Schluss mit nervoser Unruhe

Standiger Stress und Leistungsdruck fahren oft zu innerer
Unruhe und Nervositat. SchlieBlich droht ein Burnout: die
kirperliche und seelische Erschopfung. Diese ernste Krise ldsst
sich verhindern - durch frilhes Gegensteuern.
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Kopfzerbrechen: Das tagliche
Pensum wird groBer und groBer -
gleichzeitig wvergehan 24 Stundan
scheinbar immer schneller. Viele
Meanschen beschleicht das Gefuhl, als
ob die Welt standig beschleunigen
wirde. Immer gibt es dringend etwas
ZU tun, die Anforderungen am Arbeits-
platz steigen stindig, zu Hause blaibt
notgedrungen vieles liegen, Familie
und Freizeit kommen chronisch zu
KUIZ,

In unsarer modemen Wissens- und
Dienstleistungsgesellschaft hat zwar
die korperliche Belastung abgenom-
men, aber der psychische Druck steigt
stetig. Fast alle Berufstatigen werdean
von einem anschwellenden Strom an
Aufgaben und Informaticnen Uberwal-
tigt, die permanent nach Wichtigkeit
und Dringlichlkeit zu sortieren sind. Weil
diese Flut kaum noch zu kontrollieren ist,
wachst die Angst, etwas zu verpassen.

Auch Mditter und Hausfrauen
sind Burmout-gefahrdet. Als Familien-
managerinnen sind sle permanent
gefordert, kennen keinen Sonn- und
Feiertag. Das geht unweigerlich an die
Substanz.
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Stindig bleibt etwas unerledigt
Chronische Zeitnot, Leistungs |
druck und Reiziberflutung sstzen @
immer mehr Menschen unter Stress. |
Die taglich geforderte, permanenta
Anspannung bleibt nicht ohne Folgens
Fehlen ausreichende Erholungspha
sen, entwickaln sich haufig zunachst
kérpediche Symptome wie Mldigks
Kopfschmerzen, Magenverstimmu
gen oder Rickenbeschwerden.
schilieBlich lasst die Konzentrationss
fahigkeit nach, und es schleichen sicl
Fehler und Schuldgefihle ein: Immer
ofter plagt die Sorge, nicht genugs
getan zu haben. Das Geflihl, dass
stindig Dinge unerledigt bleiban
oder Wichtigaes wversdumt wurde g
macht die Betroffenen zunehmend
nends; sie verspuren eine innere Un -,.'
he, flihlen sich gehetzt und gereizt.

Schleichende Krise
Werden innere  Anspannundy
Nervositit und Stress zum Dauerzus)
stand, droht schiieBlich das so genanre
te Burmout-Syndrom: Die Patienten
fuhlen sich ,ausgsbrannt” und inneadich
leer, sind sowohl kidrperlich als auc
sealisch erschdpft. Emste Gesundheits:
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storungen wia Herz-Kreislauf-Probleme
und Depressionen konnen die Folge
Seir.

Bumout steht am Ende einer langen
Emtwickiung — die Krise schleicht sich
langsam ins Leben. Diese allmihliche,
schrittweise Zuspitzung kann heim-
tuckisch sein: Viele der Betroffenen
varsuchen lange Zeit, immer mehr zu
leisten und die eigenen Bedirfnisse zu
verdrangen, sie ignorieren Beschwer-
den und Befindlichkeitsstdrungen,
varnachlassigen soziale Kontakte - bis
zum Zusammenbruch. Andererseits
eroffnet die schleichende Krankheaits-
entstehung auch Chancen: Wer die
ersten Anzeichen beachtet und emst
nimmit, kann rechtzeitig gegenstauern.

Typische Alarmsignale

Wichtige Warnhinweise flr ein arhoh-
tes Burnout-Risiko sind:

= gine innere Anspannung, die auch
ohne konkreten Anlass anhalt;

= zunehmende Nemvositdt und Gereizi-
hieit — schon Kleinigkeiten kénnen den
ganzean Tag verderben;

= gine nachlassende Konzentrations-
tahigkeit — tagsuber tritt gehauft ein Ge-
fuhl der Midigkeit auf;

= haufiges Gribeln: Die Gedanken
kraisen auch nach Feierabend,
abends und am Wochenende um den
Baruf:

Stress, Erschopfung, Burnout: Was hilft gegen nervése Unruhe?

Waeann Sie zum Beispiel wissan wollen,

= welche Warnzeichen darauf hindeuten, dass der Stress ut:rerhand genormmen hat,
~+ wie Sie zwischendurch immer mal wieder zur Ruhe kommen,

+ wig Sle Stress-Situationen besser meistern kinnen,

* was die wirksamsten Entspannungsmethoden sind oder

—+ wie sich Nervositat und Unruhe mit natlrichen Mitteln ddmpfen lassen,

dann fragen Sie unser Expertenteam.

Donnerstag, 25. Oktober 2007,
zwischen 15 und 17 Uhr
Telefon 0800/375 275 3

Der Anruf ist flir Sie kostenlos!

Lr. Astrid Heinl und Dr. med. Cyrus Sami
beantworten geme alle lhre Fragen.

% programm
,ﬂ 20.10. - 2.11.

.

* mangelnde Erholung in der Nacht:
besonders das Einschlafen &It immer
ofter schwer,;

* fehlender SpaB an der Arbeit - Pha-
san der guten Laune werden seltener;
* karperliche Beschwerden wie
Appatitlosigkeit, Magenverstimmun-
gen oder Kopfschmerzen,

Schalten Sie rechtzeitig ab
Regelmalige Entspannung ist
das wichtigste Mittel, um dem Burnout
vorzubeugen. Der tagliche Spazier
gang, Sport, ein Bad, Saunagidnge und
Massagen wirken Unruhe und Nervo-
sitat entgegen. Gezielle Entspan-
nungsmethoden wie  autogenes
Training, progressive Muskelrelaxation,
Yoga, Tai Chi oder Meditation helfen
dabei, Hektik und Zeitdruck besser zu
meistern und Stressreaktionen abzu-
baven. Auch Pausen sind wichtig: Re-
gelmiaBiges, bewusstes  Abschalten”®
fir finf Minuten tragt zur Stressbewal-
tigung bel. Genauso wichtig sind aus-
reichende Regenerationsphasen im
Kreis der Familie und Freunde.
Gegen Unruhe, Anspannung und
Mervositat helfen auBerdem sanfie
Arzneien aus der Natur, So kann zum
Beispiel mit einem homdopathischen
Komplexmittel die innere Balance
wiederhergestellt und eine allgemeine
Beruhigung erreicht wardean. B

Haben Sie noch Fragen?
Bitte rufen Sie an!

Bleiben Sie gesund!




