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Liebe Leserin, lieber Leser,

Basiswissen

Was ist Burnout?
Unterschiedliche Definitionen

Burnout als Protest gegen ein
Ungleichgewicht

Wie verlduft Burnout?

Burnoutstufe 1 — Aktivierungsphase
Burnoutstufe 2 — Widerstandsphase
Burnoutstufe 3 — Erschdpfungsphase

Wie Burnout entsteht — korperliche
Ursachen

Andmie — Blutarmut erschopft
Eisenmangel beheben

Die Schilddriise — die Ziindkerze
unseres Stoffwechsels

Chronische Entziindungen —
Energierduber par excellence

Was haben Blahungen und Durchfall
mit Burnout zu tun?

Jede Infektion erschopft
Chronisches Midigkeitssyndrom

SPECIAL

Fragebogen-Test —
Habe ich Burnout?

Wichtige Laborunter-
suchungen bei Burnout

Mit Ritalin, Speed & Co.

ins Burnout

Naturheilkundliche Hilfen
bei Burnout

Die wichtigsten Tipps
im Schnelldurchlauf

Mit Burnout wird man schnell auf
eine »Psycho-Schiene« geschoben.
Doch héaufig gibt es auch handfes-
te, korperliche Ursachen. Welche
Erkrankungen, Mangelzustande,
Genussmittel (Kaffee!) und Medika-
mente das sein konnen, erfahren Sie
im ersten Buchteil.

43 Krebs — Erkrankung und Therapie
kosten Energie

44 Gestorter Schlaf = wenig Energie

46 Nahrstoffmangel kann Burnout-
symptome verursachen

47 Magnesium — das Anti-Stress-Mineral

47 Fehlt Kalium, kann das zu Muskel-
schwédche und Antriebsarmut fiihren

48 Zink und Vitamin By — wichtig fiir die
Psyche und den Schlaf

49 Q10 — Wundervitamin oder
Abzockerndhrstoff?

52 Was Sie iiber Genussmittel
und Medikamente wissen sollten

52 Kaffee — ein Teilchen im Burnoutpuzzle

54 Bei Burnout(-gefahr):
Vorsicht mit Alkohol!
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Raus aus der
Erschépfungsspirale

Wie es weitergeht, wenn nichts mehr
geht? Es gibt viele wirkungsvolle
Mafinahmen, um die psychischen
und kérperlichen Energiereserven
wieder aufzufiillen. Lesen Sie, wel-
cher Weg Sie aus lhrem individuellen
Burnout herausfiihrt.

Rauchen — Raubbau am eigenen Kérper

Medikamente kénnen Erschopfung
verursachen

Wie Burnout entsteht —
seelische Ursachen

AuRere Faktoren, die ein Burnout
begiinstigen
Personlichkeitsmerkmale, die fiir
Burnout pradestinieren

Burnout tritt nicht nurin
»Helferberufen« auf

Im Fokus: Frauen und Burnout
Burnout bei Lehrern
Enttduschung = Burnout?

Perfektionismus —
ein sicherer Weg ins Burnout

Aggression — verschwendete Energie
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Resignation — Wer von vornherein
aufgibt, hat schon verloren

Burnout hat meist viele Griinde

So finden Sie Ihren Ausweg
Was tun in Burnoutphase 1?7
Was tun in Burnoutphase 27
Was tun in Burnoutphase 3?

Mbogliche Erkrankungen erkennen
und therapieren

Den Erfolg kontrollieren

Erndhrung und Genussmittel

Der Schokokick hélt nicht lange vor
Essen Sie vollwertig

Machen Sie einen Koffeinentzug!

Alkohol sollten Sie nur selten genieflen

Rauchen — nein danke!

Bewegen, entspannen und
regenerieren

Betreiben Sie regelmafig
Ausdauersport

Pausen machen

Freizeit und Urlaub zur Regeneration
nutzen

Warum Schlapplachen bei Burnout hilft

Entspannungsverfahren —
weit mehr als blof3es Nichtstun

Psychosoziale Faktoren:
Was hilft gegen Burnout?

Beziehungslust statt Beziehungsfrust

Mit familidren Konflikten und
Belastungen umgehen

Psychotherapie

Lohnt sich die Miihe? Der Ertrag muss

stimmen!
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119 Aufstieg um jeden Preis? 133 Entriimpeln entlastet

121 Wie schiitze ich mich bei der Arbeit vor 135 Outing - ein Schritt auf dem Weg zur
Burnout? Besserung

127 Die Zeitrichtig einteilen 139 Service

129 Fragen, die Sie weiterfiihren

129 Ziele setzen und erreichen 140 Sachverzeichnis
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