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REGENSBURG.Unser Leben wird von ei-
nem steten Takt bestimmt. Das ist gut,
denn er gibt uns einen Rhythmus vor,
an dem wir uns orientieren. Manch-
mal tickt er schneller. Auch das ist gut,
denn es gibt Situationen, die eine er-
höhte Aufmerksamkeit erfordern. Pro-
blematischwird es, wenn er zu schnell
tickt – ungewollt und dauerhaft.

Der Begriff „Burnout“ ist heute in
aller Munde. Dabei ist Burnout keine
medizinische Diagnose. Dr. Frank Mö-
ckel, Geschäftsführer des Instituts für
Prävention und Sportmedizin (IPS) in
Regensburg, sagt: „Burnout ist ein
Überarbeitungssymptom, dessenUrsa-
chen nicht nur im beruflichen, son-
dern auch im privaten Umfeld liegen
können.“ Dagegen tun kann man viel.
Schwierig für bereits Betroffene ist es,
den richtigenAnsatzpunkt zu finden.

„Im Idealfall beugt man der Entste-
hung von Stresssymptomen vor“, so
Möckel. Der Ansatzpunkt sei hier die
Führungsebene: „Wer mit gutem Bei-
spiel vorangeht und Interesse daran
zeigt, die Gesundheit seiner Mitarbei-
ter zu fördern, macht schon vieles
richtig.“ Wenn es aber bereits zu Über-
arbeitungssymptomen gekommen ist,
muss man anders ansetzen. Gabriele
Kundmüller von der Barmer GEK in
Regensburg weiß: „Psychische Erkran-
kungen nehmen kontinuierlich zu.
Waren es 2003 noch unter zehn Pro-
zent, so lag die Zahl 2012 bereits bei
18,8 Prozent. Das ist Platz zwei hinter
Muskel- und Skeletterkrankungen.“
Ursachen für psychischen Stress gibt

es viele: Beruflich hat dies oft mit der
Erhöhung der Schlagzahl zu tun. Die
Zahl der Mails, die Zahl der Entschei-
dungen, die Zahl der Überstunden –
das alles nimmt stetig zu. Die Arbeits-
welt verdichtet sich und die Beleg-
schaft wird immer älter und damit an-
fälliger für Krankheiten. Private Ursa-
chen können auch in der Partner-
schaft liegen, einem Todesfall in der

Familie oder in zusätzlichen Aufgaben
wie der Pflege eines kranken Angehö-
rigen oder der Erziehung der Kinder.

Es gibt Programme, die Betroffenen
individuell helfen und die Stresswo-
gen glätten helfen. Dr. Frank Möckel
ist in Firmen unterwegs und absol-
viertmit den Teams spezielle Program-
me, aber auch die Krankenkassen bie-
ten Kurse an. Die Herangehensweise

ist ähnlich: Wichtig ist es, zuerst sich
selbst zu beobachten und herauszufin-
den, was die persönlichen Stressauslö-
ser sind. Liegen sie im Beruf? Wenn ja,
sind es die Verhältnisse oder mein ei-
genes Verhalten? Will heißen: Wird
von mir verlangt, dass ich auch am
Wochenende meine E-Mails checke,
oder mache ich das freiwillig? Die Re-
sonanz bei solchen freiwilligen Kur-

sen sei grundsätzlich gut, sagt Möckel
und fügt hinzu: „Es ist immer schön,
wenn Unternehmen ihren Mitarbei-
tern diese Angebote machen. In erster
Linie heißt betriebliches Gesundheits-
management aber miteinander reden.
Wenn ich als Chef oder Kollegemerke,
dass jemand ein Problem hat, dann
spreche ich ihn darauf an und überle-
ge mir, was ich tun könnte, damit es
ihm besser geht.“ Wie viel das wert ist,
zeigen weitere besorgniserregende
Zahlen: Immer mehr Menschen be-
kommen Erwerbsunfähigkeitsrente.
Gabriele Kundmüller sagt: „2010 wa-
ren das 900000 Personen in Deutsch-
land, ein Viertel davon aufgrund einer
psychischen Erkrankung.“ Kosten, die
sich vermeiden ließen.

Dem Stress vorzubeugen, klingt re-
lativ einfach. Eine israelische Studie
hat gezeigt: Wer sich vier Stunden pro
Woche körperlich bewegt, ist für
Stress deutlich weniger anfällig. Es sei
dabei egal, um welche Art Bewegung
es sich handle, so Dr. Frank Möckel.
Yoga, Spazierengehen oder Dauerlauf
– Hauptsache Bewegung. Der Medizi-
ner geht sogar noch weiter: „Man
könnte das Ganze sicher auch auswei-
ten: Wer ein Hobby hat und dafür
mindestens vier Stunden pro Woche
aufbringt, ist gegen Stress bestens ge-
wappnet.“ Aber bedeute das nicht wie-
der zusätzliche Belastungen? „Nein.
Ein Hobby, Sport oder soziale Kontak-
te sind der Schlüssel zur Widerstands-
fähigkeit.“ Die müsse man trainieren
wie einen Muskel. Wem das gelingt,
der kann seinem Leben seinen eigenen
Takt vorgeben.

Mit der Vier-Stunden-Regel gegen den Stress

VON STEFANIE STRASSBURGER

Widerstandsfähigkeit lässt sich trainieren wie ein Muskel / Selbst den Takt angeben und damit Stresssymptomen vorbeugen

Burnout begegnet man am besten mit rechtzeitiger Prävention. Ist der Antrieb erst einmal verloren, ist es nicht im-

mer einfach den richtigen Ansatzpunkt für eine Behandlung zu finden. Foto: dpa
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Herr Geiger, das Sibyllenbad ist seit
2008 Partner der Krankenkassen bei
Präventionsangeboten.Welchen Unter-
schied gibt es zur betrieblichen Gesund-
heitsförderung?

Geiger: Die Angebote für die be-

triebliche Gesundheitsförderung müs-

sen genauso wie bei der Primärprä-

vention, die durch die Krankenkassen

bezuschusst wird, den Anforderungen

der §§ 20 und 20a des SGB V sowie

dem „Leitfaden Prävention“ des GKV-

Spitzenverbands entsprechen, sprich,

es sind die gleichen Handlungsfelder,

nämlich Entspannung/Stressbewälti-

gung, Bewegung, Ernährung und

Suchtmittelkonsum.

Welche Angebote bietet das Sibyllenbad
denn speziell an?

Wir bieten aktuell zwei Kurse im Be-

reich Entspannung und Stressbewälti-

gung und sechs unterschiedliche Kurse

für das Handlungsfeld Bewegung an. Al-

le unsere Kurse werden von qualifizier-

ten Physiotherapeuten geleitet und sind

zertifiziert. Somit entsprechen alle unse-

re Angebote auch den Anforderungen

der betrieblichen Gesundheitsförde-

rung.

Was ist IhrerMeinung nach das Besonde-
re an den Angeboten im Sibyllenbad?

Wir haben bei den Präventionsgästen

zahlreiche Stammgäste, die schon viele

Male im Sibyllenbad waren. Das hat ver-

schiedene Gründe. Zum einen, so die

Rückmeldung der Kunden, haben wir im

Vergleich zuWettbewerbern ein sehr gu-

tes Preis-Leistungs-Verhältnis. Die Gäs-

te, die ein Präventionspaket buchen,

können bei uns während des gesamten

Aufenthalts auch die Bade- und Well-

nesslandschaft mit acht unterschiedli-

chen Saunen und dem orientalischen

Badetempel nutzen. Ein weiterer Aspekt

ist unser medizinisches Angebot. Wir

haben Gäste, die zusätzlich zu ihrem

Präventionspaket noch Rezepte mitbrin-

gen oder Bäder in unserem radonhalti-

gen Heilwasser nehmen. Diese dienen

der nebenwirkungsfreien Schmerzlinde-

rung bei rheumatischen Erkrankungen

und Wirbelsäulenerkrankungen. Womit

wir schon bei den Heilquellen wären. Die

zweite Heilquelle, die kohlensäuremine-

ralhaltige Sibyllenquelle, reguliert auf

natürliche Weise den Kreislauf, wirkt

ausgleichend auf den Blutdruck und

wirkt physischer und psychischer Belas-

tung – also Stress – entgegen. Diese

Heilwasseranwendung mit der Sibyllen-

quelle gibt es als Einzelbäder oder aber

durch Nutzung der Heilwasser-Bade-

landschaft, wo wir Mineralheilwasser

beigemischt haben.

Gibt es denn auch spezielle Angebote bei
Stress?

Ja. Unser medizinischer Leiter führt

schon seit einigen Jahren einen Stress-

test mit dem MedX5-Gerät durch. Der

Patient erhält anschauliche Informatio-

nen über seine derzeitige Stressbelas-

tung sowie über eventuelle Normabwei-

chungen und Risikofaktoren. 2015 wird

es auch ein Stress- und Burnout-Paket

geben, das Kohlensäure-Mineral-Bäder,

den Eintritt für die Bade- und Wellness-

landschaft, Muskelentspannungskurse

und Aquafitnesskurse, den Stresstest

sowie Naturfango und eine Rückenmas-

sage beinhaltet. Dieses spezielle Ange-

bot entspricht ebenfalls den Anforde-

rungen des Sozialgesetzbuches V. Burn-

out ist mittlerweile ein wichtiges Thema

für die Personalarbeit geworden. Arbeit-

geber, die im Bereich betriebliche Ge-

sundheitsförderung und gerade gegen

Burnout tätig werden wollen, haben

durch uns den Vorteil, dass sie keine ei-

genen Kurse anbietenmüssen.

Wiewerden denn die Angebote für Prä-
vention und betriebliche Gesundheitsförde-
rung im Sibyllenbad angenommen?

Als wir im Jahr 2008 gestartet sind,

waren es noch wenige Kunden, die des-

wegen zu uns kamen.Mittlerweile haben

wir bis zu 2500 Gäste im Jahr, die bis zu

einer Woche zur Prävention in die nördli-

che Oberpfalz kommen. Erst kürzlich

hat der Bayerische Heilbäderverband

zusammen mit der Vereinigung der

Bayerischen Wirtschaft e. V., der AOK

Bayern und dem Bayerischen Hotel-

und Gaststättenverband (Dehoga) ei-

ne Vereinbarung über ein „Bündnis für

gesunde Mitarbeiter“ unterzeichnet.

Schirmherrin war Melanie Huml, die

bayerische Gesundheitsministerin. Es

ist damit zu rechnen, dass das Interes-

se von Krankenkassen, Firmen und

auch deren Mitarbeitern an aktiver Ge-

sundheitsvorsorge in den nächsten

Jahren noch mehr an Bedeutung ge-

winnen wird. Das Sibyllenbad hat sich

durch die jetzt abgeschlossene Moder-

nisierung des Kurmittelhauses auch

für diese Angebote räumlich neu und

noch besser aufgestellt.

Interview mit Dipl.-Kfm. Gerhard Geiger, dem Leiter des Sibyllenbades zum Thema „Betriebliche Gesundheitsförderung“

Sibyllenbad bietet ein Stress- und Burnout-Paket
Anzeige

Nach der Sanierung: eine faszinierende Heilwasser-Badelandschaft in der nördlichen Oberpfalz Fotos: Sibyllenbad

Gerhard Geiger, Sibyllenbad-Leiter


