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Marginalie

Burnout vermeiden – erholt und entspannt leben

Erholung!
Inga Fisher

Lesen Sie...
 ... welche Faktoren Ihnen 

im Alltag die Energie rauben 
und wie Sie die Erholungs-
killer besiegen.

 ... wie Sie sich schon mit 
ganz einfachen Maßnahmen 
im Alltag regelmäßig Ihre 
Erholung verschaffen können.

 ... wie Sie Ihren Urlaub so 
organisieren können, dass 
es garantiert die schönste 
Zeit des Jahres wird.
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Achten Sie auf die 
Signale des Körpers.

Schnell ist man in der 
Spirale der Überforde-
rung gefangen ...

Stress, Stress, Stress – überall nur Stress. Fast gehört 
es schon zum guten Ton, immer gestresst und rund um 
die Uhr beschäftigt durchs Leben zu gehen. Viele Men-
schen glauben, es bleibe keine Zeit für Erholung, und 
überhören bei Überbeanspruchung die körperlichen, geis-
tigen und emotionalen Signale, die mal leise, mal laut-
stark „Stopp“ sagen. Hören Sie auf Ihre eigenen Signale 
und erholen Sie sich gut! 

Es ist sehr leicht, in die Spirale der permanenten Überforde-
rung rein zu geraten: Hektik, Stress, tausend Dinge, die es zu 
erledigen gibt, der Job, der seinen Tribut fordert, die Familie, 
die nach Aufmerksamkeit schreit, Termindruck. Die Folgen: im 
besten Falle einfach nur Unzufriedenheit, dass alles zu kurz 
kommt und vor allen Dingen Sie selbst. Oder Sie erfahren eine 
Art „Überhitzung“, die Sie auch dann nicht mehr zur Ruhe 
kommen lässt, wenn Sie die Zeit dazu hätten. Im schlimmsten 
Fall entstehen körperliche Verkrampfungen oder gar Krankhei-
ten durch andauernden Stress. Was tun? 

Laden Sie regelmäßig Ihre Batterien auf
Regelmäßigkeit und Kontinuität sind auch bei der Erholung die 
Schlüsselwörter. Nur wenn Sie sich regelmäßig erholen, schaffen 

Erholen Sie sich gut – 
das ganze Jahr!

Erholung!
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Nachtanken ist wichtig, 
um Beruf und Freizeit 
genießen zu können.

Sie es, Ihre Energiespeicher kontinuierlich nachzufüllen – eine 
unabdingbare Voraussetzung, um den stetigen Anforderungen 
im Berufs- und Privatleben nicht nur Stand zu halten, sondern 
sie auch zu genießen.

Genießen Sie Ihre persönliche Erholung
Das Gefühl von Mattigkeit, Müdigkeit oder allgemeiner Unzu-
friedenheit kann unterschiedliche Hintergründe haben – schließ-
lich kann es sein, dass Sie auf körperlicher, geistiger oder emo-
tionaler Ebene ausgepowert und überfordert sind. Oder vielleicht 
auch unterfordert. Was für den einen Stress ist, ist für den an-
deren die pure Erholung. Das Geheimnis ist herauszufiltern, an 
welchem Punkt Sie gerade stehen und was Sie ganz persönlich 
für Ihre Erholung tun können – eine Erholung, die diese Be-
zeichnung auch wirklich verdient hat und zu Ihnen passt. 

•••

•••
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An welchem Punkt stehen 
Sie gerade und wie sieht 
die Erholung aus, die 
ganz persönlich zu 
Ihnen passt?

?


