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»BURN — OUT“

Gedanken aus dem Yoga zum Thema
,Ausbrennen”

Stress Burnout Mann - Kostenloses Bild auf Pixabay

Was bedeutet ,, Burn-Out“?

Eigentlich war dies lange ein umstrittener Begriff. Personlich finde ich diesen Begriff
sehr ,griffig“ und verstandlich fiir den Prozess der passiert.

GrolRes Worterbuch der Psychologie — Compact 2007:

,BurnOut-Syndrom ist ein emotionaler, geistiger und kérperlicher
Erschépfungszustand nach einem vorangegangenen Prozess hoher Arbeitsbelastung,
Stress und /oder Selbstiiberforderung.”

Weitere Infos zu BurnOut: Definition Burnout-Syndrom - Was ist Burnout? (burn-out-

syndrom.org)
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Da immer mehr Menschen — so auch meine Patienten — entweder mitten im Prozess
des Ausbrennens sind, ausgebrannt waren, an Depression leiden, mochte ich dieses
wichtige Thema aus der Sicht des Yoga beleuchten.

Trigger fiir BurnOut

Wenn die Anforderungen (iber langere Zeit den Leistungslevel tiberschreiten, fallen
wir aus dem Gleichgewicht. Chronischer Stress erzeugt nicht nur eine Ausbeutung
unserer Ressourcen, sondern hat richtig schadliche Wirkungen auch auf unseren
Kérper. Lesen Sie mehr dazu HIER:

1. Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-1.pdf (graf-laubenthal.de)

2. Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-2.pdf (graf-laubenthal.de)

Ich unterscheide du3ere Trigger wie z. B.:
e Hohe Anforderungen Arbeitsplatz / Privatleben
e Psychosozialer Stress / Mobbing
e Gesellschaftliche Wertvorstellungen
e Armut
e Arbeitslosigkeit
e Hohe Anforderungen im Sport
e Diverse duRRere widrige / anspruchsvolle Lebensumstande
e Chronische Schmerzen / Krankheit

Innere Trigger wie z.B.:

e Personliche Wahrnehmungen und Bewertungen

e Denkmuster

e Welthild

e Geschlecht

e Innere Werte / MaRstibe / Erwartungen an mich

e Glaubenssatze

e Handlungsmuster / Verhaltensmuster

e Erfahrungen (seit frihster Kindheit)

e Traumen / Posttraumatische Belastungsstorungen

e Fehlende Sinnhaftigkeit / Anbindung an etwas ,,GroReres”

e Mangelndes Gefiihl von Verbundenheit mit sich selbst, mit anderen
Menschen, mit anderen Wesen, Natur,...

e Wenig Wissen Uber sich selbst: wie Geist, Geflihle, Wahrnehmung & Gedanken
arbeiten und sich auswirken

Kommen verschiedene Faktoren zusammen die sich oft gegenseitig verstarken,
entsteht Stress. Dauert dieser langere Zeit an, kann es zu einer korperlichen,
emotionalen und geistigen Erschépfung kommen, bis hin zu Depression mit z. B. einer
(eigentlich auch heilsamen...?) Antriebslosigkeit.
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Im Umgang mit Stress ist unsere personliche Resilienzfahigkeit ausschlaggebend.
Resilienzfahigkeit erlernen wir im Laufe unseres Lebens liber gemeisterte Krisen,
eigene Erfahrungen, an ,Vorbildern®, aber auch z.T. Gber Wissen wie wir

funktionieren:

Stellen Sie sich vor, Sie steigen in ein Auto aus dem Jahr 2080 im Jahr 2080. — ohne Anleitung!
Vielleicht haben Sie das Gliick, dass lhre Intuition gut ist und das Auto danach konstruiert wurde, aber
mehr Wissen wiirde sicherlich nicht schaden?

)

Bild: Mann Gesicht Surreal - Kostenloses Bild auf Pixat;av

- Yoga, der Weg der Selbsterkenntnis -

Yoga als ,,Resilienz-Ausbildung”

Im Yoga beschaftigen wir uns mit unseren Inneren Vorgangen sowie den
Moglichkeiten der Anpassung an widrige Umstande des Lebens.

Im Prozess der sich erweiterten Selbsterkenntnis, des sich erweiternden
Bewusstseins Uiber uns selbst wie auch unserer Umwelt, kommen wir zu neuen
Ergebnissen, die unsere Emotionen, unser Denken wie auch unser Handeln
verandern.

Sich selbst ndher zu kommen, zu spuren, eine ,Verortung / Vernetzung” mit allem zu
erfahren, einen Ort der inneren Stille und Ruhe zu finden, schenkt uns Halt und
Orientierung in uns selbst.

Ein wichtiger Kernpunkt ist es, den adaquaten Umgang mit unseren Emotionen zu
erlernen. Unsere Gefiihle sind die starksten Energien in uns, sozusagen der Motor
unseres Lebens. So kann Wut zerstorerisch auf uns selbst oder andere wirken,
ebenso Antrieb sein um GroRartiges zu tun!
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Verdrangte, ,,negative Geflihle” speichern wir in uns. Speichern wir zu viel Wut,
Aggression, Trauer, Frustration usw., verandert dies massiv unser Lebensgefiihl,
unsere Wahrnehmung von uns und unserer Umwelt, unser Denken und somit

unsere Handlungen.

Unsere Handlungen wiederum verandern die Reaktionen unserer Umwelt, uswusw...!

»Weggedriickte”, verdrangte Gefiihle konnen sich auch in unserem Koérper zeigen
Uber vielfaltige Symptome wie z.B. Bluthochdruck, Verspannungen, Kopfschmerzen
usw.

Der unschadliche Umgang mit unseren , negativen Gefuhlen” wie auch alten
,vergrabenen Geflhlen” ist ein wichtiger Bestandteil der Yogapraxis.

Der Yoga geht davon aus, dass alle Fahigkeiten und Moéglichkeiten bereits in uns
angelegt sind, wir haben vieles was, wir in unserer Kindheit wussten und bereits
praktiziert haben, vergessen (missen...). Wir kdnnen es nun wiederentdecken!

Da ein Ziel des Yoga ist zu lernen, immer wieder und schnell aus einer Dysbalance
zurlck in Balance zu kommen, ist Yoga ein inspirierender Ansatz,

eine hervorragende Hilfe zur Selbsthilfe!

Mehr Infos dazu auf meiner Seite unter Yoga unter: Yoga - Praxis fiir Krankengymnastik
und Pravention (graf-laubenthal.de)

BurnOut - ein kulturtypisches Phanomen!

In einer Kultur mit dem Leitbild einer Leistungsgesellschaft, spielt der einzelne
Mensch mit seinen natlrlichen Bedurfnissen nur eine untergeordnete Rolle.

Eine Leistungsgesellschaft fordert Wett-KAMPF, ist also eine Kampfgesellschaft, in
der oft ,Jeder gegen Jeden kampft” und Leistung groRer geschrieben ist als
Miteinander, Teamarbeit und Individualitat.

Unter diesen ,,Normen“ gehen viele unserer individuellen Bedirfnisse unter.

Schon in der Kindheit geht es um Leistung, die mit Noten bewertet wird.

Auch im Elternhaus erfahren wir ,, Zustimmung oder Ablehnung”, Strafen oder Lob zu
unserem Verhalten und Bedurfnissen.

Auf diese Weise lernen Kinder ihre Geflihle, Ideen, Bedlirfnisse zuriickzustellen, sich
anzupassen, um nicht ausgeschlossen oder gar bestraft zu werden, und — um damit
tiberlebensnotwendige Liebe und Anerkennung zu erhalten! Das ist Sozialisation.

Kinder lernen frih, sich von Ihrem angeborenen ,Biofeedbacksystem” —ihrem Fiihlen
und ihren Gefihlen - abzuschneiden und ,negative”“ Emotionen wie z- B. Wut, Frust,
Aggression, Arger zu unterdriicken.

Unterdriicken bedeutet aber nicht, dass diese Gefiihle weg sind...!

Das pragt unser gesamtes Leben und hinterlasst teilweise dramatische Spuren in
unserem Denken, Verhalten und Handeln.
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In unserer Kultur haben wir weder in der Familie noch in der Schule den addaquaten
Umgang mit diesen machtvollen Gefiihlen und Lebensenergien erlernt.
Wir kdnnen sie nicht gewaltfrei unschadlich machen! Wir verdrangen sie in unser
Unterbewusstsein. Dort wirken sie weiter und hinterlassen irgendwann ihre Spuren,
auch in unserem Koérper tber Krankheitssymptome und Erkrankungen.

Im Kampf brauchen wir unbedingt Arger, Wut und Aggression, sonst kénnen wir nicht
kampfen oder uns verteidigen!

Wird dieser Kampf zur Dauerstrategie, geraten wir in einen Dauerstress.

An diesen gewohnen wir uns mit der Zeit — auf psychischer wie kérperlichen Ebene.

Was im Dauerstress physiologisch mit uns passiert, finden Sie hier:
1. Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-1.pdf (graf-laubenthal.de)
2. Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-2.pdf (graf-laubenthal.de)

In der Kindheit haben wir Ablehnung und Arger erfahren, wenn wir nicht so agiert
haben wie von uns erwartet wurde, uns wurde die Liebe entzogen.
Um zu iiberleben haben wir also Strategien entwickelt, diese , Liebe“- richtiger
gesagt Anerkennung - zu gewinnen. Hatten wir Erfolg, entstanden daraus die Denk-
und Handlungsmuster, die uns noch bis heute — meist unbewusst und unreflektiert -
bestimmen.
Dazu gehoren auch die typischen deutschen Eigenschaften wie

e 150%igkeit

e Strebsamkeit, FleiR}

e Aufopferung

e Perfektionismus usw...

Zunachst sind dies ganz normale und nutzliche Eigenschaften, die fir eine
erfolgreiche Eingliederung in unsere Gesellschaft notwendig sind.
Diese Eigenschaften bilden eine Grundlage fiir unsere Erfolge, z.B. im Beruf.

Wir sind eingeladen sie zu wiirdigen und anzuerkennen!

Gleichgewicht zwischen inneren und aufleren Bediirfnissen

Gehen wir in der duBeren Welt ganz in unseren ,Verpflichtungen” und
,Verantwortungen” auf, verlieren wir den Gberlebensnotwendigen Kontakt zu uns
selbst! Das bedeutet, dass wir uns selbst verlieren und nicht mehr das MaR haben,
uns selbst zu erhalten: weder auf der koérperlichen, noch auf der emotionalen und
geistigen Ebene — wir brennen aus!

Im Yoga Uben wir uns darin, unsere eigenen Impulse, Geflihle und Bediirfnisse wieder
mehr zu héren und zu spiiren — wir trainieren unser ,,Biofeedbacksystem*
- wie bereits beschrieben.
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Unser Biofeedbacksystem ermdoglicht es uns, rechtzeitig Grenzen zu erkennen und zu
setzen, fiir unser gesundes Uberleben zu sorgen. Niemand anderes als wir selbst
kann diese Verantwortung fir diese grof3e Aufgabe Gbernehmen, und —

niemand anders tragt die Verantwortung fiir uns!

Die Vorstellung — besonders unter uns Frauen hier weit verbreitet: , Ich tue etwas fiir
andere, opfere meine Bediirfnisse und Gesundheit dafiir — und dann tun die anderen
etwas fiir mich und helfen mir wenn ich sie brauche.” ist eine ...
»Milchmadchen-Rechnung” und flihrt meist zu tiefen Enttauschungen.

Gerade wir Frauen haben in unserer Kultur diese Vorstellungen verinnerlicht und
gehen oft weit Uber unsere zuldssigen Grenzen hinaus.

Eher bei Mannern ist die Vorstellung, alles (und noch mehr...) geben zu missen fir
Leistung, Anerkennung, ein héheres Gehalt usw. Es geht zudem oft um die
Verantwortung fur die Versorgung der Familie, damit es der Familie gut geht.

Manner und Frauen versuchen auf unterschiedliche Weise sich , Liebe, Bestatigung &
Anerkennung” zu holen, die sie bereits in ihrer Kindheit nicht ausreichend erlebt
haben. Sie kimpfen immer noch darum, erlebte Defizite auszugleichen!

Liegt unsere Orientierung im Leben nur im AuBen, haben wir die Zugange zu unserer
inneren Welt oft verloren. Wir konnen dort keine Kraft und Orientierung mehr
finden. So liberh6éren wir unsere innere Bedirftigkeit und geraten auf allen Ebenen
aus dem Gleichgewicht, verauRRern all unsere Energie in die Welt.

Mit dem Ausbrennen opfern wir uns der auBeren Welt...

Warum aber tun wir — fir einen verniinftigen Menschen — so etwas Unsinniges?

Denn es macht nicht wirklich Sinn mich erst krank zu machen, um dann die Hilfe der
Umwelt zu beanspruchen, oder? Dies ist aus 6konomischer Sicht schlichtweg
unwirtschaftlich — fir uns selbst wie auch fiir unsere Angehorigen und unsere
Gesellschaft!!!

Ein stabiler —in sich ruhender Mensch - ist immer eine Bereicherung fiir seine
Umgebung und hilft damit seinen Mitmenschen und der Gesellschaft!

Natiirlich begibt sich niemand freiwillig oder gar mutwillig in einen BurnOut!
Deshalb ist es wichtig, die Mechanismen dahinter genauer zu betrachten.

Wir haben schon tiber Anerkennung und Liebe in diesem Zusammenhang
gesprochen, die in unserer friiher Kindheit die erlernten und automatisierten Denk-
und Verhaltensmuster gebildet haben.

Ein weiterer wichtiger Punkt:
Haben wir gelernt uns selbst zu respektieren, anzuerkennen und bedingungslos zu
lieben???
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Spuren Sie mal in sich hinein... was macht dieser Satz mit lhnen, in lhnen, in Ihren
Gedanken????

Selbstrespekt und bedingungslose Liebe gegen BurnOut

,Liebe Deinen Nachsten wie pich seibst”. (Bibel)

Haben Sie das auch in dieser Betonung so gelernt?
War nicht alles andere Selbstverliebtheit, Egoismus und Uberheblichkeit?

Bei uns im Nonnenbunker — also auf dem Gymnasium wo ich (auch u.a. als Interne) neun wichtige
Jahre meines Lebens und Lernens verbracht habe — ging es immer nur um Ndchstenliebe und
Aufopferung.

Anmerkung:
Menschenopfer gab es in uralten, vorchristlichen Kulturen, so dachte ich, bis mir

auffiel, dass es sie auch bei uns noch gibt...!

Wir kénnen weder Selbstrespekt noch echte Selbstliebe lernen in einer Kultur, wo meinen Nonnen zu
uns sagten — bei der Frage warum keiner eine eins (=sehr gut) erhdlt: ,Das ist Gott vorbehalten”!

Wir kennen die Bemerkungen wie z.B.
e  Selbstlob stinkt!”
o ,Selbstbeweihrducherung”
e _Du bist wohl in Dich selbstverliebt...“

Dies sind Techniken Menschen klein(laut) zu halten, Macht liber sie ausiben zu
kénnen, sie im Griff zu behalten und zu manipulieren, bewusst oder unbewusst -
denn selbst in der Bibel steht es anders:

,Liebe Deinen Nachsten wie Dich selbst!“

Kann ich mich selbst nicht lieben, wie soll ich einen anderen Menschen — auf
Augenhdhe — lieben kénnen? Dann fehlt mir die Erfahrung der bedingungslosen
Liebe, d.h. den anderen so respektieren und nehmen zu kdnnen mit all seinen
menschlichen Seiten, eben als Mensch — ein Wesen der polaren Welt - und nicht als
,vollkommene Gottheit” ...

Selbstrespekt und Selbstliebe sind im Yoga die Voraussetzung, Verantwortung fiir
sich selbst libernehmen zu kénnen.

Mit Selbstverantwortung kénnen wir Motivation, Willen und Kraft aufbringen, Zeit
und , Arbeit” fir den Weg der inneren Einkehr und Selbstfindung zu investieren.

,Dafiir habe ich keine Zeit”— , Ich habe Wichtigeres zu tun”— , Ich trage die
Verantwortung fiir das Wohlergehen meiner Mutter” — ....

Das sind die Ublichen Argumente, die ich bei meiner Arbeit hore!
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Wir ibernehmen lieber die Verantwortung tber oder fiir andere als fiir uns selbst,
und das oft bis in den BurnOut.

Ist doch etwas komisch wenn wir bedenken, dass wir uns selbst am nachsten stehen
(...liegen, sitzen —und das 24 Stunden am Tag — solange wir leben) und nur wir selbst
die Verantwortung fir unser Leben, unser Gesundheit und unser Gliick haben...?

Yoga gibt uns die Werkzeuge und die Schliissel

3 w

- Im Gleichgewicht zu bleiben ist ein Drahtseilakt —

Neben einer - vielleicht notwendigen Psychotherapie — kann uns die Wissenschaft des
Yoga viel Wissen und praktische Erfahrungen anbieten, unsere Resilienzfahigkeit zu
starken. Wir lernen im Yoga uns in unser Gleichgewicht zurtickzubringen — komme
was wolle!

Dieser Artikel moge Ihnen Wissen mitgeben, Erfahrungen die unsere
Resilienzfihigkeit stirken, kénnen wir nur tiber praktisches Uben machen. Hierbei
spielt unser Kérper eine entscheidende Rolle, da wir nur Giber unseren Korper mit
seinen Geflihlen Erfahrungen machen kdnnen.

Die Neuroplastizitat unseres Gehirns erlaubt uns, unvorteilhafte, tiberschiellende und
schadliche (Denk-)Muster zu verandern, die negative Kraft von Traumen durch neue
Erfahrungen zu entscharfen - das in jedem Alter!

Nur mit praktischen Erfahrungen kénnen wir uns — Schritt fiir Schritt — auf den Weg
zu uns selbst machen,
um so den wichtigsten Menschen unseres Lebens besser kennen zu lernen!
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Mit den Erfahrungen die wir auf diesem Weg machen, kommen wir auf den Weg zu
uns selbst und zu unseren Ressourcen und Potentialen.

Innere Starke und innere Stabilitat aufbauen
— der Weg zuriick zu unserem ,,Selbst”

Das ist genau das,...
e was uns stiitzt, wenn im AuBen alles wegbricht.
e was uns unseren Mal3stab und Orientierung zurickgibt
e was uns die Richtung im Leben gibt
e was uns sagt, was wir leisten kénnen...

...um nicht auszubrennen, und:

...was auch fir unsere Aullenwelt objektiv von groRtem Nutzen ist!

Der Weg

Wir wurden Uber unser ganzes Leben gepragt von Einflissen der Erziehung, Familie,
Ahnen, Gesellschaft, Geschichte, Kirche und Kultur, haben immer unser Bestes
gegeben - haben uns selbst dabei teilweise oder ganz verloren.

Wir kdnnen den Prozess — mit dem Reichtum unsere ,,guten und schlechten”
Erfahrungen —umkehren und weitergehen — mit einer Richtungsanderung in Richtung
MITTE, also weder nur nach aufden, noch nur nach innen!

Diesen Weg kénnen wir auf sanfte Weise — mit Geduld und Selbstrespekt ibend
— zu dem spannendsten und wichtigsten Abendheuer unseres Lebens machen!

SchlieBen Sie mal lhre Augen und fiihlen in sich hinein bei folgenden Satzen:
e ,lch bin entspannt und vertraut mit mir!“

e lIchruhein mir!“

e ,lch gebe zu jedem Zeitpunkt mein Bestes!”

e lIch bin ein Mensch — wie alle anderen auch!”

e ,lch respektiere mich so wie ich bin!“

e In mir finde ich inneren Frieden!”

Konnte das auch etwas fiir Sie sein?
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