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Burn-Out

Ausgebrannt? Erschopft? Frustriert? Akku leer?

Bereits heute beschreiben ca. 1, 6 Mio Menschen in Deutschland, dass sie sich den alltaglichen
Anforderungen nicht mehr gewachsen fiihlen. Tendenz steigend.

Das Burnout Syndrom ist international (noch) nicht als Krankheit anerkannt und gilt als ein Problem der
Lebensbewadltigung. Die Symptome zeigen sich in einer geistigen, seelischen und korperlichen Erschépfung.

Hinzu kommen Beschwerden wie: Leeregefiihl, psychosomatische Symptome (Herzkreislaufprobleme,
Magen- und Darmbeschwerden, etc.), Tinitus, Schlafstdrungen, depressive Gefiihle, Riickzug aus sozialen
Kontakten sowie Gefluhle von Angst und Wertlosigkeit. Nicht selten kommt es in dieser Zeit zu erhéhtem
Substanzmittelmissbrauch wie z.B. verstarkter Alkoholkonsum, um den Druck nicht mehr so spuren zu
mussen.

Eine haufige Ursache liegt in der unfunktionalen Stressverarbeitung und hinderlichen, leidvollen (oft uns
verborgenen) inneren Glaubenssatzen.

Dennoch bietet uns das Gefiihl von Erschépfung und Ausgebranntsein auch Chancen. Wir kdnnen das
Gefuhl von Buronout auch als eine Aufforderung verstehen, etwas in unserem Leben zu verandern.

Bisher eingesetzte Lebensstrategien greifen nicht mehr und bedirfen der Uberpriifung. Haufig geht es
darum zu verstehen, wie ich als Mensch zuriick zu meiner Authentizitat finden kann. Burnout kann also eine
Aufforderung sein, endlich "aufzugeben". Durchhalten ist nicht immer klug oder ein Zeichen von Stérke.
"Aufgeben" bedeutet, etwas aufzugeben, um sich etwas anderem zuwenden zu kénnen, was man in seinem
standigen Hamsterrad aber nicht mehr sieht.

Viele Betroffene stellen sich in diesen Zeiten wichtige Lebensfragen: "Was will ich wirklich? Was will ich nicht
mehr?" Wie kann ich mich von diesen Geflihlen der totalen Erschépfung I6sen? Warum bin ich immer so
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gestresst oder gehetzt?

Diese und andere Fragen sind Grundlage fir ein psychotherapeutisches Coaching. Mit Hilfe von sinnvollen
Strategien lernen Sie sich wieder selbst kennen und entwickeln eine eigene Vision lhrer persénlichen
Zukunft. Sie lernen wieder der Gestalter lhres Lebens zu werden, der nicht gelebt wird, sondern der selbst
lebt.
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