Burn-out
Wie schon kdnnte das Leben doch sein, wenn deregammgss nicht ware.

Hindernisse und Sorgen gehdren zu unserem Lebemwidimmer wieder durchstehen
mussen.

Nur, wenn der Stress nicht zu stark ist und vamalhicht zu lange anhalt, brauchen wir ihn
nicht zu furchten, im Gegenteil, es gibt kein Wdiibden ohne voribergehende
Stressphasen!

Wenn wir aber das Gefiihl haben, keine Kontroller idlas zu haben, was uns widerfahrt und
dennoch ALLES meistern missen, entsteht Stresfisleum Burn-out (ausgebrannt sein)
fuhren kann.

Wenn wir uns sagen, das muss ich noch unbedinge leeledigen und zwar sofort, dann
setzen wir uns unter Druck und machen uns sellssSttess, der sich auf Korper, Geist und
Seele auswirkt.

Durch Stress reagiert unser Koérper mit den versigmisten Stresshormonen, die unseren
Kdrper schadigen kénnen und nicht mehr abgebawdemer

Den meisten gelingt es erst zu dieser Erkenntni©rumen, nach einem schweren
krankheitsbedingtem Ruckzug.

Wenn wir erkennen, dass Stress in erster Liniegwiiuns zu tun hat, haben wir eine
positive Erkenntnis und die Chance an der Situatoras andern zu kdnnen.

Die Ausloser und Symptome von Stress sind so witedlich und individuell, wie die
Menschen selbst sind.

Symptome kénnen sein:

Zwang sich beweisen zu muassen, korperliche undigeiErschoépfung, verringerte
Belastbarkeit, Vernachlassigung der eigenen Bethisen Antriebslosigkeit und
Handlungsunfahigkeit, Konzentrationsstorungen, £&hirschen, Nagelkauen, Allergien,
Schluckbeschwerden, Sexualprobleme, Existenzangstdinresistenzen bis hin zu Diabetes
mellitus (Zuckerkrankheit), Verdrangungen, Unzwdgaheit, Aggressionen, Riuckzug, Innere
Leere, Angst u. Panikattacken, Depressionen, Hemd-Kreislaufbeschwerden,
Atembeschwerden, Bluthochdruck, Schwindel, Mageartibeschwerden, Reizdarm,
Einschlaf- u. Durchschlafstérungen, AppetitlosigkelieilRhungerattacken,
Zwischenblutungen bei Frauen.

Aber das ganze Spektrum der Stressfolgen ist daooh lange nicht abgedeckt.
Fragen Sie sich:
- Habe ich perfektionistische Anforderungen, die

heruntergeschraubt werden kénnen?

- Muss ich es immer ALLEN recht machen?
- Kann ich mir ,drickende Arbeiten* schnell aus dérag



raumen?

- Kénnte ich mehr Luft zwischen meinen Terminerp&inen,
um nicht mehr so abgehetzt zu sein?

- Kann ich mir Zeit reservieren fur Entspannung difetion,
Spal3, Spiel oder leichten Sport?

- Was ist wirklich wichtig und was ist dringend?

- Hat das nicht noch Zeit bis morgen?

- Und habe ich heute schon ausgewogene und nahrhaft
Ernéhrung zu mir genommen?

Daher:

- Erstmal Ruhe bewahren

- Tief durchatmen

- Energien tanken

- Zu mir selbst sagen: ,Ich kriege das schon hin“
- Und zwar Eins nach dem Anderen

Lassen Sie es nicht erst soweit kommen und beuigevo§ denn wenn unser ,,Akku” leer ist
und wir uns durch Erholung nicht mehr aufladen lgmnst der Burn-out nicht mehr fern.

Gerne helfe ich Ihnen, wieder zu mehr Ruhe, Entspag und Gelassenheit zu kommen.
Energien zu tanken und die Balance zuriickzugewinnen



