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Ein grofdes Ja zum
Leben

Seit meinen frithen Zwanzigern beschaftige ich mich ausgiebig mit den Leh-
ren des Buddhismus und der Yogaphilosophie, dem Mentaltraining und der
modernen Spiritualitdt. Hier fithle ich mich zu Hause. Ich weif3, dass wir Mit-
schopfer unseres eigenen Lebens sind und dass unsere Gedanken und Gefiihle
eine grof3e Kraft haben (»der Glaube versetzt Berge«). Diese innere Grund-
haltung hat mir sehr geholfen, als ich in meinen DreiRRigern erst mit Burnout-
energien und Jahre spater mit depressiven Verstimmungen in Beriihrung
kam. Bei vielen Betroffenen gehen beide oft Hand in Hand.

Burnout wird von Menschen, die dieses tiefe Gefiihl der Erschépfung nie ken-
nengelernt haben, gerne als »Modeerscheinung« und als »medizinisch nicht
greifbar« bewertet. Zu Unrecht. Das »Ausbrennen« geht vor allem bei sensiti-
ven, sehr gefiihlstiefen Menschen im Vergleich zu emotional stirkeren Typen
rasant schnell, da emotionale Schutzhiillen kaum vorhanden sind. Bei ihnen
ist die Grenze der Belastbarkeit im Vergleich zum Durchschnitt sehr niedrig.

Bei mir klopfte das Gefiihl »gerade wird mir alles zu viel« damals iiber Nacht
an und zwang mich so rasant schnell in die Knie, dass auf einmal gar nichts
mehr ging. Mein Korper reagierte mit Fieberschiiben und ich war {iber Wo-
chen total erschopft und kraftlos. Allein bei dem Gedanken, den Laptop auf-
zuklappen und zu arbeiten, verfiel mein ganzes System in Schockstarre. In
dieser Phase des Ausgebranntfiihlens waren meine vorrangigen Gefiihle Er-
schdpfung, nicht mehr zu kénnen und keine Kraft zu haben.

Mit Mitte dreiRig tiberrollte mich die Traurigkeit. Dass es eine depressive Ver-
stimmung war, war mir damals nicht bewusst. Ich kann mich an Tage erin-
nern, an denen ich, aulRer mit meinem Hund spazieren zu gehen, zu nichts fa-
hig war. Es zog mich emotional in die Tiefe, aus der ich aus eigener Kraft nur
bedingt wieder auftauchen konnte. Ich holte mir professionelle Hilfe und
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konnte mit einer tollen Therapeutin meine Seele wieder in Einklang bringen
und die Ursache der Traurigkeit heilen.

Seitdem weifS ich, dass ich zu den Menschen gehore, die im Allgemeinen sehr
gefiihlsintensiv auf die AuSenwelt reagieren. So kann ich Momente des tota-
len Gliicks empfinden, der puren Freude am Sein, ohne nennenswerten Aus-
l16ser im AuRen. Genauso kenne ich aber auch die emotional schweren Tage,

an denen schon am Morgen ein beklemmendes Gefiihl den Brustkorb zuzieht.

Mittlerweile habe ich es vollkommen angenommen, dass ich ein Mensch mit
einem intensiven Gefiihlsspektrum bin und dass zu den Sonnenseiten auch
die Schattenseiten gehéren. Und je mehr ich angefangen habe, auch die dunk-
len Wolkentage in mein Leben zu integrieren und mich nicht mehr dagegen
zu strauben, desto seltener kommen sie vor. Ab und an, manchmal nur noch
ein- bis zweimal im Jahr, kommt die depressive Verstimmung um die Ecke,
um dann nach kurzer Zeit auch wieder zu gehen. Durch die Phasen der Hei-
lung bin ich sehr stark in meine eigene kraftvolle Mitte hineingewachsen,
auf die ich mich immer wieder einschwingen kann. Fiir dunkle Tage habe ich
meinen persdnlichen Notfallplan, der mir neue Kraft schenkt und mir wirk-
lich hilft, in die Freude und die Leichtigkeit zuriickzukommen.

Durch meine eigene Geschichte habe ich mitbekommen, dass es sehr viele
Menschen gibt, die mit diesen Emotionen konfrontiert werden. Und so kam
eines Tages die Eingebung zu diesem Buch. Es ist eine Sammlung von Erfah-
rungen. Zusdtzlich basiert es auf meinem Studium der Yogaphilosophie, der
buddhistischen Lehre, dem modernen Mentaltraining und der praktikablen
Spiritualitdt.

Moge es vielen Menschen helfen, neue Kraft zu schopfen, die Phasen der Er-
schopfung und/oder depressiven Verstimmungen besser anzunehmen, sie zu
integrieren und zu lernen, mit ihnen umzugehen, um letztlich Milderung mit

dem Fokus auf Heilung zu erfahren.

Herzlichst, Karo Wagner
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