LEBEN STATT UBERLEBEN;

STRESS- UND BURNOUT-COACH
PEGGY HAASE

,Halte durch’, sagen sich viele Frauen. ,Die anderen schaffen es doch auch! Sie ignorieren
ihre Erschopfung und reden sich ein, dass es irgendwann von selbst besser wird.

Doch genau darin liegt die Gefahr. ,Burnout
beginnt unbemerkt’, weilt Coach Peggy Haase
auch aus eigener Erfahrung. ,Mit einem Gefuhl
tiefer Erschopfung, das wir ignorieren oder als
Stress, den wir fir normal halten. Er raubt den
Betroffenen immer mehr Energie und hinter-
lasst tiefe Spuren an Korper und Seele. Die
meisten Frauen merken erst spat, dass sie
sich verandert haben: Sie sind reizbarer, haben
Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren, schla-
fen schlecht oder fiihlen sich innerlich leer”

Viele Frauen funktionieren jahrelang, ignorie-
ren ihre eigenen Bedurfnisse und glauben, sie
missten sich Ruhe und Erholung erst ver-
dienen. Doch irgendwann ist die Uberforde-
rung so grof3, dass ihr Korper die Notbremse
zieht. ,Dieser Moment kann Angst machen’,
so Haase, ,er kann aber auch die Chance fiir
einen echten Neuanfang sein.”

Dabei ist Burnout kein Zeichen von Schwache!
,Vielmehr zeigt Burnout, dass Frauen viel zu
lange stark sein mussten.” Sich Hilfe zu holen,
ist der erste Schritt in ein selbstbestimmtes Le-
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ben. Doch viele zweifeln daran, dass Verande-
rung Uberhaupt moglich ist. Sie reden sich ein,
Selbstoptimierung und langere Arbeitszeiten
seien die Losung. ,Echte Veranderung bedeutet
aber nicht, noch mehr zu tun’, weil Peggy.

Haase begleitet Frauen, die ein Leben fihren,
das langst nicht mehr zu ihnen passt. Frau-
en, die flr Job und Familie alles gegeben
und sich selbst dabei verloren haben, weil sie
schon als Madchen gelernt haben, sich anzu-
passen, die Erwartungen anderer zu erflllen
und nicht ,zu viel’ zu sein.

Diese Frauen lernen bei Peggy, ihr Nervensys-
tem zu verstehen, sich von toxischen Stress-
mustern zu I6sen und nachhaltige Wege zu
finden, ohne Schuldgefiihle wieder aufzutan-
ken. ,Wer erkennt, wie Stress in den eigenen
Denkmustern entsteht und wie dieser den
Korper beeinflusst, kann bewusst aus der Er-
schopfungsspirale aussteigen”

,Burnout flhlt sich an, als wirde der Bo-
den unter einem wegbrechen. In diesem
Zustand braucht es eine erfahrene, empa-
thische Begleitung”, weill Haase. Um be-
troffenen Frauen in dieser sensiblen Situa-
tion unkompliziert Hilfe anbieten zu konnen,
arbeitet Peggy online. So kann jede Frau ihr
Angebot nutzen, egal wo sie lebt oder wie
voll ihr Terminkalender ist.

,Mein Coaching Schwerpunkt liegt auf nach-
haltiger Veranderung ", betont Peggy ab-
schlieRend. ,Echte Starke bedeutet, in einer
stlirmischen Welt Resilienz aufzubauen, sich
aus dem Hamsterrad zu befreien und end-
lich zu verstehen: Leben heil3t mehr als nur
leisten.”
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