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Moderne Erkrankung trifft auf uraltes Medizinsystem

Das Burmnout-Syndrom aus ayurvedischer Sicht

Hedwig H. Gupta

Das Burnout-Syndrom ist ein Phanomen der Moderne und eng verkniipft mit unseren

Arbeitsrhythmen und Belastungsroutinen. Um eine Krankheit im engeren Sinne handelt
es sich nicht — Burnout ist eine Rahmen- und keine Behandlungsdiagnose. Man kénnte
die Entitat zusammenfassen als kérperliche, emotionale und geistige Erschépfung auf-
grund einer anhaltenden beruflichen Uberlastung. Trotz zahireicher Uberschneidungen
mit anderen Entitaten wie Stress, Arbeitszufriedenheit, Depression und Neurotizismus
wird das Burnout-Syndrom in der ICD als eigene Gesundheitsstérung aufgefiihrt.” Ob-
wohl der Burnout aus den Arbeitsbedingungen der modernen Leistungsgesellschaft re-
sultiert und somit als medizinisches Phanomen noch sehr jung ist, kénnen seine Symptome
mit dem altesten (iberlieferten Gesundheitssystem der Menschheit effektiv behandelt werden.

Die genauen Ursachen des Burnout-Syndroms sind nicht eindeutig
zu klaren; es werden verschiedene Ansétze diskutiert, welche be-
ruflichen Bedingungen die Ausbildung eines Burnouts besonders
férdern. Das effort-reward imbalance-model? etwa geht davon aus,
dass ein dauerhaftes Ungleichgewicht zwischen Anforderungen von
auBen und inneren Ressourcen zum ,Ausbrennen” fihrt (Abb. 1),
Andere Modelle legen den Fokus weniger auf die individuelle Belas-
tungsgrenze des Arbeitenden und betonen den Aspekt der Kont-
rolle stéarker: je eingeschrankter der eigene Entscheidungsspielraum
bei stressverursachenden Arbeitsaufgaben, desto eher drohe der
Burnout.® Bestimmte Persénlichkeitsmerkmale wirken sich zudem
fordernd auf den Prozess aus, z. B. mangelndes Selbstvertrauen mit
erhdhter Verletzlichkeit aufgrund erlebter Enttauschungen. Typisch
fiir einen drohenden Burnout ist es, dass der Betroffene mit einem
kraftezehrenden Uberengagement auf die berufliche Belastung re-
agiert und sich immer héhere Leistungen abverlangt, obwohl die
Kraft splrbar nachldsst. Da die selbst hochgesteckten Ziele nicht
dauerhaft erreicht werden kénnen, sinken in der Folge Arbeitszu-
friedenheit und -leistung. Das Geflihl des Ausbrennens stellt sich
langsam ein. Im gesamten emotionalen, sozialen und geistigen Le-
ben weit Gber den Beruf hinaus kommt es dann zum Riickzug und
zur Verflachung.

Anforderungen

et ; ' Ressourcen J
(sEnergieverbrauch®) |

e g - (\Energiequelle®) :

* Wertschatzung und ,gute”
Beziehung (Zugehdrigkeit)

* Aufmerksamkeit und

Konzentration unter Zeitdruck « Erfolgserlebnisse (Lelstungen)
* Emotional belastende und Feedback

Situationen und Verhalten s Gestaltungsméglichkeiten,
* Kdrperliche Anspannung Kreativitit und Einfluss

und Belastung « Parsénliches Wachstum,
+ Zunehmende Komplexitat Lernen und Ethik
und steigende Anspriiche
Notwendige Kompetenzen
* Selbststeverung und Volition
* Umsatzkompetenz
» Selbstmanagement

Abb. 1: Ursachen des Burnout-Syndroms, empirisch validiertes Modell n. Bakker®
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Dazu entstehen haufig auch psychosomatische Symptome wi
Verspannungen der Muskulatur, Kopfschmerzen, Verdauungssté
rungen, Schwindel, Zittern, Gleichgewichtsstorungen und Schlaf
stdrungen. Auch eine erhdhte Anfalligkeit auf virale und bakteriell:
Infekte kann becbachtet werden. Der Prozess kann so weit voran
schreiten, dass ein Geflhl der Hoffnungslosigkeit und Lebensunius
entsteht bis hin zu Suizidgedanken.

Die Haufigkeit des Burnout-Syndroms ist berufsgruppenabh&ngig
Menschen, die in sozialen Einrichtungen oder in Pflegeberufen ar
beiten, sind mit 40-60 % besonders betroffen, Lehrer an Haupt
und Realschulen mit 30-35 % ebenfalls anfallig. Etwa 15-30 %
der Arzte in Deutschland leiden unter dem Burnout-Syndrom.

Grundprinziplen des Ayurveda

Ayurveda ist das, was mit gutem und schlechtem, gliicklichem unt
ungliicklichem Leben zu tun hat, den Dingen, die es férdern und dit
es nicht fordern, den (jeweils dafiir erforderlichen) Mafinahmen une
der eigentlichen Natur des Lebens."

Caraka Samhita Sdtrasthana 1:41

Ayurveda Ist eines der &ltesten, ausgefeiltesten und umfassendster
Medizinsysteme der Welt. Seine Urspriinge gehen auf die 5.000 bit
1.500 v. Chr. entstandenen Veden zuriick. In der Selbstdefinitior
des Ayurvedas wie sie im obigen Zitat deutlich wird, zeigt sich
dass es um mehr geht als um die Therapie von Erkrankungen. E:
geht um Lebensprozesse: um die Art und Weise, wie man lebt. Diet
macht Ayurveda auch zu einem geeignete System, um dem Burn
out-Syndrom begegnen zu kénnen.

tridosas - Die drei Bioenergien

Die drei dosas, vata, pitta und kapha, sind Krafte, die das gesamte
Funktionieren des Koérpers regulieren. Dabei hat jeder dosa seir
Verantwortungsgebiet,

vata = verantwortlich fir Bewegung
pitta = verantwortlich fir Umwandlung

kapha = verantwortlich fir die solide Kérpermasse und Stabilitat



Die dosas regeln alle Aspekte des Lebens: die Bewegung, die Transformation und die
Struktur. Fir den reibungslosen Ablauf aller Prozesse miissen die dosas miteinander
harmonieren. Entweicht eines aus der Harmonie und wird Uiberstark aktiv, so werden alle
Vorgange im Kérper verdndert. Das Gleichgewicht der drei dosas, dosasamya, ist aus
ayurvedischer Sicht die Ursache fir Gesundheit. Ihre Dysbalance, dosavisesa, hingegen
Ursache von Erkrankung. In diesem Zustand kénnen sie den Korper zerstdren.

dosas lassen sich mit keinem Gerat messen. Sie sind (ber die geschulte Sinneswahrneh-
mung des Therapeuten erkennbar, dhnlich wie man einen Menschen an seinen Eigen-
schaften erkennt und nicht erst mittels Genanalyse von anderen Menschen unterscheidet.
Die Eigenschaften der dosas sind

vata = unfettig, kalt, leicht, subtil, beweglich, trocken, rau
pitta = leicht fettig, hei, durchdringend, fliissig, sauer, beweglich, scharf
kapha = schwer, kalt, weich, fettig, stiB, unbeweglich, schleimig

Alle Dinge, die in ihren Eigenschaften einem dosa entsprechen, starken diesen. Sind die
Eigenschaften entgegengesetzt ausgepragt, wird der dosa beruhigt. Eigenschaften findet
man in der gesamten Welt: Kalte etwa kann auf den Menschen einwirken durch kaltes
Wetter, zu diinne Kleidung, kaltes Essen, aber auch durch ein kaltes soziales Umfeld oder
eine Selbstiiberforderung, die keine Warme gegeniiber sich selbst entwickelt. Diese Kalte,
egal aus welcher Quelle sie stammt, wiirde die dosas véta und kapha reizen, den dosa pitta
dagegen schwéchen.

prakrti- Die Konstitution

Das oben beschriebene, funktionelle Gleichgewicht der dosas, das Gesundheit bedeutet,
ist im Ayurveda kein Absolutum, sondern von Person zu Person verschieden. Wo dieses
Gleichgewicht der verschiedenen dosas liegt, welcher dosa also bei der jeweiligen Person
im gesunden Zustand stérker hervortritt, das bestimmt die prakrti, die Konstitution des
Menschen. Sie bestimmt damit auch die Empfindlichkeit, die ein Mensch flr bestimmte Ei-
genschaften hat. Ist eine Person vata-dominant in der prakrti, so wird sie auf vata-reizende
Faktoren schneller und starker ansprechen und damit leichter erkranken. Mit diesem Kon-
zept werden ayurvedisch die bei der Beschreibung des Burnout-Syndroms angesproche-
nen Personlichkeitsfaktoren erklart.

saptadhatu - Die sieben Grundgewebearten

Auch aus ayurvedischer Sicht besteht der Mensch nicht nur aus dosas. Er besitzt auch
Struktur, die so genannten Grundgewebearten. Die dhatus an sich sind nicht nur unbe-
wegte Struktur, sie beinhalten auch bestimmt emotionale Eigenschaften. Uber die Wirkung
der dosas werden sie zum Leben und zur Funktion erweckt.

rasa (Saft/Plasma): Unter rasa sind alle klaren Fliissigkeiten im Kérper subsummiert.
Funktionen von rasa sind Ernahrung der Gewebe des Korpers und die Bildung des
néchsten dhatu, rakta.

rakta (Blut): rakta entspricht unserem Blut. Aufgaben von rakta sind das Erhalten des
Lebens, die Bildung der Korpertemperatur, alle Rotfarbungen im Kérper und die Bildung
des nachsten dhatu, mamsa.

mamsa (Muskel, Organe): mamsa ist alles, was fleischartig aussieht, also unsere Mus-
keln und Funktionsorgane, Seine Funktionen liegt im Bedecken des Kdrpers. Es ist ver-
antwortlich fiir alle Bewegungen und die Bildung des nachsten dhatu, medas.

medas (Fett): medas entspricht unserem Fett und weichem Bindegewebe. Die Aufga-
ben von medas sind das Befeuchten des Korpers, die Bildung von Stabilitat und Weich-
heit der Kérperkontur und die Bildung des nachsten dhatu, asthi.

asthi (Knochen): Alle harten Korperteile, also Knochen, Nagel, Zéhne und Knorpel ge-
héren zu asthi. Die Funktionen von asthi bestehen im Halten und Stiiten des Korpers
sowie in der Bildung des nachsten dhatu, majja.
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majja (Mark): majja entspricht unserem Knochenmark, beinhal-
tet aber auch Aspekte des zentralen Nervensystems. Seine Funk-
tionen werden beschrieben als die Knochen flllend, den Kdrper
anfettend, Kraft und Immunitat bringend und die Bildung des
nachsten dhatu, sukra.

sukra (Samen): Sukra ist die progenetische Kraft. Aus ihm kommen
die Fahigkeiten zu Mut, Freude, Kraft und Embryobildung. sukra
sorgt zudem flr die Bildung der Essenz aller dhatus, das ojas.

Die Gewebe gehen alle auseinander hervor. Je tiefer eine Erkran-
kung dringt, desto tiefer liegende Gewebe werden erkranken. Ge-
rade die tief lisgenden Gewebe aber fllhren zu dem Gefiihl von
Kraft, Freude und Mut. Das erklart aus ayurvedischer Sicht sowoh|
die langsame Entwicklung des Burnout-Syndroms, die extrem
langsame Ruckbildung der Stérung und die Persdnlichkeitsver-
anderung, die man mit der Entwicklung eines Burnout-Syndroms
beobachten kann.

ojas - Das Immunsystem

Das ojas reprasentiert das Immunsystem auf kérperlicher und see-
lisch-geistiger Ebene. Von der Menge und dem Funktionieren des
ojas hangen Leben und Gesundheit ab. Da man im Ayurveda davon
ausgeht, dass eine Krankheit nur dann entstehen kann, wenn der
Mensch nicht stark genug ist, die dosas im Gleichgewicht zu hal-
ten, ist ojas, das daflir eine Art Puffersystem darstellt, wichtig in
Therapie und Prophylaxe von Erkrankungen. Solange genug ojas
vorhanden ist, erlaubt es den dosas nicht, die dhatus zu erkranken.
In der Therapie von allen chronischen Erkrankungen versucht man
im Ayurveda grundsatzlich, das ojas wieder zu stirken, so dass eine
Erkrankung in Zukunft abgewehrt werden kann.

srotamsi - Das Biokanalsystem

Der Kérper wird von Systemen von Kandlen durchzogen. Uber diese
Kandle, srotamsi genannt, ist Informations- und Stoffaustausch
mdglich. Durch die Kanéle ziehen dosas, rasa und rakta und ermog-
lichen Erndnrung und Funktion des Kérpers. dhatus und srotamsi
héngen funktionell eng zusammen.

agni - metabolische Energie

Nahrungsaufnahme und Verdauung sind das zentrale Thema der
ayurvedischen Physiologie. Wenn die Verdauung nicht in ihren re-
gelmaBigen Bahnen verlauft, fuhrt das unabdingbar zu Erkrankung,
weil es die dosas, dhatus und srotamsi aus ihrem Gleichgewicht
bringt. Folge von nicht gesunden Zustdnden von agni ist, dass die
Nahrung nicht verninftig verdaut wird. Wie bei einem Motor, der
nicht richtig eingestellt ist, entstehen Schlackenstoffe, fehlverdaute
Metabolite, &ma genannt. &ma zirkuliert dann durch den Kérper. Es
bleibt wegen ihrer Klebrigkeit, an den Stellen hdngen, an denen die
innere Wand der srotamsi aus irgendeinem Grund verandert ist.
Dort setzen sich 4ma ab und sorgen flr Blockaden der srotamsr.

Das Burnout-Syndrom aus ayurvedischer Sicht

Durch Uberlastung, unregelméBiges Essen, Schock oder Unfall,
Schlafmangel, zu viel Reisen, instabile Lebensumstande und an-
dere Lebensereignisse, die vata-artige Eigenschaften haben, wird
vata liberméaBig erregt. vata per se trocknet die Gewebe ein, nimmt
Widerstandskraft und schwécht die Verdauungsfeuer, agni. Dies
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flhrt, wie oben erkléart, zu dma, den unvollstédndig verdauten
bauprodukten. Diese sind schwer, dunkel und klebrig und wan
mit den verdnderten dosas und den unvollstandig aufgeba
Kraftelixier aus der Nahrung durch die Kanale. Das fiihrt zu w
rer Fehlernahrung und Schwachung der Gewebe. Die Erkranl
wandert durch alle Gewebe und setzt sich in den tiefsten Gewe
majja und sukra, ab.

Ayurvedische Therapiemethoden

Entsprechend der ayurvedischen Pathogenese werden die Tf
pieziele aufgestellt:

* vata kontrollieren

® agni stéarken

* 4ma verdauen

e dhatus, die geschwéachten Gewebe, wieder aufbauen

nidana-parivarjana - Verhindern der Erkrankungsursache
Aus ayurvedischer Sicht sind es unser Verhalten und Leben
also unsere Art und Weise, wie wir Sinne, Zeit und Intelligenz
zen, die die Dysharmonie der dosas hervorrufen und dahel
Grundursache flr die Erkrankung darstellen. Daher beginnt
ayurvedische Therapie damit, durch eine grindliche Anamnes:
Ursachen fiir das dosa-Ungleichgewicht im Lebens-, Erndhru
und Denkstilstil des Patienten zu identifizieren. Es erfolgt darai
eine individuelle Erndhrungs- und Lebensstilberatung, bei de
Maoglichkeiten, den vata-Einfluss zu vermindern, detailliert bes
chen werden.

agni-stimulierende Behandlung

Da das Burnout-Syndrom agni schwacht, muss die ayurvedi
Therapie agni stéarken. Dadurch wird automatisch auch dma wi
verdaut. Genutzt werden dafiir heiBe und scharfe Substanzen
Pippall, Piper longum, oder Sunthi, Zingiber officinale.

rasayana-Therapie

Das Auftreten einer Erkrankung flihrt aus ayurvedischer Sich
Fehlerndhrung der Gewebe und damit zur Schwachung des
pers. Die rasayana-Therapie ist geeignet, die geschwachten
webe und ihre Funktionen wieder zu starken und die Funktior
srotamsi, der Biokandle, wiederherzustellen. Es gibt eine Vie
solcher rasayana-Krauter und -empfehlungen fir den Patienter

dogsa-harmonisierende Therapie

Die dosa-harmonisierende Therapie wird in zwei Ansétze w
teilt: die duBerlichen Anwendungen und die innerlichen. Bei
Berlichen Anwendungen beinhalten die Therapien die Kompoi
ten OI, Warme und Kréuter. Sie diirfen erst zum Einsatz komr
wenn &ma verdaut ist. Es gibt viele unterschiedliche For
auBerlicher Anwendungen, etwa abhyarniga mit sarvarigasv
Ganzkorperkrauterélmassage mit anschlieBender Schwit
durch Krauterdampf in einer Einpersonen-Dampfsauna (Abb
Typisch fiir diese ayurvedischen auBerlichen Anwendungen
dass sie téglich Uber eine Periode von mehreren Tagen wie
holt werden. So wird vata besanftigt, die Gewebe ernéhrt unc
Verdauungsfeuer angeregt, was erneut zur besseren Stabilital
dosas und der Gewebe beitragt. Das Schwitzen wird auch als
giftung verstanden.



Abb. 2: Dampfsauna fir eine Person. Schwitzen als Entgiftung

Die sanfteste Form der innerlichen Therapie ist der gezielte
Gebrauch von Lebensmitteln und Gewdirzen. Sie ist schon
im ersten Schritt des nidana-parivarjanas mit behandelt. Zur
Intensivierung werden je nach dosa-Dominanz und primér
betroffenem Gewebe sowie je nach Zustand der srotamsi
ayurvedische Krauter angewandt.

dosa-ausleitende Therapie

dosa-ausleitende Therapien sind zun&chst bei Patienten mit
Burnout-Syndrom kontraindiziert. Diese Verfahren setzen ein
Mindestmal an Kraft des Patienten voraus. Einen Burnout-
Patienten muss man daher zundchst gut aufbauen, bevor es
eventuell sinnvoll ist, die Reinigungstherapie durchzufiihren.

Zusammenfassung und Beurteilung

Das Burnout-Syndrom ist zwar eine moderne Entitat, aber
ein uraltes Medizinsystem wie der Ayurveda ist fast besser
als die Schulmedizin in der Lage, die Prozesse, die zum
Burnout-Syndrom fiithren und es aufrechterhalten, zu be-
schreiben. Die ayurvedische Therapie ist kausal und bein-
haltet MaBnahmen der Erndhrung und Lebensstilberatung,
Krautertherapie und auBerliche Anwendungen. Aus der Be-
obachtung und langjéhrigen Erfahrung der Autorin ist die in-
tensive ayurvedische Therapie bei Burnout extrem effizient
und flhrt zlgig zur Kraftzunahme und langfristig auch zum
Ausheilen des Burnout-Syndroms.
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