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Vorwort
Einfiihrung

Das Erschdpfungssyndrom der Moderne:
Burnout

Die Burnout-Personlichkeit

‘Sechs Griinde, die das Ausbrennen begiinstigen

Stress

Wie kommt es zu Dauerstress und

was steckt dahinter?

Was verbirgt sich hinter der Diagnose » Burnout«?

Behandlungsmethoden bei Burnout

Der konventionelle Ansatz

( Psychopharmaka/Psychotherapie)

Die Spitzbart-Methode oder: Mein Ansatz
( Korpereigene Heilmittel)

Wie die Spitzbart-Methode
funktioniert

Der Bluttest

Stress-EKG im Entspannungszustand
Arztbrief
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Die Spitzbart-Methode in der Praxis —
Patienten berichten iiber ihren Burnout und ihre Genesung

Wege aus dem Burnout

1. Priifen Sie Ihre Strukturen!
2. Natiirliche Antidepressiva
3. Positive Lebenseinstellung
4. Entspannung

Pravention

Pausen, Urlaub, Verabredungen mit sich selbst
Bewegung

Erndhrung

Meditation

Achtsamkeitstraining

Hinter den Arger schauen
»Freeze-Frame«-Technik

Dankbarkeit .

Akuthilfe bei Disstress — 11 Tipps

Zum Nachdenken — nicht nur fiir Eltern

Boreout

Das Blutbild gleicht beim Boreout dem des Burnouts
Suchen Sie Ihre Erfiillung!
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