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AKKU LEER? SO TANKEN SIE NEUE KRAFT

SCHLUSS MIT _
Erschopfunglg

4STRESS-
COACH Die
Arztin und Burn-
out-Expertin

auch Ratgeber-
Autorin und
Management-
Beraterin

er standig unter An-
spannung steht und
sich ausgelaugt fuhlt,
riskiert psychische
Erkrankungen wie Burn-out und
Depressionen. Die erfahrene Arz-
tin Dr. Mirriam Prief aus Ham-
burg erklirt, wie man vorbeugt
und wieder neue Energie tankt.

Was hilft gegen den
= | Verlust von Vitalitat?

) Zunichst sollten Sie den Grund
fur die Erschopfung finden. Da-
bei hilft eine Bestandsaufnahme.
Nehmen Sie ein Blatt Papier und
fragen Sie sich: Was schwicht
mich? Schreiben Sie ohne zu
uberlegen die Antworten auf.
Nehmen Sie sich dafiir einen Tag
Zeit und notieren Sie alles, was
Thnen spontan in den Sinn
kommt. Diese Liste zeigt Thnen,
wo Sie ansetzen sollten.

Was sind mogliche
= | Ursachen?
P Sehr hiufig sind es konflikt-
reiche Beziehungen, ein belasten-
der Job oder Situationen, in de-
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nen es uns schwerfillt, an der
richtigen Stelle Ja oder Nein zu
sagen. Ein Grund firr Erschop-
fung ist auch immer, dass wir die
Beziehung zu uns selbst verloren
haben — wir funktionieren nur.

Was kann man

= | dagegen tun?
) Wir miissen das, was uns er-
schopft, klaren oder konsequent
verlassen und auf der anderen
Seite die Beziehung zu uns selbst
wieder aufnehmen: Bewusst Pau-

laufen und den
Korper wieder
spiiren — Sport »
kann sehr
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heilsam sein
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sen einlegen, sich eine einzige
Sache vornehmen und spiiren, wie
die Konzentration zuriickkommt.
Tipp: Nehmen Sie sich z.B. am
Wochenende Dinge vor, die Thnen
guttun. Das A und O ist, den inne-
ren Dialog zu pflegen.

Wie funktioniert
= | dieser innere Dialog?
) Zunichst sollte man sich von
eigenen Perfektions-Anspriichen
lésen — damit man sich selbst
auf Augenhohe begegnen kann.

Voraussetzungen dafiir  sind
Offenheit, Interesse, Empathie,
Respekt und Wertschiatzung. Fur
den inneren Dialog braucht es
ruhige Minuten, damit man Zeit
und MuRe dazu hat, genau in sich
hineinzuhéren und -zublicken.

Hilft auch Sport
= | gegen Erschopfung?

P Ja, aber in MaRen. Es gilt, die
Sportart zu finden, die uns ent-
spricht und die uns hilft, wieder
ins seelische Gleichgewicht zu
kommen. Bei Erschépfung fiih-
len wir uns kraftlos und schwach,
weil wir das Gespiir fiir uns selbst
verloren haben. Stirken wir un-
seren Kérper, kommt auch dieses
Gefithl wieder zuriick. Manch-
mal reichen dazu schon Spazier-
ginge an der frischen Luft. Ideal
ist dariiber hinaus ein Mix aus
Kraftitbungen und meditativer
Entspannung, wie etwa Yoga.

Das Gefiihl,
nicht abschalten zu
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Vitamine starken den Stoffwechsel:
Nicht immer ist Erschopfung rein psy-
chisch bedingt. Auch ein Mangel an
Nahrstoffen kann Korper und Geist
schwéchen. Gerade die Vitamine B6,
B12 und Folséure sind Energiequellen.
Fehlen sie, wird der Stoffwechselvor-
gang blockiert, der fir Vitalitat und
Leistungsfahigkeit sorgt. Dann kann
eine Aufbaukur mit entsprechenden
Vitaminspritzen helfen (z.B. ,Medivitan®,
Apotheke), welche der Arzt verabreicht
(ca. 50 € pro Spritze, Kasse zahlt nicht).

Welche korperlichen
= | Ursachen gibt es?
P Moglich ist z.B. ein Ungleich-
gewicht der Schilddriisen- oder
weiblichen Hormone. Psychi-
scher Stress kann auch die Ne-

konnen, dabei standig
abgeschlagen zu sein - auf
Dauer fiihrt das zum Burn-out.
Daher sollte man Warnsignale
ernst nehmen. Die bekannte

PrieB sagt, was uns

Aufbaukur |*

a REAKTION IM HIRN
Dank der Synapsen stehen
die Nerven im Austausch.
Bei Stress geraten Boten-
stoffe, die sie ausschiitten,

aus dem Gleichgewicht

bennierenrinde  ,ausbrennen®.
AuRerdem kommt ein Nihrstoff-
mangel infrage, etwa das Fehlen
von Eisen oder verschiedenen
Vitaminen wie Selen, B-Vitamine,
Vitamin D. Das heil’t, man sollte
immer auch daran denken, eine
Blutanalyse bei seinem Hausarzt
machen zu lassen.

Welche Rolle spielt die
= | Erndhrung generell?

PImmer eine wichtige! Viele
Menschen kompensieren Er-
schopfung mit Essen. Wer so ver-
sucht, sein Leben zu ,versiifen,
ernihrt sich viel zu fett, zu kohle-
hydratreich und unausgewogen.
Das fithrt schnell zu einer Uber-
sduerung des Koérpers, was wie-
derum Erschopfung und Miidig-
keit begiinstigt. Wir essen also
das, was unsere Seele vermeint-
lich braucht - und schwichen
den Korper nur noch mehr.
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