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Burn-out

Burnout ist keine Krankheit, sondern ein
ausgepragter Erschofpungszustand. Er
wird durch anhaltende Uberbelastung
und Uberforderung ausgelost. Zu ersten
Anzeichen gehoren standige Miidigkeit,
schnelles Genervtsein oder Schlafstorun-
gen. Folgender Burn-out-Selbsttest kann
fiir eine erste Selbstbeurteilung hilfreich
sein: www.burnoutfachberatung.de/burn-
out-test.htm.

Ein Alarmsymptom ist oft auch zuneh-
mender Suchtmittelgebrauch. D.h.
vermehrter Konsum von Alkohol, Schlaf-
tabletten oder Aufputschmitteln. Viele
versuchen dadurch Symptome wie de-
pressive Verstimmungen, Schlafstorungen
oder Erschopfung zu bekdmpfen. Das
kann sehr gefdhrlich werden und fiihrt
nicht selten zum totalen Zusammenbruch.

10 hilfreiche Tipps zur Behandlung
von Erschéopfung und Burn-out

1. Die wichtigste Essens-Regel: Essen
Sie iiber Mittag nie Kohlenhydrate.

Das heisst, kein Brot, keine Teigwaren,
keinen Reis, keine Kartoffeln, kein Miisli,
keine Siissigkeiten und keine Stissge-
tranke! Das Mittagessen soll immer aus
Eiweiss und Gemiise oder Salat beste-
hen (damit verhindert man Blutzucker-
schwankungen).

2. Generell: Essen Sie nicht zu viel,
nicht zu fett und nicht zu siss.

3. Verwenden Sie natiirliche Heilmittel
wie Johanniskrauttee, der stimmungs-
aufhellend wirkt oder Lavendel-
bliitentee, der eine beruhigende und
entspannende Wirkung hat. Zudem
wirken Citrusole und Rosenholz
stimmungsaufhellend, Rosmarin krafti-
gend und beruhigend, Sandelholz
antidepressiv.

lI. Nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen,
kauen Sie langsam und tun Sie in dieser
Zeit nichts anderes als eben Essen.

5. Bei Burnout und Erschopfungszu-
standen spielen Omega-3-Fettsiduren
neben Vitamin B-Komplex, Spurenele-
menten und fettloslichen Vitaminen
eine wichtige Rolle. Nehmen Sie (nach
Absprache mit Threm Arzt) eine B-Kom-
plex-Tablette. Das ist Nervenfutter.

6. Nehmen Sie eine Multivitamin-
Multimineralstoff-Tablette pro Tag zu
sich. Am besten nehmen Sie die Tablette
zum Friihstiick — nie auf niichternen
Magen, da es einem schlecht werden
kann. Wer kein Friihstiick isst, nimmt
die Tablette zum Mittagessen.

7. Kontrollieren Sie Thren Saure-Basen-
Haushalt. Wie Sie genau dabei vorgehen,
finden Sie im Erndhrungstipp 18:
Ubersiuerung.

8. Behandeln Sie bestehende chroni-
sche Krankheiten ganzheitlich. Lassen
Sie sich von Arzten, Therapeuten und
Coachs auf der korperlichen sowie
seelischen Ebene helfen.

9. Sorgen Sie dafiir, dass Sie gentigend
Zeit fir Erholung und Schlaf haben

und dies téglich. Leider kann man feh-
lenden Schlaf nicht nachholen. Fiir unser
Nervenkostiim, unser Aussehen und

fiirs Wohlgefiihl ist der Schlaf an zweiter
Wichtigkeitsstelle fiir eine gesunde
Lebensfiihrung.

10. Lassen Sie von einem Arzt checken,
ob ein Blutzuckerspiegel-Problem oder
ein Hyperinsulismus vorliegt (Hyperinsu-
lismus = eine Vorform von Diabetes/
Blutzuckerkrankheit).Nehmen Sie die
Symptome ernst und wenden Sie sich an
Fachpersonen. Eine friihzeitige Hilfe
kann Sie besser unterstiitzen.

Quellen: www.burnout.net und «Full Power statt Burn-out», Margrit Sulzberger AT Verlag
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