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Andelfingen: Erwachsenenbildung der Reformierten Kirchgemeinde Andelfingen zum Thema «Erschiopfte Seele»

Sich selber gern haben schiitzt vor Burnout

Hanspeter Ruch, Psychologe und
Psychotherapeut, referierte am
Montag iiber Burnout.
kompetenten Ausfithrungen iiber
das moderne Ausgebranntsein,
stiessen beim grossen Publikum

Seine

auf reges Interesse.

Wie einem Burnout vorgebeugt und
dem eigenen Leben Sorge getragen
werden kann, erklédrte der Psychologe
und Psychotherapeut Hanspeter Ruch
am Montag im Rahmen der Erwachse-
nenbildung der Reformierten Kirchge-
meinde Andelfingen. Wer die wertvol-
len Ratschldge von Ruch befolgt, wird
kein Burnout-Kandidat.

«Burnout ist ein schleichender Kréf-
teverschleiss, der oftmals zu einem

Zusammenbruch fiihrt. Wenn wir
gestresst und {iberlastet sind, horen
wir nicht auf unseren Korper, halten
durch und denken, es kommt schon
wieder besser», sagte Hanspeter Ruch.

Die moglichen Anzeichen

Korperliche Anzeichen fiir Burnout
sind: generelles Unwohlsein, unspezi-
fische Verspannungen, Mattheit, Ener-
giemangel, Erschopfung, Kraftlosig-
keit, Einschlaf- und Durchschlafsto-
rungen, Ubelkeit, Blihungen, Appetit-
losigkeit, Kopfschmerzen, Riicken-
schmerzen, Migrine, Schweissaus-
briiche usw. Emotionale Anzeichen
fiir Burnout sind: Erregbarkeit, Unge-
duld, Verstimmungen, Panik, unbe-
stimmte Angstgefiihle, Angst zu ver-
sagen, Gefiihl der inneren Leere. Geis-
tige Anzeichen fiir Burnout sind: Rast-

Hanspeter Ruch im Gesprich mit einer Zuhdrerin.
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losigkeit, Nervositit, geistige Abwe-
senheit, Verwirrtheit, Vergesslichkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten, Unfi-
higkeit Ruhe zu finden usw. Verhal-
tensbezogene Anzeichen sind: An-
triebsmangel, Teilnahmslosigkeit, Apa-
thie, veridndertes Essverhalten, Alko-
hol- oder Medikamentenmissbrauch,
starker Zigarettenkonsum.

«Am hiufigsten treten Burnouts
zwischen 40 und 50 Jahren auf, da die
beruflichen und privaten Anforderun-
gen sehr hoch sind. Eine Schere zwi-
schen Energieaufwand und Energie-
verlust 6ffnet sich», so Ruch.

Probleme gehéren zum Leben

Kinder leiden nie unter Burnout,
denn sie horen auf ihren Korper. Sie
schalten ab und kommen innerlich zur
Ruhe, wihrend die Erwachsenen
immer etwelche Probleme wilzen.
«Probleme gehoren zum Leben, Pro-
bleme haben alle, die Frage ist, wie
geht man mit ihnen um», so der Psy-
chotherapeut.

Um das Hirn zu leeren und zur Ruhe
zu kommen gibt es verschiedene
Rezepte. «Wichtig ist, dass wir uns
gern haben und zu uns stehen. Je ruhi-
ger man innerlich ist, umso besser
kann man auch mit Stress umgehen.
Um herauszufinden, was uns Kraft
und Energie kostet und was uns Kraft
und Energie gibt, ist eine Standortbe-
stimmung hilfreich», riet Ruch.

Der Anti-Stress-Lebensplan

Der Anti-Stress-Lebensplan fordert,
das Leben zu vereinfachen. Klarheit
schaffen und mit Unklarheiten aufriu-
men, denn diese kosten Kraft. Grauzo-
nen sollte man auflosen und mit Altlas-
ten aufraumen. Ressourcen sollte man
fordern, Hobbys beibehalten und die
Beziehungen pflegen. Eine sinnvolle

Vortrag zu Depressionen

Das Pfarrteam und die Kirchenpfle-
ge der Reformierten Kirchgemeinde
Andelfingen luden kiirzlich zum
ersten Abend des diesjdhrigen
Erwachsenenbildungs-Programmes
ein.

Das Thema Depressionen schien auf
reges Interesse zu stossen, fanden
sich doch trotz des nasskalten Wet-
ters rund 60 Personen im Kirchge-
meindehaus ein, um den Ausfiihrun-
gen des Referenten, Robert McShi-
ne, stellvertretender  Arztlicher
Direktor und Leitender Arzt des
Psychiatrie-Zentrums  Hard  in
Embrach, zu horen. Das von McShi-
ne formulierte Ziel fiir den Abend
war, zu versuchen, den ZuhOrern
klarzumachen, wo eine «normale»
Verstimmung authort und wo die
Depression anfingt. Mit pragnanten
Worten machte er von Anfang an
klar, dass die Grenze zwischen
«gesund» und «krank» in Bezug auf
Depressionen sehr schwer zu ziehen
ist und dass es «die Depression» als
Krankheit nicht gibt, sondern dass
sich die Krankheit in verschiedenen
Storungen manifestiert. Hauptmerk-
male einer depressiven Stérung sind
unter anderem Bedriicktheit, Hoff-
nungslosigkeit und Energiemangel
oft einhergehend mit Selbstvorwiir-
fen, Schlaflosigkeit, Konzentrati-

Tagesstruktur mit verschiedenen Pau-
sen ist ebenfalls hilfreich. Wie ein
Baum oder ein Berg dastehen, Offen-
heit und innere Weite sind gefragt.
«Annehmen was ist, sich erinnern, sich

Volken: Stébern in der Vergangenheit (letzte Folge) — Ursprung des Namens Keller

onsmangel und Suizidgedanken.
Eine andauernde depressive Sto-
rung kann zu Angstzustinden, Ver-
wirrtheit und auch zu unerklarlichen
korperlichen Schmerzen fiihren.
Die Ursachen fiir eine depressive
Storung konnen meist nicht detail-
liert eruiert werden, man kann aber
davon ausgehen, dass es immer
mehrere Ursachen sind, welche eine
depressive Storung einleiten und der
«offensichtlichste Grund», wie zum
Beispiel der plotzliche Tod eines
geliebten Menschen oder der Ver-
lust des Arbeitsplatzes usw. nur
noch der finale Ausloser fiir die Sto-
rung ist.

Fiir Patientinnen und Patienten mit
schweren depressiven Storungen ist
es gemdss McShine vorteilhaft,
wenn sie sowohl psychotherapeu-
tisch wie auch medikamentos
behandelt werden konnen. Auf die
Frage, ob Antidepressiva denn nicht
abhingig machen, antwortete er mit
einem kategorischen Nein. Im
Gegenteil, wenn man das richtige
Antidepressivum fiir den Patienten
gefunden habe, dann miisse die
Dosis weder erhoht werden, noch
wiirden korperliche Schidigungen
zuriickbleiben, auch wenn die
Behandlung oft iiber Wochen oder
Monate gehe. (eg)

auf das Wesentliche besinnen und den
Alltag zum Ubungsfeld machen sowie
dran bleiben», schloss Hanspeter
Ruch. Vom Referent erscheint dem-
nichst ein Buch tiber Burnout. (bf)

Der Keller verwaltete dazumal den Zehnten

nach dem

Auf  der  Suche
Ursprung seines Familienna-
mens stiess Hans Peter Keller auf
die ersten Steuerbeamten.

Familiennamen wurden erst dann
gebraucht, als die Bevolkerung stark
zunahm und der Vorname nicht mehr
ausreichte, um eine Person klar zu
identifizieren. So wurden Orts- und
Berufsbezeichnungen dem Vornamen
angehingt, also Heinrich (der) Miiller
oder Johannes Oberholzer (von Ober-
holz). So machte sich Hans Peter Kel-
ler auf die Suche nach der Bedeutung
des Namens Keller.

Lagerhéuser der Adligen

Im frilhen Mittelalter war der
Grundbesitz in den Hénden der Adli-
gen. Der oberste Herr war der Konig,
der aus den Reichsgiitern die Angeho-
rigen des Hochadels belehnte, die ihm
als Gegenleistung als Vasallen Heer-
folge und Beamtendienste leisten
mussten. Die so belehnten Hochadli-
gen gaben diese Lehen in Teilen wei-
ter an den niedrigen Adel und dieser
an die Bauern, die nach dem Motto
«den Letzten beissen die Hunde» die
Acker und Wiesen bewirtschaften und
dafiir einen nicht unbedeutenden Zins,
den Zehnten, vorab in Naturalien
abliefern mussten. Da aber natiirlich
der Adel die gewohnliche Arbeit als
unwiirdig und nicht standesgemiss
ansah, musste jemand mit dem Einzug
und der Verwaltung des Zehnten
beauftragt werden, der loyal und
durchsetzungsfihig war und einen Hof
hatte, in welchem der Zehnte so lange
eingelagert werden konnte, bis der

Lehnherr ihn brauchte. Die iiblichen
bescheidenen Behausungen der Bau-
ern taugten dazu wenig. Es musste
mindestens eine gut ausgebaute Vor-
ratskammer vorhanden sein, lateinisch
eine «cella», die dem Hof auf Deutsch
den Namen Kelhof, Kehlhof, Kelnhof
oder dhnlich gab. Der Bewirtschafter
oder Besitzer des Kehlhofes erhielt
den Namen Keller. So waren denn die
heutigen Keller die Vorfahren der ers-
ten Gemeindesteuerbeamten.

Verschuldeter Freiherr

In Volken erscheint erstmals 1305
ein Burchard der Kelner, der wieder-
um 1313 eine Handédnderung bezeu-
gen musste. Der Kehlhof gehorte
damals dem Freiherr Burkhard von
Eschlikon, der mit Wirkung ab 1314
den Volkemer Kehlhof dem Kloster
St. Katharinenthal schenkte. Der tie-
fere Grund war wahrscheinlich, dass
der liebe Freiherr vollig verarmt war,
praktisch alle Aktiven verkauft oder
verpfiandet hatte, so auch den Zehn-
ten, der ihm vom Keller des Kehlho-
fes alljahrlich geschuldet wurde.

Erst 1433 konnte St. Katharinenthal
diesen Zehnten wieder zuriickkaufen.
Burkhard von Eschlikon trat an-
schliessend in selbiges Kloster und
erhielt so etwas wie eine Leibrente in
Form von Naturalien. So konnte er
wenigstens anstindig tiberleben.

Offenbar waren die Keller von Vol-
ken recht erfolgreich und selbstbe-
wusst. Hundert Jahre spiter, 1446,
wollte der Gerichtsherr von Flaach,
Ulrich von Gachnang zu Goldenberg,
vom damaligen Keller eine Dienst-
leistung, die ihm dieser verweigerte
mit der Begriindung, er, Keller, sei ein

freier Mann und der andere solle sich
zum Teufel scheren.

Das gab Streit und die oberste Auto-
ritdit wurde angerufen. Das war

damals nicht das Bundesgericht, son-
dern Herzog Albrecht VI. von Oster-
reich, der zufdlligerweise anwesend
war und den Ziirchern im Alten
Ziirichkrieg gegen die Innerschweizer
half. Der Herzog wollte sich nicht mit

Die Rietmiihle in Volken ist mit dem Namen des ersten Steuerbeamten im Dorf signiert.

solchen banalen Widrigkeiten befas-
sen und tat, was man heute noch tut:
Er delegierte das Problem, ndmlich an
Sigmund von Hohenlandenberg, der
wiederum delegierte an ein Schieds-
gericht, das er mit der Schlichtung
beauftragte. Die Schiedsrichter konn-
ten das Problem nicht delegieren und
mussten wohl oder iibel selbst ent-
scheiden. Sie stellten fest, dass mate-

riell der Keller recht habe, dass er
jedoch eine minimale Form wahren
solle und er und nach ihm alle, die den
Kehlhof bewirtschaften, es kiinftig
nicht an Anstand und Gehorsam
gegeniiber dem Gerichtsherrn fehlen
lassen sollten, so wie es auch andere
Besitzer von Hofen in der Gerichts-
herrschaft titen.

Hans Peter Keller
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