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@ Alarmzeichen, sich schnellstens nach einer neuen Tatigkeit umzusehen

Sonntagnachmittags werden Sie im Normalfall immer gereizter oder in sich gekehrt2 Wer am

Sonntagnachmittag bereits mit Grauen an den kommenden Montag denkt, geht mit Sicherheit
nicht der Tatigkeit in dem Umfeld nach, welches er méchte. Wie erquickend ist dann das Wochenende
tberhaupt noch? Welche Erholung bietet es noche Uberlegen Sie, was konkret das Unbehagen in lhnen
auslest.

n lhre Gesundheit im Bereich Verdauung lésst zu wiinschen brig2  Sie leiden unter Verstopfungen
oder Durchfall oder unter Magenschmerzen2 Wenn solche Symptome nicht aufgrund einer
kurzfristigen Erkrankung oder verdorbener Speisen aufireten und sie auch iber einen langeren Zeitraum
bestehen, wird es Zeit, genaver hinzusehen. Gerade der Verdauungsapparat zeigt uns an, wenn wir
unseren Alllag nicht mégen. Wenn er uns sauer aufstésst, wenn er uns zu Auszeiten zwingt. Was

kénnen Sie in lhrem Alltag nur schwer verdauen?

Sie machen Dienst nach Vorschrifte  Sie haben aufgegeben, sich fur lhre Aufgaben zu
n engagieren und sich einzusefzen und lassen sprichwérilich bei Dienstschluss das Bleistift fallen?
Fgal was passiert, Sie nehmen alles mit einem Achselzucken hin2 Wer sich nicht mehr fir seine Arbeit
inferessiert, wird bald auch Uber eigene Fehler stolpern. Hier kann nur noch ein radikaler Schritt helfen,

dass Sie sich wieder mit Motivation und Freude lhrem Arbeitsalltag widmen.

Sie ,génnen’ sich vermehrt kleine, unbemerkte Pausen und Ausflige wéhrend der Arbeitszeit?
Wer sich lieber bei Kollegen in anderen Arbeitsbereichen aufhalt und den einen oder anderen
Schwatz halt, [flichtet” sozusagen vor seinen Aufgaben. Auch verléngerte Pausen und Tagtrdumereien
deuten darauf hin, dass Sie |hre Arbeit wohl nicht gerade geme tun. Suchen Sie die Ursache fur lhre

,Auszeiten” withrend der Arbeitszeit. Wovor flichten Sie2 Was versuchen Sie zu verdréingen?

Sie klagen zunehmend iber Kopf- und Riickenschmerzen? Steter Druck schlagt sich nicht nur in
H Kopfschmerzen nieder. Auch und gerade der Ricken gibt uns da unmissversténdliche Signale.
Immer vorausgesetzt diese grinden nicht in einer kérperlichen Tatigkeit. Rickenschmerzen bei einem
Plattenleger sind sicher anders zu gewichten, als bei einem Burolisten. Auch Kopfschmerzen kénnen
andere Ursachen haben; kénnen Augen und Sehscharfe Ausléser sein. Doch tauchen Kopf- und/oder
Rickenschmerzen bei immer denselben allt@glichen Situationen auf, sind sie sicher Hinweis darauf, dass
der Druck zu gross wird und der Kérper sich ein Ventil sucht. Welchem Druck missen Sie sich téglich

entgegenstellen?
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Montags reden Sie bereits vom kommenden Wochenende? Koum hat die Arbeitswoche

begonnen, trdumen Sie schon wieder vom kommenden Wochenende2 Wie gut sind Sie dann
in lhrer Arbeit verankert, wenn sie scheinbar nur zum Uberbricken der Wochenenden herhalten kann?
Ist lhre Freizeit fur Sie wichtiger als Ihr Jobe Wenn ja, dann ware es sicher ratsam sich zu tberlegen,
warum. Und wenn Sie Ihr Hobby lieber mdgen, als lhre Arbeit, vielleicht sollten Sie dann |hr Hobby zum
Beruf machen?

Sie sufen wahrend der Arbeitszeit in den SocialMedias?  Auch eine Form der ,Auszeit
wahrend der Arbeitszeit. Und noch dazu eine die schon auch mal lénger dauert. Gerade, wenn
Sie sich im Netz tummeln, ist dies ein klares Anzeichen dafir, dass Sie wohl die falsche Tatigkeit
ausiben. Ausser natirlich, Sie benutzen die SocialMedias gerade dazu, diesen Umstand schnellstens zu

andern und suchen Uber diese Kandle bereits nach dem passenden Job.

Sie sind abends oft gereizt und mide? |hr Arbeitsalltag beloastet Sie derart, dass Sie sich nicht
n mehr entspannen konnen und vor Ubermidung meist schon auf dem Sofa einschlafen? Sie sind
nicht mehr in der lage, den Allfagsstress abzuwehren und gehen in ihm regelrecht untere Woméglich
sind Sie schon so weit, dass Sie zu Mitteln greifen, nur um endlich ,Abstand” zu bekommen und
,abschalten” kénnen? Wer sich nicht abgrenzen kann, wird tber kurz oder lang dem Druck nicht mehr
Stand halten kénnen und zusammenbrechen. Von erholsamem Schlaf kann dann auch keine Rede mehr
sein — eine Spirale die nach unten zeigt. Diese Alarmglocke lautet laut! Hochste Zeit, diese erdriickende

Situation zu andern.

Sie kénnen sich wahrend der Arbeit und auch in der Freizeit immer schwerer konzentrieren?2
lhnen oder lhrem Umfeld fallt auf, dass lhnen die simpelsten Dinge nicht mehr einfallen und Sie
sich geme schnell ablenken lassen? |hre Produktivitat wird immer weniger und Sie benstigen fur die
einfachsten Aufgaben mehr Zeit als frihere Meist ein untriigliches Zeichen fir Konzentrationsschwéchen,
die Sie sehr ernst nehmen sollfen! Geben Sie sich eine Chance und widmen Sie sich wieder Aufgaben,

die Sie ausfillen und die Sie gemne tun. Suchen Sie sich einen neuen, fruchtbaren Wirkungskreis!

Héren Sie auf Ihren Kérper und |hre Launen und dndern Sie belastende
Situationen schnell. Thr Kérper wird lhnen dankbar sein.

Ihr Umfeld tbrigens auch.
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