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Ayurveda

= Das alteste, vollstandige Medizinsystem unserer Erde
= Ayurveda, die Kunst, gesund zu leben und sanft zu heilen

Dhanvantari -
Gottheit des Ayurveda 2

Manuela Kaps Dr. Liane Kornberger

069 409 55 300 0221 2999 5004
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Gesundheit im ayurvedischen Sinne

"Gesund ist man, wenn sich die Korperfunktionen, Gewebe,
Stoffwechsel, Verdauung und Ausscheidung im Gleichgewicht
und Seele, Sinne und Geist im dauerhaften Zustand inneren
Glucks befinden.”

Sushruta, ca. 750 v. Chr

Dr. Liane berger

02212999 5004
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Burnout Entstehung aus
ayuvedischer Sicht

© ayurLeadership 2013

Manuela Kaps Dr. Liane Kornberger
069 409 55 300 0221 2999 5004

gement@inspiration-manuela-kaps..de kornberger@ayurcoaching.de
ion-manuela-kaps.de www.ayurcoaching.de




Nachhaltigkeit durch potentialférdernde Fiihrung

Burnout Entstehungszyklus aus
ayurvedischer Sicht (Jean-Pierre Crittin)

. Verstarkter Einsatz

4. Umdeutung bisher
hochgehaltener Werte

Leistungsanspriiche
6. Zynismus
3. Vernachlassigung

der personlichen
Bediirfnisse

8. Verlust des
Personlichkeits-Geflihls

5. Verleugnung
von Problemen

7. Riickzug von
Beziehungen

9. Innere Leere,
Depression menbruch

Manuela Kaps
069 409 55 300
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Das ayurlLeadership
Burnout Enstehungsmodell

Dr. Liane Kornberger

0221 2999 5004
kornberger@ayurcoaching.de
www.ayurcoaching.de
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Das ayurLeadership Burnout Enstehungsmodell

* Individuelle Konstitution

* Ernahrung

* Leben im Einklang
mit der Natur

e Doshas e Gunas

Bioenergien 2> ‘\{% Sattva Individuelle, mentale
Physische Pragung Befindlichkeit

Rajas
amas

.
v‘_~;\-::

Ojas, Teja genz
Prana nterschei-
dungs

e Lebens- ilBuddhi

essenzen

Unterscheidungsenergie

Vitalenergien | |
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Die 3 Bioenergien - die Doshas

5 Elemente bilden die 3 Bioenergien - Doshas

= \ata - Das Bewegungsprinzip
9 Ather Und LUft rauh, kiihl, trocken, bewegt, leer, leicht

Typ: Kreativ, neugierig, lebendig, liebt Abwechslung
= Pitta - Das Umsetzungsprinzip s
9 Feuer Und WaSSEF heiR, transformierend, aktiv, sauer, scharf

g Kapha - Das Stabllltéts- oder Strukturpr|n2|p
9 WaSSEF Und Erde kiihl, feucht, schleimig, stabil, schwer, 6lig, si3

Manuela Kaps : Dr. Liane Kornberger
069 409 55 300 0221 2999 5004
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Das ayurLeadership Burnout Enstehungsmodell

* Individuelle Konstitution * Mentale Konstitution
* Ernahrung e EinflUsse auf unser Leben
* Lebenim Einklang e Sattvische Entwicklung

mit der Natur

e Doshas e Gunas

Individuelle, mentale
Befindlichkeit

Bioenergien -
Physische Pragung

.
v»i‘\‘:
Intelli-

Ojas, Teja genz
e nterschei-
dungs

e Lebens- . Buddhi

essenzen

Vitalenergien | | Unterscheidungsenergie
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Die Gunas - Sattva, Rajas und Tamas

Hoher Sattv@
Ante“ pester
= Sattva — Die reine Natur des Geistes schutz gege”

] . . s .. en un
Das Reine, Wahrhaftige, Intelligente, Mitfuhlex. 5‘°'“S';fess
Zufriedene

= Rajas — Der Antriebsmotor und die Begierde
Das Aktive, Ehrgeizige, Hitzige, Egoistische, An
nach AulBen orientierte
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Das ayurLeadership Burnout Enstehungsmodell

* Individuelle Konstitution * Mentale Konstitution
* Ernahrung e EinflUsse auf unser Leben
* Lebenim Einklang e Sattvische Entwicklung

mit der Natur

e Doshas e Gunas

Bioenergien 2> ’igg Sattva Individuelle, mentale
Physiche Pragung Rajas Befindlichkeit
amas

A |
"N
N

* QOjas = Lebensenergie - * Intelligenz

Essenz optimaler Verdauung : : Igteer:lzl- * Unterscheidungs-
* Tejas = inneres Feuer Ojas, Teja nterschei- fahigkeit
* Prana= Atmung, gesunder Frana dungs | * Erkennen von
Zellstoffwechsel e Lebens- 3higkei A Buddhi Richtig und Falsch

(zellulare Intelligenz) L ccanzen

Unterscheidungsenergie

Vitalenergien | |
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Alles im Gleichgewicht — der Sattva Zustand ﬁ

* Gesunde, sattvische * Mentale Ausgeglichenheit
Erndahrung e Sattvischer Zustand alles
e Glucklich, verheiratet, ist im Flow
Kind t ( o
nder, erste e Doshas e Gunas

berufliche Erfolge

e Sattvisches Verhalten und

o ort Intelli-
rnahrung regenerier

. ) Ojas, Teja: genz
Ojas, Tejas & Prana J Pranaj\ nterschei-

dungs

e Lebens- . Buddhi

essenzen

Die naturliche
Intelligenz filtert,
was zutraglich bzw.
unzutraglich ist



* Stress, Hektik

e Arbeitsiberlastung

* Ungeeignete
Erndahrung

e Stress Atmung

e \Vata beginnt, Ojas
auszutrocknen

* - Ojas, Tejas & Pra
nehmen ab

.

P
e Doshas

¢ Lebens-

N3 essenzen

Nachhaltigkeit durch potentialférdernde Fiihrung

Der Wettlauf mit den eigenen Kraften —zf(:;g—
Der Rajas Zustand

Intelligenz
Unterschei

dungsfahig-

e Buddhi

Rajas herrscht vor 2
AuBenorientierung und
-steuerung

Sattva ist nicht mehr vor-
handen

Durch die rajasische
Aulenoriertierung tritt
Buddhi hinter dem Ego
zurtick

- Man weiR nicht mehr
was zutraglich bzw.
unzutraglich ist !!




Nachhaltigkeit durch potentialférdernde Fiihrung

Auf den Weg in den Burnout —
Der Tamas Zustand — Die Erschopfung

* Durch anhaltenden Stress
nimmt Vata weiter zu
Ojas trocknet weiter aus

* Folge:
geistige Erschopfung,
Depression,
Schlafstorungen,
Krankheit (Erkaltungen,
Herzrasen)

~* Die Verminderung von Ojas

e Doshas e GuUnas verstarkt tamasisches
Verhalten und eine
tamasische Lebensfiihrung

* Das wiederum reduziert
Ojas weiter

e Tamas vernebelt Buddhi die
Unterscheidungsfahigkeit
geht immer mehr verloren

* Die weitere Vernebelung
von Buddhi durch Tamas

*  Flache Atmung reduziert
Prana kontinuierlich

weiter flihrt zum endglltigen Verlust
* Die weitere der Unterscheidungsfahig-
Abnahme keit und
von Ojas wiederum | @ Lebens- verhindert so die
verstarkt Tamas essenzen Rickkehr zu zutraglichem
«  Ojas wird nur noch in Verhalten (Innere Leere und

Orientierungslosigkei

schlechter Qualitat
gebildet

Manuela Kaps Dr. Liane Kornberger
069 409 55 30 0221 2999 5004
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Burnout — Alle Energien sind aufgebraucht
Korperlicher & geistiger Zusammenbruch

\YELTEIERETS Dr. Liane Kornberger
069 409 55 300 0221 2999 5004
ent.
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Das ayurlLeadership
Burnout Praventionsansatz

Dr. Liane Kornberger

0221 2999 5004
kornberger@ayurcoaching.de
www.ayurcoaching.de

16




Nachhaltigkeit durch potentialférdernde Fiihrung

Der Burnout Praventionsansatz —
Die Energien wieder in die Balance bringen

Gunas

Heutzutage dominieren Rajas und Tamas
unser tagliches Leben.

Doshas

Sattva
Rajas

Tamas

= Die Starkung von Sattva stellt dem

gegenuber den besten Schutz dar.
= Erkennen, was Vata erhoht.

Dazu gehoren: z.B. Stress, Hektik, Eile,
standiges Reisen, trockene, kalte & leichte
Nahrung

= Das Erlernen wie wir Sattva Eigenschaften vermehren kénnen
hilft uns, Losungen zu finden und umzusetzen.
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Der Burnout Praventionsansatz —
Die Energien wi Gleichgewicht bringen

Gunas

- Sattvische Ernahrung: Frische, energiespendende
Speisen, Obst, Gemise, Getreide, Hllsenfrlichte,
Nisse, Samen & Milchprodukte

Sattva
Rajas
Tamas

- Wertebewusstsein & Werteentwicklung
- Eigenen Ehrgeiz Uberpriifen

-~ Stress = Vata Erhohung = Ursacn
Hier: Bewusstwerdung der inneren
und des eigenen Rhytmus

Doshas

- Erndhrung - Wohlbefirt 1 o0
richtigen Nahrungf

Vermeidung Vata erhohenae > Lebensfiihrung = Rajasische Handlungen —

Nahrung wie: kalte, trockene, - Konstitutions-spezifische also Attraktionen von AuRen (Medien, Anreize,
energielose Speisen & Getranke, Empfehlungen ! _Haben wollen“) reduzieren

die mal schnell so nebenbei gegessen

werden

© ayurLeadership 2013
\WELEERETN Dr. Liane Kornberger
069 409 55 300 0221 2999 5004

kontakt@ayurmanagement.de kornberger@ayurcoaching.de
www.ayurmanagement.de www.ayurcoaching.de
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Burnout-Pravention fiir lhre individuelle

Personlichkeit
Pitta Kapha
= Die kreative = Die eigene Intelligenz fir = Die Balance zwischen
Leichtigkeit sollte viel sich und das personliche dem eigenem
haufiger Raum Umfeld einsetzen Beflirfnis nach
bekommen - Den eigenen Stabilitat & der
- Lernen, auf das Perfektionismus und Anforderung
eigene Innere zu Leistungsanspruch von Flexibilitat im
horen, statt ehrlich sich selbst AuBlen verbessern
permanent im gegeniber —> Aktiver Umgang
Aul3en zu sein hinterfragen eigenen
Bedurfnissen mit
aulleren

© ayurLeadership - Manuela Kaps & Dr. Liane Kornberger 2013
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Der Burnout Praventionsansatz —
Die Energien wieder in die Balance bringen

Gunas
Doshas

Sattva
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Burnout Pravention -

Manuela Kaps & Dr. Liane Kornberger
= ... noch mehr Burnout Pravention

- 3 teilige Vortragsreihe & Workshops rund um das
Thema Burnout Pravention sowie in

- Individuellen Coachings
= Aulerdem

- Demnachst Ebook zur Burnout-Pravention
von Dr. Liane Kornberger & mir

Kontakt: Manuela Kaps | 069 409 55 300
mkaps@inspiration-manuela-kaps.de
www.inspiration- manuela kaps.de
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Vielen Dank fuir lhre
Aufmerksamkeit!

lhre
Manuela Kaps

Dr. Liane Kornberger

0221 2999 5004
kornberger@ayurcoaching.de
www.ayurcoaching.de

22




