
İsmail Barış Özpazarcık: 

Ein Leben ohne Erschöpfung: Wie kann ich meine Lebensenergie wiederbeleben, wenn sie 

nachlässt? 

 

Wenn du nach Gründen suchst, findest du tatsächlich unzählige, die die Schattenseiten des 

Lebens betreffen. Und wenn du diese Gedanken nur drei, vier Minuten lang im Kopf hin und 

her wälzt, kann das nicht nur zu Erschöpfung führen, sondern sogar in eine Depression 

münden. Vielleicht liegt es daran, dass viele von uns genau das tun; vielleicht belastet uns das 

Leben deshalb zunehmend so sehr, wie ein abgenutzter, leerer Kugelschreiber. 

Laut den Daten des World Happiness Report 2025 liegt die Türkei auf Platz 94 von 147 Ländern. 

Was sagt uns das? Das gesellschaftliche Stimmungsklima liegt unter dem Durchschnitt. Das 

heißt, die Menschen sind im Allgemeinen wahrscheinlich zerbrechlicher, müder und hoff-

nungsloser. Nun gut, was sollen wir tun? Wenn wir uns diese Faktoren ansehen, finden wir 

vielleicht einen Ausweg: 

 

1. Faktor: Die Beziehung, die ich zu mir selbst aufbaue  

Ist meine innere Stimme unterstützend oder wertend? 

2. Faktor: Die Beziehung, die ich zu anderen aufbaue 

Kann ich Grenzen setzen? Oder lasse ich zu, dass die Stimmung anderer meine eigene beein-

trächtigt? 

3. Faktor: Der physische Faktor: Meine Beziehung zum Leben. 

Habe ich eine Richtung? Oder lasse ich mich treiben? 

4. Faktor: Der spirituelle Faktor: Meine Beziehung zu meinem Selbst 

Für welche Ziele lebe ich? Habe ich einen Sinn? Höre ich auf die Stimme meines Gewissens? 

 

Wenn eines dieser vier Systeme schwächer wird, beginnt die Außenwelt, mehr Raum in uns 

einzunehmen. Das eigentliche Problem ist: Wir können die Außenwelt nicht kontrollieren. 

Aber wir können bestimmen, wie viel Raum die Außenwelt in uns einnehmen darf. Burnout ist 

oft nicht das Ergebnis äußerer Umstände, sondern innerer Zerrissenheit. Die ersten Anzeichen 

zeigen sich in Form dieser vertrauten Gefühle: Müdigkeit, Pessimismus, Einsamkeit, Hilflosig-

keit, Hoffnungslosigkeit, Sinnlosigkeit. Wenn sich diese Gefühle anhäufen, ist das Endergebnis 

tiefe Erschöpfung. 



Und eine solche tiefe Erschöpfung sagt uns eigentlich Folgendes: Halt inne! Richte dich 

wieder auf dich selbst aus (innerlich auf dein Zentrum, dein Wesen)! Die Außenwelt wird im-

mer da sein. Aber das stärkste Immunsystem gegen die Außenwelt ist das innere Gleichge-

wicht. Wir stoßen oft auf folgende Frage: Wenn unsere Umgebung unglücklich ist, werden wir 

dann auch erschöpft? Wenn unser inneres System schwach ist, ja. Aber wenn unser inneres 

System stark ist, wird die Umgebung nur zu einer Information, nicht zu unserem Schicksal. 

Ich kann die Außenwelt vielleicht nicht ändern. Aber ich kann wählen, wie sich die Außenwelt 

in mir widerspiegelt. In diesem Fall bedeutet das, dass ich meine Lebensenergie vermehren 

muss.  

Nun gut, wie kann ich meine Lebensenergie aktivieren? Was die Lebensenergie senkt, ist meist 

nicht das Ereignis selbst, sondern die Stagnation. Energie liebt Bewegung. In diesem Fall ist es 

eine wirksame Lösung, den Körper zu bewegen. Denn wenn unsere inneren Stimmen, unsere 

Selbstgespräche negativ sind, schwächt das den Körper; oft zieht es die Stimmung des Men-

schen nach unten. Was soll man in diesem Fall tun? 

Erster Schritt: Beobachte dein Gefühl und benenne, was du gerade erlebst.  

„Ich bin gerade müde... Ich bin gerade unmotiviert... Im Moment habe ich wenig Energie…“ 

Akzeptiere die Situation mit solchen Aussagen. Anstatt das Gefühl zu ignorieren, gehe 

mitfühlend auf dich selbst zu. Es ist wichtig, das Gefühl zu benennen; denn dadurch beginnt 

sich das Nervensystem zu regulieren. Auf diese Weise beginnst du, eine innere Anpassung in 

deinem System vorzunehmen. 

Zweiter Schritt: Werde aktiv.  

Wechsle den Ort, an dem du dich befindest. Entferne dich physisch von dem Ort, an dem du 

dich befindest Steh vom Tisch auf. Öffne das Fenster. Geh nach draußen und atme frische Luft 

ein. Denn wenn du das tust, verändern sich die Gefühle und die innere Energie in deinem 

Körper. 

Dritter Schritt: Aktiviere deinen Körper. Handle strategisch.  

Was kannst du tun, um dich entsprechend deiner eigenen Situation zu bewegen? Schnell ge-

hen. Musik einschalten und tanzen. Das Gesicht mit kaltem Wasser waschen. Treppen steigen. 

Tiefer atmen…  

Wenn sich der Körper bewegt, verändern sich die Gefühle. Das ist eine biologische Tatsache. 

Vierter Schritt: Bewege dich, auch wenn du keine Lust hast. 

Der Moment, in dem du gar nichts tun willst – genau dieser Moment ist der Wendepunkt. 



Es wird innerer Widerstand aufkommen. Unlust, Aufschieben, Faulheit, sich in sich selbst 

zurückziehen usw. Aber gib hier nicht auf, sondern handle, damit du die Kraft behältst, etwas 

zu verändern. Auch wenn es nur eine kleine Handlung ist. Nur Mut! Einen Anruf tätigen. Eine 

kleine Aufgabe erledigen, die du aufgeschoben hast. Es kann sogar das Aufräumen des Tisches 

sein. 

Fünfter Schritt: Innere Selbstbestätigung. 

Der Geist mag keine Leere. 

Erkenne deine negativen Sätze und ersetze sie durch positive Formulierungen, die dich 

stärken: „Ich entscheide mich dafür, gut zu sein“, „Ich entscheide mich für mich selbst“, „Ich 

bin entschlossen, Dinge zu verbessern“, „Ich kann das Leben nicht kontrollieren, aber ich 

kann kontrollieren, wie ich mich fühle“ usw. Sprich diese Sätze so oft wie möglich mit 

Überzeugung zu dir selbst. 

Die Weisen sagen: „Das Wort ist mächtig“. 

Wie du die Sprache nutzt, so fühlst du dich. Die von dir gewählten Worte bestimmen, wie du 

dich fühlst. Um ohne Erschöpfung zu leben, ist es die richtige Wahl, sowohl dich selbst als auch 

deine Lebensenergie zu wählen. 

 

Weiterführende Informationen: 

Sie können sich unser Video zum Thema „Ein Leben ohne Erschöpfung“, das in 

Zusammenarbeit mit der Toll Akademie und der Yön Yönetim MBA Akademie entstanden ist, 

unter folgendem Link ansehen: 

https://www.youtube.com/watch?v=wJTHgwlgVc0&t=1553s 
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