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Vorsicht: Kalte Depression
Burnout ist in aller Munde, doch die Vorstufe kennt kaum einer

(NL/9943744978) Wir verbringen unser Leben mit Aktionismus und im Multitasking. Dadurch fiihlen wir uns und unseren Kérper nicht mehr, leben
unbewusst und unachtsam A? bis es kracht. Burnout ist ein Prozess der beginnt, lange bevor die Symptome sicht- oder spiirbar werden. Die kalte
Depression ist die Vorstufe. Diese gilt es zu erkennen und im taglichen Leben pragmatische MaBnahmen zu ergreifen, die dem drohenden Burnout
entgegensteuern.

Vorsicht: Kalte Depression
Burnout ist in aller Munde, doch die Vorstufe kennt kaum einer

Wir verbringen unser Leben mit Aktionismus und im Multitasking. Dadurch fiihlen wir uns und unseren Korper nicht mehr, leben unbewusst und
unachtsam A? bis es kracht. Burnout ist ein Prozess der beginnt, lange bevor die Symptome sicht- oder spiirbar werden. Die kalte Depression ist die
Vorstufe. Diese gilt es zu erkennen und im taglichen Leben pragmatische Manahmen zu ergreifen, die dem drohenden Burnout entgegensteuern.

Stopp! Bevor Sie diesen Artikel lesen, beantworten Sie sich die Frage, warum sie ihn lesen wollen? Weil Sie ihn zuféllig haben? Weil Sie die
Informationen fur wichtig einschatzen? Dann empfehle ich lhnen, nicht weiter zu lesen! Gehen Sie lieber eine Runde um den Block oder machen Sie ein
kurzes Nickerchen, das ist hilfreicher. Bitte lesen Sie nur weiter, wenn Sie eine Veranderung wollen, wenn Sie bereit sind, das Gelesene anzuwenden, es
umzusetzen - alles andere wére Zeitverschwendung und unnétiger Informationskonsum A? wie leider viel zu oft in unserer Welt.

Eigentlich sind wir tot: Wir machen immer mehr und immer schneller A? privat wie beruflich A? aber leben immer weniger. Wir steigern die Produktivitat
permanent A? aber auf Kosten unseres Lebens und unserer Welt. Wir haben den Blick fiirs Ganze verloren und funktionieren - Bewusstsein,
Achtsamkeit, innere Freude, Freude an der Arbeit, am Essen, an den einfachen Dingen, Gliicklichsein ohne aktiv zu sein, Dankbarkeit A? Fehlanzeige!

Die Welt dreht sich immer schneller und verandert sich rasant, die Globalisierung schlagt zurtick. Wir unterliegen einem enormen Leistungs- und
Wetthewerbsdruck sowie einer gigantischen Informationsflut. Wir arbeiten an unserem Perfektionismus, sind immer aktiv, machen Multitasking, sind
A?always onA?. Wir leisten schier Unmenschliches, ja wir sind Leistungstrager, schaffen alles und ja, wir fiihlen uns gut dabei.

Doch wer sind denn die typischen Burnout-Kandidaten? Ein Blick in die Welt der Erfolgreichen zeigt uns einen Typus der Ausgebrannten: Sven
Hannawald, Sebastian Deisler, Tim Malzer, Ralf Rangnick, Robbie Williams, Britney Spears, Mariah Carey, Eminem, Matthias Platzeck u.v.m.

Aber auch im Kollegen-, Verwandten- und Bekanntenkreis finden wir die gleichen Typen, die Aktiven, die Macher, die Schaffer, die Umtriebigen.
Sind Sie bedroht?

Wie viele der folgenden Aussagen kénnen Sie fir sich bestétigen?

=&lt; Ich arbeite stets sehr konzentriert, bin fokussiert und im A?FlowA?!

=&lt; Trotz wenig / unregelméRigem Schlaf bin ich sehr leistungsfahig!

=&lIt; Ich bewerkstellige ein Gberdurchschnittliches Arbeitspensum!

=&lt; Ich habe meine Gefiihle sehr gut unter Kontrolle!

=&lt; Trotz A?viel ArbeitA? und Familie schaffe ich es auch in der Freizeit sehr aktiv zu sein!
=&lt; Mir ist nie oder nur sehr selten langweilig!

Vorsicht: Je éfter Sie A?JaA? gesagt haben, desto mehr bewegen Sie sich in die Welt der prominenten Burnout-Félle und desto naher ist die A?Kalte
DepressionA?. Warum kalte Depression? Weil wir selbst kalt sind, nicht mehr fithlen, was wir machen, was wir wollen und was uns gut tut.

Wie oft tun wir Dinge, die uns widerstreben A? nur weil es A?inA? ist, es andere von uns erwarten, wir Perfektionisten sind, wir Anerkennung (social
reward) suchen, uns nach Liebe sehnen oder wir es schon immer so gemacht haben. Wir packen immer mehr Aktionen und Verpflichtung in unser Leben
aber misten Altes zu wenig aus. Wir fragen uns nicht, was uns gut tut, sondern betduben uns mit Action, Adrenalin und Stress, nur um nicht zu
reflektieren und zuzugeben, dass es uns eigentlich zuviel ist oder, dass wir tief in uns andere Wiinsche wie mehr Ruhe, Zeit fir uns, Nichtstun oder fiir
ganz andere Erlebnisse haben.

Und dieser Aktionismus (beruflich wie privat) fuhrt dazu, dass wir eben kalt sind - den Kontakt zu unserem Korper verlieren und unsere Gefuihle ignorieren
A? Gefiihle zu uns, zu unseren Mitmenschen, zu unserem Tun und unseren Wiinschen.

Dann fangt unser Korper an, uns Signale zu schicken, gemaR dem Spruch: "Geh Du vor, auf mich hort er nicht, vielleicht hort er auf Dich!" sagte die
Seele zum Kdorper. "Ok, ich werde krank werden, dann wird er Zeit fir Dich haben!" antwortet der Korper. Die kleinen Signale wie Kopf- oder
Ruckenschmerzen, Unlust, fehlende Freude an schénen Dingen, Schlaflosigkeit, Unruhe, Magen- und Darmprobleme etc. werden gréer, und was
machen wir Menschen? Wir bekampfen dann die kdrperlichen Symptome durch Medizin. Die einstigen Medizinménner, Heiler und Helfer sind
verkommen zu Medizynikern (wie Dr. Ruediger Dahlke kiirzlich sagte). Gute Arzte, die den Menschen als Ganzes verstehen, Zusammenhénge zwischen
Physis und Psyche erkennen und individuell an die Ursachen gehen, die unterschiedliche Heilungsverfahren wie Allopathie, Homdopathie, traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) aber auch psychotherapeutische Ansétze und Anthroposophie) gezielt kombinieren, muss man suchen. Stattdessen werden
die Symptome mit Chemie (Tabletten, Schlafmittel, Kaffee, Zigaretten, Alkohol etc.) ausgeschaltet A? das Ganze im Akkord und mit freundlicher
Unterstutzung unseres Gesundheitswesens - von der Pharmaindustrie gefordert.

Funf Schritte, dem Burn-out proaktiv zu begegnen
Was ist also zu tun, um den sich ankiindigenden Infarkt, das Ausbrennen zu vermeiden?

1. Bewusstsein - zur Steigerung der Achtsamkeit

Erstens kénnen wir uns unseres Handelns bewusst sein, immer und tberall. Wenn wir unser Bewusstsein vertiefen, wenn wir unsere Achtsamkeit
scharfen profitieren wir zweifach: einerseits leben wir bewusster, erfahren wirklich, was wir taglich tun, empfinden Gefuhle beim Tun A? leben!
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Andererseits erkennen wir, ob wir in Aktionismus verfallen und Dinge tun, die uns nicht gut tun. Wir benétigen einen Zugang zu unserem Empfinden, was
uns gut tut und was nicht, was wir mégen, und was nicht A? privat wie beruflich. Wo liegt denn eine der haufigsten Ursachen fiir: Autounfalle, Umknicken
beim Gehen, Herzinfarkt, Gescheiterte Beziehungen, Verlust guter Mitarbeiter, Ubergewicht etc.? In der mangelnden Achtsamkeit. Achtsamkeit tréagt dazu
bei, wirklich zu leben, zu fiihlen, zu spiren, Freude und Dankbarkeit zu empfinden, Unwegsamkeiten zu vermeiden und die Signale (siehe Schritt 5) des
Lebens zu erkennen.

Praxistipp: Achten Sie auf lhre Gedanken. Wo sind Sie mit lhren Gedanken nicht bei der Sache? Wo tun Sie etwas im Modus Autopilot? Schauen Sie
Menschen, Tiere, die Natur und Gegensténde A?tiefA? an, nehmen Sie bewusst Kontakt auf. Nehmen Sie jetzt mal einen beliebigen Gegenstand in die
Hand, schauen sie ihn tief an, fiihlen sie ihn, seine Temperatur, sein Gewicht, seine Oberflache A? spiiren Sie den Unterschied? Wenn Sie alles so
bewusst wahrnehmen, wie Sie eben diesen Gegenstand erlebt haben, dann leben Sie A? das ist wahres Leben. Stellen Sie sich immer wieder folgende
Fragen: Wo bin ich, wie spat ist es, was tue ich gerade, was empfinde ich, was mag ich und was mag ich nicht?

2. Priorisierung - um die richtigen Dinge zu tun und zu lassen

Zweitens kénnen wir unser Tun priorisieren, um o6fter die Dinge zu tun, die uns dienlich sind und um eine gesunde Balance zwischen Aktivsein und
Pausen zu schaffen. Wir miissen die Dinge reduzieren, die uns Kraft kosten und die forcieren, die uns Kraft geben - kérperlich wie seelisch. Mit uns
Menschen ist es wie mit der deutschen Gesetzgebung. Wir packen immer mehr drauf, machen immer mehr und vergessen, die alten Verhaltensweisen
kritisch zu priifen und A?alte Zépfe abzuschneidenA?. Die Welt verandert sich und bietet uns neue Méglichkeiten. Nur: wer immer mehr macht und nicht
regelméaRig ausmistet, geht irgendwann unter. Es geht darum, uns auf die wesentlichen Dinge zu konzentrieren und diese mit Freude und Hingabe zu
tun.

Praxistipp: Schreiben Sie Ihre max. funf wichtigsten Werte auf und priorisieren Sie diese. Schreiben Sie weiterhin auf, womit Sie die meiste Zeit Ihres
Lebens verbringen und tberpriifen Sie, wie dies zu Ihren Werten passt. Andern Sie, wo die Diskrepanz zu groR ist, verabschieden Sie sich von
Aktivitaten und vermeintlichen Freunden, die nur Energie rauben. Verabschieden Sie sich, falls nétig von lhrem Job, lhrer Wohnung oder auch lhrem
Partner. Fragen Sie sich bei allem, was Sie tun, ob es lhnen Freude bereitet und achten Sie auf Ihre jeweiligen Geflihle. Konzentrieren Sie sich auf die
Dinge, geméaR dem Motto: Love it, change it or leave it!

3. Leben - um wieder zu fiihlen und dem Hamsterrad zu entkommen

Drittens kénnen wir unserem Koérper und unserer Seele Gutes tun. Dazu z&hlt neben Erndhrung und Bewegung auch ein bewusstes Atmen A? der Atem
nahrt uns. Bewusstes atmen kann uns entschleunigen und hilft uns, unser Bewusstsein zu schérfen - fir alles was wir tun, fur jeden Moment. Meditation
bringt den Geist zur Ruhe. Entschleunigen heilt aber auch, passiv zu sein, zu entspannen, nichts zu tun A? gar nichts A? auch nicht zu meditieren. Der
Dalai Lama antwortete auf die Frage nach dem A?Sinn des LebensA? schmunzelnd: A?To be happyA?. Es geht eben auch darum, das Leben zu
geniel3en, sich schdne Dinge zu goénnen, Dinge die gut tun und Freude machen. Es sind nicht die groRen Dinge, nicht die Dinge, die viel Geld oder Zeit
kosten, nicht die teuren Urlaube, sondern die kleinen Dinge, die Dinge des taglichen Lebens, Dinge die oft nur etwas Zeit A?kostenA?, wie Pausen, wie
passiv sein, wie die Augen schlieBen oder wie ein Kino- oder Saunabesuch, wie ein echtes Gesprach mit lieben Menschen, wie der Blick in den Kamin
oder in eine Kerzenflamme. Das Leben bietet uns sehr viel A? wir miissen uns dessen nur bewusst werden, dankbar annehmen und die kleinen Dinge
wertschatzen.

Praxistipp: Nutzen Sie lhren Atem als Achtsamkeitsinstrument, versuchen Sie mal 24 Atemziige A? einen fiir jede Stunde des Tages bewusst zu atmen
A? schaffen Sie dies, ohne mit den Gedanken abzuschweifen? Génnen Sie sich téglich eine Medienauszeit - Zeit ohne Musik, ohne Handy, ohne
Fernsehen, ohne Computer. Schreiben Sie sich funf Dinge auf, die Sie gerne machen, bei denen Ihr Herz aufgeht und tun Sie diese regelmaRig. Génnen
Sie sich kleine Pausen A? und seien es nur 5 Minuten, nur 5 Minuten A? alle zwei Stunden, im Sitzen oder im Stehen, die Augen schlie3en lasst Sie tief
entspannen. Gonnen Sie sich regelméRig kleine Auszeiten in der Natur. Tun Sie die Dinge, die Sie gerne tun mit Menschen die Sie mégen und
verbringen Sie auch Zeit alleine A? passiv.

4. Intuition A? um die innere Stimme wieder zu héren und ihr zu folgen

Viertens kénnen wir unsere innere Stimme trainieren und ihr mehr folgen. Albert Einstein hat gesagt: "Der intuitive Geist ist ein heiliges Geschenk und der
rationale Geist ein treuer Diener. Wir haben eine Gesellschaft erschaffen, die den Diener ehrt und das Geschenk vergessen hat". Unsere innere Stimme
ist unser Kompass, dem wir viel éfter vertrauen sollten. Wir tun allzu oft Dinge mit einem A?schlechten BauchgefiihlA?, gehen zu Veranstaltungen,
Meetings, treffen Menschen, kaufen Gegensténde, obwohl unser Bauch A?NeinA? sagt. Vermeiden Sie Situationen die damit enden: A2das habe ich
vorher schon gewusst, dass das nichts wirdA? oder A?ich hatte von Anfang an ein komisches GefiihlA?. Es geht darum, Bauch (Herz, Gefiihl) und
Verstand (Hirn, Denken) wieder in Balance und beide in Einklang mit unserem Tun (Handeln, Kdrper) zu bekommen.

Praxistipp: Lassen Sie sich zunéchst bei den kleinen Entscheidungen vom Bauch, von Ihrer Intuition leiten. Nehmen Sie mal einen anderen Weg nach
Hause, wenn es Sie in eine andere Richtung A?ziehtA?. Ein kleiner Umweg schadet kaum und birgt oft neue Entdeckungen und Freuden. Folgen Sie
Ihrem ersten Impuls, wenn Sie aus der Speisekarte wahlen, was Sie bestellen. Steigern Sie lhre Bauch-Entscheidungen bei wichtigeren Themen A?
beruflich wie privat. Beispielsweise bei Fragen hinsichtlich mit was und wem Sie den Abend oder das Wochenende verbringen wollen, mit wem Sie ein
Projekt initiieren oder wo Sie lhren nachsten Urlaub verbringen A? an einem einsamen Strand, in einer Berghiitte, in New York oder auf einem Segelboot.
Sie werden sehen, der Bauch hat mindestens genauso oft Recht wie der Verstand, aber ein Leben mit Intuition ist einfacher und entspannter.

5. Reflektion - um die Signale des Lebens wahrzunehmen und lernen A?umzuhandelnA?

Flnftens kdnnen wir mehr auf Synchronizitaten achten, auf Ereignisse, die um uns oder mit uns geschehen. Das Leben sendet uns oft Signale in
unterschiedlichsten Formen, wie Verkehrstaus, Lieder, Bilder, Menschen, Bucher, Probleme, Situationen etc. und naturlich Gefuhle, Gedanken, Impulse
und auch Krankheiten. Diese sollten wir bewusst annehmen und uns fragen, was uns dieses Signal sagen kdnnte. Wenn etwas mit uns in Resonanz
geht, wenn es uns berihrt, will es uns etwas sagen. Wie oft geschehen immer die gleichen Dinge, begegnet uns immer der gleiche Schlag von
Menschen, geraten wir in die gleichen Situationen? Zufall? Wohl kaum! Das Leben fordert uns auf, die Augen zu 6ffnen, es schubst uns manchmal
formlich in neue Richtungen, lasst uns die eingetretenen Pfade verlassen. Wenn wir diese Hinweise ignorieren, werden die Nachsten groRer, deutlicher
und irgendwann so grof3, dass wir gezwungen werden, hinzuschauen und unser Tun zu andern.

Praxistipp: Wenn Sie sich die Frage stellen, warum sie wieder in dieser oder jener Situation sind oder warum sie dieses oder jenes Problem haben,
befassen Sie sich nicht zu lange mit der Ursache und der Schuldfrage. Fragen Sie sich lieber, warum ich? Ihr Bauch liefert Ihnen die Antwort. Reflektieren
Sie das, was geschieht kritisch und fragen Sie sich, was will es mir sagen, was soll ich &ndern? Achten Sie auf Situationen und Informationen in
unterschiedlichster Form und fragen Sie sich, warum diese lhnen begegnen. Wenn Sie wieder mal im Stau stehen, der Letzte in der Schlange an der
Kasse sind oder Ihr PC genau dann langsam ist, wenn Sie es eilig haben, kénnte das Leben Ihnen vielleicht sagen A?Mach langsamer!A?. Nutzen Sie
die Auszeiten, atmen Sie bewusst und machen Sie langsamer. Achten Sie stets auf die Schubser des Lebens und nehmen Sie sie dankbar als
Wegweiser an.

Umbhandeln! Jetzt!



Ein massiver Schubser des Lebens ist der Burnout. Wenn A?der Stecker gezogenA? wird, fangt man an, gezwungenermaRen zu reflektieren und stellt
fest A? ich wusste ja, dass es zuviel ist, dass etwas aus dem Ruder lauft, dass es so nicht weitergehen kann. Aber muss es denn immer gleich Krachen?
Ich denke nein und ich hoffe, obige Anregungen haben Sie inspiriert und ermutigt, neue Wege zu gehen. Wenn nicht jetzt, wann dann? Wenn nicht Sie,
wer dann?

Und wenn Sie jetzt denken, A?schoner Artikel, da steckt viel Wahres drinA? und nichts andern, sondern wieder ins Hamsterrad zurtickkehren, dann
hétten Sie wohl doch lieber um den Block gehen sollen &amp;#61514;. Ansonsten drucken Sie sich den Artikel aus und lesen Sie die Praxistipps und
Uben nach Lust und Laune. Viel SpaR dabei und bleiben Sie gesund.

Meine Filmtipps:

The Peaceful Warrior

Der Film Deines Lebens
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