Psychotherapie bei Stress und Erschépfung — wenn der Alltag zu viel wird

In einem Alltag voller To-dos, standiger Erreichbarkeit und wachsender Anforderungen
kann es passieren, dass Korper und Seele irgendwann nicht mehr mitspielen. Viele
Menschen funktionieren nur noch — aber das innere Gleichgewicht, die Lebensfreude und
die Verbindung zu sich selbst gehen dabei verloren. Vielleicht spiren auch Sie: So wie
bisher geht es nicht weiter. Doch wie erkennt man den richtigen Moment, um sich
Unterstitzung zu holen?

Wenn der Druck zu groB8 wird

Stress ist zunachst nichts Schlechtes — er hilft uns, leistungsféhig zu sein und
Herausforderungen zu meistern. Doch wenn Anspannung zum Dauerzustand wird, die
Pausen ausbleiben und der Erholungsmodus nicht mehr einsetzt, kommt es haufig zu
Folgen:

o Anhaltende Erschépfung trotz Schiaf

o Konzentrationsprobleme oder Gedankenkreisen
o Gereiztheit, Rickzug oder Geflihl von Uberforderung

o Korperliche Beschwerden

o Verlust von Motivation, Interesse oder Freude

Wer all das uber langere Zeit erlebt, braucht nicht nur Erholung — sondern vielleicht eine
neue innere Ausrichtung. Genau hier kann eine Psychotherapie helfen.

Was Psychotherapie bei Erschopfung bewirken kann

In meiner Praxis erkunden wir gemeinsam, was alles zu lhrer Uberlastung beitragt — und
wie Sie wieder in Ihre Kraft kommen kdénnen. Oft geht es darum, Grenzen zu setzen,
eigene Bedurfnisse ernst zu nehmen und sich selbst wieder mit mehr Mitgefuhl zu
begegnen.

Psychotherapie ist dabei ein Prozess: ein Raum fur Entlastung und Orientierung.

Wann ist der richtige Zeitpunkt?

Viele warten zu lange. Doch je friher Sie innehalten, desto leichter fallt der Ausstieg aus
der Uberforderung. Eine psychotherapeutische Begleitung kann bereits helfen, bevor ein
Burnout oder eine Depression entsteht. Sie dirfen sich erlauben, sich Hilfe zu holen.

Sorgen Sie gut fiir sich

Wenn der Alltag zu viel wird, ist das kein persdnliches Versagen — sondern ein
ernstzunehmendes Signal Ihres Kdrpers und lhrer Seele. Eine Psychotherapie kann ein
Weg sein, wieder Zugang zu lhren inneren Ressourcen zu finden und mehr Gelassenheit
im Leben zu verankern.



