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Einleitung

Burnout ist kein individuelles Versagen, sondern zeigt eine gesamtgesell-
schaftlich relevante Herausforderung unserer Zeit, die enorme Auswir-
kungen auf den einzelnen Menschen, die Familien und unsere sozialen
Systeme hat.

In Kapitel T wird gezeigt, was Burnout eigentlich ist, wer davon
betroffen sein kann und welche Personlichkeitsstrukturen und Uber-
zeugungen die tiefsitzende, alle Lebensbereiche umfassende Erschop-
fung begunstigen. Es werden die Zusammenhéange von Burnout und
anhaltendem Stress sowie die daraus resultierenden korperlichen, emo-
tionalen und psychischen Auswirkungen beleuchtet.

Aus dieser Betrachtung heraus wird die Notwendigkeit deutlich, neue
umsetzbare Ideen zu entwickeln, um tiber langere Zeitraume hinweg gut
fur sich selbst zu sorgen. Voraussetzung hierfur ist eine wertschatzende
und die eigenen Bedurfnisse respektierende innere Haltung, die uns
darin bestarkt, immer wieder ausreichend Rickzugsrdaume zur Entspan-
nung zu schaffen und Abstand von den Anforderungen und Sorgen des
Alltags zu bekommen.

In Kapitel II setzen wir uns mit den verschiedenen Bereichen unseres
Lebens auseinander, um herauszufinden, welche Aspekte tiberwiegend
in Balance sind und uns Energie und Kraft geben und welche Berei-
che derzeit mehr im Ungleichgewicht sind und uns daher Energie und
Kraft nehmen. Balance erfahren wir dann, wenn wir uns die Gegensatze
in unserem Energiehaushalt bewusst machen und wissen, wie wir sie
immer wieder ausgleichen konnen.

Kapitel Il ist der Hauptteil dieses Buches und stellt einen ganz neuen
und einzigartigen Ansatz dar, um die Ursachen und Auswirkungen von
Burnout und Stress zu erkennen. Dabei werden bei der energetischen
Betrachtung Energien in Form von alten Pragungen, gedanklichen
Konzepten, Gefthlsmustern und Verhaltensweisen sichtbar. Wenn wir
diese Energiemuster erkennen, haben wir die Chance, bewusst damit
zu arbeiten und sie nach und nach zu wandeln oder aufzulésen. Dafir
dienen die Techniken und Ubungen aus der Energiearbeit mit Aura und
Chakren.
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Vorwort

Warum rennen wir so oft gestresst, rastlos und tiberfordert durch unser
Leben? In der heutigen leistungsorientierten Zeit sind immer mehr Men-
schen von Erschopfungszustdnden bedroht oder betroffen. Jede Krise im
privaten oder beruflichen Bereich ist ein Hinweis darauf, dass wir uns
mit unseren Erwartungen und Anspriichen und mit unseren tiefsten
Sehnsuchten und Lebenszielen auseinanderzusetzen haben.

Entlang der Chakren und der ihnen zugrundeliegenden Prinzipien
mochte ich mit diesem Buch eine Art inneren Wegweiser entwerfen, um
sich immer wieder neu den eigenen Themen widmen zu konnen. Es ist
kein medizinischer Ratgeber. Das Buch dient dir — liebe Leserin, lieber
Leser — dazu, dich selbst besser kennenzulernen. Um zu verdeutlichen,
dass wir uns auf den folgenden Seiten auf einer wesentlichen Ebene
begegnen werden, habe ich mich dafur entschieden, dich mit dem per-
sonlichen »Du« anzusprechen.

Es stellen sich grundlegende Fragen wie: Was raubt dir deine Ener-
gie und deinen Schlaf? Warum fiihlst du dich kraftlos? Wie kannst du
dich vor dem negativen Einfluss anderer schuitzen? Wie kannst du dein
Leben heute so verandern, dass es zu dir und deinen Bedurfnissen passt?

Ich lade dich anhand der hier ausgewihlten Anregungen und Ubun-
gen dazu ein, deine inneren Antreiber zu erkennen und alte Pragungen
hinter dir zu lassen. Dieses Buch lebt von deiner Mitarbeit. Es ist ein
Arbeitsbuch, das dich an meinen praktischen Erfahrungen teilhaben
lasst. Durch die Arbeit mit den Chakren und dem energetischen Selbst-
schutz erhaltst du konkrete Anregungen und umsetzbare Moglichkeiten,
um stressige Situationen besser zu bewaltigen und nicht mehr passende
Lebensbedingungen oder Verhaltensmuster ein Sttick weit zu wandeln.

Wenn du mit dir selbst verbunden bist, erwachst dir die Kraft und
die Starke, mit den vielschichtigen Herausforderungen deines Alltags
anders umzugehen. Moge dich die Energiearbeit auf deinem Weg in die
Balance unterstiitzen.

Ursula Georgii, im Juli 2019
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In Kapitel IV vermitteln die Ubungen aus dem energetischen Selbst-
schutz eine wache Aufmerksamkeit und ein bewusstes Sein im jetzigen
Augenblick. Dadurch wird es moglich, die eigenen Bedurfnisse wahr-
zunehmen und sich bei Bedarf gegen Fremdenergien abzugrenzen und
sich von den Gefthlen und Erwartungen anderer zu befreien. Verbun-
den mit den aufgezeigten Moglichkeiten, nicht mehr passende Verhal-
tensweisen, Rollen und Muster aufzusptren und hinter sich zu lassen,
entsteht immer ofter eine wunderbare Prasenz und Balance im Hier und
Jetzt. Die erlebte »Krise« kann als Chance erkannt werden, wieder auf
den eigenen wesensgemafSen Weg zu kommen und zu erkennen, dass
wir haufig selbst entscheiden konnen, auf welche Art und Weise wir uns
in eine »stressige« Situation hineinbegeben und wie wir aus ihr wieder
hinausfinden. Bis zu einem gewissen Grad konnen wir wihlen, ob wir
die Herausforderungen des Alltags als wertvolle Erfahrungen erleben
oder sie als schwéachende, energieraubende Stérungen betrachten.

In Kapitel V werden sowohl fur die Arbeitswelt als auch fur den pri-
vaten Bereich ganz konkrete und umsetzbare Moglichkeiten aufgezeigt,
die zur Erhaltung der geistigen Vitalitat und korperlichen Beweglichkeit
in allen Lebensphasen beitragen.

Das alles fithrt dazu, dass wir mit dem Fluss des Lebens schwimmen
und Entscheidungen fiir ein gesundes und gliickliches Leben treffen
konnen, wenn sie anstehen. Folgen wir unserem Herzen, unserer Sehn-
sucht und unserem Wesenskern, dann konnen wir ein Leben in Freiheit
und Leichtigkeit fithren und uns so eine wunderbare Zukunft erschaffen.
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Burnout und Stress

Was ist Burnout und wer ist betroffen?

In diesem Kapitel mochte ich die komplexen Zusammenhange zwischen
Burnout und Stress und die damit einhergehenden korperlichen, emo-
tionalen und gedanklichen Prozesse kurz und verstandlich darstellen.
Dabei habe ich nicht den Anspruch eine fundierte wissenschaftliche
Analyse oder einen medizinischen Ratgeber vorzulegen, sondern einen
Uberblick uber die uberaus komplexe Thematik zu geben.

In den letzten Jahren haben sich zahlreiche in der Offentlichkeit ste-
hende Menschen aus Sport, Film und Politik dazu bekannt, an einem
Burnout zu leiden und sich infolgedessen tber langere Zeitraume
oder dauerhaft aus dem beruflichen Alltag zuruckgezogen. Nicht
zuletzt durch diese Medien-Berichte hat sich das Thema »Burnout«
als ein ernstzunehmendes Phanomen etabliert. Unabhangig von Beruf,
Geschlecht, Alter oder Familienstand geraten heute immer mehr Men-
schen in Deutschland mindestens einmal im Leben in eine erschop-
fungsbedingte Lebenskrise.

In der Literatur wird Burnout als ein komplexes Erscheinungsbild
unserer modernen leistungsorientierten Industriegesellschaft beschrie-
ben. Als Burnout-Syndrom bezeichnet man die Summe der Symptome
und Krankheiten, unter denen jemand leidet. Haufig betroffen sind das
Herz-Kreislauf-System, der Ricken, das Immunsystem, das Innenohr
und das seelische Erleben. Alle Organe konnen Symptome aufweisen.
Burnout kann zu einer korperlichen, emotionalen und geistigen Krise
fuhren. Es haben sich bereits vielfaltige Ansitze entwickelt, um mit dem
Phanomen angemessen umzugehen. (siehe Literaturhinweise)
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Im internationalen Diagnose-Klassifikationssystem (ICD-10 Z73) gilt
Burnout als Rahmen- oder Zusatzdiagnose und nicht als Behandlungs-
diagnose. Es wird als Erschopfungssyndrom bezeichnet, einhergehend
mit Problemen und Schwierigkeiten bei der Lebensbewiltigung. Ab
2022 soll der Begriff Burnout laut WHO ausschliefSlich fur Belastungen
in beruflichen Zusammenhéngen verwendet werden (ICD-11). Hierzu
gehort ein Gefuhl von Erschopfung, ein verringertes berufliches Lei-
stungsvermogen sowie eine zunehmende geistige Distanz oder negative
Haltung zum eigenen Job. (natur&heilen, August 2019, Seite 8)

Zu einem Burnout gehort eine massive Antriebslosigkeit bei schwerer
korperlicher und seelischer Erschopfung sowie ein Sinnlosigkeitsemp-
finden, mit der Tendenz, dieses unbedingt verbergen zu wollen. Grund-
satzlich ist eine starke Grundmotivation vorhanden, durch noch mehr
Leistung eine Besserung des personlichen Zustands zu erzielen, was die
Betroffenen jedoch weiter in die Erschopfungsspirale treibt. Der Kern
der Uberlastung liegt dabei in einer langanhaltenden beruflichen und/
oder privaten Uber- oder Unterforderung, die meist mit einer akuten
Stresssituation gekoppelt ist. Letztere bringt das schon lange »volle
Fass« sprichwortlich zum Uberlaufen.

Ein Burnout ist von einer zeitlich begrenzten Arbeitsmudigkeit zu
unterscheiden. Es handelt sich um einen fortschreitenden Prozess,
in dem sich Gefthle der Erschopfung und Anspannung miteinander
abwechseln. Bezeichnend fur ein Burnout ist, dass die Ermudung nach
ausreichend Schlaf, einem geruhsamen Wochenende oder selbst nach
einem langeren Urlaub nicht verschwindet. Ein Burnout mundet haufig
in einer schweren Depression. Zusammenfassend konnte man sagen,
dass ein Burnout aus einer sich allmahlich aufschaukelnden Stressreak-
tion entsteht. Selbst bei vergleichsweise schwachen Reizen wird enormer
Stress erfahren. Hieraus ergibt sich eine Auflosung aller willensunabhéan-
gigen Regulationsvorginge im Korper. Das bedeutet, dass lebenswichtige
Funktionen wie etwa Herzschlag, Atmung, Verdauung und Stoffwechsel
nicht mehr reibungslos ablaufen. Dadurch fallt es immer schwerer, ein
inneres Gleichgewicht aufrechtzuerhalten oder wieder herzustellen.
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Ein Burnout verlauft prozesshaft. Halt eine Belastung tber Wochen,
Monate oder sogar Jahre an, kann jeder Mensch betroffen sein, unabhan-
gig von Alter, Geschlecht oder Beruf. Wie bereits angedeutet, ist das vor
allem dann wahrscheinlich, wenn zu einer langanhaltenden Uber- oder
Unterforderung im Berufsleben eine akute Belastung im Privatleben hin-
zukommt. Oder umgekehrt. Es spielen also in der Regel verschiedene
Aspekte eine Rolle, die dazu beitragen, dass es zu einer ernsthaften Krise
mit dauerhafter chronischer Erschopfung kommt. Von dieser Krise sind
alle Ebenen des Seins betroffen: Gedanken und Gefuhle sowie korperliche
Empfindungen beeinflussen sich gegenseitig und verstarken einander.

Dass sich die Erkrankung tiber viele Jahre hinweg entwickelt hat, ist
den Betroffenen meist nicht bewusst. Oft wird der personliche Zustand
tiber einen langen Zeitraum hinweg nicht ernstgenommen und infolge-
dessen auch nicht behandelt. Es ist ein sehr individueller Prozess, in
dem sich ein Burnout entwickelt. In manchen Fallen zeigt sich die Dra-
matik der Situation erst in einem aufriittelnden Unfall — oder zu spat in
einem Suizid oder Herztod.

Am Anfang der Erschopfungsspirale steht oft eine nicht in Freiheit ge-
troffene oder dem eigenen Wesen nicht entsprechende Entscheidung. Es
kommt infolgedessen zu einer Spannung zwischen den Anspruchen im
AufSen (sollen, mtissen) und den im Innen erlebten Wiinschen und Fahig-
keiten (wollen, diirfen), die sich im Laufe der Jahre oder Jahrzehnte mehr
und mehr zuspitzt. Oft gehen Jahre einer fir gut und richtig befunde-
nen Herausforderung dem Erschopfungszustand voraus. Das kann zum
Beispiel die Entscheidung gewesen sein, eine Familie zu grunden und
gleichzeitig die berufliche Karriere voranzutreiben; oder ein verlockendes
Stellenangebot, das einen die gute soziale Einbindung im Heimatort auf-
geben liefS. Was es auch war, die Lage erforderte vom Betroffenen tiber
einen langen Zeitraum hinweg ein enormes personliches Engagement
in Form von Zeit, Geld und Energie. Sie war mit einem Verlust verbun-
den. Diesen Verzicht, diese Niederlage konnte oder wollte man allerdings
nicht bewusst fuhlen. Lieber nahm man ein krafteraubendes Verbergen
der Situation und des inneren Erlebens (vor sich selbst und vor anderen)
in Kauf, bis die Umstinde immer konfliktreicher wurden. Mit der Zeit
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kam es zu einer zunehmenden Entfremdung und einem inneren Riickzug
von anderen Menschen. Die Spaltung von Innen und AufSen wird immer
grofSer, je mehr das soziale Korrektiv durch eine offene Kommunikation
mit Freunden und Familie fehlt. Wird die unbewusste Verdrangung von
Gefuhlen nicht erkannt und rechtzeitig unterbunden, wird das Leben
selbst irgendwann zur bedrohlichen Sackgasse, das Dasein als sinnlos
empfunden.

Sobald wir erkennen, dass unsere Begeisterung und unser jahrelan-
ges Engagement uns nicht dorthin gefithrt haben, wo wir sein woll-
ten, entsteht eine grofSe Verunsicherung. Die Partnerschatt ist vielleicht
schon lange nicht mehr befriedigend. Aber eine Trennung kommt auch
nicht in Frage. Der Job macht einen schon lange nicht mehr gluck-
lich. Aber etwas anderes ist auch nicht in Sicht. Am Ende des Tages ist
man erschopft, geht nicht mehr ins Kino oder mit Freunden ins Café,
sondern verbringt den Abend vor dem Fernseher und schlift auf dem
Sofa ein. Ein massives Sinnlosigkeitsempfinden macht sich breit. Nichts
macht mehr Freude. Die Erfahrung ist erschiitternd und stellt fur die
Betroffenen in dieser Phase ein uniiberwindliches Problem dar. Man hat
sich ein Bild davon aufgebaut, wie das Leben sein sollte, und klammert
sich daran. Oder man wird von anderen Menschen tber ein Bild oder
die entsprechende Rolle definiert und — da Veranderung immer auch
Unsicherheit schafft — unbewusst darin festgehalten. Wenn das endlich
erkannt und zugegeben wird, bricht etwas zusammen. Und es fehlen
nun der Halt und die Sicherheit, die diese alte und nicht mehr passende
Vereinbarung mit sich selbst und anderen — trotz allem — gegeben hat.
Daher versuchen Betroffene das bisherige, nicht mehr stimmige System
moglichst lange aufrecht zu erhalten. Es bleibt einem scheinbar ja auch
lange Zeit nichts anderes ubrig als weiterzumachen, denn man hat so
viele Jahre in genau diese Lebensumsténde investiert. Es ist sehr schwie-
rig — aber nicht unmoglich — einen Schlussstrich zu ziehen und sich ab
diesem Zeitpunkt ein ganz anderes, bislang noch unbekanntes, neues
Leben zu erschaffen.

Bei Frauen tritt ein Burnout haufig in den Wechseljahren auf. In dieser
Zeit, wenn sich das ganze korperliche, emotionale und psychische System
gravierend verdndert, rucken haufig grundsatzliche Lebensfragen in den
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Vordergrund, und die Perspektive wandelt sich. Bestehende Beziehungen,
der berufliche Weg, die Situation im allgemeinen und das eigene Selbst
werden hinterfragt. Auf diese Zusammenhénge werde ich in Kapitel V
genauer eingehen.

Burnout wird durch langanhaltenden Stress ausgelost. Kommt noch
eine zusatzliche Belastung hinzu, wie zum Beispiel die Sorge um ein
krankes oder gebrechliches Familienmitglied, Mobbing oder die Angst
um den Arbeitsplatz, kann er nicht mehr bewaltigt werden. Selbsttau-
schung und das Festhalten an nicht mehr passenden, veralteten inne-
ren Uberzeugungen und Gefuhlen fithren ebenfalls zu extremem Stress.
Personlichkeitsanteile wie mangelndes Selbstvertrauen oder sehr hohe
eigene Anspruche und Erwartungen senken die Belastbarkeit ebenso
stark wie eine erhohte Verletzlichkeit durch Enttauschungen oder Ver-
luste. Es scheint unmoglich, sich fur etwas zu entscheiden. Eine Art
personliche Lahmung tritt ein. Das Ausbrennen mit sinkender Arbeits-
und Lebenszufriedenheit sowie depressiven Stimmungen sind die Folge.

Unter dieser prozesshaften Entwicklung eines Burnouts verandert sich
auch das korperliche Wohlsein immer nachhaltiger. Es konnen Rucken-
beschwerden, Magenschmerzen oder Schlafstorungen auftreten. Hinzu
kommen moglicherweise Symptome wie Herzrasen, Blutdruckkrisen
oder Weinkrampfe. Die Selbstheilungs- und Regulationskrafte des Kor-
pers sind vermindert. Das emotionale Befinden verandert sich mehr und
mehr, da die Dauerbelastung durch die korperlichen Beschwerden das
Gefihlsleben massiv beeinflusst. Da die Situation naturlich emotional
verarbeitet werden muss, kommt es zu Stimmungsschwankungen und
Stimmungen, die bis dahin so nicht empfunden wurden und nach der
Krise so auch nicht mehr erlebt werden.

Die korperliche und emotionale Belastung schlégt sich wiederum in
den Gedanken nieder. Die Gedanken kreisen zunehmend um die Sorgen
und die scheinbar nicht mehr zu bewiltigenden Probleme und Angste.
Dies wirkt sich dann wieder auf die Gefithle und Empfindungen aus.
Wird diese Entwicklung nicht oder zu spat erkannt, kann es zu einem
kompletten Zusammenbruch kommen. Entgleisungen im Empfinden
und im Verhalten wie zum Beispiel unkontrollierte Wutausbriiche sowie
Alkohol- und Drogenmissbrauch gehen dem haufig voraus.

19



Ein Burnout kann sich tiber Jahre hinweg anbahnen. Man merkt zwar
einerseits irgendwo tief im Inneren, dass etwas Grundlegendes nicht
mehr stimmt. Andererseits kann oder will man das, was nicht sein darf,
aber nicht wahrhaben. Oder man ist in der derzeitigen Lebenssitua-
tion nicht in der Lage, Konsequenzen zu ziehen. Man macht trotz der
stressigen und krankmachenden Umstédnde weiter wie bisher, und es
verwundert nicht, dass dann zu alledem immer noch weitere kriftezeh-
rende Lebensumstidnde hinzukommen. Findet sich kein Ausweg oder
»Stopp« fur diese fatale Situation, landet der Mensch in der Krise. In
seiner Verzweiflung stellt sein System den Betrieb ein. Nichts geht mehr.

Fragen zum Erkennen der Betroffenheit von Burnout

Folgende Fragen nach Nelting (2014, Seite 86), die ich erweitert habe,

helfen dir dabei, zu erkennen, ob du dich im Burnout oder auf dem Weg

dorthin befindest.

¢ Hast du Zeiten, in denen du nicht erreichbar bist? Schaltest du zum
Beispiel abends oder in deinen Pausen das Handy und den Computer
aus, oder spiirst du zumindest das Bediirfnis danach?

e Machst du im Alltag echte Pausen, ohne etwas nebenbei zu erledi-
gen oder zu telefonieren? Kannst du die Pausen geniefSen und dich
dabei entspannen?

» Kannst du Arbeit oder Verantwortung abgeben und dich dabei
wohlfihlen?

» Kannst du dich notfalls abgrenzen und auch einmal nein sagen?

e Glaubst du, dass du richtig gute und verléssliche Mitarbeiter oder
Kunden hast?

* Hast du regelmafSig Verabredungen mit dir nahestehenden Personen?
Haltst du diese Verabredungen meistens auch ein? Fithlst du dich
im Kontakt mit anderen wohl?

* Freust du dich auf ein schones Essen, einen Spaziergang in der
Natur oder auf ein Gesprach mit deiner Nachbarin?

e Bemerkst du manchmal einen Schmetterling, bunte Blumen oder
lachende Kinder und kannst dich daran erfreuen?

 Lachst du manchmal herzhaft? Kannst du ab und zu auch uber dich
selbst lachen?
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 Fuhlst du dich nach ausreichend Schlaf morgens meistens erfrischt
und freust dich auf den neuen Tag?

Wenn du von dir sagen kannst, dass du das alles schon lange nicht
mehr gemacht hast, aber eigentlich Sehnsucht danach hast, dann fange
doch jetzt an, die Dinge zu dndern. Dieses Buch wird dich darin unter-
stutzen zu erkennen, was dir Energie nimmt und dich erschopft und was
dir auf der anderen Seite wirklich entspricht, dir Freude macht und dir
Energie gibt. So kommst du deinen Herzenswtnschen naher und findest
einen gangbaren Weg, danach zu leben.

Wissenswertes tiber Stress

Was ist Stress, wie entsteht er und wie wirkt er sich aus? Die Stressreak-
tion ist ein biologisches Anpassungs- und Notfallprogramm, das dazu
dient, eine Stressursache zu bewiltigen. Wird es aktiviert, schtittet der
Korper zunichst Stresshormone aus. Unsere Korperreaktionen in aku-
ten Stresssituationen entsprechen auch heute noch denen der Menschen
friherer Zeiten. Das Herz pumpt mit hoher Frequenz, um mehr Blut in
die Muskeln zu transportieren. Der Blutdruck und der Zuckerspiegel
steigen an. Das ganze zielt darauf ab, kurzfristig einen maximalen kor-
perlichen Einsatz im Kampf oder bei der Flucht zu ermoglichen. Hatte
der fruhe Mensch die Situation tberlebt, normalisierte sich alles durch
Bewegung schnell wieder. Die ausgeschtitteten Stresshormone Cortisol,
Noradrenalin und Adrenalin wurden verstoffwechselt.

Bleibt eine vermeintliche Gefahr jedoch, wie es heute oft der Fall ist,
dauernd bestehen und bewegt sich der Mensch nicht ausreichend, um
die Botenstoffe abzubauen, bleibt der Hormonspiegel im Korper hoch.
Die Folgen konnen unter anderem verengte GefifSe und Ablagerungen
bis zum Infarktrisiko, Bluthochdruck sowie ein tiberhohter Zuckerspie-
gel bis hin zur Zuckerkrankheit sein. Weitere Symptome ftr dauerhaften
Stress konnen Nachtschweifs, Zittern, Herzklopfen, Ubelkeit, haufiger
Harndrang, Durchfall oder eine motorische Uberaktivitdt wie zum Bei-
spiel Nagelkauen, Kratzen am Korper, Zahneknirschen oder nervoser
Redefluss sein.
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