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Vorwort

Liebe Leserin und lieber Leser,

wir freuen uns und danken Thnen sehr, dass Sie sich fiir unseren Ayurveda-Rat-
geber zur Burnout-Prévention entschieden haben!

Zum Thema Burnout ist mittlerweile eine Vielzahl an Ratgebern erschienen.
Sie alle haben verschiedene Ansatzpunkte, wie es zu einem Burnout kommen
kann. Uns ist die ganzheitliche Betrachtung der Burnout-Entstehung und einer
dauerhaft wirksamen Burnout-Pravention wichtig: Denn es sind nicht psychi-
sche oder physische Ursachen, die zu Burnout fithren, sondern immer ist es ein
Zusammenspiel von korperlichen und geistigen Faktoren, die einen Burnout ent-
stehen lassen. Aus dieser Sicht spricht der Ayurveda von einem Burnout, wenn
der Mensch nach einem héufig tiber einen langen Zeitraum verlaufenden Entste-
hungsprozess schliefllich korperlich und geistig zusammenbricht.

Die einzelnen Faktoren, die in der Burnout-Entstehung eine Rolle spielen, sind
im Ayurveda und der ayurvedischen Psychologie bereits hervorragend beschrie-
ben. Das Zusammenspiel dieser Faktoren bei der Burnout-Entstehung finden Sie
in dem von uns entwickelten ,ayurvedischen Vier-Dimensionen-Modell dar-
gestellt. Es ist auch fiir jemanden, der Ayurveda noch nicht kennt, gut nachvoll-
ziehbar. Ebenso wichtig ist uns, Ihnen umfangreiche individuelle Empfehlungen
zur Burnout-Préivention zu geben. Hierbei hat uns die ayurvedische Personlich-
keitstypologie (Konstitutionslehre) wertvolle Anregungen zur Seite gegeben,
und es sind die an der Entstehungsdynamik beteiligten Faktoren und Kriterien
beriicksichtigt.

Wir Autorinnen haben selbst langjdhrig sowohl in Angestellten- als auch in
Managementpositionen gearbeitet und kennen die Arbeitswelt mit ihren konti-
nuierlich wechselnden und Stress auslosenden Anforderungen gut. Wir haben die
Belastungen im ,Hamsterrad“ erfahren — bis hin zu nachhaltigen gesundheitli-
chen Auswirkungen. Die Dynamik, immer noch mehr leisten und bewéltigen
zu miissen oder auch zu wollen, haben wir personlich erlebt, auch die Erschiitte-
rung dariiber erkennen zu missen, die eigenen Energiereserven weit iiber Gebithr
beansprucht zu haben. Genauso haben wir den Einfluss des sozialen Umfeldes
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erfahren, das mit seinen Verpflichtungen, Erwartungen und Statusdenken zu-
satzlichen Leistungsdruck aufgebaut hat.

Mit dem Ayurveda haben wir ein Gesundheitssystem kennen und schitzen ge-
lernt, das uns nachhaltig mit seinen ganzheitlichen Antworten begeistert und fas-
ziniert. Durch die Lehre des Ayurveda konnten wir Zusammenhénge erkennen
lernen und verstehen, warum Krankheiten nach ayurvedischem Wissen entste-
hen und wie. Wir haben eine neue Sicht auf die menschliche Psyche bekommen
und betrachten viele Dinge, die in uns als Menschen wirken, heute in einem gro-
Beren Zusammenhang. Das tiefe Wissen und die Vielfalt des Ayurveda veranlas-
sen uns zudem, uns kontinuierlich weiterzubilden. Bei dem gemeinsamen Besuch
einer Fachfortbildung ,,Burnout und Ayurveda“ haben wir uns kennengelernt.
Daraus hat sich unsere heutige Zusammenarbeit entwickelt.

So flief3t die intensive Auseinandersetzung mit der ayurvedischen Philosophie
und Lehre nunmebhr seit vielen Jahren auch in unseren Alltag ein. Unser Leben
und Arbeiten ist dadurch zufriedener und gliicklicher geworden.

In diesem Ratgeber haben wir ayurvedisches Wissen und Management-Erfah-
rung mit der Kenntnis langanhaltender Stressbelastung verbunden. Wir freuen
uns, wenn er Thnen als Leserin und Leser dadurch das Werkzeug zu einer wirk-
samen Burnout-Préavention fiir Korper und Geist an die Hand gibt.

Wir wiinschen Thnen viel Freude und motivierende Erkenntnisse beim Lesen!

Ihre
Manuela Kaps & Dr. Liane Kornberger
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Einleitung

Warum ein ayurvedischer Ratgeber zur Burnout-Pravention?

Was bietet der Ayurveda im Vergleich zu den westlichen Therapien? Oder auch:
Was macht er anders? Wieso ist es moglich, mit dem Ayurveda Burnout und
Burnout-Entstehung zu erkldren, wo das Burnout-Syndrom aus Sicht der west-
lichen Medizin bislang noch nicht als eigenstdndiges Krankheitsbild definiert
werden kann?

Es ist die Betrachtung nicht nur der Symptome, sondern des gesamten Men-
schen in seiner Umwelt, die dem Ayurveda das ermdglicht. Dies erlaubt, nicht
erst dann zu handeln, wenn es bereits zu spit ist — der Burnout also eingetreten
ist -, sondern Burnout fordernde Faktoren frithzeitig zu erkennen und zu vermei-
den. Zudem finden sich im Ayurveda umfangreiche Empfehlungen, die eigenen
Ressourcen zu erhalten und zu starken. Diese Kombination aus der Vermeidung
schddlicher Einfliisse und der individuellen Ressourcenstarkung sind die wirksa-
men ayurvedischen Mittel, einer méglichen Burnout-Entstehung bereits in den
Anfangen entgegenzuwirken.

Wie konnen nun ayurvedische Empfehlungen aussehen, die einfach und prak-
tikabel in unserem westlichen Alltag umzusetzen sind?

Der Ayurveda als jahrtausendealtes Gesundheitssystem hat mit seinen ihm zu-
grunde liegenden Prinzipien nichts an Aktualitdt und Anwendbarkeit verloren.
Ganz im Gegenteil: Noch nie schien es so notwendig wie heute, dass wir wieder
lernen, auf die innere Stimme und die eigenen wahren Bediirfnisse zu achten, um
im Einklang mit der eigenen Natur leben zu konnen. Darin kann uns der Ayurve-
da auf vielfiltige Weise unterstiitzen. Unser Ratgeber ladt Sie ein, ein verbessertes
Bewusstsein fiir Thre eigenen Bediirfnisse, wie z.B. Thr Energiesystem oder IThre
Erndhrung, und Thre Prigungen oder Glaubenssitze zu entwickeln.

Der Ayurveda ist einerseits einfach strukturiert, doch hochkomplex in seinem
ganzheitlichen Ansatz und in seinen Méglichkeiten (Verfahren, Therapien, An-
wendungen und Empfehlungen), vorzubeugen und zu heilen. Und ein Ayurve-
da Arzt wird immer versuchen, neben der Behandlung der akuten Beschwerden
auch deren Ursache den Boden zu entziehen.
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Eine wesentliche Ursache fiir die Entstehung von Burnout ist im stressbeding-
ten Ungleichgewicht von Korper und Geist zu suchen. Aus der grofien Anzahl
der ayurvedischen Empfehlungen haben wir fiir unseren Ratgeber daher dieje-
nigen ausgewdhlt, die besonders geeignet sind, dieses Ungleichgewicht wieder in
Balance zu bringen.

Es ist uns ein Anliegen, Ihnen die grundlegenden Prinzipien des Ayurveda na-
hezubringen. Darauf aufbauend konnen Sie die Dynamik unseres ,,ayurvedischen
Vier-Dimensionen-Modells“ gut nachvollziehen und die Ursachen, warum und
wie es zu Burnout kommt, leicht verstehen. Das Verstindnis der ayurvedischen
Prinzipien wird es Thnen erleichtern, mit unseren Empfehlungen Veranderungen
selbst aktiv anzugehen.

Zum Gebrauch dieses Buches

An einigen Stellen im Buch verwenden wir zu den deutschen Begriftfen auch die
ayurvedischen Sanskrit-Begriffe (in Klammern gesetzt). Zudem gebrauchen wir
manche dieser Sanskrit-Begriffe, wenn Sie aus unserer Sicht den Geist des Inhal-
tes am besten widerspiegeln, danach auch ohne deutsche Ubersetzung.

Uns ist bewusst, dass wir in unseren Beispielen zumeist Situationen beschrei-
ben, die sich auf eine mégliche Burnout-Entstehung durch berufliche Belastung
beziehen. Selbstverstindlich wissen wir, dass ein Burnout auch im privaten
Umfeld (beispielsweise durch eine belastende Familiensituation), durch schwie-
rige Beziehungen oder Mehrfachbelastungen entstehen kann. Auch wenn wir in
unserem Buch nicht ndher auf diese Situationen eingehen, sind unsere Empfeh-
lungen zur Pravention ebenfalls fiir die anderen Lebenssituationen anwendbar.

Um Thnen die Orientierung im Buch zu vereinfachen, finden Sie nachfolgend
einen Uberblick zum inhaltlichen Aufbau des Buches. Das gibt Thnen die Mog-
lichkeit, direkt mit den fiir Sie interessanten Kapiteln zu starten und bereits Be-
kanntes spater zu lesen. So konnen Sie das Buch optimal fiir Thren personlichen
Fokus nutzen.

1. Teil: Ayurvedische Grundlagen

2. Teil: Burnout-Entstehung und ,,ayurvedisches Vier-Dimensionen-Modell
3. Teil: Empfehlungen zur Burnout-Préavention

4. Teil: Burnout-Fragebogen und ergdnzende Methoden
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Einleitung

Was dieses Buch fiir Sie tun kann

Jeder Ratgeber kann nur so gut sein, wie die Tipps und Empfehlungen von der
Leserin und dem Leser auch verinnerlicht und umgesetzt werden.

Deshalb wollen wir Sie hier ermutigen, sich neugierig auf den Weg zu machen!
Lassen Sie sich inspirieren und seien Sie offen fiir neue Erkenntnisse und Erfah-
rungen! Den wichtigsten Schritt haben Sie mit dem Erwerb dieses Ratgebers aus
unserer Sicht bereits getan: Sie haben erkannt, dass die Entstehung eines Burn-
outs fiir Sie moglich sein konnte und Sie dem gegensteuern wollen.

Unser Ratgeber unterstiitzt Sie dabei mit Empfehlungen, die auf Ihre persénli-
che Konstitution abgestimmt sind. So kénnen Sie diese Empfehlungen ganz indi-
viduell fiir sich passend auswéhlen und bestmdglich anwenden.

Eine Atem-Meditation zum Einstieg

Zu Beginn mochten wir gerne eine kleine Atemmeditation mit Thnen machen. So
finden Sie innerliche Ruhe und konnen danach mit gesteigerter Konzentration
weiterlesen.

o Setzen Sie sich hierfiir bitte auf die Stuhlkante, der Kniewinkel sollte mog-
lichst neunzig Grad betragen, und stellen Sie Ihre Fufisohlen mit der gesamten
Flache fest auf den Boden. Strecken Sie Ihre Wirbelsdule gerade nach oben, als
wiirden Sie am Schéddeldach nach oben gezogen werden. Thr Kinn zeigt ganz
leicht nach unten.

o Schliefien Sie nun die Augen und richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf Ihre
Naseninnenfliigel. Fithlen Sie den Atemstrom, den das Einatmen an Ihren
Naseninnenfliigeln verursacht. Spiiren Sie den Luftzug an den Hérchen in
Threr Nase. Wie fiihlt sich dieser Luftstrom fiir Sie an? Finden Sie in Gedanken
Worte, die beschreiben, wie sich dieser Luftstrom fur Sie anfihlt, und halten
Sie Thre Aufmerksamkeit auf Thren Atem und die Naseninnenseite gerichtet.
Bleiben Sie so in Threr Aufmerksamkeit fiir fiinf Atemziige.

+ Folgen Sie nun diesem Luftstrom mit jedem Einatmen weiter ins Innere Thres
Korpers, den Nasenrachenraum, die Bronchien, die Lungen. Und versuchen
Sie im néchsten Schritt, den Umkehrpunkt in Threm Korper zu erfiihlen, an
dem sich das Einatmen in das Ausatmen umkehrt. Halten Sie fiir fiinf Atem-
ziige Thre Aufmerksambkeit auf diesen Punkt gerichtet.

o Nun folgen Sie dem Ausatemstrom mit Threr Aufmerksamkeit: iiber die Lun-
gen, die Bronchien, den Nasenrachenraum und gelangen wieder an die Innen-
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seite Threr Nasenfliigel. Beobachten Sie nun, wie sich der Ausatemstrom fiir Sie
anfiihlt. Bleiben Sie auch hier mit Ihrer Aufmerksambkeit fiir fiinf Atemziige.

o Atmen Sie nun tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. Atmen Sie tief
ein und 6ffnen Sie mit dem Ausatmen wieder Ihre Augen.

Wie fiihlen Sie sich nun? Ruhig und entspannt und mit Vorfreude auf das, was
kommt? Dann wiinschen wir Thnen nun noch einmal viel Lesevergniigen.

4to4d

Abbildung 1: Dhanvantari — Gottheit des Ayurveda
(Quelle: http://www.sumadhwaseva.com/dashavatara/dhanvantari/)
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1. Ayurveda - Eine EinfUhrung

Angewandte Ganzheitlichkeit

Das alteste vollstandige Gesundheitssystem unserer Erde

Der Begriff Ayurveda stammt aus dem Sanskrit und setzt sich aus zwei Wortern
zusammen: ,Ayus, was ,Leben“ bedeutet, und ,Veda®, das mit ,Wissen® iiber-
setzt wird. In diesem Sinne ist Ayurveda also das Wissen vom Leben.

Entgegen unserer westlichen Einschdtzung, dass es sich bei Ayurveda um einen
neumodischen, schicken Lifestyle aus Asien handelt, weisen Textquellen auf
Wurzeln in Indien hin, die ca. 5000 Jahre alt sind. Seit ca. 3.000 Jahren ist die-
ses Wissen u.a. in der Caraka Samhita’, dem ersten medizinischen Grundlagen-
werk, auch schriftlich dokumentiert. Demnach kann der Ayurveda mit Recht in
Anspruch nehmen, das élteste vollstindige Medizinsystem unserer Erde zu sein.

Abbildung 2: Ayurveda-Schriftzug in Sanskrit-Schrift (Quelle: Sanskrit Translator)

Die Kunst, gesund zu leben und sanft zu heilen

Dabei ist es immer wieder erstaunlich zu sehen, wie aktuell der Ayurveda mit
seinen Therapie-Formen und -Ansétzen und trotz seiner Herkunft nicht wirklich
religios, i.S. einer religiosen Richtung angehdrend, ist.

1 Caraka Sambhita - éltestes ayurvedisches medizinisches Kompendium ca. 1500 v Chr. verfasst
von dem vedischen Arzt Caraka
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Mit dem Satz: ,Ayurveda, die Kunst, gesund zu leben und sanft zu heilen® wird
deutlich, worum es dem Ayurveda vor allem geht, nimlich der Gesunderhaltung
des Menschen. Hierin ist wohl einer der bedeutendsten Unterschiede zu unserem
westlichen Medizinsystem zu sehen. Gehen wir hier zum Arzt, wenn wir krank
sind, erhalten wir entsprechend eine Symptom-Diagnose und Medikamente. Der
Ayurveda will uns jedoch vor allen Dingen lehren, wie wir gesund bleiben kon-
nen. Die Philosophie dabei ist: Solange der Mensch gesund ist und bleibt, konnen
beginnende Krankheiten leicht geheilt werden. Vernachlassige ich meinen Korper,
entstehen Krankheiten, die schwerwiegender sein konnen und dann schwieriger zu
heilen sind. Der Préaventiv-Aspekt steht hier also deutlich im Vordergrund.

~Gesundheit” im ayurvedischen Sinne

Was ist nun im ayurvedischen Sinne ,,Gesundheit“? Hier gibt es eine Definition des
berithmten Ayurveda-Arztes Sushruta: ,,Gesund ist man, wenn sich die Korper-
funktionen, Gewebe, Stoftwechsel, Verdauung und Ausscheidung im Gleichgewicht
und Seele, Sinne und Geist im dauerhaften Zustand inneren Gliicks befinden®.

Dieses von ca. 750 v. Chr. stammende Zitat hat nichts an Aktualitét eingebiifit.
Ubrigens findet es sich so auch fast wortwortlich in der Gesundheits-Definition
von der WHO wieder. Die Definition beschreibt deutlich, dass der Ayurveda die
Gesundheit des ganzen Menschen mit der sehr bekannten Formel ,,Korper-Geist-
Seele® anstrebt, ein Drei-Wort-Gespann, das in der heutigen Wellness-Welt haufig
bemiiht wird, ohne jedoch den wirklich tieferen Sinn zu erfassen.

Sushruta, ca. 750 v. Chr WHO, seit 1948

Abbildung 3: Buste von Sushruta ca. 750 v. Chr. und die Flagge der WHO seit 1948
(Fotos: http://atcltd.co.uk/images/Sushruta-bust.jpg und Wikipedia: ,WHO")
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Die urspriingliche Harmonie und Balance wieder herstellen

Im Ayurveda ist dieser ganzheitliche Ansatz die Grundlage dafiir, dass ein Ayur-
veda-Arzt immer bemiiht ist, der Ursache einer Krankheit den Néhrboden zu
entziehen und die urspriingliche Harmonie und Balance wieder herzustellen. Das
Prinzip der Behandlungsansitze hierfiir ist das der Gegensatzlichkeit. Der Ayur-
veda sucht den Ausgleich durch die Polaritéten: kithl durch warm/heif3, schwer
durch leicht, trocken durch feucht, etc. Insgesamt gibt es zehn dieser Eigen-
schafts-Paare (Gurvadi Guna).

Im Sinne einer ganzheitlichen Herangehensweise sind wir uns im Ayurveda
bewusst, dass eine korperliche Therapie, wie z.B. Erndhrung, sich auch positiv
auf die geistige Befindlichkeit auswirkt. Andersherum gilt natiirlich das Gleiche:
Durch positive Gedankenkontrolle erreichen wir auch ein besseres, korperliches
Wobhlbefinden.
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2. Die Doshas -
Bioenergien im Ayurveda

Die Wirkung der Elemente in den Bioenergien

Das Prinzip der Ganzheitlichkeit hat seine Wurzeln in der Schépfung

Aus ayurvedischer Sicht bilden sich im Zuge der Evolution zu einem bestimmten
Zeitpunkt die fiinf Elemente (Mahabhutas): Ather (Akasha) — wird haufig auch als
»Raum®beschrieben -, Luft (Vayu), Feuer (Tejas/Agni), Wasser (Jala), Erde (Prthivi).

Mit diesen fiinf Elementen wird die Polaritit der Eigenschaften der Materie
abgebildet, vom Feinstofflichen hin zu Grobstofflichem: von Ather - dem fein-
stofflichsten Element - iiber Luft und Feuer hin zu Wasser und schliefllich Erde
- dem grobstofflichsten Element.

Jedem Element wohnen ihm eigene Krifte inne, die sich zu den sogenannten
»Bioenergien“ verbinden. So bildet sich aus Ather und Luft die Bioenergie Vata.
Das Feuer mit etwas Wasser hat die Bioenergie Pitta. Und das Wasser verbun-
den mit dem Element Erde spiegelt sich in der Bioenergie Kapha wider. Diese als
Doshas bezeichneten Bioenergien haben Eigenschaften, die ganz ihren urspriing-
lichen Elementen entsprechen:

« Vata, das Bewegungsprinzip, ist rau, kiihl, trocken, bewegt, leer, leicht.

« Pitta, das Umsetzungsprinzip, ist heif3, transformierend, aktiv, sauer, scharf.

+ Kapha, das Stabilitéts- oder auch Strukturprinzip, ist kiihl, feucht, schleimig,
stabil, schwer, 6lig, sifi.

In unserem Korper steuern die Doshas die psychobiologischen Funktionen. Sie
sind in jeder Zelle, in jedem Gewebe und in jedem Organ zugegen. So priagen
sie unser typisches Erscheinungsbild: korperlich, geistig und emotional.? Neben
ihren typischen Eigenschaften und Funktionen hat jedes Dosha im Korper sei-
nen Hauptsitz in bestimmten Kérperregionen und -organen. Zusitzlich gibt es fiir
jedes Dosha jeweils fiinf Unterarten, mit jeweiligem Sitz und Funktion im Korper.

2 Vasant Lad ,,Selbstheilung mit Ayurveda“, O.W. Barth Verlag 2010, S. 24 und S. 31
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Sind die Doshas im Gleichgewicht, d.h. im Korper dort, wo ihr angestammter
Platz ist, sind wir kérperlich und geistig gesund. Kommen Stérungen von aufien,
z.B. ungeeignete Ernahrung, kalte Jahreszeit, Stress — durch das Prinzip Vata aus-
gelost —, so kommt unsere innere Ordnung in Ungleichgewicht und im weiteren
Verlauf treten Beschwerden mentaler und/oder korperlicher Art auf.

Die fiinf Elemente im Ayurveda

Raum/Ather Luft Feuer Wasser Erde

Vata Pitta Kapha

Abbildung 4: Die funf Elemente und ihre Bioenergien (Fotos: Ather: © Carsten Przygoda /
PIXELIO, Luft: © Lupo / PIXELIO, Feuer: © Bettina Stolze / PIXELIO, Wasser:
kostenlos-fotos de_normal_011-Ostseewellen, Erde: © TiM Caspary / PIXELIO)

Die drei Bioenergien — Die Doshas

Vata
. das Bewegungsprinzip
. rau, kithl, trocken, bewegt, leer, leicht

Pitta
. das Umsetzungsprinzip
« heif3, transformierend, aktiv, sauer, scharf

Kapha
. das Stabilitéts- oder auch Strukturprinzip

« kiihl, feucht, schleimig, stabil, schwer, olig, sifl
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3. Die Konstitutionen -
Personlichkeitstypen im Ayurveda

Die Entwicklung unserer Konstitution

Doshas — Die drei Grundfarben des Lebens

Wie wir im vorherigen Kapitel gesehen haben, stehen im Ayurveda die Tridoshas
(also Vata, Pitta und Kapha) fiir die korperlichen, geistigen und emotionalen
Eigenheiten eines Menschen. Sie sind wie die drei Grundfarben des Lebens (gelb,
rot, blau), die bei jedem Menschen ganz individuell gemischt sind. Alle drei
Doshas sind in jedem Menschen zu einem ihm eigenen Verhiltnis vorhanden.
Dabei gibt es im Ayurveda keine Bewertung, ob ein Dosha besser ist als ein an-
deres.

Abbildung 5: Die drei Farben des Lebens (links: http://sanseipage.blogspot.de/ rechts:
http://www.realschule.bayern.de/lehrer/dokumente/untmat/ph/optik/optik3/ opt3-b13.gif)

Uberwiegt ein Dosha die beiden anderen, so wird von der jeweiligen Dosha-
dominierenden Konstitution gesprochen (Vata-, Pitta-, Kapha-Typ). Zusitzlich
gibt es noch die sogenannten Mischtypen, bei denen zwei oder sogar alle drei
Doshas im dhnlich hohen Mafle vorliegen (Vata-Pitta-Typ, Vata-Kapha-Typ,
Pitta-Kapha-Typ, Tridosha-Typ). Die Eigenschaften der Elemente spiegeln sich
wunderbar in den Personlichkeitsmerkmalen der Konstitutionen wider (detail-
liert gehen wir hierzu in den drei Kapiteln ,,Charakteristika der Vata-/ Pitta-/
Kapha-Personlichkeit® ein).
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