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NEWSLETTER
Ausgabe 33 - September 2021

Die heutigen Themen:
e aktuell: chronische Erschépfung und Burn-Out
e Qigong-Kurse voraussichtlich wieder ab Oktober in Prasenz moglich

e VHS-Seminar: Gesund alter werden — die Freuden und Sorgen des Menschen ab 50

Ich griRe Sie herzlich aus Ettlingen

Rainer Bohlayer

Erschopfung und Burn-Out

- wenn das Leben sich selbst zu verbrennen droht
Vorbeugung, Symptome und Therapie

Immer mehr Menschen leiden unter dem Burn-Out-Syndrom. lhr Alltag hat sich extrem
beschleunigt und belastet sie mit hohem Stress, dies nicht nur im Beruf, sondern auch in der
Freizeit und der Familie.

Der Verlauf zeigt typischerweise drei Phasen:
Phase 1: Uberaktivitit und Erschopfung

Hohes Leistungsstreben schlagt in Leistungszwang um, der betroffene Mensch arbeitet trotz
Erschopfungszeichen Gbermalig weiter. Er kann sich nicht mehr ausreichend regenerieren
und auch das erhohte Stressniveau nicht mehr in der Freizeit abbauen.

Phase 2: Kontaktvermeidung und Persénlichkeitsveranderung

Der/Die Betroffene zieht sich von Kollegen, Freunden und der Familie zuriick, macht aufgrund
eingeschrankter Konzentrationsfahigkeit Fehler bei der Arbeit und wirkt abgestumpft und
teilnahmslos.

Phase 3: Leistungseinschrankung und Krankheitssymptome

Korperliche Beschwerden treten auf am Magen-Darm-Trakt (Sodbrennen, Bldhungen,
StuhlunregelmaRigkeiten), an den Atemwegen (Atemnot, Infekte) oder an Herz und Kreislauf
(Bluthochdruck, unregelmaRiger Herzschlag). Weitere mogliche Symptome sind
Kopfschmerzen, Tinnitus oder Schwindel. Der nun mit manifesten Symptomen erkrankte
Mensch wird arbeitsunfahig. Er ist zutiefst erschdpft, da seine innerste Substanz angegriffen
ist. Hoffnungslosigkeit, Depression und Verzweiflung bestimmen seine stundenlangen
Gribeleien bei Tag und in der Nacht.

Das komplexe Krankheitsbild hat somit korperliche, psychische und soziale Aspekte. Die
Chinesische Medizin hat sehr feine Kriterien, um solche Stérungen bereits in der
Anfangsphase auf der energetischen Ebene zu diagnostizieren und zu behandeln. Sie
berilicksichtigt grundsatzlich das untrennbare Zusammenspiel von Korper, Geist Shen und
Lebensenergie Qi:
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Am Anfang der Erkrankung steht eine Ausbeutung des Geistes Shen durch den inneren Zwang,
sich beweisen zu missen. Leistungsstreben kippt in einen fast manischen Leistungszwang
(Phase 1). Der tagliche Stress bewirkt eine zusatzliche Stauung und Erschopfung der
Lebensenergie Qi. Beide Storungen zusammen entfachen das Feuer, das den Menschen
ausbrennt (Phase 2). In der Folge wird auch die korperliche Ebene geschadigt mit all den
genannten Symptomen (Phase 3).

In der Therapie der chinesischen Medizin steht die Arzneipflanzentherapie an erster Stelle.
Nur sie kann das verbrauchte Qi regenerieren. Sie wird mit Akupunktur kombiniert, die
hervorragend Qi-Stauungen l6st, den Geist Shen beruhigt und Yin und Yang ins Gleichgewicht
bringt.

Qigong, die Bewegungsmeditation aus der Chinesischen Medizin, hat sich tGber Jahrhunderte
bewahrt. Bei regelmaRigem Uben fiihrt es Kérper, Psyche und Geist aus der Fehlregulation
und Erschopfung der Erkrankung in ein neues Gleichgewicht.

Auch die Erndhrung rickt ins Blickfeld. Das ,,Feuer”, das den Menschen ausbrennt, wird durch
Nahrungsmittel, die Hitze erzeugen zusatzlich angefacht: das sind scharfe Gewiirze wie Chili
und Pfeffer, Alkohol, Fast-Food, Frittiertes, Gegrilltes und scharf Gebratenes. Eine
Ernahrungsumstellung nach den Prinzipien der 5-Elemente-Erndhrung verbessert den Erfolg
der anderen TherapiemaRnahmen.

Die Chinesische Medizin kann mit ihren Verfahren Akupunktur, Arzneipflanzentherapie,
Diatetik und Qigong die drei Lebensebenen Korper, Energie Qi und Geist Shen regulieren und
zu einem gewissen MaR regenerieren. Doch noch wichtiger ist fir mich als Psychotherapeut,
dass sie Uber eine innere Umstimmung ideal den Boden bereitet fiir eine Anderung des
Lebensstils und eine innerpsychische Neuausrichtung. Denn langfristig kann die Behandlung
nur Erfolg haben, wenn mit psychotherapeutischer Unterstiitzung die Selbstausbeutung im
Beruf, zu hohe Ziele oder Uibersteigerter Ehrgeiz aufgegeben und der Dauerstress abgebaut
werden konnen. Sonst erschopft sich die mit Hilfe der chinesischen Medizin regenerierte Kraft
in kurzer Zeit aufs Neue.

,Flir einen dauerhaften Behandlungserfolg des Burn-Out-Syndroms ist aus meiner Erfahrung
heraus die kombinierte, integrale Therapie aus Chinesischer Medizin und westlicher
Psychotherapie/Psychosomatik am wirkungsvollsten”.

Psychotherapie kann alte, diesem Verhalten zugrunde liegende innerpsychische Konflikte aus
Kindheit und Jugend erkennen und l6sen. Andererseits spricht aber eine alleinige
Psychotherapie bei dem gleichzeitigen Zustand der Erschopfung im Burn-Out mit
ausgepragtem Energiemangel nur langsam an und bringt nur zogerliche Erfolge. Die integrale
Therapie aus Chinesischer Medizin und Psychotherapie beschleunigt durch ihre Synergie den
Heilungsprozess und hebt ihn auf eine neue Ebene. Der Arzt hat den Patienten als ganzen
Menschen im Auge und begleitet ihn auf seinem ganz eigenen Weg hin zu seinem gesunden

»ganzen“ oder ,heilen” innersten Kern.

Auch die Gestaltung der Lebensfiihrung ist bedeutsam fiir eine positive Prognose. Die alten
Lebensmuster haben versagt und nur ihre Verdanderung verhiitet ein Rezidiv: So l6st
korperliche Bewegung Qi-Stauungen auf. Hier eignet sich hervorragend Wandern in der Natur.
Nicht um sonst heiRt eine berilhmte alte Rezeptur aus der Chinesischen
Arzneipflanzentherapie , unbeschwerter-Wanderer-Pulver”.
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Beim Wandern gibt es keinen Wettstreit, keine Uberforderung und der Mensch taucht ein in
die wohltuende Wirkung der Natur um ihn herum: der Makrokosmos harmonisiert und nahrt
den Mikrokosmos Mensch.

RegelmaRBige Pausen sowohl im Tages- als auch im Wochenverlauf schaffen einen Ausgleich
zwischen Yin (Regeneration) und Yang (Aktivitat).

Diesem Ziel dient ebenso ein erholsamer Nachtschlaf, der durch die Chinesische Medizin
erfolgreich gefordert wird.

Akupunktur Qigo ng

Chinesische Arznei-
pflanzentherapie

Die nachsten Qigong-Kurse in Prasenz kénnen voraussichtlich wieder im Oktober
2021 in Ettlingen und Rheinstetten beginnen

Fiir die Teilnahme gilt die 3G-Regel

=» Je nach Situation Ersatz der Présenzkurse durch einen Online-Kurs montags 19.15 Uhr.

S-Elemente-Erndhrung

01 Gong

_ ,Entdecken Sie in den Ausdrucksformen des Qigong Wege zu einem Leben in Ausgewogenheit
l und Gelassenheit!”

Ich unterrichte Qigong in kleinen Gruppen mit ca. 8 Teilnehmern. Beim Erleben der Ubungen
mit ihren Vorstellungsbildern und im Erfahrungsaustausch lege ich besonderen Wert auf
Entwicklungsmoglichkeiten Ihres Mensch-Seins hin zu innerer Harmonie und im Einklang mit
dem GroRRen Ganzen.

l Die personliche Atmosphire erméglicht sowohl ein erfolgreiches Erlernen der Ubungen wie
auch das innere Zur-Ruhe-kommen in der eigenen Mitte.

Die Kurse sind im Rahmen der qualitatsorientierten Pravention zertifiziert und werden von
den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst.

Qigong am Montag-Abend in Ettlingen

work-life-balance — nach der Arbeit entspannen

dienstags 19.15 bis 20.30 Uhr, ab 4.10.2021, 10 x 75 Min., Pause in den Schulferien
Ort: Praxis Dr. Bohlayer fir Ganzheitliche Medizin am Marktplatz in Ettlingen
Kosten: 160 €

Qigong am Mittwoch in Rheinstetten

Bewegtes und stilles, meditatives Qi Gong

mittwochs 17.45 bis 19.00 Uhr, ab 6.10.2021, 10 x75 Min., Pause in den Schulferien
Ort: Praxis Luisa Bohlayer (energiekorperorientierte Psychotherapie), Bachstr. 39 in

e P s AT Rheinstetten-Morsch (nahe der Endhaltestelle S2)

Kosten: 160 €

Weitere Infos unter www.tcm-ettlingen.de/chinesische-medizin/gigong/gigong-kurse.html
Sie interessieren sich fiir einen der angebotenen Kurse? Schicken Sie mir eine Email an
bohlayer@tcm-ettlingen.de oder rufen Sie mich fur weitere Auskiinfte gerne an.

Seminar bei der VHS am 15. und 22.10.21:
Fon: 07243/6059789

e Gesund alter werden — die Freuden und Sorgen des Menschen ab 50
bahlaysr@tom -cttlingen.oe Weitere Infos dazu unter http://www.tcm-ettlingen.de/zur-praxis/seminare-und-
www.tem-ettlingen.de

kurse/abendseminare.html
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