der großen Gelenke und die Verformung der Füße, insbesondere der Zehen mit zunehmendem Alter. Wer mit seinem Bauchhirn im Reinen ist, hat jugendlich wirkende, regelmäßige Beine. Ist das nicht der Fall, kämpft er mit jeder Menge an Störungen der unteren Regionen. Probleme mit Harnblase und Darm, Störungen der Geschlechtsorgane, aber auch Erkrankungen von Leber, Bauchspeicheldrüse, Milz und Nieren sind Erkrankungszeichen des Bauchhirns und können über eine Behandlung des Bauchhirns geheilt werden.
 
    
 
   Eine Sonderrolle nehmen Herz, Lunge und Kreislaufsystem ein. Zwar unterliegt diese Körperregion einem starken Einfluss beider Gehirne, hat aber auch ein gewisses Eigenleben. Eine Erklärung der Funktion dieser Körpermitte finden wir in der Naturheilkunde, wenn wir beachten, dass der Atem des Schöpfers über den Mund in die Lungen ging und damit das Herz zu schlagen begann. Wir sprechen hier vom Sitz des Elementes Luft, das Feuchtigkeit und Wärme in den Körper bringt, nämlich den lebensnotwendigen Sauerstoff. Herz und Lunge sind die Maschine, die dieses Lebenselixier in den Körper pumpt und darüber hinausgehend nicht die Aufnahme- und Verdauungsfunktion hat, die für die beiden Gehirne typisch ist. Denn auch das Kopfhirn lebt ja zeitlebens vor allem davon, Sinnesreize aufzunehmen und zu verarbeiten. Und das Bauchhirn macht das ebenso, sorgt aber natürlich auch noch zusätzlich über die Verarbeitung der Nahrung dafür, dass unsere Körper instand gehalten wird.
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819981][bookmark: _Die_Chakren__Kopfhirn]Die Chakren: Kopfhirn und Bauchhirn auf asiatisch
 
    
 
   Kundalini, das Gekrümmte am unteren Ende der Wirbelsäule, verkörpert die Energie, die wir brauchen, um unsere Gehirne zu aktivieren und zu vitalisieren. Es ist gekrümmt und nimmt die Form einer Schlange ein, jenes Tier, das sich ja auch in der westlichen Medizin den Stab des Mediziners hoch schlängelt als Symbol der Lebenskraft, die geweckt werden muss. Der Stab ist die Wirbelsäule des Menschen, jene Struktur, die uns aus dem Staub erhebt und uns den aufrechten Gang erlaubt. Ganz oben auf dem Stab sitzt der Schädel mit dem Kopfhirn, das innerhalb dieses Stabs das Rückenmark herabhängen lässt. Deshalb kann man sagen, dass die feste Struktur der Wirbelsäule für das Kopfhirn steht, während die Schlange das Bauchhirn bezeichnet. Die Schlange als Drache in der chinesischen Mythologie, der die Lebensenergie birgt, aber auch der Drache des Märchens, der in der Tiefe des Waldes – im Dunkel unseres Bauchs – lebt und in sich das Feuer der Lebenskraft bereit hält, das zerstören, aber auch wärmen kann. In Asien versucht man mit Meditation, mit Übungen und mit Gebeten das Kundalini zu wecken. Man weiß aber auch, dass es spontan hervorbrechen und den Menschen erfüllen kann in Form von Liebe, Verliebtheit, Begeisterung. Die körperliche Empfindung ist Wärme und sinnliche Befriedigung.
 
   Mit den Begriffen der westlichen Kultur ist es schwierig zu sagen, wie „aktiv“ Kopfhirn oder Bauchhirn und die ihnen anhängenden Organe sind, und ob die Zusammenarbeit zwischen den Gehirnen gut funktioniert. Es fehlt uns ein Gradmesser, ein Konzept dafür, was die Gehirne leisten sollen und können. In den asiatischen Kulturen ist man weiter. Hier spricht man von Energiewirbeln im Bereich der Wirbelsäule und des Kopfes, die etwas darüber aussagen, ob der Energiefluss in diesen Gegenden des Körpers frei stattfinden kann oder blockiert und damit behandlungsbedürftig ist. Ein blockiertes Chakra ist ein starkes Symbol für an avitale Gehirnregion, die durch ihr Nichtfunktionieren die Gesundheit des Menschen beeinträchtigt.
 
    
 
   Das Konzept der Chakren stammt aus Indien, ist aber in ganz Asien bekannt. Nach dem Ayurveda gibt es sieben Chakren. Drei davon sind für das Kopfhirn reserviert und drei für das Bauchhirn. Aus der Sicht der Elementelehre unterliegen die oberen Chakren (Kronen-Chakra und Augen-Chakra) vor allem dem Einfluss des Feuers und sind deshalb für das Burnout-Syndrom von besonderer Bedeutung. Das Hals-Chakra und Herz-Chakra werden vom Element Luft dominiert und erkranken deshalb am häufigsten bei Liebeskonflikten. Das Nabel-Chakra, das Kreuzbein-Chakra und das Wurzel-Chakra fallen in den Bereich der Elemente Erde und Wasser und sind nicht klar zu trennen, da das Element Wasser sich im hinteren Bereich des Bauchraums austobt und dort Nieren, Harnleiter, Harnblase, Prostata und die übrigen Geschlechtsorgane dominiert, während sich das Element Erde vor allem den vorderen Bauchraum, die Milz, den Dickdarm und den Dünndarm ausgesucht hat.
 
    
 
    
 
   Zum Kopfhirn gehören:
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819982][bookmark: _Kronen-Chakra__Sehnsucht_und]Kronen-Chakra: Sehnsucht und Wille
 
    
 
   Man stellt sich diesen Energiewirbel in der Umgebung des Scheitels vor. Es verkörpert den Willen, den das Kopfhirn dem Körper über den Hypothalamus und die Hirnanhangsdrüse mitteilen kann. Der klassische Fall eines gestörten Kronen-Chakras ist die Wechseljahresproblematik. Frauen mit Hitzewallungen und heftigen Gefühlsschwankungen, bei denen die Hirnanhangsdrüse hohe Spiegel von FSH und LH ausschüttet, um dem Bauchhirn mitzuteilen, dass es wieder mehr Östrogene und Gestagene bereitstellen soll. Das Bewusstsein der Frau ist woanders als das Bewusstsein des Körpers, und dabei kommt es zu Reibungen.
 
    
 
   Das Kronen-Chakra liegt im Körper ganz oben, ist dem Himmel und der Sonne am nächsten. Hier oben liegen auch jene Hormondrüsen, die andere Hormondrüsen steuern und dabei entscheiden, wie viel Feuchtigkeit und Wärme in den Menschen gelangt, wie tatkräftig er ist, kurz gesagt: Wie „jung“. Deshalb sitzt hier auch die Zentrale, die über alle Formen der Erschöpfung gebietet. Dazu gehören die Wechseljahre der Frau ebenso wie die des Mannes. Und natürlich gehört hierher auch eine Spielart des Burnout-Syndroms, das man nennen könnte: Das Gefühl, alt zu werden. Das Gefühl, es nicht mehr schaffen zu können. Die Empfindung, jüngeren, dynamischeren Personen Platz machen zu müssen. Das Kronen-Chakra darf deshalb bei keinem Behandlungsplan eines Burnout-Syndroms vernachlässigt werden, denn jeder Selbstzweifel führt zu dieser Empfindung und muss deshalb auch auf dieser Ebene behandelt werden.
 
    
 
   Erkrankt wenn: Das Leben immer nur der Pflicht dient und man sich an der Leere des Alltags abarbeitet.
 
    
 
   Symptome: Wir fühlen uns schwach, nicht belastbar, unsere Organe funktionieren nicht so, wie wir es gewohnt sind. Das betrifft besonders die Biorhythmen. Bei der Frau beginnen die Probleme mit Zyklusstörungen, bei Männern eher mit Verdauungsproblemen und Stuhlentleerungsschwierigkeiten.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819983][bookmark: _Augen-Chakra__Erkenntnis_und]Augen-Chakra: Erkenntnis und Bewusstsein
 
    
 
   Das Sonnenlicht dringt über die Augen in den Menschen ein und ruft in ihm eine Summe von Empfindungen und Reaktionen hervor. Es bestimmt den Tag- und Nacht-Rhythmus. Wenn Sie daran denken, was so ein Alltag in Ihnen für Empfindungen weckt und was nachts im Bett für Gedanken und Gefühle kommen, werden Sie sehr schnell erkennen, wie bedeutsam das Licht für unser Erleben ist. Mit dem Licht funktioniert das Kopfhirn klarer, denkt logischer und kühler. Kaum wird das Licht ausgeschaltet, entsteht die „Muschipupu“-Stimmung, wie man im deutschen Osten gerne sagt. Es ist eine heimelige, vertraute Stimmung, in der die Gefühle in Wallung geraten. Bauchhirn-Stimmung, könnte man auch sagen. Das Übermaß an Licht – nämlich das Element Feuer – von der Sonne ist es, was uns den Ehrgeiz eingibt, uns im Leben beweisen zu wollen. Es ist das Lodern des Über-Ichs in uns, wie die Psychoanalyse es nennt. Unsere Vorfahren, unsere Großeltern und Eltern, und die Älteren unserer Sippe, deren Gedanken, Gefühle und Werte sich uns bewusst oder unbewusst mitteilen und unser Handeln bestimmen. Das Über-Ich sagt uns, was wir tun sollen. Es bestimmt, was wir nicht tun dürfen. Aus diesem Konflikt entsteht letztendlich auch als Endstadium das Burnout-Syndrom, und zwar in den Fällen, in denen wir es nicht schaffen, unsere Ziele zu erreichen. Wenn wir erleben, dass wir versagt haben. Dass kein Ausweg mehr besteht. Diese Erfahrung beginnt mit einem „Wegsehen“ wollen und dem Negieren der Realität und weckt in uns im Extremfall den Wunsch, nichts mehr sehen zu müssen. In diesen Fällen ist man selbstmordgefährdet.
 
    
 
   Erkrankt wenn: Wir unverstanden bleiben und in unserer Einzigartigkeit nicht zur Geltung kommen. Wenn uns der Erfolg, den wir suchen, verwehrt bleibt.
 
    
 
   Symptome: Wir entwickeln geistige Störungen, Denkhemmungen, Sprechfehler, unser Sehen verschlechtert sich, wir verlieren den Schlaf-Wach-Rhythmus. Wir werden „verkopft“, denken, wo wir fühlen sollten, verstehen die Gefühle anderer Menschen nicht mehr. Das Kopfhirn entwickelt ein Eigenleben in der unermüdlichen Aktivität. Wir können nicht mehr zuhören, und schauen weg, um uns nicht von dieser Überaktivität des Augen-Chakras ablenken zu lassen.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819984][bookmark: _Hals-Chakra__Ausdruck_und]Hals-Chakra: Ausdruck und Kommunikation
 
    
 
   Zwischen Kopf und Herz liegt der Hals mit dem Kehlkopf. Die Stimme als Ausdrucksorgan unserer Gefühle sagt sehr genau, wie es mit uns bestellt ist. Vor allem aber drückt sie die Mischung der Aktivitäten von Kopfhirn und Bauchhirn aus. Wenn das Kopfhirn zu stark aktiv ist – beispielsweise durch eine starke Beschäftigung mit Theorien, mit Sprache und mit Ereignissen der Vergangenheit, wird Lebensenergie vom Herz und dem Bauchhirn abgezogen. Diese Menschen nennt man zu Recht „verkopft“, und dass etwas fehlt, merkt man in allen Einflussbereichen des Kopfhirns. Die Stimme wird dünn und klanglos. Die Gedanken wiederholen sich und es fehlt ihnen die Tiefe. Anders steht es, wenn ein Mensch verliebt ist und die Hormone fließen. Mit einem Mal mischt sich der Stimme etwas bei, das sie voller und kräftiger und ausdrucksvoller klingen lässt. Die Frequenzbreite erhöht sich.
 
   Die „Blockierung“ des Hals-Chakras ist im Grunde genommen eine Verkrampfung der Muskulatur von Hals und Kopf mit Dehnung der Stimmbänder. Man hört das. Jeder Mensch, der an einem Burnout-Syndrom leidet, spricht „verkopft“, weil die Weichheit eines aktiven Bauchhirns fehlt. Diese Entwicklung betrifft auch die Schilddrüse, die direkt unter dem Kehlkopf liegt und die größte Hormondrüse des Körpers ist. Sie reguliert die Geschlechtsdrüsen mit. Wenn sie selbst schlecht durchblutet wird, weil das Chakra blockiert ist, wirkt sich das negativ auf das Bauchhirn aus.
 
   Mit unserer Stimme stellen wir uns in die Welt. Vor anderen zu sprechen und damit um ihre Zuneigung zu heischen, fällt den meisten von uns schwer, weil unser Hals-Chakra blockiert ist durch das Misstrauen und die Angst, die man uns vor ihnen eingejagt hat.
 
    
 
   Erkrankt wenn: Wir unsere Sehnsüchte nicht äußern können, wenn wir unverstanden verstummen. Wenn wir das Gefühl haben, überhaupt keine Sehnsüchte zu haben.
 
    
 
   Symptome: Heiserkeit, Atemwegsinfekte, Globusgefühl, „Zuschnüren“ der Kehle, Schluckstörungen, Schluckauf. Eine Blockierung dieses Chakras zeigt sich häufig darin, dass viele Menschen unaufhörlich sprechen, und das auch, wenn sie eigentlich spüren müssten, dass ihnen der andere nicht gerne zuhört. Dass sie es nicht spüren, bestätigt die Diagnose.
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819985][bookmark: _Herz-Chakra__Leistung_und]Herz-Chakra: Leistung und Bewegung
 
    
 
   Das Herzchakra in der Mitte zwischen Kopf und Bauch unterliegt dem Einfluss beider Gehirne. Das Herz ist der Energiewirbel dazwischen, der Sitz der überschäumenden Lebenskraft. Es kann durch einen Konflikt zwischen Verstand und Gefühl leiden. Am Gefährlichsten ist das in einem Zustand, in dem Kopfhirn und Bauchhirn äußerst aktiv sind und durch eine Liebesenttäuschung im Zwiestreit liegen. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass dieses Herz durchaus „brechen“, das heißt, einen Herzinfarkt oder Herzstillstand erleiden kann, durch Botenstoffe, die dabei vom ins Blut abgegeben werden. Diese Stresshormone kommen aus dem Bauchhirnbereich, der Nebennierenrinde, als Reaktion gegen eine zu rigorose Willensäußerung von Seiten des Kopfhirns, die sich als Überstimulierung der Hypophyse ausdrückt.
 
    
 
   Im Einflussbereich des Herz-Chakras liegen aber auch die Brüste der Frau, die zu Beginn einer Schwangerschaft ein Eigenleben zeigen und zu wachsen beginnen in Vorbereitung auf die Milchbildung für das Baby. Die Brust steht während der Stillzeit im energetischen Mittelpunkt der Frau, wird ein Gegenüber für das Pumpen des Herzens, das Lebensenergie in den eigenen Körper schickt. Die Muttermilch ist die Nachfolgerin des Bluts, das das Baby im Mutterleib über den Mutterkuchen ernährt hat, ein weiterer Lebenssaft.
 
    
 
   Nicht vergessen sollte man hier die Lungen, die als Funktionseinheit mit dem Herzen die Aufnahme und Abgabe von Luft für den Körper regeln und ebenso als Lebensspender für den Körper dienen.
 
   Für das Burnout-Syndrom bedeutsam ist die Empfindung, sich zu überanstrengen, eine gewünschte Leistung für einen geliebten Menschen nicht mehr bringen zu können. Was einem der Kopf sagt und was einem der Bauch erzählt, passen nicht mehr zusammen. An der Schnittstelle der Empfindung manifestiert sich dieser unhaltbare Zustand dann dieser Stillstand als zerreißendes Phänomen im Bereich des Herz-Chakras, was sich als Blockierung von Brustwirbeln, aber auch im Extremfall als Herzinfarkt manifestieren kann. Bei Frauen sind hier besonders die Brüste gefährdet. Knotenbildungen gutartiger oder bösartiger Form sind die Folge.
 
   Erkrankt wenn: Verstand und Gefühl nicht zusammenpassen. Wenn man ein Leben im Widerspruch lebt, einen unhaltbaren Zustand über eine lange Zeit erträgt, obwohl einem die Vernunft etwas anderes sagt.
 
    
 
   Symptome: Herzrhythmusstörungen, Herzschmerzen, Sodbrennen, Atemnot. Wenn Sie sich strecken und dann ein Krachen in den Brustwirbeln hören, leiden Sie unter einer Blockierung in diesem Bereich. Ängste manifestieren sich nicht nur im Hals-Chakra sondern auch hier. Der Brustkorb mit der Empfindung, dass es einem die Kehle oder die Luft abschnürt, ist der Hauptwirkreich von Ängsten.
 
    
 
    
 
   Zum Einflussbereich des Bauchhirns gehören die folgenden drei Chakren:
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819986][bookmark: _Nabel-Chakra__Kraft_und]Nabel-Chakra: Kraft und Mut
 
    
 
   Jener Teil des Bauchhirns, der dem Sonnengeflecht zugeordnet ist, gehört in diesen Bereich. Aber auch die Nieren, die auf der Rückseite des Bauchraums untergebracht sind, strahlen in dieser halben Höhe des Menschen ein. Hier finden sich auf einer Ebene eine große Anzahl von Hormondrüsen. Oben auf den Nieren die Nebennieren, die die Stresshormone ausschütten, aber auch den Blutdruck regulieren und vieles andere mehr. Im Dünndarm und Magen und seiner Umgebung wird ein Großteil der weiteren Hormone des Bauchraums gebildet: Gastrin, Cholezystokinin und viele andere, die wir im zweiten Teil dieses Buchs kennen lernen werden. Das Sonnengeflecht wird vom Nervus vagus gespeist, einem Nerven des Kopfhirns, der über Hals und Brust bis hierher einstrahlt als Botschafter unserer Gedanken und Moralvorstellungen. Wenn wir etwas zum „Kotzen“ finden, meinen wir diesen Einfluss, der sich vor allem auf die Funktion des Magens bezieht. So ein „Schlag in die Magengrube“ durch das Schicksal kann großen Schaden anrichten. Wenn er tatsächlich handgreiflich vollführt wird, stockt die Atmung, die wichtigste Lebensfunktion. Manche Menschen sind sogar von so einem Faustschlag getötet worden.
 
    
 
   Dieser Energiewirbel regiert die horizontale Ebene, in der als größtes und wichtigstes Organ die Leber, dann die Milz, die Bauchspeicheldrüse und die Gallenblase, der Magen und der Zwölffingerdarm liegen. Hier befindet sich die Schaltzentrale des Stoffwechsels, hier wird Wärme erzeugt, und so hat man von alters her in diesem Bereich den Sitz des Elementes Feuer platziert. Diese Betrachtungsweise ist aber verkürzt. Man vernachlässigt die Nieren, die auf gleicher Höhe liegen und durch das Element Wasser hier in der Körpermitte den Einfluss des Feuers ausgleichen. Ob dann durch verschiedene Einflüsse die Leber mit ihrem Übermaß an Wärme und Trockenheit die Galle „überlaufen“ lässt oder den Magen mit einer trockenen Entzündung quält oder sich eher durch eine Störung der Nierentätigkeit Wassereinlagerungen im Körper bilden, wird von Fall zu Fall zu entscheiden sein.
 
   Wichtig ist, dass sich hier durch Erschöpfung des Sonnengeflechts durchaus ein negativer Einfluss auf die Nahrungsaufnahme feststellen lässt. Wenn wir unsere Speisen nicht mehr vertragen, kann das bedeutsam für eine mangelhafte Versorgung des Kopfes mit Vitalstoffen werden. Auch das „Reizdarmsyndrom“ und ähnliche körperliche Störungen können als Begleiterscheinung bei einem Burnout-Syndrom vorliegen und müssen ebenfalls behandelt werden.
 
    
 
   Erkrankt wenn: Wir nicht den Mut haben, unsere eigenen Vorstellungen durchzusetzen. Wenn wir klein bei geben, uns dominieren lassen. 
 
    
 
   Symptome: Sodbrennen, Aufstoßen, Oberbauchschmerzen, Gallenkolik, Appetitverlust, übersteigerter Appetit. Das Gefühl, eine Sache nicht verdauen zu können. Dass einem etwas im Magen liegt. Viel „schlucken“ zu müssen. Menschen, die solche Ausdrücke verwenden, fühlen sich kraftlos und mutlos und glauben anscheinend, dass sie ihre Wehrlosigkeit mit Verdauung wettmachen können.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819987][bookmark: _Kreuzbein-Chakra__Freude_und]Kreuzbein-Chakra: Freude und Genuss
 
    
 
   Hier ist das Bauchhirn ganz bei sich selbst, genießt das Leben, freut sich, wenn es etwas Gutes zum Verdauen hat, schüttet Serotonin aus im Glücksgefühl, satt und wohl ernährt zu sein. Dazu gehört auch die Stimulation der Geschlechtsorgane. Weil es geil ist und das Selbstwertgefühl hebt, und nicht unbedingt, um Kinder zu zeugen – letzteres fällt in den Einflussbereich des Wurzel-Chakras. Man will sich des Lebens erfreuen. Wir haben hier also die Wurzel des Genießers, der gerne spüren möchte, wie schön das Leben ist, und der die Sinnesorgane, die eigentlich in den Bereich des Kopfhirns gehören, über die Serotonin-Schiene in Beschlag nimmt, um das Leben greifbar zu machen. Dabei entsteht ein anderer Blick, den man gerne die „rosarote Brille“ nennt, oder was man meint, wenn man davon spricht, sich mit Alkohol einen Menschen „schön trinken“ zu können. Aus dem Bauch kommt dieser Überschwang der Gefühle, der die Nüchternheit der Gedanken, zu der nur das Kopfhirn fähig ist, aufhübscht, umpolt, und dabei Prägungen vornimmt, die bleiben können. Man kann über viele Jahre seinen Partner als den schönsten Menschen überhaupt empfinden, weil man ihn liebt – was auf Ebene des Bauchhirns heißt, dass Serotonin-Flüsse im Bauch letztendlich auch im Kopfhirn eine eigene, optimistische Sichtweise erzeugt und abgespeichert haben. Das Leben zu spüren und es zu genießen, das ist etwas, das vorn im Unterbauch stattfindet. Es ist eine Sprache des Darms, aber auch der Geschlechtsorgane, des Penis, der Klitoris, der Scheide.
 
   Ist diese Funktion gestört, steht der Bauch vor, dehnt sich mehr und mehr aus. Ist diese Genussfunktion intakt, stimmt der Tonus in den Nervenzellen des Plexus mesentericus und der Darm ist kompakt und leistungsfähig.
 
    
 
   Die Nervenzellen des Bauchhirns sind besonders zahlreich im Dünndarm und Dickdarm. Man kann sie spüren, wenn man entspannt auf dem Rücken liegt und versucht, ein Gefühl der Wärme in den Unterbauch zu bringen. Mit etwas Geduld und Übung kann man innerhalb kurzer Zeit ein wohliges Gefühl erzeugen, das sich bis zu einem Brennen im Bauch inklusive der Bauchhaut aufbauen kann.
 
    
 
   Von Seiten der Elementelehre ist der vordere Unterbauch eine Region des Elementes Erde. Es kann das die kühle und trockene Erde sein, in der kein Leben zu spüren ist, aber auch die kernige, Leben spendende Erde eines fruchtbaren Gartens. Hilfreich kann hier auch die Visualisierung sein, Blüten in seinem Unterbauch zu erzeugen.
 
    
 
   Erkrankt wenn: Wir im Leben nicht die Liebe finden, die wir suchen. Wenn wir unbehaust bleiben, ungeschützt, auf uns selbst gestellt. Wenn wir unser Leben nicht mit anderen teilen und uns daran erfreuen können.
 
    
 
   Symptome: Darmentleerungsstörungen, meist Verstopfung, mitunter auch Durchfall, oder ein Wechsel der beiden. Blähungen. Von Seiten der Redensarten, aber auch tiefenpsychologisch bieten sich immer wieder Zusammenhänge zwischen Macht und Geld und der Funktion des Darms. Der Mensch soll in der „analen“ Phase seiner Entwicklung das rechte Maß dafür lernen, Eigentum zurückzuhalten oder abzugeben. So gesehen ist die so häufige Verstopfung des Alters langjähriger Ausdruck der Besitzanhäufung durch den Wunsch nach Sicherheit und Schutz im Austausch für Asexualität und Mangel an Sinnlichkeit.
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819988][bookmark: _Wurzel-Chakra__Selbstbehauptung_und]Wurzel-Chakra: Selbstbehauptung und Fruchtbarkeit
 
    
 
   Das Wurzel-Chakra geht vom unteren Ende der Wirbelsäule entlang der Wirbelsäule auf der hinteren Seite des Bauchs bis hoch auf Leberhöhe. Es ist ein Energiewirbel für die Organe des Urogenitaltraktes. Dazu gehören als größte Organe die Nieren, aber auch die Harnleiter, die Harnblase, die Gebärmutter, die Ovarien, die Eierstöcke und die Hoden. Hier regiert das Element Wasser. Was wir damit meinen? Den Begriff können wir großzügig fassen. Es ist einerseits die Kälte und Feuchtigkeit, die das Leben besonders in unserer gemäßigten Klimazone prägt und früher gefährdet hat, als Menschen Mühe hatten, gesund durch den Winter zu kommen. Es macht einen Unterschied für diesen Energiewirbel, ob wir in der warmen und trockenen oder der kühlen und feuchten Jahreszeit leben. Im Sommer werden wir ein energiereiches Wurzel-Chakra haben, während viele von uns, wenn es Herbst und feucht wird, mit Rückenbeschwerden zu kämpfen haben, die durch ein Übermaß von Kälte und Feuchtigkeit im Körper und damit ein „Überquellen“ dieses Bereichs zur Folge haben. In dieser Zeit leben wir nicht richtig, nämlich auf Sparflamme. Die Funktion der Stressdrüsen geht zurück – was uns gleichmütig macht. Aber auch die Geschlechtsdrüsen leiden unter dieser Kälte. Wir werden asexuell und gleichgültig. Dadurch sind einem Burnout-Syndrom, das oben im Kopfhirn stattfindet, Tür und Tor geöffnet, denn es fehlt uns an Lebensenergie. Zu dieser gehört auch die Kreativität, die Seelenfülle, die wir nur erreichen, wenn das Element Wasser in uns frei kursieren kann und dabei in Harmonie mit den warmen Elementen Feuer und Luft die schönsten Empfindungen macht.
 
    
 
   Eine gute Übung für diesen Bereich ist die Vorstellung, mit dem unteren Ende des Darms zu atmen. Man ist es ja zeitlebens gewöhnt, Nahrung und damit Energie von oben über den Mund in den Magen zu bringen. Jetzt versucht man, den Schließmuskel des Darmausgangs zu entspannen und mit jedem Atemzug Wärme und Licht „einzuatmen“. Mit der Zeit merkt man, dass sich ein Wärmegefühl vom Steißbein entlang der Wirbelsäule hochzieht und die Nieren warm werden. Diese Übung ist dazu geeignet, das Kundalini in den Körper einzubringen. Die meisten asiatischen Meditationsformen zielen darauf ab, denn aus der Erde wächst die Kreativität in lebendige Wesen hinein und bringt in ihnen durch den Bodenkontakt die schönsten Blüten hervor, so lange nur die Luft den Menschen umstreicht und die Sonne ihn wärmt.
 
    
 
   Erkrankt wenn: Wir unsere Wurzeln nicht finden, immer unterwegs sind. Die Ziele, die wir verwirklichen müssten, vage Eckpunkte unseres Lebens bleiben, die sich nicht erfüllen. 
 
    
 
   Symptome: Gleichgültigkeit, Schwäche, Schwere, Asexualität, Bluthochdruck, Wassereinlagerungen. Diese Menschen schlafen viel und gern, sie sprechen langsam und wenig. Viele von ihnen sind dem Alkohol zugeneigt, weil er eine Möglichkeit darstellt, Wärme in den Körper zu bekommen. Dann werden sie lustig. Doch was ihnen eigentlich fehlt, ist die Lustigkeit, die aus der schäumenden Überfülle aktiver Hormondrüsen kommt und uns das Gefühl gibt, wieder jung zu sein.
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819989][bookmark: _Das_Burnout-Syndrom_und]Das Burnout-Syndrom und die Chakren
 
    
 
   Wer sich heute aufgrund eines Erschöpfungs-Syndroms nach Indien aufmacht oder in eine Ayurveda-Klinik geht, wird zuerst nach den Doshas eingeteilt, bevor er überhaupt eine Therapie verschrieben bekommt. Die Doshas sind eine Abwandlung der europäischen Elementelehre. Statt Feuer, Wasser, Luft und Erde unterscheidet man fünf Elemente Feuer, Wasser, Luft, Erde und Äther, wobei jeweils zwei davon zu einem Dosha kombiniert werden. Die Doshas Vata, Pitta und Kapha sind die Grundlage der ayurvedischen Medizin. Vata ist die Bewegung des Geistes (Elemente Luft, Äther). Pitta ist die Hitze, die durch unsere Emotionalität und Willenskraft erzeugt wird (Element Feuer, Wasser), und Kapha ist die kühle und stabile Struktur des Körpers (Element Wasser, Erde). Sind die drei Doshas im Gleichgewicht, sind wir gesund; liegt eines im Übermaß vor, sprechen wir von Vata-, Pitta- oder Kapha-Krankheiten.
 
   Körperliche Erschöpfung ist eine kühle Krankheit, bei der entweder ein Übermaß von Vata oder Kapha findet. Vata ist der verunsicherte, ruhelose erschöpfte Mensch, der von Arzt zu Arzt taumelt auf der Suche nach Stabilität, während Kapha der gleichgültige, passiv aggressive Aussitzer ist, der keine Eigeninitiative zeigt und sich mit seinen Defekten schweigend abfindet. Das Burnout-Syndrom entsteht in der Hitze des Feuers, das dem Element Pitta zuzuordnen ist, ein völlig entgegengesetztes Bild. Diese Menschen sind bei aller Schwäche, die sie beklagen, aktiv und willensstark, klagen über hitzige Störungen, brennen oft in Entzündungen aus.
 
   Wie kann man so etwas behandeln? Die ayurvedische Pancha-Karma-Therapie, die in Europa angeboten wird, besteht aus fünf Haupttechniken, die den Körper von Schlacken und Giftstoffen reinigen sollen. Ihre Dauer und Intensität wird individuell abgestimmt und dauert zwei bis vier Wochen. Sie ist vergleichbar den Therapien, die früher auch im Europa des Altertums durchgeführt wurde, als hier noch griechische Ärzte Heilstätten betrieben. In Süddeutschland und Südwestdeutschland haben sich davon bis zum heutigen Tage noch in Spuren Erinnerungen erhalten. So eine Therapie beinhaltet Einläufe zur Reinigung des Darmes mit Heilpflanzen und/oder Ölabkochungen, Erbrechen, Abführmittel, Anwendung von Ölen am Kopf und Aderlässe. Eine Pitta-Störung wie das Burnout-Syndrom wird als Stoffwechselproblem angesehen. Die menschlichen Emotionen werden schlecht geregelt. Dadurch kommt es auf Höhe der Leber zu einem Hitzestau. Diese überschüssige Energie muss herabgekühlt werden durch knackiges Gemüse wie Sellerie, rote Beete oder Kohlrabi, rohes Obst wie bissfeste Äpfel und Birnen und trockenes Vollkornbrot. Frischer Salat und Rohkost wirken kühlend und sich willkommen. Alle Aufputschmittel wie Kaffee, Schwarztee, Alkohol und Colagetränke sind zu vermeiden. Gebratenes und Frittiertes sind untersagt, weshalb Sie Fastfood-Läden meiden müssen. Alles Scharfe, Salzige und Würzige ist untersagt, da es die innerlihe hitze verstärkt. Süßes Obst wie Melonen, Trauben, Bananen und Feigen sind erlaubt.
 
   Diese allgemeinen Empfehlungen sind auch vom Standpunkt der Traditionellen Europäischen Medizin richtig. Ausgebrannt ist man von übergroßer Hitze und Trockenheit. Das Gegenteil ist eine Verstärkung des Elementes Wasser. Das heißt: Vollmondnächte sind besser als Mittagshitze. Lesen und Fernsehen oder Filme schauen ist schlechter als Musik hören oder unter Leute gehen. Es ist günstiger, sich mit Kunst zu beschäftigen als mit harten Fakten. Wer aber ausgebrannt ist und sich abgekühlt hat, braucht auch etwas Lustiges, Aufheiterndes, die Süße des Lebens. Ernährungstechnisch verkörpert alles Süße das luftige Element, während alles Saure Hitze und Trockenheit löscht. Süßsaure Speisen sind also sehr empfehlenswert.
 
   Die Differenzierung nach Chakren-Ebenen erlaubt aber eine verfeinerte Therapie. Je nachdem, auf welcher energetischen Ebene sich Ihr Burnout-Syndrom ausgebildet hat, werden Sie ganz verschiedene Arzneien in Anspruch nehmen, die über allgemeine Empfehlungen hinausgehen. Ich habe aus der Fülle der sanften Medizin vier Behandlungsmethoden gewählt, deren Arzneien man den einzelnen Chakren zuordnen kann. Die Empfehlungen aus dem Bereich der Schüßler-Salze, der Homöopathie, der Heilpflanzen und der Aromatherapie eignen sich für die Selbstanwendung, sind rezeptfrei erhältlich und helfen auch auf einer energetischen Ebene bei der Kräftigung und Aktivierung der einzelnen Chakren. Hier finden Sie ein Experimentierfeld für Ihre spezifischen Beschwerden, für die besondere Ausprägung Ihres individuellen Burnout-Syndroms. Diese Empfehlungen fallen in den Bereich der Naturheilkunde. Im zweiten Teil dieses Buchs werden wir Möglichkeiten kennen lernen, die nervale und hormonelle Erschöpfung, unter der Sie leiden, chemisch zu beeinflussen. Diese Herangehensweise ist „schulmedizinisch“ oder „pharmazeutisch“, schließt aber Naturheilmittel nicht aus. Denn es geht hier nicht darum, ob etwas chemisch hergestellt wurde, sondern ob man den Körper mit einem Überangebot einer bestimmten chemisch wirksamen Substanz stimuliert in der Hoffnung, damit Defizite zu beheben und Nervenzellen zu einer bestimmten Reaktionsweise „überreden“ zu wollen. Diese Empfehlungen münden dann zuletzt in der schulmedizinischen Therapie des Burnout-Syndroms mittels Antidepressiva, die im Grunde genommen chemische Manipulatoren des Hirnstoffwechsels sind, Botenstoffe, Botenersatzstoffe, für die es auch in der Natur Vorläufer gibt, die hier auch zur Anwendung kommen können. Aber davon später an anderer Stelle.
 
    
 
    
 
    
 
   
[bookmark: _Toc314819990][bookmark: _Die_Arzneien]Die Arzneien
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819991][bookmark: _Allgemeine_Maßnahmen]Allgemeine Maßnahmen
 
    
 
   Wenn wir nun zu den Behandlungsmöglichkeiten schreiten, beschränken wir uns gleich auf Arzneien, die man in irgendeiner Weise zu sich nimmt. Das soll aber nicht bedeuten, dass Sie ein Burnout-Syndrom nicht durch andere Maßnahmen in den Griff kriegen können. 
 
   Prinzipiell ist eine positive Lebenseinstellung wichtig. Sie müssen damit aufhören, negative Gedanken selbst zu äußern. Wenn Sie etwas sagen, dann soll es das Positive an einer Situation herausschälen und benennen. Dieses positiv Denken stellt die Wirklichkeit dar, die eben nie objektiv negativ ist, sondern immer auch eine Chance für positive Entwicklungen eröffnet – selbst wenn sie auf den ersten Blick nur schwarze Inhalte zu vermitteln scheint.
 
   Versuchen Sie, Achtung und Rücksichtsnahme für andere Menschen in allen Worten und Handlungen auszudrücken. Der Wert, den Sie anderen Menschen zubilligen, steigert Ihr eigenes Selbstwertgefühl. Das Verständnis für andere erhöht das Verständnis für Ihre eigenen Schwächen.
 
   Bewegen Sie sich oft und viel in frischer Natur. Je stärker die Muskeln Ihres Körpers trainiert werden, desto intensiver bildet der Körper ersehnte Botenstoffe wie Serotonin oder Dopamin, weshalb Sie sich als Bewegungsmensch viele Arzneien ersparen können.
 
   Essen Sie unverfälschte Nahrung, die Sie am Bauernmarkt Ihrer Region oder im Bioladen kaufen, und davon besonders viel Bananen, Nussmus und Kürbiskerne. Denn damit erhöhen Sie den Gehalt an wichtigen Botenstoffen oder deren Vorstufen in der Nahrung.
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819992][bookmark: _Teil_1__Energetische]Teil 1: Energetische Heilmittel bei Burnout-Syndrom
 
    
 
   Stresskrankheiten bei Überarbeitung und Überforderung mit Reizen, verbunden mit Schlafmangel, gehören heute zu den häufigsten Beschwerden. Da die meisten Menschen nicht immer gleich mit Kanonen auf Spatzen schießen wollen, sind sie für die Angebote der Naturheilkunde offen, da man damit „nichts falsch“ machen kann. Diese Verhältnisse erklären, warum viele pharmazeutische Betriebe, Hersteller von Bio-Produkten im Nahrungsergänzungsmittelbereich und andere zahlreiche „nervenstärkende“ Präparate anbieten. Diese sind oft eine Kombination von Homöopathie und Heilpflanzen. Vieles davon ist gut, und nur wenig schädlich.
 
    
 
   Meine Empfehlung einer energetischen „Nerven-Kur“ nutzt homöopathische Zubereitungen von Mineralien, die für das Funktionieren des Nervensystems wichtig sind und sieht so aus:
 
    
 
   Nr. 5 Kalium phosphoricum D6 Tbl. N2
 
   Nr. 15 Kalium jodatum D6 Tbl. N2
 
   Nr. 16 Lithium chloratum D6 Tbl. N2
 
   Nr. 21 Zincum chloratum D6 Tbl. N2
 
    
 
   Das sind 5 x 1 Tablette dieser Schüßler-Salze täglich über den Tag geteilt gelutscht über 20 Tage.
 
    
 
   Je nachdem, welches Energiezentrum des Körpers derzeit besonders belastet ist, kann man diese Kur ersetzen oder ergänzen mit folgenden Salzen, Homöopathika, Heilpflanzen oder Aromatika.
 
    
 
   Eine ähnliche Nervenaufbaufunktion wird man prinzipiell allen ätherischen Ölen zubilligen, die als wärmend gelten und uns durch ihren reichen süßen Duft an die Schönheit des Lebens erinnern. Der klassische Fall so eines Aromas ist die Bourbon-Vanille. Die ätherischen Öle können auf verschiedene Weise angewandt werden. Bequem ist es, wenn Sie sich eine Duftschale besorgen, mit Wasser füllen und dann einige wenige Tropfen eines ätherischen Öls hineingeben. Für die Anwendung in Duftschalen eignen sich alle wohlriechenden Öle. Das luftige Element verstärken neben der Vanille beispielsweise noch Bergamotte, Hyazinthe, Iris, Rose, Ylang Ylang. 
 
    
 
   Eine allgemeine stärkende Maßnahme beim Burnout-Syndrom wäre die, ein Öl zu finden, das Ihnen besonders angenehm ist und sich damit in verstärktem Maß zu konfrontieren. Das kann bedeuten, dass Sie jeden Morgen zum Blumenmarkt gehen und sich dort gezielt duftende Blumen aussuchen und mit nach Hause nehmen und regelmäßig daran riechen. Der Vorläufer dieser Therapie war der englische Homöopath Richard Bach, der daraus die Heilmethode der Bachblüten kreiert hat. Doch was für ein fader Abklatsch sind doch die „Essenzen“ in den Fläschchen, die Sie in der Apotheke kaufen können, im Vergleich zu einer Hyazinthe, die Sie lebendig am Markt erstehen und mit ihrem betörenden Duft Ihr gesamtes Heim beschicken können. Eine Hyazinthe auf Ihrem Arbeitstisch wird zur intensiven Arznei, die Ihnen die Süße und das lockende Versprechen des Lebens auf nonverbale Art mitteilt, und dabei eine ständige Präsenz in Ihrem Gemüt aufbaut. Ähnlich steht es mit wohlriechenden Rosen, die allerdings schon schwieriger zu bekommen sind, da sich Blumenhändler im Laufe der Jahrhunderte auf das Äußere einer Blume konzentrieren gelernt haben anstatt auf ihren Duft, der weit eloquenter zu uns spricht als das Worte oder sogar Musik vermögen.
 
   Menschen mit Burnout-Syndrom riechen anfänglich generell nicht viel, weshalb es klug ist, mit einer so intensiv duftenden Blume wie der Hyazinthe zu beginnen, bevor man sich auf einen eigenständigen Weg zu diskreteren Pflanzen begibt, die der Seele durch eine individuelle Ähnlichkeit aufhelfen können. Diese Suche  geht idealerweise über Spaziergänge in der Natur, wo man in der warmen Jahreszeit an zahlreichen Blüten vorbeikommt, an denen man schnuppern und die Wirkung der ätherischen Öle auf das eigene Gemüt prüfen kann.
 
    
 
   Wenn Sie in einer Gegend leben, in der man von Blüten weit entfernt ist, werden Sie sich mit einer Duftlampe behelfen. Eine interessante Variante, die bei Männern beliebter ist, ist auch das Räuchern. Das Harz von Nadelbäumen ist von feuriger Natur und entfaltet folgerichtig seine Kraft besonders dann, wenn man es entzündet. Diese Therapie war bei den Kelten und Germanen äußerst beliebt und wurde auch bei schwersten Krankheiten angewandt. Ein offenes Feuer bildete damals vor allem in der kühlen Jahreszeit das Zentrum jeder Wohnstätte, und die Düfte, die manche Naturprodukte entfalten, wenn sie auf glühende Kohlen gelegt werden, wurden früh für kultische aber auch medizinische Zwecke benutzt. Tannennadeln oder Kiefernadeln rufen dabei einen „weihnachtlichen“ Duft hervor, der in der dunklen und kühlen Jahreszeit von der Kraft des Frühlings und des Sommers spricht. Die ätherischen Öle haben etwas vom lebensspendenden Element Luft über den kühlen und trockenen Herbst hinweg bewahrt und können diese Essenz dem Menschen mitteilen. Eine ähnliche Sprache sprechen Benzoe, Latschenkiefer, Rosenholz oder Sandelholz. Sie wecken in uns Erinnerungen an Jugend und Frische und machen uns sinnlich. Suchen Sie sich unter diesen Hölzern eines mit einem Duft aus, der Ihnen besonders gefällt, und gewöhnen Sie sich an, einmal täglich in einem sauberen Aschenbecher oder im Ofen zu räuchern. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Kronen-Chakra
 
    
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Feuer“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 6 Kalium sulfuricum D6
 
                 Nr. 18 Calcium sulfuratum D6
 
                 19 Cuprum arsenicoscum D6
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Aurum metallicum
 
   Apis mellifica
 
   Lachesis muta
 
   Nitricum acidum
 
   Sulfur
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie „bewässern“, das heißt kühlen und befeuchten. Dafür eignen sich Bitterorange, Eukalyptus, Geranie, Grapefruit, Melisse oder Zitrone. Suchen Sie sich den Duft heraus, der Ihnen von diesen am meisten zusagt. Räuchern können Sie mit den ätherischen Ölen von Birke, Buche, Apfelbaum oder Birnbaum.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
    
 
   Augen-Chakra
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Feuer“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 6 Kalium sulfuricum D6
 
                 Nr. 18 Calcium sulfuratum D6
 
                 19 Cuprum arsenicoscum D6
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Aurum metallicum
 
   Apis mellifica
 
   Lachesis muta
 
   Nitricum acidum
 
   Sulfur
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie „bewässern“, das heißt kühlen und befeuchten. Dafür eignen sich Bitterorange, Eukalyptus, Geranie, Grapefruit, Melisse oder Zitrone. Suchen Sie sich den Duft heraus, der Ihnen von diesen am meisten zusagt. Räuchern können Sie mit den ätherischen Ölen von Birke, Buche, Apfelbaum oder Birnbaum.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
    
 
   Hals-Chakra
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Luft“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12
 
                 Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6
 
                 Nr. 16 Lithium chloratum D6              
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Argentum nitricum
 
   Gelsemium sempervirens
 
   Lilium tigrinum
 
   Phosphorus
 
   Pulsatilla
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie erden. Dafür eignen sich Bay, Eichenmoos oder Patchouli in der Duftlampe. Zum Räuchern nehmen Sie Gujakholz, Zeder oder Zypresse.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
   Herz-Chakra
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Luft“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12
 
                 Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6
 
                 Nr. 16 Lithium chloratum D6              
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Argentum nitricum
 
   Gelsemium sempervirens
 
   Lilium tigrinum
 
   Phosphorus
 
   Pulsatilla
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie erden. Dafür eignen sich Bay, Eichenmoos oder Patchouli in der Duftlampe. Zum Räuchern nehmen Sie Gujakholz, Zeder oder Zypresse.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
    
 
   Nabel-Chakra
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Wasser“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 8 Natrium chloratum D6
 
                 Nr. 10 Natrium sulfuricum D6
 
                 Nr. 15 Kalium jodatum D6              
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Bellis perennis
 
   Chelidonium
 
   Nux vomica
 
   Opium
 
   Rhus toxicodendron
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie befeuern. Dafür eignen sich Amyris, Gelbwurz oder Ingwer in der Duftlampe. Zum Räuchern nehmen Sie Meerkiefer, Thuja oder Weihrauch.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
    
 
   Kreuzbein-Chakra
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Erde“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 1 Calcium fluoratum D12
 
                 Nr. 5 Kalium phosphoricum D6
 
                 Nr. 11 Silicea D12
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Alumina
 
   Arsenicum album
 
   Carbo vegetabilis
 
   Conium maculatum
 
   Lycopodium clavatum
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie „luftig“ machen. Dafür eignen sich Bay, Eichenmoos oder Patchouli in der Duftlampe. Zum Räuchern nehmen Sie:Gujakholz, Zeder oder Zypresse.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
   Wurzel-Chakra
 
    
 
    
 
   Schüßler-Salze
 
    
 
   Hilfreich ist folgende „Wasser“-Kur:
 
    
 
                 Nr. 8 Natrium chloratum D6
 
                 Nr. 10 Natrium sulfuricum D6
 
                 Nr. 15 Kalium jodatum D6              
 
                 
 
   je 5 Tabletten täglich über den Tag verteilt über drei Monate. 
 
   Sie kriegen die Schüßler-Salze rezeptfrei in der Apotheke. Die Tabletten werden einzeln gelutscht, idealerweise über den Tag verteilt und im Abstand zur Nahrungsaufnahme.
 
    
 
    
 
   Homöopathie
 
    
 
   Folgende Arzneien greifen besonders in dieser Körperregion an und können diese energetisch stärken. Ich führe jeweils fünf davon an, weil es zumindest bei den Herstellern von Komplexmitteln üblich geworden ist, zumindest diese Anzahl in Kombipräparate einzuführen. Natürlich kann man die Arzneien auch einzeln nehmen. 
 
    
 
   Agnus castus
 
   Arnica montana
 
   Colocynthis
 
   Sepia
 
   Thuja
 
    
 
   Besorgen Sie sich jede dieser Arzneien in der Potenz D12 und der Füllmenge N1 und nehmen Sie täglich von jeder Arznei 5 Kügelchen. Verteilen Sie die einzelnen Tabletten möglichst über den Tag. Für Sie diese Therapie drei Wochen lang durch und machen Sie danach eine Pause, um den Behandlungserfolg zu prüfen.
 
    
 
    
 
   Aromatherapie
 
    
 
   Die Duftstoffbehandlung soll sie befeuern. Dafür eignen sich Amyris, Gelbwurz oder Ingwer in der Duftlampe. Zum Räuchern nehmen Sie Douglasie, Thuja oder Weihrauch.
 
    
 
   Die Dosis müssen Sie individuell bestimmen. Beginnen Sie mit der Duftstofftherapie in einem kleinen Raum mit einer Liege, auf der Sie eine halbe Stunde meditieren, während das Aromatikum duftet.
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819993][bookmark: _Sonnenblumen]Sonnenblumen
 
    
 
   Wenn wir im Winter antriebslos werden und erstarren, dann ist das ein hormonelles Problem. Serotonin, Noradrenalin, Dopamin kursieren in etwa dreißig Prozent geringerer Aktivität in unserer Blutbahn. Hierin ähneln wir den Bäumen, die im Winter saftlos sind. Sobald aber die Sonne wieder an Kraft zunimmt und den Frühling ankündigt, steigt Saft in die Bäume – und unsere Hormone kommen in Wallung. Die Hormonspiegel nehmen mehr und mehr zu bis hin zur Sommersonnenwende, um danach wieder abzufallen.
 
   Das heißt also, dass die Glückshormone und Stresshormone unseres Körpers direkt von der Sonne und der Kraft ihrer Strahlung abhängig sind. Wir sind Lebewesen wie alle anderen in der Natur, deren Lebenszyklen von der Sonne abhängig sind. In der Natur gibt es Pflanzen, die sich besonders auf die Beziehung zur Sonne konzentrieren. Wir nennen sie Sonnenblumen, weil sie schon durch die Form ihrer Blüten das Bild der Sonne nachahmen. Wenn Sie die klassischen dicken Sonnenblumen in den Feldern sehen, wie diese Wächtern gleich ihre Gesichter dem Osten zukehren, um die Morgensonne zu erwarten wie Betende – oder das Johanniskraut verfolgen, dessen Blüte auf schlanken, hoch aufragenden Stielen sogar wie ein Zeiger der Sonne auf ihrem Weg über den Himmel folgt – werden Sie sich nicht wundern, wenn Sie hören, dass in vielen Ländern in der traditionellen Medizin Sonnenblumenöl oder Sonnenblumenkerne dazu dienen, den Körper zu „entgiften“ oder „entschlacken“ oder ihm in Form von sonnenreicher Nahrung Lebensenergie einzuhauchen.
 
   Beim Johanniskraut ist es interessant, dass es die Enzymfunktion in der Leber verbessert. Die Leber ist ja das Organ des Feuers, so wie auch die Sonne feurig ist. Hier tritt ein Organ mit dem Gestirn in Verbindung, und die Pflanze vermittelt. Wenn Sie chemische Arzneien einnehmen und zusätzlich ein Johanniskrautpräparat verwenden, kann das die Leber so stark aktivieren, dass sie effektive Wirkspiegel der chemischen Arzneien verhindert. In der Pharmaindustrie sieht man das mit einem argwöhnischen Auge. Doch der Naturheilkundler freut sich, ein natürliches Medikament an der Hand zu haben, das offensichtlich der Leber helfen kann, den Körper zu entgiften: Das Johanniskraut, das mit der Kraft der Sonne den Körper von innen erhellt. Diese Wirkung sieht man auch im geistigen und seelischen Bereich, wenn man im sonnenarmen Winter ein Johanniskrautpräparat einnimmt, um die Stimmung zu verbessern. Diese antidepressive Wirkung von Johanniskraut ist wissenschaftlich gesichert und der Wirkung klassischer Antidepressiva vergleichbar. Was jene aber nicht können, vermag das Johanniskraut – es stimmt den Körper in die Richtung einer Helligkeit und Aktivität um, was eben auf allen Ebenen der Existenz, Geist, Körper und Seele, messbar ist. Dieses innerliche „Hellwerden“ kann man an der Haut erkennen, die durch Johanniskraut sonnenempfindlich wird. Was im Winter erwünscht ist, kann da im Sommer schnell zu einer Überforderung der Zellen der Haut und Sonnenbrand führen. Anstatt hier aber etwas Negatives zu erblicken, sollten wir die Augen öffnen für diese wunderbare Wirkung des Johanniskrauts, allen Zellen des Körpers etwas von der Lebenskraft der Sonne zu schenken.
 
    
 
   Sonnenblumen sind auch ein Großteil der in der traditionellen Medizin verwendeten Arzneien gegen Verletzungen. Diese schwächen die Lebenskraft, und die Sonne kann dieser „Vererdung“ abhelfen, in dem man Arnika (im Alpenraum), Calendula (im Mittelmeerraum) oder Gänseblümchen (in England) dagegen einsetzt. Das kann in Form eines belebenden Schnapses sein, aber auch energetisch beispielsweise in Gestalt von Arnica-Kügelchen in der Homöopathie. 
 
    
 
   Wenn Sie diese beiden Informationen zusammennehmen, wird Ihnen schnell klar werden, warum Sonnenblumen bei der Behandlung des Burnout-Syndroms eine so große Bedeutung haben. Denn dieses ist der Zustand der Vererdung nach dem „Ausbrennen“ einer zu starken Aktivität, in dem Sie einem Baum im Winter gleichen. Wenn der Saft wieder neu einschießen soll, brauchen Sie wieder die Kraft der Sonne, die schlummernde Hormonreserven in Ihnen weckt. Und ein Burnout-Syndrom ist oft auch die Folge einer langanhaltenden Verletzung, eines steten Stachels, der irgendwann einmal eine tödliche Krankheit der Seele bewirkt hat. Hier helfen die tröstenden Sonnenblumen dabei, die Lebenskraft wieder aufzuwecken.
 
    
 
   Wie soll man Sonnenblumen anwenden? Entweder ganz konventionell, indem Sie sich selbst in eine „Sonnenblume“ verwandeln, indem Sie viel draußen sind, Vitamin D tanken und sich viel bewegen. Das Joggen ist auch aus hormoneller Hinsicht eine wichtige Tätigkeit, denn es schafft innerliche Wärme, die ein wichtiger Antrieb für die Hormonproduktion der Drüsen ist. Man fühlt sich „jünger“ beim Joggen, sobald Sie es ein paar Mal gemacht haben. Anfangs sind Sie „alt“ und alles tut Ihnen weh und Sie fühlen sich vor dem Joggen schwach und erschöpft. Das sind die Folgen der ersten Aktivität in einem Zustand, in dem die Hormone noch brach liegen. Nach einer Weile aber will der Körper schon Bewegung machen, springt fast von selbst aus dem Bett und sie fühlen sich jung, sehen jünger aus. Selbst Ihre Haare, die vorher noch schlaff auf dem Schädel lagen, stehen auf wie Gras in der Sonne. Es ist der Saft, der in Ihre Glieder steigt, und er tut das umso mehr, wenn Sie die Bewegung draußen unter der Sonne durchführen, und das so regelmäßig und selbstverständlich wie Pflanzen, die sich jeden Tag dem östlichen Horizont zuwenden.
 
    
 
   Man kann sich auch die Weisheit der Sonnenblumen nutzbar machen, indem man sie verspeist. Die bequemste Form davon ist das Johanniskrautpräparat aus der Apotheke oder dem Drogeriesupermarkt, wo es Ihnen kostenlos zur Verfügung steht. Auch die Produkte von Sonnenblumen, die sich zur Ernährung eignen, können hier hilfreich sein. Kürbiskernsamen sind ein gutes Beispiel. Sie helfen nicht nur in Fällen von Prostataleiden – Hormondrüsen, denen im Alter der Pepp fehlt – sondern auch bei der großen hormonellen Brache des Burnout-Syndroms.
 
    
 
   Auch die energetische Anwendung von Sonnenblumen ist in vielen Fällen sinnvoll. Meine homöopathische Mischung sieht folgend aus:
 
    
 
   Arnica D12 
 
   Calendula D12
 
   Bellis perennis D12
 
   Hypericum D12
 
    
 
   Je 5 Kügelchen täglich über 3 Wochen.
 
    
 
   Jede Sonnenblume hat nämlich ein bisschen etwas anderes zu sagen, und gerade die Mischung dieser zahlreichen Erfahrungen ist interessant für die Genesung. Arnika ist eine Gebirgspflanze, die von den Entbehrungen und der Kälte in diesem Gebiet zu erzählen weiß. Das sieht im Falle des Gänseblümchens (Bellis perennis) ganz anders. Es ist unscheinbar, und weich, und wird oft zertreten. Doch es richtet sich immer wieder auf. Calendula, die Ringelblume, ist eine Schönheit, die sich in der Hitze und Trockenheit des Südens behaupten muss und gelernt hat, umso heller zu strahlen, je stärker die Sonnenstrahlen sie bedrängen. Hypericum, das Johanniskraut, berichtet von der starken Beziehung zur „Mutter“ Sonne und deshalb auch von der Abhängigkeit einer übermächtigen Person. Deshalb hilft das Johanniskraut nicht nur im Winter bei der Abwesenheit der Sonne, sondern auch, wenn die Sonne Ihres Lebens durch einen zu mächtigen Einfluss und Bevormundung Ihnen die Kraft genommen hat, sich zu lösen und im Leben eigenständig zu behaupten. Auch daraus kann in vielen Fällen ein Burnout-Syndrom entstehen.
 
   Prinzipiell können Sie hier auch jene Bachblüten als Heilmittel in Betracht ziehen, die in Wasser eingelegt den Sonnenstrahlen dargeboten wurden. Jede Pflanze erfährt dadurch eine Energetisierung, wodurch ihre eigenen heilenden Eigenschaften noch aktiviert werden.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819994][bookmark: _Teil_2__Chemische]Teil 2: Chemische Heilmittel bei Burnout-Syndrom
 
    
 
   In diesem Teil des Buchs wollen wir über Botenstoffe sprechen, die Nervenzellen für die Kommunikation miteinander brauchen. Und wir werden uns Gedanken darüber machen, was so eine Nervenzelle braucht, um gut funktionieren zu können. Kurz gesagt unterhalten wir uns hier über die Nahrungsergänzungsmittel und die „Antidepressiva“ im weitesten Sinn, also durchaus auch über Arzneien, die aufgrund ihrer natürlichen Herkunft auch gerne zur Naturheilkunde gerechnet werden. Wir schließen hier aber auch alle Pharmazeutika ein, die bei der Behandlung dieses Krankheitsbildes konventionell in vielen Arztpraxen zum Einsatz kommen. Zum Teil handelt es sich hier um rezeptpflichtige Arzneien, die Sie nur mithilfe eines Arztes anwenden können. Der Großteil aber ist von Ihnen selbst in Eigenregie anwendbar.
 
    
 
    
 
   Die Hormone: Spielball der Gehirne
 
    
 
   Zwischen Kopfhirn und Bauchhirn gibt es einen Wettstreit in Bezug auf die Hormone, mit derer Hilfe sie andere Körperteile auf ihre Seite ziehen können. Hier ist das Bauchhirn klar im Vorteil. Es liegt den meisten Hormondrüsen näher und hat mittels zahlreichen Botenstoffen auch die Möglichkeit, direkt auf die Organe, die von ihm umschlossen werden, einzuwirken. Das Kopfhirn hingegen hat eine allgemeine Steuerungsfunktion wie ein Aufsichtsratschef, der zwar Richtlinien erarbeiten kann, aber oft hilflos dabei zusieht, wenn vor Ort etwas ganz anderes passiert. Drastisch ist dieser Zustand in der Menopause, wenn sich die Geschlechtsmerkmale der Frau zurückziehen, obwohl das Kopfhirn mehr und mehr die stimulierenden Hormone FSH und LH ausschüttet, während vor Ort nichts mehr passiert, weil das Bauchhirn darauf verzichtet, mit Östrogenen und Gestagenen zu arbeiten. Dass hier das Bauchhirn das Heft in der Hand hat, ist völlig klar, wenn wir uns ins Gedächtnis rufen, dass der Kopf für den Geist und das Bauchhirn für die Seele zuständig ist. Das Gefühl, lebendig zu sein, kann nur das Bauchhirn erzeugen. Und in diesen Bereich fällt auch auch die Sexualität.
 
    
 
   Die Hormone des Kopfhirns zielen im Wesentlichen auf die Ausbildung des Menschen hin. Diese betrifft den Körper. Wenn wir uns ein Baby vorstellen, das gerade geboren wurde und aus dem nun ein Erwachsener mit allen Fähigkeiten des reifen Alters entstehen soll, dann sehen wir einen riesigen Entwicklungsbedarf auf der physischen Ebene, der einfach die Gewebe betrifft, die sich in Masse und Struktur vervielfachen müssen. Dieses Wachstum kann nur organisch über viele Jahre erfolgen und nimmt ja tatsächlich etwa ein Viertel der Lebenszeit in Anspruch. Ein interessanter Mechanismus in diesem Zusammenhang ist die Steuerung dieses Wachstumsprozesses durch die Sonne. So wie sich Pflanzen ohne Sonnenlicht nur unzureichend entwickeln können, hat auch der Mensch über das Vitamin D der Haut und die Hormone der Nebenschilddrüse einen Prozess eingebaut, bei dem umso mehr Kalziumphosphatkristalle den Knochen erreichen, je stärker die Sonneneinstrahlung ist. Dass ein Mensch seine genetisch vorgelegte Körperhöhe überhaupt erreichen kann, ist also der Sonne geschuldet, die bildlich gesprochen die Mineralien der Erde im Körper des Menschen in die Höhe zieht. Das Kopfhirn spürt das Kommen und Gehen der Sonne über die Zirbeldrüse, die durch Ausscheidung von Melatonin den Körper darüber informiert. Das Kopfhirn ist durch die Sonne aber auch durch das Auge erreichbar, das wichtigste Sinnesorgan, das auch das Gefühl von Klarheit und Bewusstsein schafft. Wir sehen an diesem Beispiel, dass sich das Kopfhirn sehr stark durch die warmen Elemente des Feuers und der Luft beeinflussen lässt.
 
    
 
   Die Hormone des Bauchhirns sind dazu da, das Überleben des Menschen zu fördern. Als Individuum, vor allem aber auch als Art. Die Fortpflanzung, die heute bei uns eher einen kleinen, scheinbar unwichtigen Teil unseres Lebens einzunehmen scheint, war früher Triebfeder der Existenz und stark in die Empfindung eingebunden, es im Leben überhaupt schaffen zu können. Wer Kinder hatte, war mächtiger und fand darin einen Schutz für das Alter. Unser Bauchhirn hat diese Information abgespeichert und reagiert danach. Wie es dem Bauchhirn geht und was es fühlt, merken wir in der Regel über Ängste, die eine Form der Überreaktion des Bauchhirns sind, während die Depression zeigt, dass dort eine Totenstille herrscht. Depression ist das Nichtfühlen, bei dem die Hormondrüsen erloschen sind. Ängste hingegen sind ein Übermaß an Hormonen, das eher abgemildert werden muss. Ein Aufbau des Bauchhirns geschieht über Wärme, die im Einfluss-bereich der kühlen Elemente neues Leben sprießen lässt. Das ist die Funktion der zahlreichen Hormondrüsen in diesem Bereich. Das Kopfhirn hingegen reagiert auf diesen Einfluss eher nachteilig. Es ernährt sich über die Sinne und kann sich vor allem durch Licht, Ton und Geschmack regenerieren.
 
    
 
   Für die Behandlung des Burnout-Syndroms durch Botenstoffe ergibt sich daraus die Erkenntnis, dass wir das Kopfhirn chemisch weniger gut erreichen können als das Bauchhirn.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819995][bookmark: _Hormone_des_Kopfhirns]Hormone des Kopfhirns
 
    
 
    
 
   Die Nahebeziehung des Kopfhirns zur Sonne
 
    
 
   Das Kopfhirn liegt nicht zufällig oben im Körper, wo es der Sonne am Nächsten ist. Was für eine Pflanze die Blüte und die Früchte, die sie wie Geschenke der Sonne und ihren Strahlen darbietet, ist beim Menschen das Kopfhirn, das intensiv über den Gesichtssinn mit der Sonne in Verbindung tritt und über ihn „Lichtnahrung“ aufnimmt – davon später. Folgende Hormone dokumentieren dieses Verhältnis zwischen dem Kopfhirn und dem feurigen Himmelskörper:
 
    
 
    
 
   Melatonin
 
    
 
   Es wird von der Zirbeldrüse aus Serotonin gebildet, um den Tag-Nacht-Rhythmus zu regulieren.
 
    
 
    
 
   Melanozyten-stimulierendes Hormon (MSH)
 
    
 
   Dieses Hormon fördert die Bildung des Pigments Melatonin in Haut und Haaren und bewirkt, dass sich der Körper an das Ausmaß der Sonneneinstrahlung anpassen und sich dagegen auch schützen kann.
 
    
 
    
 
   Lipotropin
 
    
 
   Produziert wird es im Hypophysenvorderlappen. Es fördert die Bildung von Melatonin, und fördert den Abbau von Fett und die Bildung von Corticoiden.
 
    
 
    
 
   Wachstumshormon (GH)
 
    
 
   Es wirkt im ganzen Körper, fördert das Wachstum und die Ausreifung von Zellen. Wenn es unkontrolliert gebildet wird, entstehen riesige menschliche Körper bis zu zweieinhalb Metern Größe. Das Wachstumshormon wird immer dann gebildet, wenn der Körper Ruhe bekommt, also vor allem nachts im Tiefschlaf. Dadurch ist GH in den von der Sonne abhängigen Biorhythmus eingebunden. 
 
   Aber auch das Fasten, bei dem das Bauchhirn entlastet wird, erhöht den GH-Spiegel – ein kleiner Beitrag des Bauchhirns zum Körperwachstum.
 
    
 
    
 
   Trijodthyronin und Thyroxin
 
    
 
   Diese Schilddrüsenhormone unterstützen das Wachstumshormon, indem sie die Ausreifung und das Wachstum des Körpers fördern. Außerdem beschleunigen sie den Herzschlag, erhöhen den Blutdruck, die Wärmebildung durch die Leber. Sie erhöhen die Tätigkeit jeder Körperzelle durch Jodeinschleusung und verbessern dadurch ihr Funktionieren. Die Schilddrüsenhormone sind aber auch ein Weg für das Kopfhirn, den Gefühlshaushalt zu beeinflussen. Je stärker die Funktion der Schilddrüse, desto ängstlicher und hektischer ist ein Mensch.
 
    
 
    
 
   Calcitonin
 
    
 
   Dieses Hormon hilft dabei mit, das Kalzium, das durch den von der Sonne gesteuerten Vitamin-D-Mechanismus herangeschafft wurde, in die Knochen einzubauen. Dabei reduziert es die Kalziumkonzentration im Blut
 
    
 
    
 
   Parathormon
 
    
 
   Dieses Hormon der Nebenschilddrüse hat die Aufgabe, im Bedarfsfall Kalzium in das Blut zu schleusen. Dieser Bedarfsfall sind Angstgefühle, ein Mangel an Sicherheit. Das Parathormon zieht Kalzium aus der Niere zurück, entnimmt es aber auch dem Knochen. Außerdem regt es die Bildung von Vitamin D an, um den Darm zur Aufnahme von Kalzium zu veranlassen. Je höher der Parathormonspiegel, desto ruhiger und ausgeglichener wird der Mensch.
 
    
 
    
 
   Arzneien:
 
    
 
   Melatonin gibt es als Tablette, die gegen Schlafstörungen hilft. Diese müssen durch eine Beeinträchtigung des Biorhythmus entstanden sein, beispielsweise durch Jetlag oder Schichtarbeit. 
 
   Der Ersatz des Schilddrüsenhormons T4 gehört zu den häufigsten Therapien in Deutschland. L-Thyroxin steht im Verordnungskatalog der Ärzte weit oben. Angeblich, um Schilddrüsenknoten am Wachstum zu hindern oder ähnliches. Sicherlich aber auch, um Menschen mit einem aktiven Leben mit ausreichenden Mengen Hormon zu versorgen.
 
   Für das Wachstumshormon gibt es Sprays, die der Arzt verordnen kann. Die Behandlung ist allerdings wenig üblich und kann dazu führen, dass sich die Körpergewebe vergrößern und dadurch einzelne Organe oder Körperteile zu wachsen beginnen.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819996][bookmark: _Hormone_zum_Selbstschutz]Hormone zum Selbstschutz des Kopfhirns
 
    
 
    
 
   Antidiuretisches Hormon (ADH)
 
    
 
   Dieses Hormon schüttet ACTH aus, zieht Gefäße zusammen, und führt dazu, dass Wasser in den Nieren zurückgehalten wird. Es wird dann gebildet, wenn das Bauchhirn versagt, der Mensch zu wenig Wasser trinkt und die Niere ihrer Aufgabe nicht ausreichend gerecht wird. Es handelt sich also um einen Schutzmechanismus des Kopfhirns, das zum Großteil aus Wasser besteht und seine Funktion erhalten möchte.
 
    
 
    
 
   Orexin
 
    
 
   Dieses Hormon steigert den Appetit und führt im Bedarfsfall dazu, dass die Energieversorgung der Zellen des Kopfhirns garantiert wird. Es hilft dem Gehirn auch dabei, sich an einen Schlaf-Wach-Rhythmus unabhängig vom Sonnenlicht zu gewöhnen. Dadurch kann sich das von Reizen überfüllte Kopfhirn ausruhen. 
 
    
 
    
 
   Thyreoidea-stimulierendes Hormon (TSH)
 
    
 
   Mit diesem Hormon erreicht das Kopfhirn die größte Hormondrüse des Körpers, die Schilddrüse, die in ihrem Einflussbereich liegt. Eine Erhöhung des TSH hat Vorschlagscharakter für die Schilddrüse, die dann, wenn sie gesund ist, auch mehr die Hormone T3 und T4 produziert, die den Grundumsatz von Zellen und dadurch auch ihre Leistungsfähigkeit steigern. Das Kopfhirn braucht das Jod dieser Hormone, um gut funktionieren zu können. Erhält es zu viel Jod, entsteht Überaufmerksamkeit und Angst, während zu wenig Jod Schläfrigkeit und Gedankenhemmung erzeugen. 
 
    
 
    
 
   Botschaften des Kopfhirns an das Bauchhirn 
 
    
 
   Sie sind eine Art Leitlinie des Körpers, mit der das Kopfhirn die Bildung von Hormonen anregt. Diesen Vorschlägen muss das Bauchhirn nicht folgen, und tut es auch nur, wenn es aktiv ist und sich wohl fühlt. Zu diesen Hormonen gehören die folgenden:
 
    
 
    
 
   Adrenocorticotropes Hormon (ACTH)
 
    
 
   Sie sind eine Botschaft an die Nebennieren, Corticoide und Androgene zu bilden. Beides dient der Ausreifung des Körpers.
 
    
 
    
 
   Follikelstimulierendes Hormon (FSH) und Luteotropes Hormon (LH)
 
    
 
   Diese Hormone sind Befehle an die Geschlechtsdrüsen, fruchtbar zu werden. Diese Anweisungen ergehen vor Beginn der Pubertät und lösen die Pubertät aus.
 
    
 
    
 
   Oxytocin und Prolactin
 
    
 
   Oxytocin führt zur Ausschüttung der Muttermilch in der Brust der stillenden Mutter, und Prolactin sorgt dafür, dass die Milch überhaupt gebildet wird. Prolactin wird auch ausgeschüttet, wenn die weibliche Brust beim Beischlaf stimuliert wird und kann die sexuelle Befriedigung erhöhen. Diese Hormone bewirken aber vor allem, dass sich eine Frau auf ihre Aufgabe als Mutter besinnt und werden gebildet, um die menschliche Rasse zu erhalten.
 
    
 
    
 
   Arzneien:
 
    
 
   Unter diesen Botenstoffen hat sich bislang keines als Arznei herauskristallisiert.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819997][bookmark: _Die_Hormone_des]Die Hormone des Bauchhirns
 
    
 
   Es ist erstaunlich, wie stark das Bauchhirn auf das Herz einwirkt, jenes Organ, in dem das Element Luft, die Feuchtigkeit und Wärme des Körpers, die Lebensenergie, umgewälzt wird. Dieser Einfluss betrifft schon einmal die Bildung der Blutzellen, vor allem der Sauerstoffträger, die diese Wärme und Energie im Blut erzeugen, aber auch die Steuerung des Kreislaufs.
 
    
 
    
 
   Kreislaufhormone
 
    
 
    
 
   Erythropoietin
 
    
 
   Ein Produkt der Leber und der Niere, fördert es die Bildung der roten Blutkörperchen.
 
    
 
    
 
   Thrombopoietin
 
    
 
   Es wird auch in der Leber und in der Niere ausgeschüttet und bewirkt die Ausformung der Blutplättchen
 
    
 
    
 
   Adrenalin und Noradrenalin
 
    
 
   Diese Hormone sind zuständig für den täglichen Überlebenskampf, eine der wichtigsten Funktionen des Bauchhirns überhaupt. Es lehrt uns, Mut zu haben und uns durchzusetzen, aber auch den Eigenschutz, wenn wir uns einem übermächtigen Gegner gegenüber sehen. Die Hauptwirkung der Hormone sind: Das Herz schlägt schneller, der Blutdruck steigt. In der Leber fördert es den Abbau von Glykogen zur Energiegewinnung. Ebenso in den Fettzellen, vor allem in der Ummantelung des Bauchs. Es erhöht die Sauerstoffversorgung der Nervenzellen im Kopfhirn und drosselt die Blutversorgung des Bauchhirns und des Darms. In Kampfsituationen geht es darum, alle Kräfte zu bündeln, um stark und schnell – oder schnell weg zu sein.
 
    
 
    
 
   Angiotensinogen und Angiotensin
 
    
 
   Diese Hormone werden in der Leber produziert und dienen dazu, Gefäße zusammen zu ziehen und damit den Blutdruck zu erhöhen. Außerdem regen sie die Bildung von Aldosteron an, das den Zweck hat, Wasser in die Gefäße einströmen zu lassen. Sie sind also kreislaufstützend.
 
    
 
    
 
   Aldosteron
 
    
 
   Dieses Nebennierenrindenhormon bewirkt die Rücksaugung von Wasser in den Nieren unter Benutzung der Natrium-Kalium-Pumpe. Der Effekt: Das Flüssigkeitsvolumen im Kreislauf steigt und dadurch auch der Blutdruck.
 
    
 
    
 
   Renin
 
    
 
   Es wird in der Niere gebildet und erhöht den Blutdruck über die Umwandlung von Angiotensinogen in Angiotensin.
 
    
 
    
 
    
 
   Arzneien:
 
    
 
   Die Kreislaufhormone gehören zu dem am stärksten von der pharmazeutischen Industrie manipulierten Botenstoffe. Bei der Bluthochdruckbehandlung blockieren einzelne Substanzen Aldosteron, Angiotensin und Renin und  Aber auch zur Leistungssteigerung greift man in diesen Stoffwechselbereich ein. Erythropoietin ist unter dem Kurznamen EPO bekannt geworden, weil Spitzensportler dadurch die Leistungsfähigkeit steigern können. Aber auch als Arznei ist das Hormon häufig im Einsatz bei Nierenschwäche oder Chemotherapien, bei denen die roten Zellen des Bluts ersetzt werden müssen. Es kann auch bei einzelnen Fällen von Burnout-Syndrom zur Anwendung kommen. Anders sieht es mit Adrenalin und Noradrenalin aus, da sie zwar als Arzneien zur Verfügung stehen, aber aufgrund einer starken Blutdrucksteigerung und Angstgefühle, die sie vornehmlich bewirken, nicht in Frage kommen.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819998][bookmark: _Hormone_für_die]Hormone für die Ernährung
 
    
 
   Eine wichtige Funktion des Bauchhirns ist die, den Körper zu ernähren, damit er wachsen und sich gesund erhalten kann. Deshalb muss es Hormone geben, die dem Körper sagen, wie viel und welche Nahrung er zu sich nehmen und wie er sie abbauen und verdauen soll.
 
    
 
    
 
   Hungrigmacher
 
    
 
    
 
   Adiponektin
 
    
 
   Dieses Hormon ist ein Botenstoff des Fettgewebes vor allem in den Zellen um den „Fettring“ in der Umgebung des Nabels. Es steigert das Hungergefühl und die Nahrungsaufnahme bei schlanken Menschen. Das Adiponektin versucht uns vor Körperschwäche durch Auszehrung zu bewahren.
 
    
 
    
 
   Ghrelin
 
    
 
   Es wird im Magen gebildet, erhöht das Hungergefühl und fördert die Ausschüttung des Wachstumshormons (GH) durch den Hypophysenvorderlappen. Ghrelin sagt uns, dass wir wachsen und stark werden sollen.
 
    
 
    
 
   Somatomedin (Insulin-like Growth Factor)
 
    
 
   Es entsteht in der Leber, wirkt ähnlich wie Insulin und hat vor allem ein Ziel: Es fördert das Wachstum von Zellen und unterstützt dadurch das Wachstumshormon GH.
 
    
 
    
 
   Neuropeptid Y
 
    
 
   Dieses Hormon wird im Magen produziert und will eigentlich nur eines: Fressen. Es ist ein Versuch des Magens, den Körper zur Fressmaschine umzuwandeln. 
 
    
 
    
 
   Insulin
 
    
 
   Dieses bekannte Hormon wird in der Bauchspeicheldrüse gebildet und wird von Menschen mit Typ-2-Diabetes, die sehr hohe Wirkspiegel davon haben, gerne als Masthormon bezeichnet, denn es macht einen dick. Insulin fördert die Aufnahme von Zucker in der Leber und von Fetten in der Muskulatur und die Bildung von Glykogen- und Fettdepots. Menschen, die abnehmen wollen, sollen deshalb nur wenig Zucker essen, denn je mehr Zucker man verdauen muss, desto höher steigt der Insulinspiegel, macht uns hungrig und lässt uns zu viel essen.
 
    
 
    
 
    
 
   Hungerbremsen
 
    
 
    
 
   Leptin
 
    
 
   Wir haben hier einen Gegenspieler zum Adiponektin im Fettgewebe. Es fördert den Abbau von Fett und reduziert das Hungergefühl bei Menschen, die schon zu viel Fettgewebe haben und eigentlich nicht mehr so viel essen müssten.
 
    
 
    
 
   Cholezystokinin
 
    
 
   Dieses Hormon gehört zu den Botenstoffen, die die Verdauung verbessern, aber es reduziert auch das Hungergefühl, wenn wir viel gegessen haben. 
 
    
 
    
 
   Somatostatin
 
    
 
   Dieser Gegenspieler zum Wachstumshormon möchte unser Wachstum mit allen Mitteln begrenzen und tut das vor allem, indem es unsere Nahrungsaufnahme herunterfährt. Es schickt eine klare Botschaft an das Kopfhirn, die Bildung von GH und TRH zu stoppen. Es reduziert im Bereich des Bauchhirns die Produktion von Gastrin, Cholezystokinin, Secretin, Motilin, Vasoactive Intestinal Peptide, Gastric Inhibitory Peptide und Enteroglucagon und fährt dadurch die Verdauung möglichst zurück. Es behindert die Ausschüttung von Insulin und Glukagon wie auch der Verdauungsenzyme der Bauchspeicheldrüse. Die Wirkung von Somatostatin geht so weit, dass es sogar die Durchblutung des Darms zurücknimmt.
 
    
 
    
 
   Glucagon
 
    
 
   Dieser Gegenspieler zu Insulin entsteht in der Bauchspeicheldrüse. Er erhöht den Zuckergehalt im Blut durch Abbau von Glykogen in der Leber. Er fördert aber auch den Aufbau von Glykogen in der Leber. Insgesamt ist es das Ziel von Glucagon, durch einen konstanten Zuckerspiegel zu verhindern, dass ein Hungergefühl auftaucht.
 
    
 
    
 
    
 
   Verdauungshormone
 
    
 
   Sie haben die Aufgabe, jene Verdauungsorgane, die Nahrung erkennen und aufspalten, zu regeln. Diese liegen im obersten Einflussbereich des Bauchhirns.
 
    
 
   Für den Magen: 
 
    
 
   Gastrin
 
    
 
   Die Wirkspiegel dieses Hormons steigen im Dünndarm und im Magen, wenn die Magensäurekonzentration erhöht werden soll, um eiweißreiche Nahrung besser abbauen zu können.
 
    
 
    
 
   Histamin
 
    
 
   Es wird vom Magen produziert und erhöht die Salzsäureproduktion.
 
    
 
    
 
   Endothelin
 
    
 
   Dieses Hormon erhöht die Spannung der Muskulatur des Magens und bewirkt, dass Nahrung schneller aus dem Magen abtransportiert wird.
 
    
 
    
 
    
 
   Für den Dünndarm und die Bauchspeicheldrüse: 
 
    
 
    
 
   Sekretin
 
    
 
   Dieses Hormon hemmt die Wirkung von Gastrin. Es fördert die Ausschüttung von Bikarbonat aus der Leber, der Bauchspeicheldrüse und den Brunner'schen Zellen des Dünndarms und puffert dadurch die Magensäure ab. Verhindert auch die Neubildung von Magensäure.
 
    
 
    
 
   Pankreas-Polypeptid
 
    
 
   Dieser Botenstoff reguliert den Fluss des Bauchspeicheldrüsensaftes.
 
    
 
    
 
    
 
   Für die Bauchspeicheldrüse und die Gallenblase: Cholezystokinin
 
    
 
   Gebildet wird dieses Hormon im Dünndarm. Es verbessert die Verdauung dadurch, dass es den Fluss der Galle zur Fettverdauung erhöht wie auch den Fluss der Bauchspeicheldrüsenenzyme mit dem Ziel, Fett und Zucker abzubauen. Es reduziert das Hungergefühl.
 
    
 
    
 
   Arzneien
 
    
 
   Keine dieser Botenstoffe hat sich bei Burnout-Syndrom als Arznei durchgesetzt.
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314819999][bookmark: _Unterstützung_des_Bauchhirns]Unterstützung des Bauchhirns für das Kopfhirn
 
    
 
    
 
   Calcidiol und Calcitriol
 
    
 
   Calcidiol wird in der Leber gebildet und Calcitriol in der Niere. Es handelt sich hier um Spielformen von Vitamin D3, die die Aufnahme von Calcium und Phosphat fördern und damit das Kopfhirn bei seiner Aufgabe unterstützen, mit der Sonne und ihrer Wuchskraft in Verbindung zu treten.
 
    
 
    
 
   Cortisol
 
    
 
   Dieses entzündungshemmende und immunsuppressive Hormon, das vor allem durch seine pharmazeutische Anwendung bekannt geworden ist, wird in der Nebennierenrinde gebildet und hat die Aufgabe eines Schlichters, der den Körper vor Überreaktionen bewahrt. Wenn es Krankheitsreize gibt, ist es in uns angelegt, dass wir möglichst durch stärkere Durchblutung eines Gewebes mit Einfließen von Reparaturzellen damit umgehen. Das kann dann aber auch zu Gewebeschäden führen, die gar nicht notwendig wären. Davor bewahrt uns das Cortisol, der Diplomat unter den Bauchhirnhormonen. 
 
   Ein weiterer interessanter Aspekt ist die Fähigkeit von Cortisol, die Verwendung von Zucker zur Energiegewinnung zu behindern und stattdessen Eiweiß und Fett vorzuziehen. Dadurch kann es die Festigkeit von Körperstrukturen angreifen und die Selbstauflösung unseres Körpers bewirken.
 
    
 
   Arzneien
 
    
 
   Cortisol und Varianten davon gehören zu den häufigsten in der Schulmedizin verwendeten Arzneien, denn sie können entzündliche Vorgänge im Körper besonders bei lokaler Infiltration effektiv über einen begrenzten Zeitraum hinweg behandeln.
 
   Sehr hohe Mengen davon machen Menschen nach den Vorstellungen der traditionellen Medizin „luftig“. Der Blutdruck steigt, die Gefäße gehen auf, es entsteht ein Gefühl von Hitze und Feuchtigkeit im Körper, die Strukturen werden weicher. Der Mensch sieht blühender aus. Schmerzen und Entzündungen gehen zurück. Allerdings ist diese scheinbare Verbesserung zumindest bei langfristiger Anwendung mit zahlreichen Nebenwirkungen behaftet. Die schlimmsten davon: Linsentrübung mit Ausbildung eines grauen Stars, Osteoporose, Bluthochdruck und Schlaganfallneigung.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Hormone der Lust, der Befriedigung und der Fruchtbarkeit
 
    
 
   Testosteron
 
    
 
   Dieses Hormon macht den Mann zum Mann. Das gilt für das Äußerliche: Es baut Muskeln und die Knochendichte auf, fördert die Ausbildung der Geschlechtsmerkmale und die Fruchtbarkeit eines Mannes. Es verleiht ihm aber auch das Gefühl, sinnlich zu sein und erhöht die Libido.
 
    
 
   Untergruppen sind Dehydroepiandrosterone, Androstenedione, Dihydrotestosterone.
 
    
 
    
 
   Östradiol, Östron, Östriol
 
    
 
   Dieses Hormon und seine Spielarten fördern das Wachstum des weiblichen Körpers, die Fettverbrennung, die Ausbildung weiblicher Merkmale, und lassen auch die weiblichen Geschlechtsorgane größer werden. Sie reduzieren die Muskelmasse, fördern aber die Knochenbildung. Östrogene steigern die Bildung von GH und Cortison, und fördern die Wasserresorption über Natrium.
 
    
 
    
 
   Progesteron
 
    
 
   Damit eine Frau sich auch sinnlich fühlt und die Sexualität als befriedigend erlebt, braucht sie noch dieses Hormon, das eigentlich dazu da ist, eine Schwangerschaft zu ermöglichen und einzuleiten. Es ist also so geregelt, dass die Sexualität der Frau direkt mit ihrer Fruchtbarkeit und der Möglichkeit, ein Kind auszutragen, verbunden wird.
 
    
 
    
 
   Das Anti-Müller-Hormon
 
    
 
   Dieses Hormon trennt beim Menschen Mann von Frau. Es stammt aus den Sertoli-Zellen der Hoden und behindert die Bildung von Prolaktin und TRH. Vor allem aber verhindert es beim männlichen Embryo, dass sich weibliche Merkmale herausbilden. Das AMH wird beim Jungen bis in die Pubertät hinein ausgeschüttet und bewirkt, dass er zum Mann wird. Frauen haben kein AMH.
 
    
 
    
 
   Activin und Inhibin
 
    
 
   Diese Hormone sind Spielformen eines einzelnen Hormons, das in Hoden und Eierstock gefunden wird und die Produktion von FSH und somit die Fruchtbarkeit des Menschen erhöhen oder hemmen kann, je nach seinen Bedürfnissen. 
 
    
 
   Hormone für das wachsende Leben
 
    
 
    
 
   Progesteron
 
    
 
   Es fördert vor allem die Einnistung der Keimzellen nach der Befruchtung, aber auch die Erhaltung der Schwangerschaft. Es ist aber auch ein Hormon, das ganz allgemein die Vitalität und Sinnlichkeit einer Frau fördert. Es wirkt wachstumsfördernd, festigt das Bindegewebe und entspannt die Muskulatur.
 
    
 
    
 
   Humanes chorionisches Gonadotropin (HcG):
 
    
 
   Es wird gebildet in der Plazenta, erhält die Schwangerschaft und unterdrückt die Immunreaktion der Mutter gegen den Embryo. Es ist ein Hormon, das uns hilft, Fremdes anzunehmen und Familie zu schaffen. 
 
    
 
    
 
   Humanes Plazentallaktogen (HPL)
 
    
 
   Es wird in der Plazenta gebildet, ist dem Wachstumshormon Somatotropin ähnlich und dient dazu, die Energieversorgung für das Baby bereitzustellen.
 
    
 
    
 
   Relaxin
 
    
 
   Es wird in der Gebärmutter gebildet und hilft vor allem im Umfeld der Geburt dabei, die Muskulatur der Gebärmutter zu entspannen und harte Bindegewebsstrukturen aufzuweichen.
 
    
 
    
 
    
 
   Arzneien:
 
    
 
   Wir leben in einer Zeit, in der viele Frauen in Deutschland Progesteron und Östrogene einnehmen, selbst wenn sie längst über das Alter hinaus sind, in dem hohe Spiegel an diesen Geschlechtshormonen üblich sind. Und es gibt auch einige Männer, die sich durch die Gabe von Testosteron eine stärkere Virilität und Vitalität erwarten. In Nordamerika gibt es viele Menschen, die über Jahre sehr hohen Dosierungen an Geschlechtshormonen eingenommen haben in der Hoffnung, damit jung zu bleiben. Deren Erwartungen haben sich zum Teil erfüllt. Es ist unglaublich, wie jugendlich und muskelstark beispielsweise Männer wirken, die mit Anabolika oder Testosteron auch noch mit siebzig wirken können. Allerdings ist auch hier die  Häufigkeit von Schlaganfällen oder Krebserkrankungen etwas höher als bei der Durchschnittsbevölkerung.
 
    
 
   Ein guter Ersatz erscheint mir für Frauen das aus Süßkartoffeln gewonnene Diosgenin, ein Progesteron-Ersatz aus pflanzlicher Quelle, oder das Lupilin aus Hopfenextrakt, das die körpereigenen Reserven an Östrogenen mobilisiert. 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc314820000][bookmark: _Hormone__die_von]Hormone, die von beiden Gehirnen gebildet werden
 
    
 
   Wir erinnern uns daran, dass Kopfhirn und Bauchhirn entwicklungsgeschichtlich aus der gleichen Quelle stammen. Die Hormone, die sie beide bilden können, sind also als besonders wichtig und grundlegend anzusehen. Dazu gehören vor allem die Neurotransmitter Dopamin und Serotonin.
 
    
 
    
 
   Dopamin
 
    
 
   Dieses Katecholamin wird gerne als „Glückshormon“ gesehen, weil es bei Drogenerlebnissen mit „Flow“, also beispielsweise bei Kokaingenuss, in hohen Mengen anflutet und dabei euphorische Gefühle zur Folge haben kann. Es ist eine sympathikotone Reaktion, bei der Blutdruck und der Herzschlag ansteigen. Dopamin wird in den Nieren und im Hypothalamus produziert. Im Kopfhirn wirkt es vor allem im Mittelhirn und regelt dort Bewegungsabläufe.
 
    
 
    
 
   Serotonin
 
    
 
   Wir haben hier den ältesten Neurotransmitter vorliegen, der schon bei Einzellern wie Amöben für die Vermittlung von Nervenimpulsen verwendet wird. Er wird durch zahlreiche Nahrungsmittel aufgenommen und zu 95% im Bereich des Bauchhirns gespeichert und genutzt. Der Körper kann Serotonin aber auch aus Aminosäuren herstellen. Wenn das Bauchhirn mit dem Rest des Körpers „sprechen“ will, schüttet es Serotonin aus. Damit kann es den Spannungszustand der Muskulatur überall im Körper beeinflussen, was es vor allem zur Regulierung der Durchblutung nutzt. Das Bauchhirnjogging ist zu großen Teilen der Versuch, das Bauchhirn zum Sprechen zu bringen, indem man die Serotoninausschüttung über die Erhöhung der Durchblutung im Bauchraum stimuliert.
 
   Serotonin hat die vielfältigsten Funktionen im Körper. So wird es beispielsweise dazu gebraucht, um den Augeninnendruck zu regulieren. Es beeinflusst auch die Blutgerinnung und kann bei Fehlsteuerung Herzinfarkt und Schlaganfall hervorrufen. Die Beweglichkeit von Magen und Darm ist zum Großteil durch Serotonin gesteuert, wodurch Erbrechen und Durchfall ebenso wie Verstopfung vorwiegend Serotonin-Probleme sind.
 
    
 
   Das Kopfhirn benutzt Serotonin dazu, Müdigkeit und Schlaf, die Körpertemperatur, die Schmerzempfindung, den Appetit und das Sexualverhalten zu regulieren. Vor allem aber ist Serotonin verantwortlich für die Stimmung, macht uns wach und aktiv, manchmal aggressiv, kann aber auch Depression und Angstgefühle erzeugen. Die Wirkung der Rauschdroge LSD bewirkt auf einer Stimulierung von Serotonin-Rezeptoren.
 
    
 
    
 
   Prolaktin
 
    
 
   Dieses Hormon ist sowohl ein Produkt der Hirnanhangsdrüse wie auch der Gebärmutter. Prolaktin fördert die Produktion von Muttermilch. Es verstärkt nach Stimulierung der weiblichen Brust auch das Gefühl sexueller Befriedigung nach dem Beischlaf.
 
    
 
    
 
   Enkephalin
 
    
 
   Dieser Botenstoff wird nicht nur im Gehirn und Rückenmark, sondern auch in der Niere produziert und wirkt schmerzlindernd. So hilft das Bauchhirn dem Kopfhirn dabei, seine Sensibilität gegenüber Schmerz in Schach zu halten und dem Mensch ein angenehmes Körpergefühl zu geben. Enkephalin mindert die Wirkung von Serotonin, das sowohl dazu benutzt werden kann, Schmerzen zu lindern als auch, sie zu verstärken.
 
    
 
    
 
   Arzneien:
 
    
 
   In diesen Bereich sind besonders Serotonin und Dopamin grundlegende Botenstoffe, die bei einem Burnout-Syndrom fehlen und deren Konzentration deshalb gesteigert werden muss. Das kann mit einem erhöhten Angebot über die Ernährung bewirkt werden, oder das Angebot an die Nervenzellen kann chemisch gesteigert und der Abbau chemisch gehemmt werden. Wir haben hier ein buntes Bild, weshalb Sie die folgenden Seiten aufmerksam studieren sollten, um sich eine individuelle Lösung herauszusuchen, die Sie entweder allein oder mithilfe eines verständnisvollen Therapeuten erstellen können.
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   Im Grunde genommen können nur Menschen, die ausreichend Eiweiß zu sich nehmen, glücklich und zufrieden sein. Denn die Grundbausteine für die Glückshormone sind einfache Aminosäuren, aus denen sich Eiweiße zusammensetzen. Die Glückshormone sehen bei flüchtiger Betrachtung chemisch einzelnen Aminosäuren ähnlich. Und zum Teil gibt es sie sogar in Reinform in Nahrungsmitteln zur Verfügung. Liebe geht also wirklich durch den Magen. Je nachdem, was wir essen, haben wir überhaupt die Möglichkeit, Glücksgefühle wie Liebe zu empfinden.
 
   Fleischfresser sind hier klar im Vorteil, da die Muskelgewebe der Tiere, die wir hier verspeisen, einen hohen Gehalt an den Aminosäuren Tryptophan, Tyrosin und Phenylalanin aufweisen, die unserem Körper als Baumaterialien für Botenstoffe dienen. Aber auch Vegetarier können hier mit einer klugen Auswahl von Obst und Gemüse punkten. Diese haben zwar generell einen hohen Wassergehalt und bestehen sonst zu einem großen Teil aus Kohlenhydraten. Doch das ist nicht bei allen Früchten der Natur so, wie Sie gleich hören werden.
 
    
 
   Betrachten wir einmal als erstes die einzelnen Aminosäuren.
 
    
 
   Tryptophan
 
    
 
   Es handelt sich hier um eine „essentielle“ Aminosäure. Wir können sie selbst nicht herstellen. 100 g Fleisch oder Fisch haben etwa 20 g Eiweiß und 200 mg Tryptophan, was die durchschnittlich notwendige Tagesdosis darstellt. 200 mg Tryptophan bekommen Sie außerdem, wenn Sie 150 g Nüsse essen, oder 200 g ungeschälten Reis, oder 100 g Haferflocken, oder 400 ml Kuhmilch trinken. Wer regelmäßig Fleisch isst, hat hier kein Problem. Wer das nicht tut, muss sich mit gehaltvollen vegetarischen Gerichten anfreunden oder Nüsse essen.
 
    
 
   Tryptophan wirkt stimmungsaufhellend, beruhigend und gewichtsreduzierend, weil es im Körper in Serotonin umgewandelt wird. L-Tryptophan gilt als „natürliches Antidepressivum“ und kann in der Dosis von 500 mg täglich auch als Tablette (in Deutschland auch rezeptfrei) gekauft werden. Eine Variante, die noch leichter in Serotonin umgewandelt wird, heißt L-5-Hydroxytryptophan und kann vom Arzt verschrieben werden. Die Wirkung von Tryptophan als Arznei kann durch Gaben von Vitamin B6 verstärkt werden.
 
    
 
   L-5-Hydroxytryptophan kommt in der Natur vor allem in der Banane, aber auch im Samen der afrikanischen Schwarzbohne (Griffonia simplicifolia) vor, aus der es als Arzneimittel gewonnen wird. Bananen haben auch noch L-Tryptophan und Serotonin. Zumindest gilt diese Aussage für Bananen, die nicht unreif geerntet wurden.
 
    
 
    
 
   Tyrosin
 
    
 
   Diese Aminosäure hat für den Körper eine große Bedeutung, weil sie eine Ausgangssubstanz für die Bildung von Schilddrüsenhormonen, Stresshormonen und dem Farbstoff des Körpers, dem Melanin, dient. Sie kann im Körper aus einer anderen Aminosäure, dem L-Phenylalanin, gebildet werden, und kommt in der Natur sehr häufig vor. Man sollte etwa 1,5 g Tyrosin oder Phenylalanin am Tag zu sich nehmen. Das klingt viel, ist es aber nicht. Schon 100 g Fleisch haben 800 mg davon. Kürbiskerne haben 1 g Tyrosin pro 100 g, aber auch Weizenmehl hat 300 mg pro 100 g.
 
    
 
   Hohe Mengen an Tyrosin brauchen Sie, wenn Sie im Leben Leistung bringen müssen. Tyrosin bildet die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin und die Schilddrüsenhormone T3 und T4. Aus Tyrosin wird auch L-Dopa oder Levodopa hergestellt, ein Botenstoff, der bei Morbus Parkinson eingesetzt wird, der „Schüttellähmung“, die mit Antriebsarmut einhergeht. Nebenbei bemerkt ist der Schritt von einem Burnout-Syndrom mit hormoneller Erschöpfung bis zum Morbus Parkinson fließend. L-Dopa ist eigentlich ein Suchtmittel. Kaum passiert es die Hirnschranke, wird es in Dopamin umgewandelt, ein euphorisierendes Hormon, bei dem Glücksgefühle frei werden. Als „Nebenwirkung“ im Beipackzettel wird deshalb auch von „gesteigertem sexuellen Verlangen“ berichtet. Gar nicht so schlecht, oder? Leider lässt die Wirkung von L-Dopa relativ schnell wieder nach, weshalb hier keine Suchtszene entstanden ist, die am Wochenende L-Dopa als „Uppers“ verwendet. Carbidopa ist eine Variante, bei der Parkinsonkranke einen längerfristigen Effekt in Bezug auf ihre Bewegungsarmut berichten.
 
    
 
    
 
   Phenylalanin
 
    
 
   Diese Aminosäure ist essentiell und muss zugeführt werden. 100 g Kürbiskerne haben 1,7 g davon, was für jeden Menschen selbst bei hohem Körpergewicht ausreichend ist. Fleisch und Fisch, aber auch Nüsse haben etwa 800 mg pro 100 g davon. Phenylalanin spielt bei der Bildung verschiedener Botenstoffe eine Rolle, darunter die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin, aber auch Dopamin.
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   Rosenwurz
 
    
 
   Unter die Heilpflanzen bei Burnout-Syndrom muss man die Rosenwurz nennen. Rhodiola rosea gehört zur Familie der Dickblattgewächse und kommt vor allem in kühlen Gebirgslagen Europas und Asiens vor. Sie wächst kniehoch mit dicken blaugrünen Blättern. Das Besondere an ihr sind ihre Wurzeln, die nach Rosen duften. In Sibirien gilt sie deshalb seit Jahrhunderten als Heilpflanze, deren Wurzelextrakt das Erinnerungsvermögen und die Konzentration erhöhen soll. Die „Goldene Wurzel“, wie sie noch heißt, beinhaltet höhere Mengen eines natürlichen Monoamin-Oxidase-Hemmers und kann dadurch die Serotonin- und Dopaminspiegel erhöhen. Rosenwurz gibt es als Tee zu kaufen. Es sind kleine Wurzelstückchen, von denen man einen Esslöffel voll ganz klein schneiden und dann nachts über zehn Stunden in einen Liter kalten Wassers legen muss. Am nächsten Tag trinken Sie diesen Tee ohne Zusätze über den Tag verteilt. Sie können ihn leicht aufwärmen, dürfen ihn aber nicht erhitzen.
 
    
 
   Diese Behandlung führen Sie über zwei Wochen durch und überprüfen dann, wie es Ihnen geht. Sie können die Dosis im Bedarfsfall verdoppeln. Wenn Sie zu viel davon abkriegen, merken Sie das an den klassischen Nebenwirkungen einer zu starken Blockierung der Monoaminooxidase, dem so genannten „Serotonin-Syndrom“. Es drückt sich aus mit Veränderung der psychischen Verfassung, Ruhelosigkeit, Muskelzuckungen, gesteigerten Muskeleigenreflexen, Schüttelfrost und Zittern. Es sind das Vergiftungssymptome, die man aber bei einschleichender individueller Dosierung vermeiden kann. 
 
    
 
    
 
   Steppenraute
 
    
 
   Die Steppenraute (Peganum harmala) liefert eines der ältesten bekannten Halluzinogene. Diese Wirkung wird wohl durch das Harmalin und andere Inhaltsstoffe hervorgerufen, die wie MAO-Hemmer wirken und dadurch den körpereigenen Gehalt an Botenstoffen erhöhen. Samen der Steppenraute sind in türkischen oder iranischen Lebensmittelläden unter dem Namen Yüzerlik oder Esphand zum Räuchern erhältlich und können in Form einer Aromatherapie angewandt werden.
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   Dieses Mineral wird seit einem halben Jahrhundert zur Beruhigung des Zentralnervensystems verwendet. Es war der australische Psychiater John Cade, der 1949 über seine Experimente mit Meerschweinchen berichtete. Wenn er diesen Lithiumsalze injizierte, waren sie ruhiger, aber nicht schläfrig. Seither hat man Lithium mehr und mehr bei der Behandlung von Psychosen eingesetzt, aber auch bei Depression oder dem Cluster-Kopfschmerz. Lithium wird augenscheinlich im Körper ersatzweise zu Natrium verwendet, eines der wichtigsten Mineralien überhaupt. Man vermutet, dass es im Gehirn die Ausschüttung von Serotonin erhöht. Bis 1950 ging man mit Lithium recht unbefangen um. Seven up, der Softdrink, hatte damals Lithiumcitrat als Inhaltsstoff. Zwischenzeitlich wurde man wegen der Beschwerden bei Überdosierung, darunter Störungen von Nieren- und Herzfunktion, etwas kleinlauter. Man darf Lithium keinesfalls überdosieren, weil es schnell giftig wird. Seit 2011 ist die medizinische Welt im Aufruhr, seit die Universität Jena berichtet hat, dass Menschen offensichtlich länger leben, wenn sie lithiumreiches Wasser trinken. Es ist zu erwarten, dass in nächster Zeit wieder eine Renaissance dieses ausgezeichneten Minerals in der Medizin einsetzen wird.
 
    
 
   Lithiumsalze kann Ihr Arzt verschreiben. Sinnvoll erscheint auch ein sanfter Therapieversuch mit Lithium chloratum D6, 5 x 1 Tablette dieses Schüßler-Ergänzungssalzes über drei Wochen. Es enthält nur sehr wenig, aber homöopathisch aktiviertes Lithium, was ein sanfter erster Schritt der Behandlung in diese Richtung wäre. Dieses Schüßler-Salz kombiniert sich auch gut mit beispielsweise Lithium-Aspartat, 3 x 1 Tablette täglich und gehört zu den am häufigsten verschriebenen Arzneien gegen Burnout-Syndrom in meiner Praxis.
 
    
 
   Nicht gegeben werden darf Lithium bei Menschen mit schwerer Nierenschwäche oder Herzschwäche, in der Schwangerschaft oder bei Nebennierenschwäche. Nebenwirkungen sind möglich, darunter Gewichtszunahme, Kreislaufstörungen, Zittern, Übelkeit, Erbrechen, Müdigkeit, Durst, verstärktes Wasserlassen und Schilddrüsenfunktionsstörungen. Damit es nicht zu einer Vergiftung kommt, sollte man zumindest anfänglich den Wirkspiegel im Serum durch den Arzt kontrollieren lassen. Dieser liegt zwischen 0,5 und 1,0 mmol/l. Nebenwirkungen und Vergiftungserscheinungen treten ab 1,5 mml(l ein.
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   Eine geistige Erschöpfung, die zu Schwäche und Antriebslosigkeit geführt hat, wird beim Nervenarzt mit der Diagnose „Depression“ bedacht und dementsprechend mit „Antidepressiva“ behandelt. „Ich habe doch keine Depression!“ rufen Patienten dann gerne, weil es sie stört, dass sie als „psychologischer“ Fall gelten sollen, die womöglich noch selbst schuld an allem sind.
 
   Diese verkürzten Betrachtungsweisen auf beiden Seiten – sowohl von Seiten der Behandelten wie der Therapeuten – behindern den offenen Blick auf das Geschehen. Wenn Sie ausgebrannt sind, sind Sie automatisch depressiv. Sie stehen, naturheilkundlich gesprochen, auf den Trümmern Ihres Lebens und sind „erdig“ geworden, also kühl und trocken wie Wüstensand. Die „Bewässerung“, aus der neues Leben entstehen kann, können dann in einer Zeit, in der der Körper diese Leistung nicht mehr vollbringen kann, auch „Antidepressiva“ sein. Denn diese sind geradezu zu diesem Zweck entwickelt worden. Sie erhöhen die Versorgung des Gehirns mit wertvollen Botenstoffen und sind deshalb im Grunde genommen Nahrungsergänzungsmittel in einer schweren Zeit. Die meisten Patienten leiden unter der Idee, davon „abhängig“ zu werden. Das Wort trifft hier nicht zu. Abhängigkeit ist ein Begriff, der Suchtverhalten einschließt. Antidepressiva können durchaus abgesetzt werden. Leider geht es manchen Patienten aber, die sie genommen haben, so wie einem Diabetiker, der Insulin braucht oder einem Autofahrer, der sich plötzlich in den Kopf gesetzt hat, sein mit einem Dieselmotor ausgestattetes Auto nicht mehr mit Diesel betanken zu wollen. Sie laufen ohne Antidepressiva leer, landen wieder in der Grube der Erschöpfung, Niedergeschlagenheit und Starre.
 
    
 
   Antidepressiva sind nicht so wirkungsvoll wie man sich wünschen würde, doch sie helfen etwa doppelt so häufig wie Placebos. Etwa zwei Drittel der Behandelten berichtet über eine deutliche Besserung. Zehn Prozent der Arzneimittelausgaben in Deutschland finden für Antidepressiva statt, das sind mehrere Milliarden im Jahr. 
 
    
 
   Wenn Sie ein Antidepressivum nehmen, müssen Sie oft mehrere Wochen warten, bis Sie seine Wirkung einschätzen können. Mitunter aber spüren Sie die Wirkung schon nach der ersten Tablette. Egal, ob es nun sehr schnell oder eher langsam zu einem Wirkungseintritt kommt: Es ist äußerst wichtig, dass Sie sich beobachten und spätestens nach drei Monaten kühl darüber nachdenken, was diese Therapie nun eigentlich bewirkt hat. Denn wenn es nicht gar so viel bringt, kann man es auch gut wieder absetzen. Am Besten, Sie legen ein Tagebuch Ihrer Beschwerden an und vergleichen die Passagen von heute und in drei Monaten, um zu sehen, was sich gebessert oder zurückgebildet hat. 
 
    
 
   Ein Großteil der heute noch verordneten Antidepressiva hemmen zwar die Wiederaufnahme von Serotonin, Noradrenalin und Dopamin in die Nervenzellen, wodurch diese an der Oberfläche stärker durch diese Botenstoffe erregt werden. Das wirkt sich günstig für die Stimmungslage aus. Leider stimulieren sie dabei aber auch noch zusätzlich Acetylcholin-, Histamin- und Adrenozeptoren, was eine große Anzahl von automatischen Nebenwirkungen zur Folge hat. Bei der Auswahl dieser Arzneien ist es gut, folgende erste Einteilung zu treffen.
 
    
 
   Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer: Diese sind die wichtigsten bei einem Burnout-Syndrom mit empfindlichem Magen und Stuhlgangsproblemen. Serotonin ist der Basisstoff für das Bauchhirn. Es baut diese Art von Kraft auf, die wir aus dem Bauch bekommen. Dazu gehört das Gefühl, wieder richtig zu leben, Sinnlichkeit zu erfahren, seine Instinkte erwachen zu spüren. Clomipramin ist der ursprüngliche Hauptvertreter, aber schon etwas veraltet. Die neuere Generation der selektiven Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer Fluvoxamin, Fluoxetin, Citalopram, Escitalopram, Sertralin und Paroxetin haben weniger Nebenwirkungen, weil sie den Serotoningehalt weit besser erhöhen und dadurch auch Angststörungen behandeln können. Eine weitere Arznei ist Trazodon.
 
    
 
   Die Stimulierung der Nervenzellen in der Hippocampus-Region des Gehirns wird übrigens erhöht durch Wirkstoffe wie Tianeptin, bei denen die Aufnahme von Serotonin in die Zellen gesteigert wird.
 
    
 
    
 
   Noradrenalin-Wiederaufnahme-Hemmer: Sie sind geeignet für Fälle von Burnout-Syndrom, bei dem Sie merken, dass Sie nicht mehr die Kraft für den Beruf und die Aufgaben des Alltags aufbringen. Sie wollen und können einfach nicht mehr Kräften, da Sie sich diesen Anforderungen nicht mehr gewachsen fühlen. Diese klassischen Antidepressiva wirken ermunternd und aktivierend, weil Ihnen für Stressreaktionen wieder mehr Noradrenalin, das wichtigste Stresshormon, zur Verfügung steht. Ältere Arzneien sind die häufig verschriebenen Maprotilin, Nortriptylin, Lofepramin und Desipramin. Neuere Produkte mit geringeren Nebenwirkungen heißen Reboxetin und Viloxazin. Auch Mirtazapin, das zusätzlich serotoninstärkend ist, kommt hier zum Einsatz und wirkt auch schlaffördernd.
 
    
 
   Dopamin-Wiederaufnahme-Hemmer: Die Form des Glücks, die von Dopamin hervorgerufen wird, ist etwas anders als die Lebensfreude des Serotonin. Es ist ein überschießendes Glücksgefühl, wie das Menschen suchen, die Kokain schnupfen. Die Leichtigkeit, bei der die Erdschwere unseres Alltags abfällt und man wieder ganz Kind sein darf – und ein verwöhntes Kind noch dazu. Es sind Menschen, denen es schwer fällt, selbstbewusst und gerade im Leben zu stehen und dabei „erwachsene“ Entscheidungen zu treffen. Deshalb suchen sie den „Kick“, der sie zwischendurch aus dieser Belastungssituation zieht. Mit dem Fortschreiten des Lebens und dem Wachstum der Aufgaben wird es immer schwieriger, diesen Kick zu erzeugen. Auch die Aufputschmittel, die man zu diesem Zweck einsetzt, lassen in ihrer Wirkung nach. Es ist diese Situation, bei der Sie an den Einsatz von Dopamin-Wiederaufnahme-Hemmern denken. Allerdings haben Sie es auch hier im Grunde genommen mit Aufputschmitteln zu tun, die eine Abhängigkeit erzeugen können. Amineptin ist als Antidepressivum zugelassen. Methylphenidat, das ironischerweise in leicht abgewandelter Form ADHS-Syndrome behandeln soll und deshalb bei Kindern eingesetzt wird, wäre auch eine Möglichkeit der Behandlung. Auch Bupropion, das sowohl die Wiederaufnahme von Noradrenalin wie auch Dopamin vermindert, kommt in Frage.
 
    
 
   Von diesen Wiederaufnahmehemmern der Botenstoffe können andere Antidepressiva unterschieden werden, die ihren Abbau blockieren. Diese Monoaminooxidasehemmer (MAO-Hemmer) haben aber aufgrund ihrer Nebenwirkungsrate nur eine sehr geringe Bedeutung bei der Therapie des Burnout-Syndroms. Ein natürlicher MAO-Hemmer ist die Rosenwurz, die man in Form von Tees zu sich nehmen kann (s.o).
 
    
 
   Die Therapie des Burnout-Syndroms mit Antidepressiva fällt in die Hand des Arztes. Hier müssen Sie sich auf den Therapeuten verlassen. Sie können ihm bei der Auswahl der Mittel helfen. Vor allem, in dem Sie sagen, was Sie empfinden. Diese Behandlung ist nur sinnvoll, wenn Sie die Botenstoffe bekommen, die Sie brauchen, um sich wieder aktiver, belastbarer und lebensfroher zu fühlen.
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   In der griechischen Mythologie und ihren Heldengeschichten sind auch Grundkonzepte der Heilkunst erkennbar. Für das Burnout-Syndrom können wir uns die Geschichte von Prometheus (altgriechisch: Der Vorausdenkende) vornehmen, der die Menschen aus Lehm geformt hat. Pallas Athene hauchte diesen Wesen Geist ein, und die Menschen lebten. Prometheus wurde der Lehrmeister der Menschen. Er mißachtete den Wunsch des Göttervaters Zeus und brachte das Feuer zu den Menschen, ein erster Emanzipationsschritt. Die Menschheit wurde dadurch heimisch, und konnte auch in der kühlen Jahreszeit der Witterung trotzen. Es war eine erste Abkopplung der Menschheit von der Angst und der Göttergläubigkeit. Zur Strafe wurde Prometheus von Zeus auf einen Fels gekettet, und ein Adler fraß von seiner Leber. 
 
   Soweit die Mythologie. Wer damals als Heilkünstler die Elementelehre kannte, wusste sogleich, was es mit dieser Geschichte auf sich hat. Das Element Feuer, warm und trocken, kommt vom Himmel, ist die Sonnenkraft. Das wird in der Sage ja auch so festgelegt, wenn es heißt, Prometheus habe seine Fackel an der Achse des vorbeirollenden Sonnenwagens entzündet. Feuer ist Licht und Erkenntnis. Die Kraft der Gedanken, aber auch der Wille. Die „Strafe“, die Prometheus nach seinen großen Taten erleiden muss, ist die Folge einer Überanstrengung, und betroffen ist nun nicht das Gehirn, wie man erwarten würde, sondern das größte Stoffwechselorgan des Körpers, die Leber. Das ist nicht weiter verwunderlich, denn das Gehirn bildet ja viele Botenstoffe für den Stoffwechsel, und der Stoffwechsel stellt eine geordnete Hirnfunktion sicher. Wenn aber durch geistige Überaktivität eine Leberschwäche entsteht, dann ist das ein Burnout aufgrund eines hormonellen Ausgebranntseins. Es ist genial von den Griechen, dass sie diese Zusammenhänge erkannt haben. 
 
   Ein Geschöpf der Luft frisst an dieser Leber. Einerseits, weil der Adler dem Herrscher der Götter untertan ist, das Fleisch gewordene schlechte Gewissen. Psychoanalytisch würde man sagen, dass der Zorn des Zeus das Über-Ich verkörpert, das über einen Tabubruch urteilt und das Ich bestraft. Der Adler ist aber auch ein Luftwesen. So wie die Luft das Feuer vom Himmel bringt und überleitet, frisst nun eine Entzündung an der Leber, deren Charakter „luftig“ ist, also warm und feucht. Luftig sind ja die Hormone, die in unserem Körper kursieren. Prometheus hat eine Leberschwäche, vor allem aber leidet er an einer Hormonschwäche. Der Schnabel des Adlers sind die Hormondrüsen, die die Leber Tag für Tag überfordern. Diese Krankheit hat zur Folge, dass Prometheus fortan der Mut, aber auch der Einfallsreichtum fehlt. Er ist ausgebrannt. Seine Fähigkeit, besonders „feurig“ zu sein, wurde ihm zum Verhängnis.
 
   Eine andere griechische Sage um Jason und Medea bietet weitere Hinweise über den Zusammenhang zwischen Überaktivität, Gehirn und Leber. Es geht hier um einen Schatz, den man das Goldene Vließ nennt. Es ist das Fell eines Widders, das durch die Sonne golden gesponnen ist und eines Widders, der fliegen und sprechen kann, also überaus luftige Eigenschaften mit einer feurigen Sonnenkraft verbindet. Das zwischen Bäumen wie eine lichtdurchwirkte Wolke ausgespannte Vließ ist das Idealbild eines funktionierenden Gehirns und hormonellen System, ein Geheimnis der Jugend. 
 
   Das Vließ wird vom König von Kolchis, Aietes, im heiligen Hain des Ares aufgehängt. Ares ist der Kriegsgott, zuständig für die Kampfkraft. Den Griechen gilt diese als Ideal. Aietes ist davon überaus mächtig geworden. Das Vließ wird von einem sehr kampfkräftigen Wesen bewacht, einem Drachen. Dieser steht in der Mythologie aller Völker für hormonelle Kraft. Hässlich, weil in der Pubertät des Toben der Hormone Akne hervorrufen. Kampfeslustig und unglaublich vital. In China ist der heiße Atem des Drachens das Belebende an sich, das Chi. In Europa muss der Ritter, um seine Manneskraft zu beweisen, erst einmal einen Drachen erschlagen, Testosteron gegen Testosteron, und damit beweisen, dass seine Kindheit zu Ende gekommen ist. Wenn also der Drache das Vließ bewacht, haben wir eine weitere Bestätigung dafür, dass wir mit dem Vließ ein gesundes, belastungsfähiges Nervensystem meinen.
 
   Um das Vließ zu erringen, muss Iason, der es nach Hause führen soll in einer ähnlichen Form des Beweises, dass er erwachsen geworden ist, zwei feuerschnaubende Stiere zähmen, mit dem Pflug die Erde aufreißen und Drachenzähne hineinstreuen. Diese Zähne stammen nicht von dem Drachen, der das Vließ bewacht, das versteht sich selbst, denn ein zahnloser Drache ist ein Symbol der Hormonbrache des Alters. Trotzdem birgt so ein Drachenzahn eine große Lebenskraft in sich. Es wachsen Krieger, die bereits reif und gerüstet sind, aus diesen Zähnen, und Iason muss sie alle erschlagen, um seine Mutprobe zu bestehen. Das kann er nur, indem er einen Stein zwischen sie wirft, auf den sie sich stürzen und dadurch gegenseitig bekämpfen. Der Stein verkörpert das Element Erde, das Rationale, und auch Ältliche. Diese List ist ja ein Zeichen der Reife, die ungestüme Manneskraft im Kampf durchaus bezwingen kann. All diese Leistungen kann Iason aber nur erbringen, weil seine Waffen und er selbst am ganzen Körper mit einer Salbe eingeschmiert ist. Seine Geliebte Medea hat sie in einer Hormonwallung zu ihm gebracht. Dazu musste sie ihren Vater und ihre Familie verraten, denn sie ist die Tochter des Aietes. Was sich in der Salbe befindet? Die geschwächte Leber des Prometheus. Als homöopathische Arznei kann sie Ähnliches mit Ähnlichem heilen, und dem schwächlichen Iason Bärenkräfte verleihen.
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   Dr. med. Berndt Rieger, 1962 in Kärnten geboren, lebte nach seinem Medizinstudium in Graz fünf Jahre in Los Angeles. Danach arbeitete er elf Jahre lang an verschiedenen Krankenhäusern in Österreich und Deutschland und legte im Jahr 2001 die Prüfung zum Facharzt aus Innerer Medizin ab. Seit 2002 ist Dr. Rieger als Internist und Naturarzt in Bamberg niedergelassen.
 
    
 
   2005 gründete er das Zentrum für Traditionelle Europäische Medizin, eine Ausbildungsstelle für Heilpraktiker und Ärzte. Dr. Rieger ist der Autor zahlreicher erfolgreicher Gesund-heitsratgeber.
 
    
 
   Weitere Informationen: www.berndt-rieger.de
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Weitere Bücher von Berndt Rieger
 
    
 
   Diese und andere Bücher von Berndt Rieger finden Sie im Buchhandel, preisgünstig auch auf Amazon.com und auch zur Sofortbestellung im Internet unter ebooks-rieger.de 
 
    
 
    
 
   Kraft und Balance der Elemente. Über das Heilen mit den Kräften der Natur
 
    
 
   Das Basisbuch der Naturheilkunde. Es erklärt die Wirkweise der Elemente Feuer, Wasser, Luft und Erde im Menschen und die Möglichkeiten, die Elemente zu Heilzwecken zu benutzen.
 
    
 
    
 
   Psychologische Schüßler-Salz-Therapie
 
    
 
   Sie können hier die Schüßler-Salz-Therapie noch einmal neu erlernen, indem Sie nicht nur auf körperliche Veränderungen, sondern auch auf die zu den einzelnen Salzen passenden seelischen und geistigen Phänomene beachten.
 
    
 
    
 
   Traditionelle Europäische Medizin
 
    
 
   Ein Buch über die Entstehung der europäischen Heilkunde, insbesondere der Kloster- und Hexenmedizin. Das Buch wurde 2011 vom Herbig-Verlag noch einmal in gekürzter Form unter dem Titel „Die Heilkunst der Mönche und Kräuterhexen“ aufgelegt.
 
    
 
    
 
   Herzgesundheit
 
    
 
   Ein ganzheitlicher Ratgeber zu den Behandlungsmöglich-keiten für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
 
    
 
    
 
   Die Schilddrüse. Balance für Körper und Seele
 
    
 
   Ein ganzheitlicher Ratgeber zur Therapie von Schilddrüsen-Erkrankungen, insbesondere des Morbus Basedow und der Hashimoto-Thyreoiditis.
 
    
 
    
 
   Die Prostata
 
    
 
   Ein ganzheitlicher Ratgeber zu den Behandlungsmöglich-keiten für Prostatavergrößerung und Prostatakrebs. 
 
    
 
    
 
   Homöopathie für Einsteiger und Fortgeschrittene
 
    
 
   Ein Buch, in dem Sie alles über diese Heilmethode erfahren, mit zahlreichen Rezepten und der Schilderung von 100 Arzneien.
 
    
 
    
 
   Schüßler-Salze und die Kraft der Elemente
 
    
 
   Diese Erweiterung des Schüßler-Salz-Buchs bezieht Astrologie, Runen und die Götter des Altertums in die Schüßler-Salz-Therapie ein und erklärt damit, wie man vor vielen Jahrhunderten mit Mineralien heilte.
 
    
 
    
 
   Venenschwäche. Naturheilkunde und Schulmedizin bei Krampfadern, Hämorrhoiden und Besenreiser
 
    
 
   Ein ganzheitlicher Ratgeber über Schüßler-Salze, Homöopathie und Heilpflanzen bei Krampfadern, aber auch eine Schilderung von Laser, Radiowelle, Operation und Kochsalztherapie zur Krampfaderentfernung. 
 
    
 
    
 
   Sanfte Krampfaderentfernung
 
    
 
   Eine Schilderung über die Durchführung, die Chancen und die Wirkung der Krampfaderentfernung durch hochkonzen-trierte Kochsalzlösung.
 
    
 
    
 
   Schmerzen heilen. Selbständig und sanft
 
    
 
   Ein ganzheitlicher Ratgeber zu den Behandlungsmöglich-keiten bei Schmerzen, mit zahlreichen Rezepten und Anweisungen, wie man Akupunktur oder chirotherapeu-tische Griffe an sich selbst anwenden kann.
 
    
 
    
 
   Homöopathie & Liebe
 
    
 
   Ein Buch über den Versuch, mithilfe der Homöopathie den idealen Partner zu finden und auch zu behalten.
 
    
 
    
 
   Astrologie & Naturheilkunde
 
    
 
   Im Altertum galt die Astrologie als Basis der Naturheilkunde. Was davon in das hier und jetzt übernommen und zum Heilen genutzt werden kann, schildert dieses Buch.
 
    
 
    
 
    
 
  
 
  [bookmark: _ftn1][1]               Unger, Hans-Peter und Kleinschmidt, Carola: Bevor der Job krank macht. Wie uns die heutige Arbeitswelt in die seelische Erschöpfung treibt – und was man dagegen tun kann. München: Kösel 2006.
 
  [bookmark: _ftn2][2]               Lesen Sie zu diesem Thema auch meine Bücher „Vitalstoffverlust KPU. Ganzheitliche Hilfe bei Kryptopyrrolurie“ und „Eisenmangel heilen. Selbstständig und sanft“.
 
  [bookmark: _ftn3][3]               Die Lehre von den Elementen wurde im Griechenland der Antike geschaffen und im 1. Jahrhundert nach Christus vom Leibarzt der römischen Kaiser, Claudius Galenus, als „Säftelehre“ bekannt gemacht. Näheres dazu lesen Sie in meinem Buch „Kraft und Balance der Elemente“.
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