Dr. Sonja Maria Tegischer
TEXT/MUSIK

Burn Out

Gedanken zu ,Burn Out”

,Burn Out” erzdhlt vom Rennen durchs Leben, vom Funktionieren, vom standigen Druck, von Uberforderung -
und vom tiefen Bedirfnis nach Ruhe. Vom Gefiihl, innerlich leer und ausgebrannt zu sein.
Viele Menschen kennen das: standig erreichbar, immer gebraucht, arbeiten von friih bis spat - und keine

Méoglichkeit, der Situation zu entkommen.

Dieses Lied spricht aus, was viele nur leise spuren: Ich kann nicht mehr. Ich brauche eine Pause. Ich brauche
einen ruhigen Ort. Ich brauche Zeit fir mich.

Es mochte Mut machen, rechtzeitig hinzuschauen - sich selbst ein Stoppschild zu setzen, die eigenen Grenzen
wahrzunehmen und auf die eigenen Bedirfnisse und Erholungsphasen zu achten.

Deis Handy laitet hundert moi

Die E-Mails san zum Bersten vui

| was net vire und net zruck

| was nur, dass mi bold dadruckt
Mir is der Wahnsinn echt scha z'bleed
| wii nur fort, i wii nur weg

Lossts mi, lossts mi in Ruah

Mir reichts, i hob di Schnauzn vui
Lossts mi, lossts mi in Ruah

| hob gnua

Lossts mi, lossts mi in Fried

Mir langts, i wii nix mehr sehn
Lossts mi, lossts mi in Fried
Lossts mi stehn

Kaum geh i eine bei da Tla

Wullns olle imma wos von mir

Hob ka Minutn zum Verschnauffn
Geh bitte schno ins Gschaft einkaufn
Denk dran, da Rosn is zum mahn
Da Mull ghort raustrogn von daham
Lossts mi, lossts mi in Ruah

Mir reichts, i hob di Schnauzn vui
Lossts mi, lossts mi in Ruah

I hob gnua

Lossts mi, lossts mi in Fried

Mir langts, i wii nix mehr sehn
Lossts mi, lossts mi in Fried
Lossts mi stehn

Lossts mi gehn

Lossts mi stehn

Lossts mi gehn

Der Kopf, der brummt, des Herz, des rast

Schlaflos die Nacht, bin véllig blass
Gereizt hob i kan Nerv mehr frei

| splir, mei Kroft is hiaz vorbei

| kaun ma s6ba nimma hofn

| brauch a HUf, kaun ma wer aufhofn
Vii z'lang hob i’s net erkaunt

Bin stur durch mein Lebn gerannt
Ohne auf mi soba zu schaun

Hob glaubt, i kaun ois verdaun
Jetzt bin i miid und leer

Brauch Ruah, kaun nimma mehr
Brauch an Ort, wo kana wos wii
Wo endlich mei Kopf wird stii

Burn Out

Bum Ot erziihltvom
Rennen durchs Leben, vom
Funktionieren, vom standigen
Druck, von Oberforderung -
und vom tiefen Beddrfnis nach
Ruhe. Vo Gefuhl, innerdich
leer und ausgebrannt zu sein.
Viele Menschen kennen das:
standig erreichbar, immer ge-
braucht, arbeiten von frith bis
spat — und keine Maglichkeil,
de i itk

Lossts mi losss mi In Ruoh

Mir roichis, 1 hob d Schnowzn vel
Lossts mi, lossts mi In Ruch
Thob gnuo.
Lossts ml. lossts mi In Fried
i langs, | wd nix mehr sehn
Lossts mi lossts mi In Friod

Lossis mi siahn

Lossts mi gehn

Der Kogl, dar brume,

dos Horz, dos rast

Schialos dia Nachi, bin vallig bloss
Goriar bob i kan Narv mohr o

ein rauche cinen
rhigen Ort Ich brauche
Zeit fur mich.

Es méchte Mut machen,
rechtzeitig hinzuschaven —
sich selbst ein Stoppschild z
setzan, die i

ok
Bin siu durch mein Lobn gerannt
Ohne auf mi s6ba zu schoun
Hob glaubs, | kaun ofs verdaun
Janzt

‘Brauch Ruah, kaun nimma mehr
Brauch an Or, wo kana wos wi
elich

h
Mierichr, 1 hob d Schauzn vof
Lossis mi losss i In Ruch
Thob gnva

Losstsmi losurs min Fried
Mirlangts, 10 i mahe sohn
Losstsmi lossrs mitn Fried
Lossts mi siohn

Koun geh i aina bei daToa

wahrzunehmen und auf die
cigenen Bedirnisse und
Erholungsphasen zu achien.

Hob ko Minum zvm Vorschnoufin
Gah bira schnd ins Gschof ainkaufn
Denk dran, do Rosn s zum mahn
Ba Moll ghtn rausitogn von doham




