ERSCHOPFUNG

Warum bin ich stdndig erschépft - obwohl ich
schlafe?

Sabrina Lettieri
Heilpraktikerin fur Psychotherapie,
Kunsttherapeutin M.A.



WARUM BIN ICH STANDIG SO ERSCHOPFT?

Sabrina Lettieri
Heilpraktikerin fur Psychotherapie,
Kunsttherapeutin M.A.

WENN DEIN.NERVENS M NOCH IM

Y
UBERLEBEN

Kennst du das? Du schlafst — und bist trotzdem mude.

STE
IST

e Du wachst erschopft auf

e Dein Korper fuhlt sich schwer an

e Selbst kleine Dinge kosten dich Kraft
e Du funktionierst — aber fuhlst dich leer

Und vielleicht fragst du dich: ,Was stimmt nicht mit mir?*

Die kurze Antwort: Mit dir stimmt nichts ,nicht“. Was du erlebst, ist oft kein Zeichen von
Schwache — sondern ein Hinweis darauf, dass dein Nervensystem erschopft ist.

Viele denken Midigkeit fihrt zum Schlafproblem. Aber haufig liegt die Ursache tiefer:

Dein Korper war zu lange im Stressmodus. Auch wenn du es vielleicht gar nicht bewusst
wahrgenommen hast.

WAS DA VOR SICH GEHT

Dein Nervensystem kennt zwei Zustande:
e Aktivierung (Stress, Anspannung)
e Rickzug (Erschopfung, Abschalten)

Wenn dein System iber langere Zeit aktiv ist fiihrt das zu einer Uberforderung. Dann passiert
etwas Wichtiges:

e [Es schaltet nicht einfach ,zuruck”

e Es gehtin eine Art Energiesparmodus

Das nennt man: ,Freeze® (Erstarrung).

Dein Korper sagt: ,Ich kann nicht mehr —ich fahre runter.”
Das kann sich anfihlen wie:

dauerhafte Mudigkeit

e |leere

Antriebslosigkeit

Konzentrationsprobleme
»lch komme nicht in die Gange“



WARUM BIN ICH IMMER SO ERSCHOPFT?

WICHTIG ZU VERSTEHEN

Diese Erschopfung ist nicht Faulheit. Und auch kein Zeichen, dass du ,,zu wenig willst®.
Es ist ein Schutzmechanismus deines Korpers.

WARUM SCHLAF ALLEIN NICHT HILFT

Wenn dein Nervensystem erschopft ist:

e bringt Schlaf kurzfristig Erholung

e aber nicht die eigentliche Losung
weil das Problem nicht zu wenig Schlaf ist, sondern zu wenig Regulation.

MINI CHECK

Beantworte spontan:

e Fihle ich mich oft grundlos mude?

e Habe ich wenig Energie flur Dinge, die mir eigentlich wichtig sind?

e Fihle ich mich manchmal innerlich leer oder ,abgeschnitten®?

e Brauche ich lange, um in den Tag zu kommen?

Wenn du hier ofter ,Ja“ denkst: Dein Nervensystem konnte eine Rolle spielen.

Vielleicht machst du dir dann ab jetzt weniger Druck. Nicht mehr ,ich muss mich
zusammenreiRen”. Vielleicht braucht es jetzt eine sanfte Aktivierung und Sicherheit far dein
Nervensystem
3 Schritte aus der Erschopfung
1. Mini-Bewegung statt Uberforderung
e Strecke dich bewusst
e bewege dich leicht
e gehe kurz an die frische Luft
Kleine Impulse sind wirksamer als grofe Ziele

2. Korper wieder splren

e reibe deine Hande

e klopfe sanft Arme und Beine ab

hilft deinem System, ,wieder online“ zu kommen

3. Reize bewusst setzen

e kaltes Wasser

e Musik

e Licht

aktiviert dein Nervensystem sanft



ARUM BIN ICH SO ERSCHOPFT?

Du bist erschopft, weil dein System zu lange stark sein musste.

Wenn du dich hier wiedererkennst, kannst du tiefer gehen:

erstehe dein Nervensystem

Warum reagiert dein Korper so?

Was passiert im Hintergrund?

— Infoblatt: Nervensystem verstehen

Finde dein Reizprofil

Was uberfordert dich?

Was gibt dir Energie?

— Selbsttest: Dein Reizprofil

Erkenne deine Muster
Reagierst du eher mit Rickzug, Anpassung oder Aktivitat?
— Selbsttest: Survival-Modi

Lerne gezielte Regulation
Welche Ubungen passen wirklich zu dir?
— Ubungen fir dein Nervensystem

Vielleicht hast du schon viel versucht.
Vielleicht weildt du sogar, was dir guttun wirde —
aber dein Korper macht nicht mit.

Das ist ein typischer Punkt, an dem Unterstitzung sinnvoll wird.
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