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Erschöpfung und Energiemangel: Wer kennt das nicht! Die erfahrene Psychotherapeutin Tricia Woolfrey hat neun einfache Strategien entwickelt, die jeden schnell wieder in die eigene Kraft bringen. Diese bieten darüber hinaus Methoden für eine nachhaltige Änderung des eigenen Lebensstils. So lernt man, in schwierigen Zeiten mit Herausforderungen souveräner umzugehen und die guten Zeiten noch mehr zu genießen. Welche entscheidenden neun Faktoren muss man beachten, um mehr Energie und weniger Stress im Leben zu haben:
 
1. Umgebung – wie die Umgebung einen nährt oder erschöpft.
2. Nein – wie dieses kleine Wort enorme Energie freisetzt.
3. Resilienz – wie man mit Rückschlägen umgeht.
4. Energiespeicher – wie man zu einem klugen Umgang mit der Energie unserer Freunde und unserer Feinde findet.
5. Ziele – wie man sich fokussiert, um nachhaltig Energie freizusetzen.
6. Innerer Dialog – wie man mit sich selbst spricht, kann einem Energie geben oder nehmen.
7. Achtsamkeit – wie man sich selbst in die Ruge bringt.
8. Bewegung und Ernährung – wie man diese wichtigen Bausteine für eine gute Energie in sein Leben integriert.
9. Ruhe und Entspannung – wie man Zeit für Erholung findet und dadurch letztlich mehr aktive Zeit schafft.


		
	Inhaltsübersicht
	Einführung	Adrenalinbedingte Energie kontra Grundenergie
	Körperliche Ursachen der Müdigkeit und Erschöpfung	Schilddrüsenstörung
	CES – Chronisches Erschöpfungssyndrom
	ME – Myalgische Enzephalopathie, Myalgische Enzephalomyelitis
	Lyme-Borreliose
	Leberfunktionsstörung
	Blutzuckerungleichgewicht und Diabetes Typ II
	Anämie
	Kandidose
	Amalgamfüllungen


	Psychische Ursachen der Müdigkeit und Erschöpfung	Negative Gefühle
	Generalisierte Angststörung
	Depressionen


	Die verborgenen Vorteile des Energiemangels


	1. Energie und Umgebung	Unordnung
	Menschen
	Lärm
	Medien
	Elektromagnetische Felder


	2. Vom Nutzen, Nein zu sagen	Aufbau des Selbstwertgefühls	Erweitern Sie Ihre Komfortzone
	Hören Sie auf, sich mit anderen zu vergleichen
	Lernen Sie, sich selbst zu mögen
	Überwinden Sie einengende Überzeugungen
	Konzentrieren Sie sich auf Ihre Leistungen
	Akzeptieren Sie Unvollkommenheiten


	Die Angst, nicht gebraucht zu werden	Das Dramadreieck-Modell
	Umkehrung des Dramadreiecks


	Die Angst vor dem Verlust des Arbeitsplatzes	Stellen Sie Ihre Gedanken auf den Prüfstand


	Krisensucht
	Die Angst, als egoistisch zu gelten
	Die Angst, sich unbeliebt zu machen
	Die Angst, die Gefühle eines anderen Menschen zu verletzen
	Wie man Nein sagt
	Worte reichen nicht aus


	3. Selbstermächtigung und Wachstum	Wachstum durch Herausforderungen	Verantwortung übernehmen
	Einen proaktiven Zustand schaffen
	Einem positiven Ergebnis den Weg ebnen


	Die 3:1-Technik
	Aus Rückschlägen lernen


	4. Energiespender und Energiediebe	Das Energie-Sandwich	Energiespender


	Ist Ihr Job ein Energiedieb?


	5. Ziele und Prioritäten	Zeitmanagement-Ziele	Die Drei-Aufgaben-Technik


	Lebensziele	Finden Sie Ihren Lebenszweck
	Was sind Ihre Werte?
	Vom Lebenzweck zum Lebensziel




	6. Die Macht des inneren Dialogs	Die Macht der Worte »und« und »noch«
	Denkmuster	Tilgung
	Verzerrung
	Verallgemeinerung
	Die wichtigsten Denkmuster


	Wie Selbstgespräche die Energie beeinträchtigen
	Dankbarkeit und Versöhnlichkeit


	7. Zen und Achtsamkeit	Die Vorteile der Achtsamkeit	Physiologische Vorteile
	Psychologische Vorteile
	Spirituelle Vorteile


	Achtsamkeit in der Praxis
	Achtsame Gefühle	Verbinden Sie sich mit Ihrer inneren Weisheit
	Entwickeln Sie emotionale Kompetenz
	Bauen Sie negative Gefühle mit EFT ab




	8. Körperliche Bewegung und Ernährung	Körperliche Bewegung und Energie	Tägliche körperliche Bewegung


	Ernährung und Energie	Makronährstoffe
	Mikronährstoffe


	Eine gesunde, ausgewogene Ernährung	Neun Portionen pro Tag
	Die 80/20-Regel
	Alternativen zu Weizenprodukten
	Kaffeeentzug in Eigenregie
	Zuckerentzug in Eigenregie
	Alkohol
	Nahrungsergänzungsmittel


	Nahrungsmittelunverträglichkeiten
	Wasser trinken
	Tiefenatmung
	Körperhaltung und Körpersprache


	9. Ruhe und Entspannung	Erholsamer Schlaf
	Pausen einlegen
	Meditation, Achtsamkeit und Selbsthypnose
	Ausbalancieren der Belastungen
	Lachen ist die beste Medizin


	Schlussgedanken	»Fünf Säulen« und »Fünf Grundlagen«


	Anhang I	EFT – Die »Technik der emotionalen Freiheit«
	Die Anwendung der EFT	1. Schritt: Die Punkte, die geklopft werden
	2. Schritt: Die emotionale Belastung des Problems bewerten
	3. Schritt: Die Problemaussage festlegen
	4. Schritt: Fügen Sie einen Einstimmungssatz hinzu
	5. Schritt: Ein vollständiger Durchgang




	Anhang II	Liste der basischen Lebensmittel	Basische Lebensmittel
	Säurebildende Lebensmittel




	Weiterführende Literatur


[home]
Einführung

Die meisten von uns gelangen hin und wieder an einen Punkt, an dem sie sich müde und erschöpft fühlen. Dieses Energietief kann die natürliche Folge einer gelegentlichen schlaflosen Nacht, einer kleinen Völlerei oder einer Reihe langer Arbeitstage sein, die oft unumgänglich sind, wenn ein wichtiger Termin eingehalten werden muss.
Falls die Müdigkeit jedoch ständig zu Ihrem Alltag dazugehört, könnte ein physiologisches Ungleichgewicht vorliegen, das Ihrer Aufmerksamkeit bedarf. Der Zustand der Erschöpfung vergeht nicht von alleine, wenn Sie ihn ignorieren. So zu tun, als sei alles in Ordnung, erzeugt keinen Energieschub, der Sie wie von Zauberhand befähigt, den Tag unbeschadet durchzustehen. Und eine solche Form der Selbsttäuschung trägt mit Sicherheit nicht dazu bei, die Herausforderungen des Lebens erfolgreich zu bewältigen. Chronischer Energiemangel kann an Ihren Kräften zehren, bis Sie nur noch ein Schatten Ihrer selbst sind, wie ein Schlafwandler durchs Leben gehen und zu einem passiven Passagier werden, der sich treiben lässt, statt das Ruder zu übernehmen und sich den Weg durch klippenreiche Gewässer zu bahnen.
Gute Energie ist eine Kraftquelle, die Sie nutzen können, wenn Sie sich an die beschriebenen Strategien halten. Sie tragen nicht nur zur Bewältigung der vielfältigen Herausforderungen im Alltag bei, sondern ermöglichen uns auch, die guten Zeiten intensiver zu genießen. Wem würde das nicht gefallen!?
Manche Menschen meinen, ein hohes Energieniveau zu entwickeln und zu bewahren sei zu schön, um wahr zu sein. Als Coach und Psychotherapeutin, die einen ganzheitlichen Problemlösungsansatz vertritt, habe ich festgestellt, dass sich mindestens 80 Prozent meiner Klienten mehr Energie wünschen. Viele von ihnen erklären, sie hätten das Gefühl, als würden sie durch Sirup waten, mit einem vernebelten Gehirn als ständigem Begleiter. Das bedeutet, dass sie eine Menge Zeit in einem Leistungszustand verbringen, der meilenweit von ihrem persönlichen Optimum entfernt ist.
Energie ist eine Schlüsselressource, die Ihnen ermöglicht, den Tag bestmöglich zu nutzen. Sie erlaubt Ihnen sogar, die friedlichen Augenblicke intensiver auszukosten – eine ruhige Energie, wenn Sie so möchten. Was geschieht, wenn Sie den Fuß vom Gaspedal nehmen – sacken Sie dann einfach in sich zusammen, fallen ins Bett und fühlen sich am nächsten Morgen, wenn es gilt, sich erneut dem Ansturm des Lebens zu stellen, ausgelaugt und wie gerädert? Eine gute Energie befähigt Sie, Ihre Auszeiten in einem Kokon der Ruhe und Gelassenheit zu genießen, aus dem Sie ausgeruht und motiviert wieder auftauchen.
Wikipedia definiert Energie als »die Stärke und Kraft, die für den Erhalt physischer und mentaler Aktivitäten erforderlich ist«, und als »ein Gefühl, über diese Stärke und Kraft zu verfügen«.
Gute Energie ist eine Kraftquelle, die Sie nutzen können, wenn Sie sich an die im Buch beschriebenen Strategien halten.

In der Zeit, als ich das Buch schrieb, schaute sich meine Freundin Linda einmal ein Interview im Frühstücksfernsehen an, das der Moderator Chris Evans mit dem britischen Schauspieler, Regisseur und Drehbuchautor Kenneth Branagh führte. In dem Gespräch, in dem es um seine starke Bühnenpräsenz ging, zitierte Branagh den englischen Dichter William Blake, der Energie als »ewige Freude« bezeichnet hatte. Linda verhörte sich und glaubte, er hätte »innere Freude« gesagt, was mir zugegebenermaßen besser gefiel. Eine hervorragende Beschreibung! Denken wir darüber nach, dann erkennen wir, dass eine positive Grundstimmung entsteht, wenn wir energiegeladen sind, die uns nicht von außen aufgezwungen wird, sondern von innen ausstrahlt. Ob nun zeitweilig oder bis in alle Ewigkeit, die Energiequelle ist in unserem Innern verortet.
Energie, auch Qi (Chi) oder Prana genannt, ist die Lebenskraft. In unserem Körper fließt sie durch unsichtbare Leitbahnen, oftmals auch »Meridiane« genannt, in sämtliche Körperregionen und beeinflusst damit jedes Organ und physiologische System. Akupunktur und Akupressur stimulieren bestimmte Punkte auf diesen Leitbahnen und können je nach Bedarf beruhigend oder belebend eingesetzt werden.
Energie ist das A und O der beiden Zwillingseigenschaften »Motivation« und »Antrieb«. Sie befähigt uns, die Ziele, die wir uns tagtäglich setzen, mit Enthusiasmus zu verwirklichen. Ohne Energie ist es unmöglich, den zahlreichen sozialen Rollen, die wir innehaben – als Eltern, Ehefrau/Ehemann, Lebenspartner, Sohn/Tochter, Bruder/Schwester, Mitarbeiter, Firmeninhaber, Ausschussmitglied oder Teamarbeiter –, und anderen Aufgaben, die uns obliegen, gerecht zu werden.
Wenn Sie außerstande sind, persönliche Bestleistungen zu erbringen – quasi »aus allen Rohren zu feuern« –, können Sie Ihren Aufgaben nicht optimal nachkommen. Insofern kann ein Energiemangel Folgen für Ihre berufliche Laufbahn oder Ihr Unternehmen haben, denn ohne diese unverzichtbare Ressource können Sie Ihr Potenzial nicht voll ausschöpfen. Und er hat mit Sicherheit Konsequenzen für Ihre zwischenmenschlichen Beziehungen, denn persönliches Engagement fällt wesentlich schwerer, wenn sich die Energie auf dem Tiefpunkt befindet.
	Ohne Energie fehlt Ihnen die Fähigkeit, nach besten Kräften zu arbeiten, zu lernen oder Ihre Freizeit zu genießen.

	Ohne Energie stellen Sie vielleicht fest, dass Sie leicht reizbar, weniger produktiv und häufiger krank sind.

	Ohne Energie fällt es Ihnen schwerer, Probleme zu lösen – abgesehen von den Kraftreserven sind auch die kognitiven Funktionen eingeschränkt, zu denen auch die Fähigkeit gehört, klar zu denken.

	Ohne Energie leiden Ideenfindung und Kreativität; Sie können das Gefühl haben, ein erfülltes Leben zu führen sei unmöglich, weil alles komplizierter zu sein scheint, als es ist.

	Ohne Energie leidet die emotionale Resilienz – die psychische Widerstandsfähigkeit, die es uns ermöglicht, Rückschläge als Anlass für eine persönliche Weiterentwicklung zu nutzen. Das bedeutet, dass Sie nicht nur bei großen Herausforderungen, sondern schon bei Kleinigkeiten aus dem Tritt geraten.



Adrenalinbedingte Energie kontra Grundenergie

Viele Menschen leiden unter einem hohen Ausmaß an nervöser Energie, die man in ihrer Gegenwart geradezu spüren kann. Diese ruhelose »adrenalinbedingte« Energie lässt sich nur schwer abstellen. Die Betroffenen weisen oft folgende Merkmale auf:
	Die Fußtipper können ihre Füße nicht lange stillhalten, nicht einmal im Sitzen.

	Die Auf-und-ab-Läufer können nicht lange an einem Fleck verharren, deshalb sieht man sie hin und her »tigern«, zum Beispiel, wenn sie mit ihrem Handy telefonieren.

	Die Hyperaktiven stellen neue Rekorde im Multitasking auf; sie erledigen ihre Aufgaben in rasender Eile und übernehmen ein Projekt nach dem andern, obwohl sie bereits voll ausgelastet sind. Sie füllen ihren Tag mit so vielen Aktivitäten, dass sie keine Zeit mehr haben, die Hände in den Schoß zu legen und einfach nur zu sein.

	Die Adrenalinjunkies und Risikofreudigen suchen den ultimativen Kick, beispielsweise bei riskanten Sportarten wie Fallschirmspringen; oder sie neigen dazu, in dramatischen Situationen abzuwarten und erst in letzter Minute die Reißleine zu ziehen, sprich aktiv zu werden.

	Die Schlafgestörten haben ein Gehirn, das keine Sendepause macht und sie auch nachts wach hält, sodass ihnen die dringend benötigte Ruhe- und Regenerationsphase fehlt.



 
Wenn diese rastlosen Menschen irgendwann zur Ruhe kommen, dann gründlich – als wäre der Tank völlig leer. Sie schlaffen auf dem Sofa ein, ihre Energie zerrinnt wie Eis in der Waffel an einem heißen Sommertag, und sie fallen in einen komatösen Tiefschlaf, aus dem sie nur mit Mühe aufzuwecken sind.
Die Abhängigkeit von der adrenalinbedingten Energie kann zu einer Erschöpfung der Nebennieren oder einer Nebennierenschwäche führen. Dieser Zustand tritt ein, wenn die Nebennieren überstimuliert wurden und nicht mehr angemessen auf Stress reagieren. Sie merken, dass dieses Risiko besteht, wenn Sie ständig »Aufputschmittel« brauchen, beispielsweise zuckerhaltige Nahrung und Getränke einschließlich ihrer Diätversionen, Kaffee oder Zigaretten, die ebenfalls Stimulanzien enthalten.
Die Grundenergie unterscheidet sich von der adrenalinbedingten Energie durch einen nachhaltigen gesunden Lebensstil.
Test
Mithilfe dieses Tests können Sie ermessen, wie es um Ihre Energie bestellt ist. Welche Aussagen treffen auf Sie zu? Kreuzen Sie so viele Kästchen an, wie Sie möchten.

	Ich wache morgens oft müde und erschöpft auf.

	Ich komme erst nach der ersten (zweiten oder dritten …) Tasse Kaffee in die Gänge.

	Ich habe eine Menge Energie, aber wenn ich zur Ruhe komme, ist das so, als befände ich mich im Koma.

	Ich fühle mich besser, sobald ich etwas gegessen habe.

	Meine Energie wächst, wenn ich Aktivitäten nachgehe, die mir Spaß machen.

	Meine Energie wächst, wenn ein wichtiger Termin bevorsteht.

	Ich fühle mich generell abgekämpft und überfordert.

	Ich habe den ganzen Tag über einen ausgeglichenen, stabilen Energiespiegel.



 
Die Nummer 8 ist das angestrebte Ziel. Wenn Sie auf eine der vorhergehenden Aussagen mit Ja geantwortet haben, dann sind Sie hier genau richtig: Das Buch zeigt Ihnen den Weg, um dieses hochgesteckte Ziel – die Nummer 8 – zu erreichen.

Körperliche Ursachen der Müdigkeit und Erschöpfung

Für Müdigkeit und Erschöpfung kann es verschiedene Gründe geben, von denen die meisten in diesem Buch beschrieben sind. Doch zunächst ist es wichtig, von einem Arzt mögliche körperliche Ursachen für den Energiemangel abklären zu lassen. Zu den am weitesten verbreiteten Ursachen gehören:
Schilddrüsenstörung

Die Schilddrüse spielt eine zentrale Rolle im Stoffwechsel und wirkt unter anderem auf die Körpertemperatur, die Durchblutung, den Appetit und den Energiehaushalt. Die Symptome einer Schilddrüsenstörung sind ähnlich wie bei einem CES (Chronisches Erschöpfungssyndrom) oder einer ME (Myalgische Enzephalomyelitis, siehe unten); deshalb sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen und einen Schilddrüsentest durchführen lassen, um festzustellen, ob hier eine Störung vorliegt, und gegebenenfalls eine entsprechende Behandlung einzuleiten.

CES – Chronisches Erschöpfungssyndrom

Hier handelt es sich um eine Mischung aus Erschöpfungs- und Schmerzzuständen, wobei die extreme Erschöpfung das größte Problem darstellt. Selbst das Zähneputzen kann sich anfühlen, als würde man mit Gewichten an den Gliedmaßen durch den Ärmelkanal schwimmen. Das Chronische Erschöpfungssyndrom wird oft mit der Myalgischen Enzephalomyelitis verwechselt, da sich die Symptome ähneln. Auch bei ausreichender Ruhe tritt keine Besserung ein, und es macht sich häufig nach einer Virusinfektion bemerkbar. Die besten Ergebnisse erzielt man nach meiner Erfahrung, wenn man sowohl an den emotionalen als auch an den physischen Einflussfaktoren arbeitet.

ME – Myalgische Enzephalopathie, Myalgische Enzephalomyelitis

Die ME stellt eine Kombination aus extremer körperlicher und geistiger Erschöpfung und gleichermaßen stark ausgeprägten Schmerzen dar, im Gegensatz zum CES, bei dem die Erschöpfung das Leitsymptom ist. Die Betroffenen leiden unter Verwirrung, Gedächtnis- und Konzentrationsstörungen. ME wird nicht immer als solche diagnostiziert und steht (nach meiner unmaßgeblichen Meinung und Erfahrung) in engem Zusammenhang mit den sogenannten Typ-A-Persönlichkeiten – umtriebig, ehrgeizig und perfektionistisch –, die auch zum Burnout neigen. Ruhe hilft, ist aber kein Heilmittel. Genau wie beim CES habe ich festgestellt, dass sich mit der Arbeit an den emotionalen und physischen Einflussfaktoren die besten Resultate bei ME-Patienten erzielen lassen.

Lyme-Borreliose

Diese Erkrankung kommt zwar noch relativ selten vor, befindet sich aber auf dem Vormarsch. Sie wird von Bakterien verursacht, die bei einem Zeckenbiss in die Blutbahn gelangen. Zu den Symptomen gehören extreme Müdigkeit und Erschöpfung, Hautausschlag, Fieber, Kopfweh und andere diffuse Schmerzen. Professionelle Hilfe sollte so schnell wie möglich erfolgen, da die Lyme-Borreliose chronisch werden und in schweren Fällen tödlich verlaufen kann.

Leberfunktionsstörung

Die Leber hat viele Funktionen; sie ist unter anderem für die Entgiftung des Körpers zuständig. Wenn Sie beispielsweise regelmäßig zwischen ein und drei Uhr morgens aufwachen, also in der Zeit, in der die Leber am aktivsten ist, könnte eine Leberfunktionsstörung vorliegen. Ist die Leber gestört, so kann dies beträchtliche Auswirkungen auf Ihren Energiehaushalt haben, zum Beispiel fühlen Sie sich schon morgens nach dem Aufwachen müde und erschöpft. Die Leberfunktion können Sie durch eine gesunde Kost unterstützen, wie Sie im 8. Kapitel über körperliche Bewegung und Ernährung sehen werden.

Blutzuckerungleichgewicht und Diabetes Typ II

Stabile Blutzuckerwerte sind für eine gute Energie unverzichtbar, und wenn ein Ungleichgewicht vorliegt, sind Müdigkeit und Erschöpfung die Folgen. Im 8. Kapitel finden Sie Tipps, wie Sie den Blutzuckerspiegel ausbalancieren und das Risiko verringern, an Diabetes Typ II zu erkranken.

Anämie

Zu einer Anämie oder Blutarmut kommt es, wenn der Körper nicht mehr in der Lage ist, die Sauerstoffversorgung der Organe ausreichend zu gewährleisten. In diesem Fall ist es dringend angeraten, einen Arzt zu konsultieren.

Kandidose

Hier handelt es sich um eine Sammelbezeichnung für Infektionserkrankungen durch Candida albicans, einen natürlich vorkommenden Hefepilz, der im Darm angesiedelt ist. Bei überbordendem Wachstum verursacht er nicht nur Müdigkeit und Erschöpfung, sondern ruft auch viele weitere Symptome hervor, beispielsweise Kopfschmerzen, Unterleibsschmerzen, Gewichtszunahme und Depressionen.

Amalgamfüllungen

Wenn Sie Amalgamfüllungen in Ihren Zähnen haben, nimmt der Körper Quecksilber auf, das mutmaßlich bei 86 Prozent der Patienten zu Erschöpfungszuständen führt, wie eine Studie von Bio-Probe belegt, die im Februar 2013 in dem Buch What Doctors Don’t Tell You von Lynne Mc Taggart beschrieben wurde. Sie denken vielleicht, dass die Lösung auf der Hand liegt, nämlich die Füllungen zu beseitigen, doch damit macht man die Sache möglicherweise noch schlimmer, da die Einhaltung wichtiger Vorsichtsmaßnahmen beachtet werden muss, damit die beim Bohren entstehenden giftigen Dämpfe nicht eingeatmet werden. Vergewissern Sie sich, dass Ihr Zahnarzt Erfahrung mit der ordnungsgemäßen Entfernung hat.

Psychische Ursachen der Müdigkeit und Erschöpfung

Müdigkeit und Erschöpfung können eine Folge emotionaler Probleme sein, die erkannt und bearbeitet werden sollten. Wenn man es versäumt, den Ursachen dieser Gefühle auf den Grund zu gehen, kann eine Depression entstehen; deshalb ist es ratsam, sich rechtzeitig professionelle Hilfe zu suchen, damit es gar nicht erst zu einer schwerwiegenderen klinischen Erkrankung kommt. Zu den Symptomen einer Depression gehören auch Erschöpfung und Antriebslosigkeit.
Negative Gefühle

Negative Gefühle können zermürbend sein. Wenn man sie deckelt, wie viele es tun, verschlimmern sie sich unter Umständen noch, weil die Anstrengung, sie zu unterdrücken und einzudämmen, gewaltig an den Kräften zehrt. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich auf einer emotionalen Achterbahnfahrt befinden oder negative Gefühle ein Schlüsselfaktor in Ihrem Leben sind, sollten Sie professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, um zu lernen, wie man sie bewältigen und auf gesunde Weise zum Ausdruck bringen kann. Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im 6. Kapitel über den inneren Dialog.

Generalisierte Angststörung

Angst kann ebenfalls eine Ursache der Müdigkeit und Erschöpfung sein, vor allem wenn Sie unter einem lang anhaltenden Stimmungstief leiden, das viele Lebensbereiche beeinträchtigt und schwer kontrollierbar ist. In diesem Fall könnte eine Generalisierte Angststörung vorliegen. Wenn Sie jeden Morgen mit einer Weltuntergangsstimmung und irrationalen Ängsten und Sorgen aufwachen, die immer wieder während des Tages aufscheinen, raubt Ihnen diese Angstsymptomatik jeden Funken Energie. Hypnotherapie, Achtsamkeitstraining und EFT (Emotional Freedom Technique, »Technik der emotionalen Freiheit«, siehe Anhang II) – bieten wirksame Möglichkeiten, diese lebenseinschränkenden Störungen in den Griff zu bekommen.

Depressionen

Müdigkeit und Erschöpfung können auch Anzeichen einer Depression sein. Wenn Sie sich mindestens zwei Wochen lang in einem Stimmungstief befinden, Ihre Lebensfreude einbüßen und kein Interesse mehr an Aktivitäten haben, die Ihnen normalerweise Spaß machen, könnte eine Depression vorliegen – vor allem in Kombination mit einem der folgenden Symptome: Energieverlust, Appetitstörung (Sie essen entweder mehr oder weniger als gewöhnlich), Schlafstörungen, Konzentrationsschwäche, Gefühl der Wertlosigkeit, Schuldgefühle oder Hoffnungslosigkeit, Rückzug aus Beziehungen. Dies können Anzeichen dafür sein, dass Sie an einer Depression leiden, und es empfiehlt sich, so schnell wie möglich einen Arzt aufzusuchen.
Wie Sie dieses Buch optimal nutzen
Das Buch zeigt Ihnen Mittel und Wege, Ihre Energie zu steigern, sodass Sie in allen Lebensbereichen ein Höchstmaß an emotionaler und physischer Kraft und Vitalität entwickeln können. Die nachfolgenden Schlüsselbegriffe führen wie ein roter Faden durch das Buch und somit durch die verschiedenen Facetten der Optimierungsstrategien, damit Sie Arbeit, Ruhephasen und Freizeitaktivitäten uneingeschränkt genießen können.
Umfeld – Wie das Lebensumfeld die Energie stärkt oder schwächt
Nein – Wie ein kleines Wort enorme Energiereserven freisetzen kann
Selbstermächtigung – Wie Rückschläge Energie spenden und die persönliche Entwicklung fördern können
Energiespender – Freunde und Feinde der Energie verstehen und lenken
Ziele – Warum die Fokussierung auf eine nachhaltige Energie so wichtig ist
Innerer Dialog – Wie Selbstgespräche die Energie stärken oder schwächen
Zen – Die ruhige Energie der Achtsamkeit
Körperliche Bewegung und Ernährung – Bausteine einer guten Energie
Ruhe und Entspannung – Die Bedeutung der Auszeit für die Leistungsfähigkeit
Dieses Buch ist ideal für Sie, wenn Sie sich fortwährend müde und erschöpft fühlen und dringend mehr Energie brauchen, um die Anforderungen des Tages zu bewältigen, gleich, ob im privaten oder beruflichen Bereich. Da auch die Verarbeitung großer Informationsmengen Energie kostet, möchten Sie vielleicht ein Kapitel pro Woche durcharbeiten. So würde Ihnen genug Zeit bleiben, die Strategien in die Praxis umzusetzen, die daraus gewonnenen Erkenntnisse in Ihrem Gedächtnis zu verankern, auf den neu erworbenen Fähigkeiten und Gewohnheiten aufzubauen und sie in Ihren Alltag zu integrieren, um Ihr Leben wieder mit Antriebskraft und Leichtigkeit anzugehen. Ich halte mich bewusst an die oben genannten Schlüsselpunkte, die Sie problemlos verinnerlichen und anwenden können.

Zeit zum Nachdenken
Dieser Test zeigt Ihnen, wie sich Ihr Energiedefizit derzeit auf Sie auswirkt und in welchem Maß Sie gerüstet sind, Veränderungen einzuleiten:

	Wie würden Sie Ihre persönliche Energie auf einer Skala von 1 bis 10 bewerten, wobei 10 für rundum positive Energie steht?

	Wirkt sich das Energiedefizit auf Ihre Motivation aus?
J/N

	Wirkt sich das Energiedefizit auf Ihre Beziehungen aus?
J/N

	Wirkt sich das Energiedefizit auf Ihre Arbeit aus?
J/N

	Wirkt sich das Energiedefizit auf Ihre berufliche Laufbahn /den Geschäftsverlauf aus?
J/N

	Wirkt sich das Energiedefizit auf Ihre Freizeit und Ruhephasen aus?
J/N

	Wirkt sich das Energiedefizit auf Ihre Gesundheit aus?
J/N

	In welchem Maß sind Sie auf einer Skala von 1 bis 10 bereit, Veränderungen einzuleiten, um in allen Lebensbereichen Kraft und Vitalität zu gewinnen?




Die verborgenen Vorteile des Energiemangels

Wenn Sie bei der achten Testfrage weniger als 7 Punkte vermerkt haben, leiten Sie möglicherweise, oftmals unbewusst, verborgene Vorteile aus dem Energiemangel ab, auch wenn Sie ihn als Problem empfinden. Dieser Themenbereich ist äußerst vielschichtig, doch es gibt drei Faktoren, die Sie daran hindern könnten, mit aller Entschlossenheit Veränderungen auf den Weg zu bringen:
	Angst vor Versagen – Wenn Sie es gar nicht erst versuchen, kann Ihnen auch niemand die Schuld geben, wenn Sie scheitern. Das stimmt, aber wenn Sie es gar nicht erst versuchen, werden Sie auf der Stelle treten und Ihre Leistungen niemals verbessern. Die Versagensangst stellt für viele Menschen eine gewaltige Hürde dar, die oft mit einem ausgeprägten Hang zum Perfektionismus einhergeht.

	Angst vor Erfolg – Manchmal ist der Erfolg das eigentliche Problem. Vielleicht fragen Sie sich insgeheim: Wie leicht lässt er sich aufrechterhalten? Wie reagieren die Leute in meinem Umfeld, wenn ich auf die Überholspur überwechsle? Werden die Erwartungen an mich noch höher geschraubt? Das sind nur einige der Fragen, die Sie in Angriff nehmen sollten, bevor Sie gerüstet sind, Ihre Energie zurückzugewinnen.

	Mangelnde Kenntnisse – Wenn Sie keine Ahnung haben, wie Sie Ihren Energiespiegel erhöhen, fehlt Ihnen vermutlich auch die Motivation, daran zu arbeiten; das Buch unterstützt Sie hierbei.



 
Sich mit diesen verborgenen Vorteilen oder sogenannten »sekundären Gewinnen« alleine auseinanderzusetzen kann sich als schwierig erweisen. Erheblich vereinfachen lässt sich der Prozess mithilfe der Hypnotherapie, die das Problem auf der Ebene des Unbewussten angeht, also unmittelbar an der Wurzel. Die Ergebnisse können ungemein aufschlussreich sein! Auf jeden Fall sollten Sie dieses Buch sorgfältig durcharbeiten, und vielleicht stellen Sie am Ende fest, dass sich die sekundären Gewinne in Luft aufgelöst haben.
Das Buch bietet Einblicke und Strategien, die Sie langfristig bei einer erfolgreichen Lebensführung unterstützen, die einem Burn-out vorbeugen, Gedanken klären und Ihnen mehr Vitalität zur Bewältigung Ihres Alltags verleihen. Sind Sie bereit zu beginnen?
 
Legen Sie einen Textmarker griffbereit (oder benutzen Sie den digitalen Highlighter, wenn Sie das Buch auf einem Tablet lesen) und markieren Sie die Punkte, mit denen Sie nach Ihrer Ansicht die größte Wirkung erzielen können. Damit speichern Sie den Inhalt noch fester in Ihrem Gedächtnis. Außerdem können Sie, wenn Sie am Ende der Lektüre angekommen sind, die für Sie wichtigsten Informationen leichter herausfiltern und somit Zeit sparen. Zeit sparen ist gleichbedeutend mit Energie sparen!

[...]
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