
BURNOUT
BERATUNG
MANNHEIM

Carl Reuther Str. 1 
Gebäude 372 
2. OG / Büro 6
68305 Mannheim
+49 (0)621 - 85451049

kontakt@burnout- 
 beratung-mannheim.de
www. burnout-beratung- 
 mannheim.de

Hier wirkt

Stress im Körper
und was dieser uns sagt



Stress im Körper
und was dieser uns sagt
v2.1

H
ie

r w
ir

kt
 S

tr
es

s 
im

 K
ör

pe
r 

er
st

e 
W

ar
nz

ei
ch

en

Ko
pf

sc
hm

er
ze

n
„D

ru
ck

 im
 Ko

pf,
 un

sch
ar

f“

St
re

ss
m

ag
en

„K
los

 im
 Ba

uc
h,

 Vö
lle

ge
fü

hl
“

Ve
rm

in
de

rt
es

 
Se

xu
al

le
be

n
„D

a g
eh

t g
er

ad
e n

ich
ts.

Ha
be

 ke
ine

 Lu
st 

da
ra

uf.
“

Ve
rs

pa
nn

un
g 

de
r

N
ac

ke
nm

us
ku

la
tu

r
„To

ta
l v

er
sp

an
nt

, b
re

tth
ar

t“

Ve
rs

pa
nn

te
Le

nd
en

m
us

ku
la

tu
r

„K
re

uz
sch

m
er

ze
n (

vo
m

 Si
tze

n o
de

r S
te

he
n)

, 
ich

 bi
n t

ot
al 

ste
if.“

O
bw

oh
l w

ir 
un

s 
de

ut
lic

h 
äu

ße
rn

 u
nd

 w
ir 

di
es

e 
kö

rp
er

lic
he

n 
W

ar
ns

ig
na

le
 a

lle
 k

en
ne

n,
 ig

no
rie

re
n 

w
ir 

si
e 

ni
ch

t s
el

te
n 

(v
or

sä
tz

lic
h)

.
Je

tz
t w

är
e 

de
r r

ic
ht

ig
e 

Ze
itp

un
kt

 d
ie

 B
re

m
se

 z
u 

zi
eh

en
 u

nd
 s

ic
h 

um
 K

ör
pe

r, 
G

ei
st

 u
nd

 d
en

 U
m

ga
ng

 m
it 

St
re

ss
 G

ed
an

ke
n 

zu
 m

ac
he

n 
– 

un
d 

vo
r a

lle
m

: 
et

w
as

 a
n 

un
se

re
m

 V
er

ha
lte

n 
zu

 v
er

än
de

rn
.



Stress im Körper
und was dieser uns sagt
v2.1

H
ie

r w
ir

kt
 S

tr
es

s 
im

 K
ör

pe
r 

w
as

 d
er

 K
ör

pe
r u

ns
 s

ag
t

Br
en

ne
nd

e 
A

ug
en

„Ic
h w

ill 
da

s n
ich

t m
eh

r s
eh

en
!“

So
db

re
nn

en
„Ic

h w
ill 

da
s n

ich
t m

eh
r s

ch
luc

ke
n.“

Sc
hm

er
ze

nd
e 

Fü
ße

„Ic
h k

an
n d

as
 ni

ch
t m

eh
r d

ur
ch

ste
he

n.“

Ti
nn

itu
s

„Ic
h k

an
n d

as
 ni

ch
t m

eh
r a

nh
ör

en
.“

Ig
no

rie
re

n 
w

ir 
di

e 
er

st
en

 W
ar

nz
ei

ch
en

, s
pr

ic
ht

 d
er

 K
ör

pe
r e

in
e 

de
ut

lic
he

re
 S

pr
ac

he
 m

it 
un

s.
W

en
n 

w
ir 

ih
n 

je
tz

t w
ei

te
r i

gn
or

ie
re

n 
sc

hä
di

ge
n 

w
ir 

ih
n 

(=
un

s 
se

lb
st

) u
nd

 S
tr

es
s 

w
ird

 c
hr

on
is

ch
, k

ör
pe

rli
ch

e 
(L

an
gz

ei
t)

Sc
hä

de
n 

si
nd

 d
ie

 F
ol

ge
.

D
as

 is
t e

in
es

 d
er

 P
ro

bl
em

e 
im

 L
au

fe
 e

in
es

 B
ur

no
ut

: g
er

ad
e 

w
ei

l w
ir 

ni
ch

t m
eh

r v
ol

le
 L

ei
st

un
g 

br
in

ge
n 

kö
nn

en
 w

ol
le

n 
w

ir 
no

ch
 m

eh
r l

ei
st

en
 u

nd
 ü

be
r-

fo
rd

er
n 

un
se

re
n 

Kö
rp

er
 tr

ot
z 

de
ut

lic
he

r W
ar

nu
ng

 m
eh

r u
nd

 m
eh

r –
 d

ie
 S

pi
ra

le
 z

ie
ht

 s
ic

h 
zu

.

H
er

zp
oc

he
n

„Ic
h s

ch
a� 

e d
as

 ni
ch

t m
eh

r.“



BURNOUT
BERATUNG
MANNHEIM

Carl Reuther Str. 1 
Gebäude 372 
2. OG / Büro 6
68305 Mannheim
+49 (0)621 - 85451049

kontakt@burnout- 
 beratung-mannheim.de
www. burnout-beratung- 
 mannheim.de

Stress im Körper
und was dieser uns sagt
v2.1

Wenn Sie Hilfe brauchen

… fragen Sie am besten gleich jemanden, der sich damit auskennt.

Psychologische Hilfe zu erhalten ist einfach. Auch wenn die eigene Hemmschwelle das größ-
te Hindernis darstellt, ist ein Besuch bei einem Berater, Heilpraktiker für Psychotherapie oder 
einem Therapeutischen Arzt bzw. Psychologen nicht schwieriger als der Besuch des Hausarztes 
bei einer Grippe. Was bei einem Beinbruch normal ist, nämlich professionelle Hilfe in Anspruch 
zu nehmen, sollte auch bei psychischen Problemen selbstverständlich sein. Ein offenes Wort zu 
Familie, Freunden, Kollegen oder Mitarbeitern, Kameraden oder Nachbarn hat noch nie gescha-
det und so manchem geholfen, den richtigen Schritt zu wagen.

Zögern Sie nicht, vertrauen Sie uns, nehmen Sie Kontakt zu uns auf. Gemeinsam finden wir 
Lösungen oder können Ihnen mindestens geeignete Anlaufstellen und Adressen in Ihrer Nähe 
nennen.

Allgemeine Hinweise zu diesem Handout

Fragen, Anregungen, Fehler

„Ein gefundener Fehler ist ein gelöschter Fehler.“ Wir freuen uns über konstruktives Feedback 
und Hinweise auf unrichtige Darstellung oder Rechtschreibfehler.

Gerne nehmen wir Ihre Anregungen und Fragen über Ergänzungen oder weitere Themen auf.

Download

Dieses Handout und weitere freie Grafiken, Texte und Tabellen finden Sie auf unserer Down-
loadseite unter http://www.burnout-beratung-mannheim.de/downloads

Copyright

Alle Materialien unterliegen dem Urheberrecht. Sofern nicht anders angegeben dürfen Inhalte 
unter Angabe der Quelle (Burnout Beratung Mannheim) verwendet werden, sofern sie nicht 
verändert werden. Dies entspricht der Creative Commons Lizenz CC:BY-SA

Einzusehen unter: https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/legalcode

Im Zweifelsfall bitten wir darum, Kontakt mit uns aufzunehmen um eine gemeinsame praktika-
ble Lösung bei beabsichtigter Verwendung zu finden.


