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BURNOU |
GEFAHR?

Prafe wo du gerade stehst
und ob du gefahrdet bist




,Bin ich burnout-gefdhrdet? Dein personlicher Selbsttest”

Du bist gerade dabei, einen wichtigen Schritt fiir dein Wohlbefinden zu machen. Es ist mutig und
stark, innezuhalten und ehrlich auf sich selbst zu schauen. Burnout ist ein schleichender Prozess, den
viele Menschen durchleben, und du bist nicht allein. Dieser Test ist nicht dazu da, dich zu verurteilen,
sondern dir zu helfen, die Warnsignale friihzeitig zu erkennen. Er bietet dir die Mdglichkeit, aktiv zu
werden, bevor es zu spat ist. Egal, welche Phase du erreichst, denke daran: Veranderung ist moglich,
und du kannst immer wieder neu anfangen. Du bist auf dem richtigen Weg — dein Wohlbefinden
zahlt!

Hier ist ein umfassender Selbsttest, basierend auf dem 12-Phasen-Modell von der Heiligenfeld Klinik,
um herauszufinden, in welcher Burnout-Phase man sich befinden kénnte. Jede Phase enthalt 5
Fragen, die mit ,Ja“ oder ,Nein” beantwortet werden kénnen. Am Ende jeder Phase gibt es 5
Empfehlungen, um praventiv oder behandelnd zu handeln.

Anleitung: Beantworte jede Frage mit ,Ja“ oder ,Nein“ Zahle die ,Ja“-Antworten pro Phase
zusammen, um festzustellen, ob du dich in dieser Phase befindest. Wenn du 3 oder mehr ,,Ja“-
Antworten hast, befindest du dich moglicherweise in dieser Phase.

Phase 1: Der Zwang, sich zu beweisen

Setzt du dir oft unrealistisch hohe Ziele und erwartest viel von dir selbst?

Hast du das Gefiihl, immer beweisen zu mussen, dass du erfolgreich und kompetent bist?
Ignorierst du haufig Warnsignale von Uberlastung, weil du dich auf Leistung fokussierst?
Stellst du deine eigenen Bedirfnisse (wie Ruhe, Freizeit) hinter die Arbeit?

Flhlst du dich unsicher, wenn du das Geflihl hast, nicht genug geleistet zu haben?
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Phase 2: Verstéarkter Einsatz

o Arbeitest du oft langer, auch ohne dafiir Anerkennung zu erwarten?

o Ubernimmst du Aufgaben, die du auch delegieren kdnntest, weil du denkst, dass du sie schneller
erledigen kannst?

o Fallt es dir schwer, Pausen zu machen, weil du das Gefiihl hast, immer weitermachen zu miissen?

o Bist du bereit, mehr Arbeit freiwillig zu Gbernehmen, auch wenn du schon ausgelastet bist?

o Fihlst du dich oft gestresst, weil du das Gefiihl hast, immer alles alleine machen zu missen?

Phase 3: Vernachlassigung eigener Bediirfnisse

Hast du das Gefiihl, dass du immer weniger Zeit fir dich selbst hast?

Vernachlassigst du deinen Schlaf oder deine Erndhrung, um mehr zu arbeiten?

Greifst du haufiger zu Koffein oder Stimulanzien, um deine Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten?
Flhlst du dich standig mide, ignorierst das aber, weil du denkst, dass du weitermachen musst?
Schleichen sich erste Fehler bei der Arbeit ein, weil du Gberarbeitet bist?
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Phase 4: Verdriangung von Konflikten (und Bediirfnissen)

Ignorierst du Konflikte mit Kollegen oder Partnern, um dich auf die Arbeit zu konzentrieren?
Hast du korperliche Beschwerden (z. B. Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit), die du nicht ernst
nimmst?

Bist du immer haufiger gestresst oder gereizt, hast aber das Gefiihl, dass du nichts dndern
kannst?

Merkst du, dass du immer wieder Termine oder Aufgaben vergisst?

Flihlst du dich Gberfordert, sprichst aber mit niemandem dariber?

Phase 5: Umdeutung von Werten
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Hast du deine Hobbys oder Freizeitaktivitaten aufgegeben, um mehr Zeit fir die Arbeit zu haben?
Vernachlassigst du Freunde und Familie, weil dir die Arbeit wichtiger erscheint?

Hast du das Gefihl, dass dir immer weniger Dinge aulRerhalb der Arbeit wichtig sind?

Fuhlst du dich emotional distanzierter zu Menschen, die dir einmal nahe standen?

Sind dir deine alten Werte (wie Freundschaften, Hobbys) zunehmend egal?

Phase 6: Verleugnung der Probleme

O O O O O

Wirst du zunehmend zynisch und negativ in deinen Gedanken (iber die Arbeit?

Hast du das Geflihl, dass dich niemand versteht oder wertschatzt?

Wirst du immer aggressiver oder gereizter gegeniiber Kollegen oder deiner Familie?
Isolierst du dich, weil du das Geflihl hast, dass du niemandem vertrauen kannst?

Hast du korperliche Beschwerden, die schlimmer werden, aber du ignorierst sie weiterhin?

Phase 7: Riickzug

Flhlst du dich von sozialen Kontakten (Freunde, Familie) zunehmend belastet?

Flichtest du dich in Ersatzbefriedigungen (Essen, Alkohol, Drogen, Sex, Spielen), um dich besser
zu fahlen?

Machst du nur noch das Notigste bei der Arbeit (,,Dienst nach Vorschrift”)?

Hast du das Gefihl, keine Energie mehr fir soziale Interaktionen zu haben?

Hast du korperliche Beschwerden wie Herzklopfen, Bluthochdruck oder Gewichtsschwankungen?

Phase 8: Verhaltensanderung

O O O O O

Ziehst du dich zunehmend zuriick und empfindest Selbstmitleid?

Misstraust du anderen Menschen und empfindest ihre Unterstiitzung als Angriff?
Flichtest du haufiger aus deiner Arbeit, weil sie dich Giberfordert?

Flhlst du dich einsam und gleichgliltig gegeniiber deinem Umfeld?

Hast du das Gefiihl, dass dein Verhalten sich stark verandert hat?



Phase 9: Depersonalisation

O O O O O

Hast du das Gefiihl, dass du nicht mehr du selbst bist und ,nur noch funktionierst“?

Fuhlst du dich emotional leer und wie eine ,,Maschine”?

Hast du korperliche Symptome wie Magen-Darm-Probleme oder Herz-Kreislauf-Beschwerden?
Vernachlassigst du deine Koérperhygiene oder andere Grundbediirfnisse?

Flhlst du dich standig von deinen Aufgaben lGberwaltigt?

Phase 10: Innere Leere

O O O O O

Fiihlst du dich innerlich leer und mutlos?

Hast du Angst vor der Zukunft oder entwickelst sogar Phobien?

Leidest du unter Panikattacken oder standiger Angst?

Fiihlst du dich von deinen Emotionen (iberwaltigt und weildt nicht, wie du damit umgehen sollst?
Hast du das Gefiihl, dass dein Leben bedeutungslos ist?

Phase 11: Depression

O O O O O

Empfindest du stdandige Erschopfung und Verzweiflung?

Hast du das Gefihl, dass du dich selbst hasst und in tiefster Verzweiflung steckst?

Hast du Suizidgedanken oder das Gefiihl, dass es keinen Ausweg mehr gibt?

Flhlst du dich unfahig, irgendetwas zu dndern, und siehst keine Hoffnung mehr?

Hast du das Gefihl, dass du professionelle Hilfe bendtigst, bist aber zu erschépft, um sie zu
suchen?

Phase 12: Vollige Erschopfung

O O O O O

Flhlst du dich emotional, korperlich und geistig vollig erschopft?

Hast du das Gefiihl, dass Suizid die einzige Losung ist?

Hast du das Gefiihl, dass du nicht mehr die Kraft hast, deinen Alltag zu bewaltigen?

Bist du unfahig, Entscheidungen zu treffen, weil du emotional Uberfordert bist?

Fiihist du dich stindig von Selbstmordgedanken oder lebensbedrohlichen Angsten iberwiltigt?

Dieser Selbsttest hilft, deinen Burnout-Status zu erkennen, und zeigt dir mégliche MaBnahmen auf.

Wichtig: Bei fortgeschrittenen Phasen (ab Phase 9) ist es dringend empfohlen, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.



Auswertung des Selbsttests

Nachdem du den Test durchlaufen hast, zahlt die Anzahl deiner ,Ja“-Antworten pro Phase. Wenn du 3
oder mehr ,Ja“-Antworten in einer Phase hattest, befindest du dich moglicherweise in dieser Phase
des Burnouts.

Wenn du in mehreren Phasen 3 oder mehr ,,Ja“-Antworten hattest, bedeutet dies, dass du dich in
einem fortgeschrittenen Burnout-Prozess befinden kdnntest. Das Burnout-Syndrom entwickelt sich
oft schleichend und durchlauft mehrere Stufen, bevor es zu einer vélligen Erschopfung kommt. Es ist
wichtig, jede Phase zu erkennen, um die richtigen MalBnahmen zu ergreifen und ein Fortschreiten zu
verhindern.

Phase 1: Der Zwang, sich zu beweisen

Wie fiihlist du dich?

In dieser Phase bist du wahrscheinlich sehr motiviert, aber innerlich angespannt. Du hast hohe
Erwartungen an dich selbst, setzt dir oft unrealistische Ziele und verspiirst vielleicht eine unbewusste
Angst, zu versagen. Du stellst deine eigenen Bedirfnisse hinter deine beruflichen oder privaten
Ambitionen und ignorierst erste Anzeichen von Stress.

Empfehlung:

Es ist jetzt wichtig, innezuhalten und deine Erwartungen zu lberprifen.

Setze realistische Ziele, erlaube dir Pausen und erkenne, dass Selbstfiirsorge keine Schwache,
sondern eine Notwendigkeit ist.

Sprich mit Kollegen oder Freunden {iber deine Angste, bevor sie sich verstirken.

Lerne, realistische Ziele zu setzen und deine Erwartungen anzupassen.

Akzeptiere deine Grenzen und erkenne an, dass niemand perfekt ist.

Plane bewusste Pausen in deinen Arbeitsalltag ein.

Spreche mit einem Vertrauten iiber deine Angste und Selbstzweifel.

Nimm dir Zeit fiir Hobbys und Aktivitdten auBerhalb der Arbeit.

<
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Phase 2: Verstarkter Einsatz

Wie fiihlst du dich?

Du erlebst gerade einen verstarkten Einsatz, um deine hohen Anspriiche zu erfiillen. Du ibernimmst
zusitzliche Aufgaben, machst Uberstunden und hast Schwierigkeiten, Dinge abzugeben. Du glaubst,

dass nur du die Dinge richtig und schnell erledigen kannst. Es fiihlt sich so an, als ob es nie genug ist.

Empfehlung:

v' Lerne, Aufgaben zu delegieren und Grenzen zu setzen. Fokussiere dich darauf, was wirklich
wichtig ist, und erlaube dir, ,Nein“ zu sagen. Es ist wichtig, jetzt Entlastung zu suchen, um
langfristige Schaden zu vermeiden.

Hol dir Unterstiitzung und mache dir bewusst, dass du nicht alles alleine schaffen musst.
Ube dich darin, Aufgaben zu delegieren und vertraue auf die Fahigkeiten anderer.

Setze klare Grenzen fiir Uberstunden und unbezahlte Mehrarbeit.

AN



v Plane bewusst Pausen und achte auf einen regelmiRigen Arbeitsrhythmus.
v' Akzeptiere, dass du nicht alles alleine machen musst.
v" Nimm dir Zeit fir Entspannung und Erholung.

Phase 3: Vernachlassigung eigener Bediirfnisse
Wie fiihist du dich?

Du empfindest die Uberarbeitung vielleicht schon als normal. Du schlifst schlechter, ernéhrst dich
ungesiinder und greifst moglicherweise zu Stimulanzien wie Kaffee, um deine Energie
aufrechtzuerhalten. Fehler schleichen sich ein, und du merkst, dass dein Lebensstil sich verandert hat.
Du hast kaum noch Zeit fir dich selbst.

Empfehlung:
Es ist an der Zeit, dich auf deine eigenen Bediirfnisse zu konzentrieren.

Beginne, gesunde Routinen wieder aufzubauen: regelmaRiger Schlaf, gesunde Erndahrung und
Bewegung.

<

v" Nimm dir bewusst Zeit fiir Entspannung und Selbstpflege.

v" Hol dir bei Bedarf Unterstiitzung von Freunden oder Fachkraften.

v Erstelle einen gesunden Lebensstilplan mit ausreichend Schlaf und gesunder Ernihrung.

v" Reduziere den Konsum von Stimulanzien wie Kaffee und versuche, natiirliche Energiequellen zu
finden (z. B. Bewegung, frische Luft).

v" Nimm dir Zeit, um bewusst auf deine kdrperlichen und seelischen Bediirfnisse zu héren.

v Schaffe feste Erholungszeiten in deinem Alltag.

v Erkenne an, dass es normal ist, Fehler zu machen, und gehe mit dir selbst milder um.

Phase 4: Verdrangung von Konflikten und Bediirfnissen

Wie fiihist du dich?

Es konnten Konflikte mit Kollegen oder Partnern auftauchen, die du verdrangst. Du fiihlst dich
gestresst, bist reizbar und beginnst, korperliche Symptome wie Kopfschmerzen oder Schlaflosigkeit zu
ignorieren. Du versuchst, weiterzumachen, auch wenn du merkst, dass du immer wieder Fehler
machst oder Dinge vergisst.

Empfehlung:

Es ist wichtig, Konflikte und Probleme offen anzusprechen, bevor sie gréRer werden.

Nimm deine koérperlichen und emotionalen Symptome ernst und sprich mit einem Arzt oder
Therapeuten. Vermeide es, Dinge zu verdrdangen, und erkenne, dass deine Gesundheit Vorrang
haben sollte.

Nimm Konflikte ernst und sprich sie offen an, um sie zu l6sen.

Achte auf kérperliche Warnzeichen und suche medizinischen Rat, wenn nétig.

Erstelle eine klare Prioritatenliste, um den Uberblick tiber deine Aufgaben zu behalten.
Reduziere Stressquellen, indem du Aufgaben delegierst oder Hilfe suchst.

Baue regelmaRige korperliche Aktivitaten in deinen Alltag ein, um Stress abzubauen.
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Phase 5: Umdeutung von Werten

Wie fiihlst du dich?

Du hast moglicherweise den Kontakt zu Freunden und Familie reduziert, deine Hobbys aufgegeben
und dich voll auf die Arbeit konzentriert. Dein Leben scheint zunehmend einseitig zu werden, und du
hast weniger Freude an den Dingen, die dir friher wichtig waren. Deine Empathie fir andere kdnnte
abnehmen.

Empfehlung:

Nimm dir Zeit, Gber deine Prioritdaten nachzudenken.

Baue soziale Kontakte und Hobbys wieder bewusst in dein Leben ein.

Frage dich, welche Dinge dir friiher Freude bereitet haben und wie du sie wieder in deinen Alltag
integrieren kannst.

Suche professionelle Hilfe, wenn es schwerfillt, die Balance zuriickzugewinnen.

Finde ein Gleichgewicht zwischen Arbeit und Freizeit.

Verbringe gezielt Zeit mit Freunden und Familie.

Nimm alte Hobbys wieder auf, die dir Freude bereitet haben.

Reflektiere Gber deine Werte und lberlege, wie du sie wieder in dein Leben integrieren kannst.
Praktiziere Dankbarkeit und konzentriere dich auf positive Erlebnisse auRerhalb der Arbeit.
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Phase 6: Verleugnung der Probleme

Wie fiihlst du dich?

Du fuhlst dich unverstanden und nicht ausreichend wertgeschatzt. Zynismus und Aggression konnten
sich in deinem Verhalten zeigen, und du beginnst, dich zu isolieren. Deine kérperlichen Beschwerden
nehmen zu, aber du ignorierst sie oder schiebst sie beiseite. Deine Leistungsfahigkeit sinkt merklich.

Empfehlung:

v Suche dringend nach Unterstiitzung. Sprich mit einem Therapeuten oder Berater liber deine
Geflhle. Es ist wichtig, deine Isolation zu durchbrechen und deine Probleme zu akzeptieren.
Praktiziere Entspannungstechniken, um deine Zynismusspirale zu unterbrechen, und sorge fiir
korperliche Erholung.

Erkenne an, dass du Unterstiitzung brauchst, und wende dich an einen Therapeuten.
Praktiziere Stressbewaltigungstechniken wie Meditation oder Achtsamkeit.

Achte darauf, wie du mit anderen kommunizierst, und {ibe dich in Empathie.

Mach dir klar, dass Isolation keine Losung ist, und suche nach sozialen Kontakten.

Achte bewusst auf deine korperliche Gesundheit und such arztlichen Rat auf.

<
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Phase 7: Riickzug
Wie fiihlst du dich?

Soziale Kontakte werden zunehmend als belastend empfunden, und du ziehst dich immer weiter
zuriick. Du suchst vielleicht Trost in ungesunden Ersatzbefriedigungen wie Essen, Alkohol oder



Drogen. Deine Arbeit machst du nur noch mechanisch (,,Dienst nach Vorschrift”), wahrend sich
psychosomatische Symptome wie Herzklopfen oder Bluthochdruck verstarken.

Empfehlung:

Hole dir professionelle Unterstiitzung, bevor der Riickzug weiter fortschreitet.

Reduziere ungesunde Bewaltigungsstrategien und suche gesilindere Alternativen wie Sport oder
Meditation.

Nimm dir gezielt Auszeiten von der Arbeit und arbeite daran, deine sozialen Kontakte in kleinen
Schritten wieder zu starken.

Suche professionelle Unterstiitzung bei einem Psychologen oder Berater.

Reduziere ungesunde Ersatzbefriedigungen und finde gesunde Wege zur Stressbewaltigung.
Finde kleine, positive soziale Interaktionen, die dich nicht iberfordern.

Nimm dir bewusst Auszeiten von der Arbeit, um Kraft zu tanken.

Achte auf deine korperlichen Symptome und such medizinischen Rat

<
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Phase 8: Verhaltensdnderung

Wie fiihlst du dich?

Dein Verhalten hat sich deutlich verdndert. Du bist gleichgliltiger, misstrauisch gegeniliber anderen
und hast das Gefiihl, dass Zuwendungen von Freunden oder Familie eher als Angriff wahrgenommen
werden. Du ziehst dich immer weiter zurlick, und die Arbeit wird zur groRen Belastung.

Empfehlung:

v' Wende dich an einen Therapeuten, um deine innere Isolation zu durchbrechen. Sprich tiber deine
Gefuhle und arbeite daran, dein Misstrauen und deine negativen Denkmuster zu Giberwinden.

Es ist wichtig, soziale Unterstiitzung anzunehmen und langsam wieder in Kontakt mit anderen zu
treten.

Suche aktiv nach psychologischer Unterstiitzung, um deine Isolation zu iberwinden.

Nimm dir Zeit, um deine Gefiihle zu reflektieren und lber Veranderungen nachzudenken.

Flhre kleine Schritte zur Verbesserung deines Soziallebens ein.

Arbeite mit einem Therapeuten an deinen negativen Denkmustern.

Akzeptiere, dass du Unterstiitzung brauchst, und lass dir helfen.

<
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Phase 9: Depersonalisation

Wie fiihlst du dich?

Du fuhlst dich emotional leer, als wiirdest du nur noch funktionieren wie eine Maschine. Seelische
und korperliche Beschwerden nehmen zu, und du hast méglicherweise kérperliche Symptome wie
Magen-Darm-Probleme oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Selbst grundlegende Dinge wie
Korperpflege kbnnten vernachlassigt werden.

Empfehlung:

v Esist jetzt an der Zeit, dringend professionelle Hilfe aufzusuchen. Diese Phase erfordert intensive
Unterstiitzung durch Arzte und Psychologen.
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Setze dir kleine Ziele, um wieder mehr Verbindung zu dir selbst zu finden, und baue
Achtsamkeitstibungen in deinen Alltag ein, um dein Wohlbefinden zu steigern.

Suche dringend psychologische Hilfe, um diese Phase zu iberwinden.

Reduziere dein Arbeitspensum und nimm dir Zeit zur Erholung.

Ube dich in Achtsamkeit und Selbstfiirsorge, um deine Emotionen zu reflektieren.

Setze kleine, erreichbare Ziele, um wieder Freude an Aktivitaten zu finden.

Fihre Gesprache mit Menschen, denen du vertraust, um deine Isolation zu durchbrechen.
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Phase 10: Innere Leere

Wie fiihist du dich?

Du fiihlst dich leer, mutlos und vielleicht von Angsten oder Panikattacken tiberwiltigt. Alles scheint
bedeutungslos, und es fallt dir schwer, positive Aspekte im Leben zu sehen. Moéglicherweise
entwickelst du Phobien oder verlierst den Halt.

Empfehlung:

Hole dir dringend psychologische Unterstitzung.

Es ist wichtig, jetzt MaRnahmen zu ergreifen, um deine Angste zu bewaltigen.

Kleinere positive Schritte wie das Fokussieren auf kleine, alltagliche Dinge kdnnen helfen, dich
wieder an positive Aspekte im Leben zu erinnern.

Suche sofort professionelle Hilfe auf, um deine Angste zu bewaltigen.

Finde Wege, um dich schrittweise wieder mit positiven Erlebnissen zu verbinden.

Arbeite mit einem Therapeuten an der Bewiltigung deiner Angste.

Versuche, dich auf kleine, alltdgliche Dinge zu konzentrieren, die dir Halt geben.

Umgib dich mit positiven Einfliissen und Menschen, die dich unterstiitzen kdnnen.

SNRNEN
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Phase 11: Depression

Wie fiihlst du dich?

Du flhlst dich standig erschopft und verzweifelt. Selbsthass und tiefe Verzweiflung kénnten dich
plagen, und du hast méglicherweise bereits Suizidgedanken. Alles scheint hoffnungslos, und du siehst
keinen Ausweg mehr.

Empfehlung:
Suche sofort professionelle Hilfe. Dieser Zustand erfordert eine intensive psychologische

Betreuung, und du solltest nicht zégern, jemanden um Hilfe zu bitten. Suizidpraventionsdienste
oder ein Krisentelefon konnen erste Anlaufstellen sein, um dich zu unterstitzen.

Phase 12: Vollige Erschopfung

Wie fiihlst du dich?
Du bist korperlich, emotional und geistig vollig erschopft. Suizidgedanken oder das Geflihl, dass es



keinen Ausweg gibt, kdnnen dein tagliches Leben bestimmen. Es gibt kaum noch Energie, deinen
Alltag zu bewaltigen, und alles erscheint liberméchtig.

Empfehlung:

Sofortiges Handeln ist erforderlich. Wende dich an einen Arzt oder eine Klinik, um dich in Sicherheit
zu bringen. Diese Phase ist lebensbedrohlich, und eine intensive medizinische und psychologische
Betreuung ist unverzichtbar.

Suche dringend psychologische oder psychiatrische Hilfe auf.

v" Teile deine Suizidgedanken jemandem mit, dem du vertraust, und hole dir sofort
Unterstiitzung.

v" Nimm professionelle Hilfe an und lass dich von einem Facharzt behandeln.

v" Finde einen Kriseninterventionsdienst oder eine Notfallnummer, die du anrufen kannst.

v Setze kleine, erreichbare Ziele, um deinen Tag zu strukturieren und positive Gedanken zu
fordern.

Schlussfolgerung:

Wenn du erkennst, dass du dich in einer fortgeschrittenen Burnout-Phase befindest, ist es wichtig,
schnell zu handeln. Je friiher du MaBnahmen ergreifst, desto eher kannst du den Prozess stoppen
oder umkehren. Burnout ist ernst und benétigt oft professionelle Unterstitzung. Sei dir bewusst, dass
es keine Schwache ist, Hilfe zu suchen — sie ist der erste Schritt zur Heilung.

Mutmachende Worte zum Abschluss des Tests:

Egal, welche Phase du erkannt hast oder wie viele ,,Ja“-Antworten du gegeben hast — das Wichtigste
ist, dass du jetzt einen klareren Blick auf deine Situation hast. Das Bewusstsein ist der erste Schritt in
Richtung Heilung. Burnout ist keine Schwache, sondern eine Herausforderung, die du meistern
kannst. Du hast bereits den Mut bewiesen, dich mit deinen Gefiihlen auseinanderzusetzen, und das
ist ein groBer Schritt. Du hast die Kraft, Veranderungen vorzunehmen, und es gibt immer
Unterstiitzung, die du annehmen kannst. Der Weg mag nicht immer leicht sein, aber du bist nicht
allein. Denke daran: Jeder Schritt, egal wie klein, flihrt dich ndher zu einem gesiinderen und
gliicklicheren Leben. Du verdienst es, dich gut zu fihlen, und du bist es wert, gut fiir dich zu sorgen.
Bleib dran — es wird besser!



