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Lebensenergie zurückgewinnen
Immer mehr Menschen klagen über Erschöpfung und 
 Energiemangel – sie sind ausgebrannt. Hier wirkt die Natur-
heilkunde absolut effektiv und bereits nach kurzer Zeit. 

  Hilfreich: Homöopathische Mittel, Mikronährstoffe, aus-
gewogene Ernährung und Heilpflanzen stoppen erfolgreich 
die energiezehrenden Prozesse in den Zellen.

  Selbstcoaching: Mit einfachen Übungen erkennen Sie 
Ihre persönlichen Grenzen, entwickeln neue Handlungs-
muster und lernen, eigene Kraftquellen zu aktivieren.

  Auf einen Blick: Im beiliegenden Folder finden Sie ein 
schnelles Erste-Hilfe-Paket bei Burnout-Notfällen. 

mit GU-Folder und 10 GU-ErfolgstippsGU PLUS
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Wie Burnout-gefährdet sind Sie?

1. Ist es Ihnen unmöglich, abends noch abzuschalten? Grübeln und 
denken Sie viel nach und drehen sich dabei Ihre Gedanken immer 
wieder im Kreis? 

2. Leiden Sie an Ein- oder Durchschlafstörungen? Ist Ihr Schlaf an 
mehr als 3 Tagen pro Woche über einen Zeitraum von mindestens 
4–6 Wochen gestört? 

3. Möchten Sie allen gerecht werden und fühlen sich innerlich total 
zerrissen? 

4. Fühlen Sie sich über- bzw. hyperaktiv, dabei sind Sie öfter 
 unkonzentriert und fangen viele neue Sachen an?

5. Haben Sie das Gefühl, ausgebeutet zu werden und sich nicht 
 dagegen wehren zu können? 

6. Sind Sie nicht mehr in der Lage, Grenzen zu ziehen und für Ihre 
 Bedürfnisse zu sorgen? 

7. Fällt es Ihnen zunehmend schwerer, sich an Veränderungen 
 anzupassen? Sind Sie weniger flexibel als früher? 

8. Fällt es Ihnen schwerer als früher, Entscheidungen zu treffen, 
oder schieben Sie Ihre Entscheidungen immer weiter hinaus? 

9. Können Sie sich mit normalem Schlaf, Freizeit und Urlaub nur noch 
unzureichend  erholen? Fühlen Sie sich dauerhaft erschöpft? 

Mit der Beantwortung dieser Fragen können Sie feststellen, ob Sie eine Tendenz zu 
Burnout haben. Es handelt sich hierbei um keinen wissenschaftlichen Test, sondern 
um eine Auswahl von Symptomen, die Menschen mit Burnout angeben.

Ja Nein

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Testauswertung

Zählen Sie zusammen, wie oft Sie mit Ja ge-
antwortet haben:

1–2 Ja-Antworten: Es besteht keine Gefahr 
für Burnout.

3–4 Ja-Antworten: Sie neigen dazu, ein 
Burnout zu entwickeln. Nutzen Sie die in die-
sem Buch beschriebenen Tipps zur Selbsthil-
femedikation und führen Sie die Selbsthilfe-
übungen durch. 

5–8 Ja-Antworten: Vielleicht haben Sie ja 
schon selbst bemerkt, dass Sie etwas än-
dern sollten. Vieles spricht dafür, dass Sie 

geradewegs in ein Burnout steuern. Nutzen 
Sie die in diesem Buch beschriebenen Tipps 
zur Selbsthilfemedikation und führen Sie die 
Selbsthilfeübungen durch. Suchen Sie pro-
fessionelle ärztliche und therapeutische 
Hilfe auf, je mehr Fragen Sie mit Ja beant-
wortet haben.

9–12 Ja-Antworten: Lassen Sie sich schnellst-
möglich ärztlich und therapeutisch behandeln 
und beraten. Sie spüren wahrscheinlich schon, 
dass Sie ausbrennen. Es ist höchste Zeit, 
etwas zu ändern. 
Einen ausführlichen Test finden Sie zum Bei-
spiel unter www.natur-burnout.de

10. Fühlen Sie sich häufig hilf- und hoffnungslos und stellen Sie sich 
des Öfteren die Frage, wie es weitergehen soll? 

11. Benötigen Sie immer mehr Energien, um den Tag bewältigen zu 
können? Gehen Sie dabei auch ständig an Ihre Reserven?

12. Ist Ihnen schon selbst aufgefallen, dass Sie immer mehr Kaffee, 
Zigaretten oder Alkohol konsumieren, um den Tag noch bewältigen 
zu können? 

Ja Nein
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AUS DEM BURNOUT 
MIT GANZHEIT-
LICHER THERAPIE
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Methoden und homöopathischen Mitteln selbst 
behandeln können.
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Mit der Homöopathie entwickelte der deutsche Arzt Samuel 
Hahnemann (1755–1843) eine Heilweise, die den Menschen als 
Ganzes betrachtet und dabei sanft  und nebenwirkungsfrei ist. Ho-
möopathische Mittel enthalten keine speziellen Wirkstoff e gegen 
bestimmte Symptome oder Krankheiten, sondern sie greifen regu-
lierend in die Körperprozesse ein und aktivieren die Selbsthei-
lungskräft e. In diesem Kapitel erfahren Sie etwas über die Grund-
prinzipien der Homöopathie und die richtige Mittelwahl.

Mit Homöopathie 
gegen Burnout



Ähnliches wird durch Ähnliches geheilt
In diesem Satz steckt die Ähnlichkeitsregel von Samuel Hahne-
mann. Sie besagt, dass eine Arznei genau die Symptomenkombi-
nation heilen kann, die sie hervorruft , wenn ein Gesunder die 
Ausgangssubstanz einnimmt. Kaff ee zum Beispiel wirkt anregend 
und aufputschend, deshalb kann das homöopathische Mittel aus 
Kaff ee – Coff ea – Nervosität, Ruhelosigkeit und Überaktivität hei-
len. Es wirkt schlaff ördernd und beruhigend. 
Die Erkenntnisse für die Ähnlichkeitsregel hatte Hahnemann an 
sich selbst durch seinen Versuch mit Chinarinde ausprobiert. Chi-
narinde war damals das Mittel der Wahl bei Malaria, und genau 
die Malariasymptome beobachtete Hahnemann an sich nach der 
Einnahme. Mithilfe seiner Familie und Freunde testete er ver-
schiedene Mittel und notierte alle Symptome, die die gesunden 
Personen bei der Einnahme entwickelten, sowohl auf der Geistes-, 
Gemüts- als auch körperlichen Ebene. So erhielt er die sogenann-
ten Arzneimittelbilder. Behandelte er einen Kranken, suchte er das 
Mittel, das exakt dessen Symptome abdeckte. Dieses Mittel kann 
die Beschwerden heilen. Auch heute noch arbeiten die Homöopa-
then auf diese Weise.

Die Potenzierung
Da viele tierische, pfl anzliche oder mineralische Arzneien sehr 
gift ig sind, experimentierte Hahnemann mit stark verdünnten 
Substanzen. Nach langen Untersuchungen kam er zu dem Schluss, 
dass sie umso wirksamer wurden, je stärker er sie verdünnte. Da-
her nannte er diesen bestimmten Verdünnungsprozess Potenzie-
rung. Für eine D-Potenz wird ein Teil der Ursubstanz (etwa Bam-
bus) im Verhältnis 1:10 mit einem Wasser-Alkohol-Gemisch 
verdünnt und dabei zehnmal rhythmisch verschüttelt. Das Ergeb-
nis ist die Potenz D1. Sie wird dann erneut im Verhältnis 1:10 ver-
dünnt und verschüttelt. Entsprechend der Anzahl dieser Verdün-
nungsschritte entstehen die Potenzierungsstufen D2, D3, D4 usw. 
Die Information der Ursubstanz bleibt dabei erhalten, sie wird 
durch das rhythmische Verschütteln auf das Lösungsmittel über-
tragen und kann so einen Heilimpuls im Menschen geben.

POTENZEN IM BUCH
Außer den D- gibt es weite-
re Potenzen, etwa C-Poten-
zen. Bei Letzteren wird in 
Hunderter-Schritten ver-
dünnt. Für alle in diesem 
Buch genannten Homöo-
pathika gilt die Potenz D12, 
da sie sich für die Eigen-
therapie bei Burnout am 
besten eignet.

III  Mit Homöopathie gegen Burnout  59
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Sieben Schutzpfeiler gegen Burnout

1. Selbstwertgefühl:

Durch ein gutes Selbstwertgefühl ist man un-
abhängig von der Beurteilung Dritter. Man 
sucht nicht ständig nach Anerkennung. Kritik 
steckt man leichter weg. Lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf das, was Sie können, und 
machen Sie häufig das, was Sie lieben. Beloh-
nen Sie sich für Erreichtes und schauen Sie auf 
das, was Sie schon geschafft haben, denn das 
stärkt Ihr Selbstwertgefühl. Der Umgang mit 
positiven Menschen unterstützt Ihr positives 
Selbstbild. Bauen Sie sich einen imaginären 
Schutzschild um Ihren Körper auf, der Sie vor 
negativen und unberechtigten Angriffen an-
derer schützt. Selbstwert hat nichts mit objek-
tiven Kriterien wie Kontostand, Schulbildung, 
Aussehen, Noten in der Schule oder Schuh-
größe zu tun, sondern ist einfach der Glaube 
daran, dass man ein guter und liebenswürdi-
ger Mensch ist. Unser Selbstbild entscheidet 
über Selbstwert und ein Selbstwertgefühl.

2. Sinnhaftigkeit suchen:

Der Sinn im Leben ergibt sich aus eigenen 
Werten, Vorstellungen und Wünschen. In zahl-
reichen Studien kam heraus, dass Arbeit ein 
wichtiges Element ist, um Menschen einen 
 Lebenssinn zu geben. Sinnerfüllte Menschen 
sind zufriedener mit ihrer Arbeit. Menschen 

empfinden eine Arbeit als besonders sinnvoll, 
wenn sie ein Zugehörigkeitsgefühl zur Arbeit 
haben, die Arbeit in einem großen Zusam-
menhang sehen, ein Gefühl von Verantwor-
tung und Stolz haben und in soziale Bezie-
hungen am Arbeitsplatz engagiert sind (Isak-
sen 2000). Wer seine Tätigkeit als sinnvoll 
wahrnimmt, ist mit seinem Leben zufriedener 
und fühlt sich auch körperlich wohler. Denn 
eine selbstbestimmte, sinnvolle Aufgabe löst 
weniger Stressreaktionen aus. 

3. Selbstwirksamkeit:

Menschen mit einer hohen Selbstwirksamkeits-
erwartung sind überzeugt davon, dass sie 
selbst etwas bewirken können und dass sie 
fähig sind, zu lernen und bestimmte Aufgaben 
auszuführen. Diese Überzeugung bezüglich 
der eigenen Fähigkeiten bestimmt, wie sich 
Menschen fühlen, wie sie handeln und den-
ken. Denn das Vertrauen in die eigene Macht 
und Stärke führt unweigerlich zu einer we-
sentlich optimistischeren Einstellung und be-
einflusst ihre Gefühle und Energie. Deshalb 
leiden sie seltener an Burnout. Mit dieser Ein-
stellung ist es ihnen fast unmöglich, sich hilf-
los zu fühlen. Hilflosigkeit führt oft über Hoff-
nungslosigkeit zu einem Burnout bzw. zu einer 
Erschöpfungsdepression. Erleben Sie das Ge-

Bei den Schutzpfeilern handelt es sich um geistige Haltungen und eigene Werte. Um ein 
gesundes Leben ohne Erschöpfung zu erreichen und die Gefahr des Burnouts zu verrin-
gern, sollten die folgenden sieben Punkte erfüllt sein: 



fühl, aufgrund eigener Anstrengungen ein Ziel 
erreicht zu haben, indem Sie zum Beispiel 
Ihre Vorstellungen, wie ein Projekt durchge-
führt werden soll, gegen die Meinung Ihres 
Chefs durchsetzen. Die Erfahrung bewirkt, 
dass Sie sich kompetent fühlen, auch in Zu-
kunft schwierigere Aufgaben zu bewältigen.

4. Verantwortung für sich übernehmen: 

Menschen, die Verantwortung für sich selbst 
übernehmen, haben den Mut, zu sich und zu 
ihrem Denken und Handeln zu stehen und die 
notwendigen Konsequenzen zu ziehen. Sie 
fühlen sich seltener als Opfer und glauben 
fest, die Dinge lenken zu können. Verantwor-
tung zu übernehmen heißt, 
 > die Schuld für eigene Probleme nicht bei 

anderen zu suchen.
 > Entscheidungen zu treffen, die nicht immer 

populär sind.
 > bereit zu sein, die Konsequenzen aus un-

populären Entscheidungen zu tragen.

5. Sich persönlich abgrenzen:

Menschen, die sich abgrenzen können, setzen 
ihre Lebensenergie bewusst für die Dinge ein, 
die ihnen wichtig sind, ohne sich zu verzetteln 
und ohne allem gerecht werden zu wollen. 
Wenn Sie ständig Aufgaben und Pflichten 
übernehmen, die Ihre eigene Belastungsfä-
higkeit übersteigen, werden Sie auf Dauer 
immer erschöpfter. Daher benötigt jeder hin 

und wieder die Gelegenheit, sich zurückzuzie-
hen. Um dies durchzusetzen, ist ein einfaches 
und direktes Nein mit einer freundlichen Be-
gründung wie »Ich bin heute leider nicht in 
der Lage, diese Aufgabe noch zu überneh-
men« oder »Das tut mir wirklich leid, da habe 
ich bereits einen Termin« häufig hilfreich.

6. Feedback nutzen:

Bitten Sie Kollegen, Freunde und Partner um 
wohlwollendes und ehrliches Feedback, damit 
Sie mehr über sich selbst und Ihre Burnout-Si-
tuation erfahren. Das eröffnet neue Sichtwei-
sen und kann Anstöße zu Veränderung geben.

7. Unterstützung anfordern:

Holen Sie sich dringend soziale und emotio-
nale Unterstützung von Ihrer Familie, Ihren 
Freunden usw., denn man kann nicht immer 
alles allein schaffen. Wir alle sind bei ver-
schiedenen Schwierigkeiten aufeinander an-
gewiesen. Verzichten Sie nicht auf Hilfe, weil 
Sie vielleicht denken, dass Sie es auch allein 
schaffen, oder weil Sie anderen nicht zur Last 
fallen wollen. Bei vielen Problemen des All-
tags, etwa wenn Ihr Auto repariert werden 
muss, ist es ganz normal, sich Hilfe zu suchen. 
Und genauso normal ist es, von anderen emo-
tionale Unterstützung zu bekommen. Das hat 
nichts mit Versagen zu tun. Es ist wissen-
schaftlich belegt, dass ein solcher Rückhalt 
bei Stress und Burnout überaus hilfreich ist. 
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