Nichts geht mehr

Der anfangliche Enthusiasmus ist
vorbei. Die Flamme fangt an, lang-
sam zu erldschen. Die Kraft geht
dem Ende entgegen. Das Gefihl,
Verantwortung fiir alles zu haben
und nichts wirklich richtig zu schaf-
fen macht mirbe. Neben der kér-
perlichen Erschdpfung, ist auch die
emotionale Erschopfung stark zu
splren. Erholung scheint ein
Fremdwort zu sein. Nichts geht
mehr.

Ich muss perfekt sein

Unsere inneren Antreiber machen
uns oft das Leben schwer. In dem
Satz ,Ich muss perfekt sein”, steckt
meistens mehr als wir denken. Wer
die Latte so hoch legt, hat auf der
anderen Seite eine unheimlich
groRe Angst vor Misserfolg. Der
kleinste Fehler wird (berbewertet.
Im Aufen alles perfekt zu machen,
bedeutet im Inneren oft: , Ich
mache alles falsch, , Es reicht nie",
,Ich geniige nicht".

Ich muss beliebt sein

Ein (berdimensionaler Wunsch
nach Harmonie, Akzeptanz, Liebe
und Zugehérigkeit kann anstren-
gend werden. Sich standig bewusst
zu sein nichts falsch zu machen,
ist harte Arbeit flir Korper, Geist
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Erschopfungszustande und Burnout
Hilfe bei Stress, Angsten und emotionalen Problemen

und Seele, da gleichzeitig eine
grofRe Angst vor Kritik, Ablehnung,
Zurlickweisung besteht oder davor,
die Erwartungen anderer nicht zu
erflillen.

Ich muss Kontrolle haben

Dieser Satz fihrt dazu, Verant-wor-
tung fiir Sachen zu (ibernehmen,
fiir die man eigentlich nicht verant-
wortlich ist. Verantwortung abzuge-
ben scheint ein Fremdwort zu sein.
Sicherheit ist ein groBes Grundbe-
durfnis, wenn man alles kontrollie-
ren mochte. Die Angst vor
Abhangigkeit und Hilfsbediirftig-
keit, runden das Bild ab, das das
Leben so anstrengend macht. Das
fuhrt zu einem immer grofleren
inneren Stress. So entsteht eine
Spirale, die sich immer schneller
dreht und die Lebenskraft Sttick fiir
Stlick aufzehrt.

Burnout

Burnout bedeutet ausbrennen und
beschreibt ein psychovegetatives
Erschopfungssyndrom, das sich
aufgrund lang anhaltender Be-
lastungssituationen entwickelt. Oft
verlauft dieses ,Ausbrennen‘in vier
Stadien. Anfanglicher Enthusias-
mus, Stagnation, das heiflt Fort-
schritte werden vermisst, Frustr-
ation und am Ende folgt der

Rickzug und das Gefiihl des
Ausgebrannt sein.

Lebensmuster erkennen
Perfektionismus, ~ Schuldgefihle
oder ein schlechtes Gewissen spie-
len beim Entstehen des Burnout-
Syndroms eine grolRe Rolle. Hier-
bei sind die Schuldgefiihle ge-
meint, die Sie sich selber machen.
Perfektion ist nicht angeboren. Es
ist entweder ein Muster, das ich
von meinen Eltern gelernt habe
oder ich habe erfahren, dass mein
,S0 sein“, wie ich bin, nicht aus-
reicht und ich Anerkennung nur
uber mein ,Tun® erfahren kann.
Losungswege

Gesundheit
Wohlbefinden

Es gibt Méglichkeiten, Erschopf-
ungszustande und das Burnout-
Syndrom mit effektiven Behand-
lungsmethoden in den Griff zu
bekommen. Es ist wichtig, die
Ursachen ausfindig zu machen und
zu bearbeiten, Schuldgefiihle abzu-
bauen, das Muster des Perfektio-
ismus zu erkennen und Schritt fiir
Schritt aufzuldsen. Es ist ein scho-
nes Gefiihl sich wieder selbst zu
spliren, mit den wahren Talenten,
Fahigkeiten und Ressourcen. Es ist
nie zu spét, sein Leben selbst in die
Hand zu nehmen und den ersten
Schritt in die richtige Richtung zu
tun.
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Die Gesundhe

Carola Wiistenberg
Heilprakterin/

Coaching in Berufsfragen
Gymnicher Hauptstralie 60
50374 Erftstadt-Gymnich
Tel: 02235-4655300
Mobil: 01 51- 20 75 23 60
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Anwendungsgebiete:
Erschopfungszustande
Burnout

Angststorungen
Panikattacken
Psychosomatische Beschwerden
Depressionen
Selbstwertprobleme
Schlafstorungen
Partnerschaftsprobleme
Lernstorungen bei Kindern
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