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Ich habe selbst erfahren, wie es ist, in der Erschépfung zu landen. Wie sehr man
funktionieren kann, wahrend man innerlich schon lange nicht mehr in Verbindung mit sich
selbst ist.

Die Erschépfung kam bei mir nicht plétzlich. Sie kam leise. Ich habe sie lange nicht
gespurt oder nicht spuren wollen. Als ich sie mir endlich eingestand, war es schon fast zu
spat. Nur wenige Wochen spater brach alles zusammen. Ich hatte zu lange durchgehalten.
Zu lange funktioniert. Zu lange gedacht, dass es schon irgendwie geht.

Dieses Handout ist keine Anleitung zur Selbstoptimierung. Kein "Mach dies und dann wird
alles gut". Es ist eine Einladung, dich dir selbst wieder anzunahern. In deinem Tempo. Auf
deine Art.

Vielleicht findest du hier einen Gedanken, der dich berlUhrt. Einen Satz, der bleibt. Oder
einfach einen ersten kleinen Schritt.

(An-)Erkennen, dass du erschopft bist — ohne dich dafur zu
verurteilen

Viele Menschen merken erst sehr spat, wie erschdpft sie wirklich sind. Weil sie gelernt
haben, weiterzumachen. Weil sie sich an das Mude-Sein gewohnt haben. Weil
"funktionieren" das Normale geworden ist.

Doch Erschépfung ist kein Zeichen von Schwache. Sie ist ein Signal. Ein Stoppzeichen
deines Systems.

Du darfst mude sein. Und du darfst anfangen, das ernst zu nehmen.

Impulse:

* Wie sprichst du innerlich Uber deine Erschopfung?
e Was ware, wenn sie dich nicht sabotieren, sondern beschutzen will?



Aufhoren, stark sein zu mussen — Stuck fur Stuck

"Ich schaff das schon."

"Ich muss nur noch durchhalten."

"Ich kann mir keine Pause leisten."

Kennst du solche Satze? Sie sind oft tief verankert.
Vielleicht waren sie einmal hilfreich. Aber sie tragen
dich nicht far immer.

Starke zeigt sich nicht nur im Aushalten. Sondern
auch im Innehalten. Im Zulassen. Im ehrlichen
Eingestandnis: Ich kann gerade nicht mehr.

Wenn wir nicht mehr kédnnen, heil3t das nicht, dass
wir schwach sind — sondern dass wir einfach zu
lange stark waren.

Wir sind keine Maschinen. Wir sind Menschen. Und Menschen brauchen Pausen, Mitgefuhl
und Zeiten der Regeneration.

Impulse:

e Was bedeutet Starke far dich heute?
e Wie wirde es sich anfuhlen, nicht mehr stark sein zu mussen?

Mit dir sprechen wie mit einer guten Freundin

Wie sprichst du innerlich mit dir, wenn du nicht “funktionierst”?
Wenn du langsam bist, mude, Uberfordert? Ist da Verstandnis? Oder Druck?
Stell dir vor, einer guten Freundin ginge es gerade genauso wie dir.

Was wurdest du ihr sagen?
Und was davon durftest du dir selbst sagen?

Impulse:

e Welcher Satz ware heute heilsam?
e Welcher Druck darf gehen, wenn du mit dir sprichst?



Raum schaffen, bevor du Losungen suchst

Wenn wir erschépft sind, suchen wir oft sofort nach
einem Weg hinaus. Nach Strategien, Tools, Methoden.
Doch manchmal ist das Drangen nach einer Losung
Teil des Problems.

Manchmal brauchst du nicht die Antwort, sondern
erstmal Raum. Raum zum Atmen. Raum zum Fuhlen.
Raum zum Sein.

Impulse:

e Was kannst du heute weglassen, um Raum zu schaffen?
e Kannst du dir 15 Minuten schenken, in denen du nichts musst? Oder genau das tust, was
du gerade brauchst?

Deinem Korper wieder zuhdren lernen

Wenn wir funktionieren, verlieren wir oft den Zugang zum eigenen Kérper. Wir ignorieren
Signale, Uberspielen Symptome, héren lieber auf Pflichten als auf Bedurfnisse.

Dabei ist dein Korper kein Stérfaktor. Er ist dein Kompass. Und er spricht mit dir, auch wenn
du ihn lange nicht gehort hast.

Erschépfung zeigt sich oft kérperlich:
Kopfschmerzen. Schlafstérungen. Rickenschmerzen. Herzklopfen.
Oder einfach ein dauerhaftes Gefluhl von Anspannung, Druck, Gereiztheit.

Manche Menschen werden krank — nicht weil sie schwach sind, sondern weil ihr Kérper
einen Weg sucht, sie zu stoppen, wenn sie innerlich keinen anderen Ausweg mehr sehen.
Krankheit ist kein Versagen. Sie kann ein Signal sein, das dich einladt, dich selbst wieder
ernst zu nehmen und fur dich zu sorgen.

Impulse:

e Wie fuhlt sich dein Kérper gerade an — nicht im Kopf, sondern im Spuren?

* Welche Empfindung darf einfach da sein, ohne erklart oder verbessert zu werden?

e Was wurde sich andern, wenn du Krankheit nicht nur als Stérung, sondern auch als
Botschaft betrachten wirdest?



Deine Bedurfnisse wieder ernst nehmen

Nicht alles, was dich erschopft, ist laut. Oft sind es
die leisen Dinge: das Immer-Verfugbar-Sein, das
Nicht-Nein-Sagen-Kénnen, das Sich-selbst-
Zuruckstellen.

Wieder in Verbindung zu kommen heil3t auch, deine
Bedurfnisse wieder ernst zu nehmen. Bevor dein
Kérper oder deine Seele es fur dich tun massen.

Impulse:
e Was brauchst du gerade wirklich?
e Was konnte dir Kraft geben - nicht irgendwann, sondern heute?
e Welche deiner friheren Kraftquellen kénntest du heute wieder nahren - auch ganz sanft
und klein?

Sich nicht zuruckziehen — sondern in Verbindung gehen

Erschépfung isoliert. Oft still. Wir ziehen uns zurtck, haben keine Kraft mehr fur die
schonen Dinge im Leben, wollen niemandem zur Last fallen. Oder wir denken, wir mussen
das allein schaffen.

Aber du musst das nicht allein tragen. Du darfst sprechen. Und du darfst Hilfe annehmen.

Verbindung ist kein Zeichen von Schwache. Sie ist ein Schutzfaktor.

Impulse:

e Mit wem kdénntest du heute ehrlich sprechen?
e Welche Art von Unterstitzung ware wohltuend fur dich?



Uber mich

Systemische Coachin | Trainerin | Beraterin fur mentale
Gesundheit und Burnoutpravention

Mehr als 15 Jahre war ich FUhrungskraft in der internationalen
Konsumguterindustrie — Leistungsdruck, Verantwortung und
Dauerverfugbarkeit kenne ich aus eigener Erfahrung.

Nach meinem eigenen Burnout habe ich die Richtung gewechselt. Heute
begleite ich sowohl Menschen, die noch rechtzeitig die Notbremse
ziehen kdnnen, als auch Menschen, die das tiefste Tal bereits
durchlaufen haben und bereit sind, ihr Leben und sich zu verandern -
mit Coaching, Workshops und Vortragen rund um gesunde
Selbstfuhrung, Resilienz und Burnoutpravention.

Dabei arbeite ich pragmatisch, empathisch und systemisch: als
kompetente, einfuhlsame Sparringspartnerin, die weil3, wovon sie
spricht — und Dir hilft, wieder klar zu sehen.




Vielleicht war dieser Text ein erster Schritt.
Vielleicht hat er nur einen kleinen Gedanken angestof3en.
Beides ist gut.

Du musst nichts beschleunigen.

Du darfst dir Zeit lassen.

Du darfst dich neu annahern — dir selbst, deinem Leben, deinem
inneren Gleichgewicht.

Und wenn du auf diesem Weg nicht allein sein mochtest:
Ich begleite Menschen genau dabei — zuruck in ihre Kraft.
Das Erstgesprach ist kostenlos und unverbindlich.

www.nicolanashed.com
info@nicolanashed.com

Alles Liebe

Nicolo

Dieses Handout ersetzt keine arztliche oder therapeutische Unterstitzung. Wenn deine
Erschopfung sehr tief sitzt oder du merkst, dass du allein nicht mehr weiterkommst, hol dir
bitte professionelle Hilfe — das ist kein Schritt zurtck, sondern einer zu dir.


http://www.nicolanashed.com/
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