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Unsere Agenda heute

Intro und Check-in

Yogatherapie bei Burnout (Rita, alle)
Unsere Ziele/Mission — wie geht’s damit weiter? (alle)

Check-out

Anwesend: Tanja, Rita, Stefanie, Gabriella, Imogen, Martin, llka
Protokoll: Gabriella+llka




Yogatherapie bei Burn-out 1/3

Rita stellt uns beispielhaft fir das Thema folgende Klientin vor:

* 34J.,, seit 2015 Ritas Schilerin im Gruppenkurs und wiederholt im Einzel

e schon beim Erstkontakt in 2015 war ,Stress“ das Thema der Klientin und daraus resultierenden psychischen und kérperlichen Symptomen (Kieferverspannung,
Schmerzen/Verspannung im Bauch, ,,nah am Wasser gebaut”, dinnhautig)

* damals war sie als Lektorin tatig, litt unter ihrer ,gemeinen” Chefin

* Im Hauptberuf eher unterfordert, aber nebenbei mit ihrem 1. Kinderbuch beschaftigt

- es folgte eine 2-jahrige Begleitung; Praxen haben deutlichen langhana Charakter, zuletzt in 2017 (ibte sie regelmaRig 2x tgl. (Morgen- und Abendprogramm)

e Jetzt (2020) kommt sie nach einem akuten Zusammenbruch erneut in den Einzelunterricht

* Arbeitet inzwischen bei der Gemuseakademie

e Hatinzwischen das o. g. Kinderbuch veréffentlicht

e Symptome: Herzrasen, Panik, Schwindel, keine korperliche Belastbarkeit mehr

* Im Gesprach wird der riesige Anspruch, den sie an sich hat, deutlich — driickt sich auch darin aus, dass sie jetzt 3x tgl. lben mdchte

e Kann sich bei Gartenarbeit gut entspannen (,,mit den Handen in der Erde wihlen®)

*  Wird sie explizit zum Uben mit der ujjayi-Technik aufgefordert, macht ihr das Druck

* Im Gruppenunterricht hat Rita bei ihr aber wahrend des Ubens von viniyasas beobachtet, dass sie unbewusst in die ujjayi-Technik verfillt

e Die Praxen, die Rita ihr im Moment vorgeschlagen hat, enthalten Affirmationen wie ,,Mége es mir gelingen, meinen Tag mit Leichtigkeit anzugehen.”, ,,Mdge ich einen erholsamen
Schlaf haben.” bzw. zuletzt ,,Mdge ich gut fiir mich sorgen.”

* AuBerdem im Programm eine Atem-Meditation (Atemlenkung)

 Zusatzanliegen der Klientin: Ubungen, die die Kinderwunschbehandlung unterstiitzen, der sie sich parallel unterzieht

* Eine Medi-Ubung, bei der Farben in verschiedene Kérperbereiche gelenkt werden, die sie zuvor sehr gern geiibt hatte, konnte sie zuletzt nicht mehr praktizieren, weil bei Lenkung der
Aufmerksamkeit in den Unterbauch das sofort zu Spannungsgefiihlen fiihrte (evtl. neuerdings angstbesetzt wegen Kinderwunschbehandlung)
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Yogatherapie bei Burn-out 2/3

@Ritas Anliegen:  Welche Meditationen oder Mantren konnt thr mir fir die Klientin empfehlen?

Ausziige aus unserer Diskussion:

* ACHTUNG: bei Klient*innen mit Burn-out, der so offensichtlich im Zusammenhang mit hohem Leistungsanspruch an sich, zwanghaften oder perfektionistischen
Tendenzen bzw. Selbstabwertungstendenzen steht (alles nachgewiesener MalRen sehr hdufig bei Burn-out-Betroffenen) moglichst keine Affirmationen einsetzen, die das
Potential haben den Leistungsdruck zu erhdhen, z. B. ,M&ge mir gelingen, dass...“ € provoziert direkt zusatzlichen Stress, wenn ... nicht gelingt

e Zugang zur Meditation ist nicht selten schwierig, je nach ,,Burn-out-Phase, in der die Person steckt — insofern ist Frage nach geeigneten Meditationsvorschlagen
vielleicht die falsche

Widerstandsphase (erhdhtes Burn-out-Risiko, vorherrschendes Gefiihl: Arger haufig einhergehend mit Selbstabwertung)

Erschopfungsphase (ab hier spricht man von Burn-out): leerer Kopf, Vergesslichkeit, Konzentrationsstérungen, Griibelneigung, wiederkehrende Gedanken
Riickzugsphase: korperlicher Kollaps oder Riickzug in die Depression: nicht selten arbeiten solche Personen noch, jedoch nur noch ,Dienst nach Vorschrift“ komplett
ohne eigenen Gestaltungswillen bzw. —fahigkeit und weit unter friiherem Leistungsvermogen

* Mehrere Kolleg*innen berichten, dass sie in ahnlichen Fallen tatsachlich bessere Erfahrungen mit Praxen, die Schwerpunkt auf Bewegung+Atem setzen, gemacht haben
e Meist wird schnell klar, dass Menschen im Burn-out (meist sogar explizit als Anliegen geduRert) vor allem eines benoétigen: ENTLASTUNG.

@ Alarmphase (erhohtes Burn-out-Risiko, vorherrschendes Gefiihl: Angst insb. Versagensangste)

e Zum Weiterlesen:
.' - Burnout kommt nicht nur von Stress, Dr. med. Mirriam Priel3, 2013 Stidwest Verlag
L J - Biologie der Angst, Wie aus Stress Gefiihle werden, Gerald Hither, 11. Auflage 2012 Vandenhoeck & Ruprecht
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Yogatherapie bei Burn-out 3/3

Konkrete Ideen auf Ritas Frage:

Sich selbst beriihren/umarmen/selbstfiirsorgliche Rituale werden als hilfreich erleben

Orte, die Kraft geben (vgl. das, was die Klientin zur Gartenarbeit gesagt hat) visualisieren, z. B. Arbeit mit einem , Baum-Bild“ (tiefe Wurzeln, stabiler Stamm, ...)
Verbindung zur Natur spendet haufig Kraft

VERTRAUEN als Thema platzieren, tber shraddha-Mantra (oft sind tatsachlich Sanskrit oder ,sinnfreie” Mantren besser, als muttersprachliche Affirmationen, um gar
nicht erst das Risiko zu erzeugen, dass die Klientin eigene druckerzeugende Interpretation generiert

Lichtmediationen, z. B. Licht als Schutzhlle

Ausrichtung auf FREUDE als vorherrschendes Gefiihl

Weitere hilfreiche Ideen zur Entlastung: Ausstreichen, Vorbeugen bzw. asanas mit bhavanas, die Loslassen, sich-getragen-Fihlen, Abgeben, ... férdern

WICHTIG: Im Gesprach erforschen, welche Ressourcen vorhanden sind und dort ankniipfen € wie es hier das Thema Gartenarbeit zu sein scheint
Teilw. kontrovers diskutierten wir, ob reflektierende Anfangsiibung ,Wie geht es mir gerade?” passend ist

Imogen empfiehlt Reflektionen erst nach ausreichendem viniyasa krama (nicht als Eingangsibung)

Auch hier Achtung, wenn Klientin ohnehin Neigung zur Selbstabwertung und/oder Griibeln erkennen lasst
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Unsere Ziele/Mission — wie geht’s damit weiter?

* Imogen und Gabriella haben den bisherigen Diskussionsstand zu Zielen/Mission des Netzwerks weiterentwickelt und stellen diesen Arbeitsstand nun im
@ ,2Umlaufverfahren” zur weiteren Erganzung allen zur Verfliigung — vgl. separates Dokument

I v/ I » Aufgabe an alle: diesen Stand sichten, ggf. kommentieren/ergdnzen und sich eine eigene Meinung bilden

Beschlisse:

'1. Der Prasenztermin am 21.8. in Heikes Rdumen, den viele nach der Doodle-Abstimmung zu Jahresbeginn im Kalender haben, soll fiir einen Workshop genutzt

werden, der sich schwerpunktmé&Rig den Themen Ziele/Mission/Geschaftsordnung widmet.

2. Gleichzeitig setzen wir auch im Juli und August noch die digitalen Intervisionstreffen am jeweils letzten Freitag des Monats fort. Alle haben auch heute wieder die
Erfahrung gemacht, dass diese 90min-Treffen, an denen man teilnehmen kann, egal wo man gerade weilt *, sehr kostbar sind.

3. Heute hat sich gezeigt, dass so ein 90min-Treffen gerade ausreichend viel Zeit bietet, um ein inhaltliches Thema wirklich ausfiihrlich zu besprechen. Alle haben das
heute sehr genossen. 30min sollen auch weiterhin reserviert bleiben fiir Check-in, Check-out und Netzwerk-logistische Themen, Beschlussantrage u. a.
Damit stehen fir den inhaltlichen Block 60min zur Verfligung.
Diese Erkenntnis wollen wir nutzen und fortan immer einem inhaltlichen Thema die Prioritdt 1 geben. Das bekommt dann bei Bedarf bis zu 1h Zeit — ohne dass wir uns
damit stressen mussen, noch ein 2. Thema schaffen zu mussen.
Ein 2. inhaltliches Thema steht mit Prio 2 auf der Agenda und kommt nur zur Diskussion, wenn Thema 1 nach 30min durch ist. Wenn nicht, bleibt es im Themenspeicher.

(" schade, dass wir heute verssumt haben, einen Screenshot von Imogen+Martin unterm Feigenbaum in Siidfrankreich zu machen.
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Sei trotzdem beim nachsten Termin dabeil!

31.7.2020
16:30-18:00

Und !!! Schreib Dir den Prasenz-Workshop am 21.8.2020 schon heute FETT in Deinen Kalender!!!
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Backup-Material

Einblick in den aktuellen Stand der
Namensfindungsdiskussion (unverandert)

Offene Punkte im Themenspeicher



Hier ein Blick auf unseren Namensfindungsprozess:
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Offene Punkte im
Themenspeicher:

‘ Thema

Der Weg vom Themenspeicher zur Agenda des
jeweils nachsten Treffens - wie kann das
funktionieren?

Wie soll unser Netzwerk heifen?

Brauchen wir eine Geschaftsordnung for unsere
Zusammenarbeit?

Gemeinsame Honorarordnung

Gemeinsame Website
Marketing (jenseits von Website u. Flyer)

YT bei Burn-out

Unsere Ziele/Mission als BYZ-Therapie-Netz

Diskussion dber die Weiterentwicklung des ThKo-

LT

YT bei neurologischen Erkrankungen (z.B. Parkinson)

Yoga & Gefiihle (Sorge vor Verlust der "Amplituden”)

. Themenvorschlag
| von/eingetragen am

llka. 18.2020

: Themenibertrag vom 27.03.2020 .
offener Punkt vom 27.3.2020
. Themenibertrag vom 27.03.2020

Themenibertrag vom 27.03.2020
: Themenibertrag vom 27.03.2020 E
' Rita, 25.02.2020

Stefanie, 29.3.2020

Themeniibertrag vom 17.01.2020

Stefanie, 29.3.2020

> neuer Punkt von heute (Rita, am 29.5.2020):
Yoga-Begleitung wahrend einer Kinderwunsch-Therapie

Impuls / Diskussion / Vortrag / ...

" Impuls (10min)

Diskussion

| Entscheidungsbedarf

Diskussion

| ggf. separate Arbeitsgruppe

separate AG?

| Entscheidungsbedarf

separate AG?

separate AG?

E Impuls(e)

| Holeqinicy Eriahrmnnsosiamsch
| Thementbertrag vom 17.01.2020 |

separater Workshop?

Diskussion

Impuls(e)

| Kolle_gi_aler Erfahrun_g;austausch

Impuls

Kollegialer Erfahrungsaustausch




