Wege aus dem Burnout – Burnoutprophylaxe

· Außenbereizung und Außenorientierung reduzieren

· Bedürfnis nach mehr Zeit und Ruhe für mich wahrnehmen

· Zeiten der Stille (evtl. Meditation) und des Bei-mir-Bleibens

· Ins Spüren/Fühlen kommen – mit mir wieder in Kontakt kommen

· „Wonach ist mir jetzt wirklich?“

· Mich selbst über meinen Körper wahrnehmen lernen

· Die Körpersignale wahrnehmen und nicht übergehen

· „Was will mir meine Seele über meinen Körper jetzt mitteilen?“

· Die Gedanken(spiralen) wahrnehmen

· „Welche Gefühle/Körpersignale werden durch meine Gedanken ausgelöst?“ (z.B. Schuldgefühle, Erwartungen,…)

· „Tut mir das jetzt gut? Will ich das jetzt oder will ich das nicht?

· Vom Denken ins Sein kommen

