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EINLEITUNG



Die neue Form der Krschoptung

Es ist Sonntagmorgen. 9:47 Uhr. Thomas sitzt am Kuchentisch. Vor ihm steht ein Kaffee, den er vor zwanzig Minuten
eingeschenkt hat und seitdem nicht angeruhrt hat. DrauBen hangt das erste zogerliche Novemberlicht uber dem Garten.
Die Kinder schlafen noch. Seine Frau schlaft noch. Das Haus ist so still wie selten.

Erist 41 Jahre alt, Unternehmensberater, Vater von zwei Kindern. Die Woche hinter ihm war dicht gewesen — drei
Kundentermine in zwei Stadten, ein Konflikt im Team, ein Sohn mit Fieber, der nicht geschlafen hatte, also auch er nicht.
Aber das ist Alltag. Er kennt das. Er halt das aus. Er halt immer durch.

Und jetzt, an diesem Sonntagmorgen, wo er endlich konnte — endlich nichts tun musste, nichts liefern, nichts sein —

wartet er auf etwas, das nicht kommt.

Stattdessen: eine seltsame, kaum benennbare Leere. Kein Schmerz. Keine Traurigkeit. Keine Erschopfung im dramatischen
Sinn. Eher das Gegenteil von Dramatik — eine Art innere Mattheit, als ware jemand mit einem Wischlappen durch sein
Innenleben gegangen und hatte samtliche Farbpigmente mitgenommen. Thomas ist wach. Thomas ist gesund. Thomas

funktioniert. Er fuhlt nur — nichts.

Er greift nach dem Telefon. Offnet die E-Mails. SchlieBt sie wieder. Legt das Telefon weg. Schaut aus dem Fenster. Der
Kaffee wird kalt.



kine Miidigkeit der anderen Art

Was Thomas erlebt, ist keine Depression im klinischen Sinne. Es ist auch kein Burnout nach Lehrbuchdefinition. Es ist
subtiler. Schleichender. Schwerer zu benennen — und deshalb umso schwerer zu behandeln. Es ist die neue Form der

Erschopfung.
Menschen weltweit WHO-Anerkennung Dauerstress
leiden nach WHO-Schatzungen an Burnout wurde erstmals offiziell in die Mehr als ein Drittel der deutschen
klinischer Depression — ein Anstieg Internationale Klassifikation der Erwerbstatigen empfindet den eigenen
von uber 18 % in einem Jahrzehnt. Erkrankungen aufgenommen. Alltag als dauerhaft oder sehr haufig

stressig (TK-Stressreport).

Darunter liegt ein weitaus groBeres, unsichtbares Feld: Menschen, die nicht krank sind — aber auch nicht mehr wirklich
lebendig. Menschen, die morgens aufstehen, ihre Rollen ausfullen, ihre Listen abarbeiten, ihre Pflichten erfullen. Die von
auBen alles im Griff haben. Und die dabei leiser werden. Jahr fur Jahr ein kleines bisschen stiller. Als wurde jemand von

innen langsam den Ton herunterdrehen.

[ Das Paradoxe: Diese Menschen haben oft alles, was ihnen Wohlbefinden sichern sollte. Materiell abgesichert. Gut
vernetzt. Gebildet. Und doch: Die Batterie ist leer. Und der Ladestecker passt nicht mehr.



Wenn du dieses Buch in den Handen haltst

Wenn du diese Seiten aufgeschlagen hast, dann vermute ich, dass du etwas kennst, das sich nur schwer in Worte fassen
[@sst. Vielleicht nicht genau Thomas' Sonntagmorgen — aber das Gefuhl dahinter. Diese innere Stille, die keine Ruhe ist.
Diese Erschopfung, die sich nicht wegschlafen lasst, weil sie nicht mit Schlafmangel zusammenhangt.

Vielleicht bist du Arztin, Unternehmerin, Elternteil, Fiihrungskraft. Vielleicht jonglierst du taglich zwischen Beruf, Familie und
den unzahligen Anforderungen, die das 21. Jahrhundert selbstverstandlich von dir zu erwarten scheint. Vielleicht bist du gut
darin — so gut, dass es niemand merkt, wie viel es dich kostet.

Du versagst nicht. Du bist nicht schwach. Und das, was du fuhlst — oder nicht mehr fuhlst — ist keine Frage deines
Charakters.

Es ist eine Frage deiner Neurobiologie. Und der Gesellschaft, in der du lebst.

Ilch habe dieses Buch nicht aus der sicheren Distanz des Beobachters geschrieben. Ich kenne diese Erschéopfung. Als
Psychologe begegne ich ihr taglich in den Menschen, mit denen ich arbeite. Und als Mensch habe ich sie selbst erlebt —
diese Phase, in der das Leben nach auBen stimmte und innen trotzdem irgendetwas verstummt war. Was du in den
folgenden Kapiteln liest, ist das Ergebnis dieser Beschaftigung.



Drei Krafte, die zusammenwirken

Das Gehirn des modernen Menschen ist das gleiche Organ, das vor Hunderttausenden von Jahren in der Savanne

funktionieren musste. Es ist fur eine Welt optimiert, in der Gefahr real, aber selten war. Es ist nicht optimiert fur die Welt, in

der wir heute leben.

Chronischer Dauerstress

Nicht der dramatische Stress eines
Unfalls, sondern das unaufhorliche

Hintergrundrauschen eines Alltags,

der echte Pausen zunehmend
unmaoglich macht. Kleiner Druck
hier, eine Erwartung dort, ein
Konflikt, eine Deadline, eine
Nachricht um 22 Uhr,

Digitale Reiziiberflutung

Die nie abreiBende Flut an
Nachrichten, Benachrichtigungen,
Vergleichen und Anforderungen,
die unser Aufmerksamkeitssystem
in einem Zustand permanenter
Aktivierung halt. Das Gehirn kann
das verarbeiten — aber es zahlt
einen Preis.

Fmotionale Abkapselung

Der schleichende Prozess, mit dem
ein uberreiztes Nervensystem
beginnt, Gefuhle zu dampfen. Erst
als Schutz. Dann als Gewohnheit.
Dann als neue Normalitat.

@ Diese drei Krafte sind kein individuelles Versagen. Sie sind das vorhersehbare Ergebnis einer gesellschaftlichen

Architektur, die Verfugbarkeit Uber Erholung stellt, Leistung Uber Lebendigkeitserhalt und Effizienz uber das, was

das Gehirn tatsachlich braucht.



Was dieses Buch ist — und was es nicht ist

Was dieses Buch nicht ist Was dieses Buch ist

¢ Keine schnellen Lésungen Verstandnis. Dauerhafter und tiefer als jede Technik.
e Keine Morgenroutine, die in drei Wochen alles Menschen, die wirklich verstehen, was in ihrem Gehirn
verandert und Nervensystem passiert, verlieren einen

zermuUrbenden inneren Kampf,
o Keine Atemubung, die chronische Erschopfung auflost 2

e Keine einfachen Antworten Wenn du begreifst, dass deine Erschopfung keine
Charakterschwache ist, sondern eine neurobiologische
Reaktion auf reale Bedingungen — dann hort das
Selbstvorwurf-System auf zu laufen. Und erst dann

entsteht Raum fur echte Veranderung.

Dieses Buch fuhrt dich durch das, was Neurowissenschaft, Psychologie und Stressforschung Uber chronische Erschopfung
wissen, Es zeigt, wie Dauerstress das Gehirn verandert. Wie digitale Uberreizung die Fahigkeit zur tiefen Erholung
korrumpiert. Wie emotionale Taubheit entsteht — und wie sie sich schrittweise auflosen lasst. Es gibt Antworten. Echte.
Keine einfachen — aber ehrliche.

Thomas sitzt noch immer am Tisch. Aber jetzt, langsam, nimmt er den Kaffeebecher in beide Hande. Beginnen wir damit
zu verstehen, warum es so weit kommen konnte.




Kapitel I: Die stille Epidemie

Julia 6ffnet ihren Laptop um 7:14 Uhr. Sie hat noch nicht gefruhstuckt. Ihre To-do-Liste hat 23 Eintrage. Neun davon sind von
gestern Ubrig. Sie beginnt oben. E-Mail an den Kunden in Frankfurt, Briefing fur die Kampagne, Feedback an ihre
Praktikantin, Koordination mit dem Grafikteam. Einen Eintrag nach dem anderen. Konzentriert, effizient, prazise.

Um 18:30 Uhr schlieft sie den Laptop. Siebzehn Punkte sind erledigt. Die Kampagne lauft. Ihr Chef war zufrieden. Julia lehnt
sich in ihrem Burostuhl zurtck und wartet auf das Gefuhl der Befriedigung, das sich einstellen sollte.

Es kommt nicht.

Sie ist 33 Jahre alt, Marketingmanagerin in einem mittelgroBen Munchener Unternehmen, sportlich, sozial gut vernetzt, mit
einer Wohnung, die ihr gefallt, und Freunden, die sie mag. Sie hat alles, was man nach auBen hin haben sollte. Was Julia
nicht sagt — was sie kaum denkt, weil sie es sich selbst nicht ganz eingestehen will: Dass sie sich schon seit Monaten nicht
mehr erinnern kann, wann sie zuletzt wirklich froh gewesen ist. Nicht erleichtert, nicht produktiv, nicht funktionierend.
Wirklich froh. Leicht. Lebendig.

A\ Julia funktioniert. Sie funktioniert hervorragend. Und sie ist innerlich leer.



I.I Von der Midigkeit der Moderne

Julia ist kein Einzelfall. Sie ist eine Fallstudie. Wir leben in einer historisch beispiellosen Epoche materiellen Fortschritts. Die
durchschnittliche Lebenserwartung in Deutschland liegt hoher als je zuvor. Armut, Hunger und korperliche Schwerarbeit
sind fur die Mehrheit der Bevolkerung keine alltagliche Bedrohung mehr.

Und dennoch steigen die Zahlen chronischer Erschopfung, psychischer Erkrankungen und innerer Leere kontinuierlich.

DAK Gesundheitsreport WHO-Prognose 2030 TK-Befragung

Psychische Erkrankungen Depressionen konnten bis 2030 Uber 60 Prozent der

gehodren zu den haufigsten zur haufigsten Erkrankung Beschaftigten berichten von
Ursachen fur Krankschreibungen weltweit werden — noch vor einem gestiegenen Stresslevel in
in Deutschland. Herz-Kreislauf-Erkrankungen. den letzten Jahren.

Das ist das groBe Paradox unserer Zeit: Mehr Wohlstand. Mehr Optionen. Mehr Sicherheit. Und gleichzeitig: mehr
Erschopfung, mehr innere Leere, mehr das Gefuhl, irgendetwas zu verpassen — ohne genau benennen zu kbnnen, was.
Weil wir die auBeren Bedingungen unseres Lebens in einem Tempo verandert haben, das die inneren

Anpassungsmechanismen Ubersteigt.



1.2 Das Gehirn im Dauerbetrieb

Um zu verstehen, was mit Julia — und mit Thomas, und mit Millionen anderer Menschen — passiert, mussen wir kurz
innehalten und einen Blick ins Innere werfen. Unser Gehirn ist kein statisches Organ. Es reagiert auf seine Umgebung. Es

passt sich an. Es verandert sich. Und es zahlt fiir chronische Uberlastung einen biologischen Preis, der sich tiber Jahre
schleichend akkumuliert.

Allostatic Load Julias Tag in Zahlen

Die akkumulierten physiologischen Kosten, die ein Jede E-Mall, jede Besprechung, jeder Blick auf die Uhr —
Organismus durch chronische oder wiederholte ein kleiner Stressreflex. Minimale Ausschuttung von
Stressaktivierung tragt. Jedes Mal, wenn dein Cortisol und Adrenalin. Keine einzelne Aktivierung ist
Stresssystem aktiviert wird, zahlst du eine kleine schadlich. Zusammen genommen, Tag fur Tag, ohne
biologische Rechnung. Einmal bezahlt, kaum spurbar. ausreichende Regenerationsphase, erzeugen sie
Hundertmal am Tag, Uber Monate und Jahre — da kumulative physiologische Belastung.

summiert sich etwas.

(McEwen & Gianaros, 2010)

Das Stresssystem des Menschen ist fur Ausnahmesituationen konzipiert. Fur den Tiger in der Savanne, nicht fur die endlose
To-do-Liste. Wenn das Stresssystem zu selten zur Ruhe kommt, beginnt es zu dysregulieren. Der Cortisolspiegel bleibt

chronisch erhoht. Entzundungswerte im Korper steigen. Die Schlafarchitektur verandert sich. Das Immunsystem wird
geschwacht. Und das Gehirn selbst verandert sich strukturell und funktional.

[J Dasist keine Metapher. Das ist Neurobiologie.



l.3 Zwischen High Performance und Leere

Wenn man Julia von auBen beobachtet, sieht man jemanden, der exzellent funktioniert. Sie ist punktlich, zuverlassig, kreativ
auf Abruf. Was man nicht sieht: Dass Julia sich morgens bereits erschopft in die Arbeit zieht. Dass sie nachmittags Satze
mehrfach liest, bevor sie sie versteht. Dass sie abends zwar physisch anwesend ist — aber innerlich irgendwo anders, hinter

einer Art unsichtbarer Glaswand.

1 2

Kognitive Erschopfung Iintscheidungs-miuidigkeit
Der Zustand, in dem die mentale Julia schaut auf zwei Entwurfe. Sie
Kapazitat fur konzentrierte weil, dass sie normalerweise eine
Aufmerksambkeit, klare Praferenz hatte. Heute weil
Entscheidungsfindung und sie es nicht. Beides wirkt gleich.
Selbstregulation so weit Oder gleichgultig. Der Unterschied
aufgezehrt ist, dass selbst verschwimmt. Ein klassisches
vertraute Aufgaben unvermutet Symptom kognitiver Erschépfung.

schwer fallen.

3

Multitasking-Kosten

Jede Benachrichtigung, jeder
Kanalwechsel unterbricht den
Aufmerksamkeitsfokus. Studien
zeigen: Es dauert im Schnitt Uber
20 Minuten, nach einer
Unterbrechung wieder dieselbe
Konzentration zu erreichen wie

ZUuvaor.



[.4 Psychologische FFolgen: Wenn das Fihlen
authort

Nach einigen Monaten des Dauerfunktionierens bemerkt Julia etwas Seltsames. Sie war mit ihrer besten Freundin im Kino —
ein Film, uber den sie sich lange gefreut hatte. Ihr gefiel er. Intellektuell war sie dabei. Aber das Kribbeln im Bauch, das sie

fruher nach einem guten Film hatte, war nicht da.

Was Julia erlebt, hat einen Namen: Anhedonie.

Was Anhedonie bedeutet Die Kausalkette

Abgeleitet vom Griechischen fur ,ohne Freude" — die Dauerstress aktiviert das Stresssystem chronisch

Unfahigkeit oder deutlich eingeschrankte Fahigkeit, Chronische Aktivierung erzeugt Allostatic Load
Freude, Befriedigung oder positives Erleben aus Aktivitaten

Allostatic Load erschopft kognitive Ressourcen

zu empfangen, die fruher als angenehm erlebt wurden. Sie

ist kein Symptom von Gleichgultigkeit oder Undankbarkeit. Felrlende Regienerniion it Zur Dysegieien

Sie ist eine neurobiologische Reaktion auf chronische Dysregulation erzeugt Anhedonie

Stressbelastung. Anhedonie erodiert das Selbstbild

Van der Kolk beschreibt diesen Prozess als die Art und Weise, wie ein chronisch Uberlastetes Nervensystem lernt, sich zu
schutzen: Es drosselt die emotionale Resonanz, um das System vor weiterer Uberforderung zu bewahren. Das Problem:
Dieser Schutzmechanismus diskriminiert nicht. Er dampft nicht nur die unangenehmen Gefuhle — er dampft alle. Die

Freude. Die Verbundenheit. Die Neugierde. Das Staunen.



Kein individuelles Versagen

Erschopfung in unserer Zeit ist die vorhersehbare
Reaktion eines komplexen biologischen Systems auf
Bedingungen, fur die es nicht ausgelegt ist.

Anhedonie ist kein Charakterfehler

Die Unfahigkeit zu fuhlen ist ein Schutzmechanismus
des Uberforderten Nervensystems — keine
Schwache, keine Undankbarkeit.

Take-Home-Message — Kapitel |

Allostatic Load ist real

Chronischer Stress akkumuliert sich still und
unsichtbar — und hinterlasst neurologische Spuren,
die nicht durch Willenskraft zu uberwinden sind.

Verstehen ist der erste Schritt

Zu verstehen, was passiert, ist der erste Schritt, es zu
verandern. Nicht Willenskraft — Wissen.



Coaching-Impuls: Der
knergie-Audit

Nimm dir funf Minuten. Schreib auf, was du in den letzten sieben Tagen
wirklich erholsam fandest — nicht ,hatte ich erholsam finden sollen’,
sondern wirklich. Momente, in denen du spurtest, dass deine Kapazitat sich
auffullt, nicht weiter entleert.

© Wenn die Liste kurz ist oder leer bleibt: Das ist eine Information.
Keine Schuldzuweisung — eine Bestandsaufnahme. Was wurde
es bedeuten, in der nachsten Woche einen einzigen dieser

Momente bewusst einzuplanen?



Uberleitung zu Kapitel 2

Jetzt, wo wir verstehen, dass Erschoépfung keine Schwache ist, sondern ein Signal — bleibt die Frage: Welcher Faktor halt
das Stresssystem in einem modernen Alltag eigentlich am starksten aktiviert? Die Antwort ist eindeutig. Und sie steckt in

deiner Hosentasche.

Kapitel 2 — Das Gehirn im Alarmmodus

Thomas wacht um 3:17 Uhr auf. Kein Alarm. Kein Gerausch aus dem Kinderzimmer. Nur die Decke Uber ihm, das schwache
Licht der StraBenlaterne durch den Vorhang, und sein Geist, der schon wieder lauft. Das Angebot fur den Kunden in
Munchen. Das Gesprach mit seinem Vorgesetzten gestern — war der Ton am Ende zu scharf? Die Prasentation am

Donnerstag.

Am Abend davor hatte er sein Handy kurz vor dem Schlafengehen noch einmal gecheckt — ,nur kurz". Eine neue Nachricht
vom Kunden. ,Re: Angebot Q3 — Haben wir Fragen dazu." Kein Fragezeichen. Kein Freundlichkeits-Emoji. Nur dieser eine
Satz. Sein Herz machte einen kleinen Sprung. Seine Schultern zogen sich nach oben. Er legte das Handy weg. Aber das
System, das diese Reaktion ausgelost hatte, war nicht mehr abzustellen.



Thomas um 3:17 Uhr

Thomas ist 41, Unternehmensberater. Seit sieben Jahren. Er verdient gut. Er
gilt als kompetent. Er ist der, den andere fragen, wenn es kompliziert wird.
Und er kann sich nicht erinnern, wann er das letzte Mal morgens ausgeruht

aufgewacht ist.

lch mochte dir zeigen, was in diesen Momenten in Thomas' Gehirn
passiert. Nicht als abstrakte Neurobiologie — sondern als Erklarung,
warum du abends nicht abschalten kannst, warum du morgens schon
erschopft aufwachst, und warum dein Verstand oft das Letzte ist, das
die Kontrolle hat.




2.1 Die Amygdala — das Frihwarnsystem, das

nie schlaft

Was die Amygdala ist

Tief in deinem Schlafenlappen, links und rechts
symmetrisch, sitzen zwei mandelférmige Strukturen —
zusammen etwas groBer als eine Walnuss. Die Amygdala,
auch Mandelkern genannt. Sie gehort zu den evolutionar
altesten Teilen deines Gehirns. Ihre Aufgabe ist einfach und
absolut: Gefahr erkennen. Sofort. Bevor die Vernunft sich
einschalten kann.

Sie verarbeitet eingehende Reize in weniger als 100
Millisekunden und entscheidet: Bedrohung oder nicht? Sie
wartet nicht auf deinen Verstand. Sie handelt zuerst.

Amygdala & Vagusnerv

Okonogi et al. (2024) haben in Nature Communications
gezeigt, dass der Vagusnerv direkt die Aktivitat der
Amygdala moduliert.

Flache, schnelle Atmung — Signal: ,Achtung, Gefahr" —
Amygdala verstarkt Aktivitat.

Tiefe, langsame Bauchatmung — Signal; ,Sicherheit" —
Alarm geht runter.

Das ist kein Wellness-Wissen. Das ist direkte
Neurobiologie.

@ Die Amygdala unterscheidet nicht zwischen echter und imaginierter Bedrohung. Ein Léwe auf der Savanne und

eine mehrdeutige Nachricht vom Vorgesetzten — fur sie ist beides eine potenzielle Gefahr.



2.2 Der préafrontale Cortex — wenn der CEO
das Biiro verlasst

Direkt hinter deiner Stirn, im Frontallappen, liegt der prafrontale Cortex (PFC). Er ist dein innerer Erwachsener — dein
rational denkender, langfristig planender Teil. Ich nenne ihn gerne den CEO des Gehirns. Unter Stress passiert etwas, das
uns neurologisch in eine Art mentale Regression wirft: Der CEO verlasst das Buro.

Schlechteres Arbeitsgedéachtnis

Verminderte Impulskontrolle

Thomas verliert den Faden mitten im Gesprach. Er Er reagiert heftiger auf Kleinigkeiten. Er sagt in Meetings

vergisst, was er vor drei Minuten entschieden hatte. Das

liegt nicht am Alter.

Tunnelblick

Er sieht die Probleme, aber nicht mehr die

Losungsraume. Der Blick verengt sich auf Bedrohungen.

Dinge, die er hinterher bereut.

Kreativitatsverlust

Kreatives Denken braucht einen offenen,
explorierenden Geisteszustand. Alarmbereitschaft
erzeugt das genaue Gegenteil.

Sandi und Haller (2015) beschreiben in Nature Reviews Neuroscience, wie Dauerstress zu einer strukturellen
Dominanzverschiebung im Gehirn fuhrt: Kortikale Kontrolle nimmt ab, subkortikale Reaktivitat nimmt zu. Das Gehirn wird
buchstablich emotionaler und weniger rational — nicht nur funktionell, sondern langfristig auch strukturell.



2.3 Der anteriore cingulire Cortex — der
innere Feuerwehrhauptmann

Zwischen Amygdala und prafrontalem Cortex liegt eine Struktur, die ich fur eine der wichtigsten und gleichzeitig am
meisten unterschatzten bei Erschopfung und Burnout halte: der anteriore cingulare Cortex (ACC). Er ist eine Art Brucke

zwischen dem emotionalen Alarmsystem und dem rationalen Kontrollsystem.

Ich stelle ihn mir als inneren Feuerwehrhauptmann vor. Die Amygdala ruft ,Feuer!" — und der ACC schaut hin und
entscheidet: Wie groB ist das Feuer wirklich? Welche Ressourcen brauchen wir?

Bei Dauerstress ist der ACC dauerhaft Uberlastet. Zu viele Alarme, zu wenig Regeneration, zu viele Konflikte, die er
gleichzeitig moderieren soll. Wie ein Feuerwehrhauptmann, der seit Wochen nicht geschlafen hat, macht er zunehmend
Fehler — oder er schaltet einfach ab. Thomas kennt Abende, an denen er am Tisch sitzt, seine Kinder spielen um ihn herum,
seine Frau erzahlt etwas — und er ist nicht da. Das ist kein Charakterfehler. Das ist ein erschépfter ACC.



2.4 Cortisol, Adrenalin und die HPA-Achse

Hinter all dem steckt eine prazise biochemische Kaskade. Wenn man sie versteht, versteht man, warum sich Erschopfung
nicht einfach ,wegschlafen" l[asst.

Amygdala Hypophyse
Erkennt bedrohliche Setzt ACTH frei
Reize

N 7~ N rd ~N
N\ / N\ / N\

Hypothalamus Nebenniere
Schuttet CRH aus Produziert Cortisol

Adrenalin — der Sprint Cortisol — das Langzeitprogramm

Wirkt in Sekunden: Herzrasen, Blutdruck steigt, Muskeln Biologische Halbwertszeit von 60 bis 90 Minuten. Es

werden mit Blut versorgt, Pupillen weiten sich. Der Korper mobilisiert Energiereserven, unterdrlckt das

ist bereit zu kampfen oder zu fliehen. Dieser Effekt klingt Immunsystem, halt das Alarmsystem aktiv — und halt den

nach 5 bis 10 Minuten ab. Korper im Bereitschaftszustand, lange nachdem die

eigentliche Ursache vorbei ist.

Chronisch erhohte Cortisolspiegel fuhren zur Atrophie

hippocampaler Neuronen — Thomas vergisst Dinge, die
er fruher muhelos behalten hatte. (McEwen & Gianaros,
2010)




— Biologie, nicht Versagen

Das Gehirn im Alarmmodus ist kein Zeichen von
Schwache. Es ist Biologie, die fur einen anderen
Lebenskontext gebaut wurde.

Cortisol kennt keine Feierabend

Cortisol halt den Korper im Alarmzustand, noch
Stunden nachdem der eigentliche Ausloser langst
vorbei ist. Das Nervensystem, das fur die Savanne
gebaut wurde, uberfordert uns in der Welt
permanenter Erreichbarkeit systematisch.

%

Take-Home-Message — Kapitel 2

Evolution vs. Moderne

Die Amygdala reagiert schneller als die Vernunft —
das ist Evolution, nicht Versagen. Der prafrontale
Cortex verliert unter Dauerstress seine
Handlungsfahigkeit — das ist Neurochemie, nicht
mangelnde Disziplin.

Ius gibt einen Weg heraus

Und er beginnt damit, es zu verstehen.



Coaching-Impuls: Die 90-Minuten-kntgiftung

Cortisol hat eine biologische Halbwertszeit von 60 bis 90 Minuten. Das bedeutet: Wenn du nach einem Stressereignis 90
Minuten lang keine neuen Stressreize hinzufugst und deinen Korper aktiv beruhigst, sinkt dein Cortisolspiegel messbar.

% Bewegung @ Tiefes Atmen o@ Iichte Freude
Ein kurzer Spaziergang oder T Vier Sekunden einatmen, zwei Etwas, das dir wirklich Freude
leichtes Dehnen. Korperliche halten, sechs bis acht macht, ohne
Bewegung beschleunigt den Sekunden ausatmen. Dreimal Leistungsanspruch. Musik
Abbau von Adrenalin. funf Minuten. Direkte Wirkung horen. Ein Buch. Ein Gesprach
auf die Amygdala via ohne Agenda.
Vagusnerv.

(@ Wann hast du zuletzt eine E-Mail, eine Nachricht oder einen Gedanken losgelassen — bewusst, mit der
Entscheidung: Das bearbeite ich morgen? Was hat dich daran gehindert?



Uberleitung zu Kapitel 3

Thomas' Gehirn kampft. Aber der Kampf bleibt nicht im Schadel. Er wandert — in den Nacken, in die Schultern, in den
Magen, in die Atmung. Das Nervensystem ist kein isoliertes Organ im Kopf. Es ist ein Netzwerk, das bis in jede

Muskelzelle, jeden Atemzug, jede Herzfrequenz reicht. Und der Korper — das ist die wichtigste Einsicht des nachsten
Kapitels — vergisst nie,




Literatur — Kapitel 2
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Kapitel 3 — Der Korper vergisst nie

Sarah schlaft seit sechs Monaten schlecht. Nicht immer, nicht jede Nacht. Aber sie wacht morgens auf mit einem Korper, der
sich anfuhlt wie nach einem langen Arbeitstag — noch bevor sie das Haus verlassen hat. Nacken verhartet. Schultern

hochgezogen. Kiefer leicht verkrampft.

Sarah ist 38. Arztin, in einer internistischen Praxis. Sie liebt ihre Arbeit. Sie ist gut in ihr. Aber sie hat verlernt, sich zu erholen,
Letzte Woche war sie mit ihrer Familie auf Mallorca. Vier Nachte. Meer, Sonne, keine Visiten, kein Piepen. Am dritten Tag sai
sie am Pool, schloss die Augen, lieB3 die Warme auf ihr Gesicht fallen — und dachte: Ich musste jetzt entspannt sein. Aber ihr

Korper war es nicht.

In diesem Kapitel werde ich dir zeigen, was in Sarahs Nervensystem passiert. Und warum das Gehirn allein nie die ganze
Geschichte ist — weil Stress keinen Halt an deinem Schlusselbein macht. Der Korper vergisst nie.




3.1 Die Polyvagal-Theorie — drei Zusténde,
eine Wahrheit

Um Sarahs Korper zu verstehen, brauchen wir ein Konzept, das die Neurowissenschaft der letzten drei Jahrzehnte
grundlegend verandert hat: die Polyvagal-Theorie des amerikanischen Neurowissenschaftlers Stephen Porges (2011).

Rote Zone (Dorsaler Vagus)

Erstarrung/Kollaps
Gelbe Zone (Sympathikus) | Verlangsamtes Herz
Emotionale Taubheit
Griine Zone Raleway Abschaltung
(Ventraler Vagus) Kampf oder Flucht
Erhohte Herzfrequenz
Raleway Muskelanspannung

Soziale Verbindung  Eingeengte Wahrnehmung
Beruhigtes Herz
Kreativitat / Erholung

Das Revolutionare an Porges' Theorie ist die Erkenntnis, dass das autonome Nervensystem nicht binar ist — also nicht
einfach ,Stress ein" oder ,Stress aus”. Es gibt drei hierarchisch organisierte Zustande, die evolutionar unterschiedlich alt sind
und sich gegenseitig Gberlagern. Sicherheit ist keine Uberzeugung. Sicherheit ist ein Kérperzustand.



3.2 Freeze, Fight oder Flight — wenn der
Modus nicht ausschaltet

Autonome Flexibilitat Was bei Dauerstress passiert

Bei einem gut regulierten Nervensystem ist der Wechsel Bei chronisch gestressten Menschen verliert das System
zwischen Alarm und Ruhe dynamisch: An, Aus, An, Aus. diese Flexibilitat. Der Sympathikus halt die Kontrolle —
Neurobiologisch nennt man diese Fahigkeit autonome auch nachts, auch im Urlaub, auch in runigen Momenten.

Flexibilitat — die Kapazitat, auf Stressoren zu reagieren Das Nervensystem ist starr geworden, wo es flexibel sein
und danach in den Ruhezustand zurtckzukehren. musste.

Laricchiuta et al. (2023) zeigen: Die Antwortmuster auf neue
Stressoren werden starrer. Das System entwickelt einen

Alarm-Bias: Es interpretiert zunehmend neutrale Reize als
Bedrohung.

A\ Das erklart Sarahs Handy am Pool. Inr Nervensystem sucht aktiv nach Signalen, die seinen Alarmzustand

rechtfertigen — nicht weil Sarah unruhig ist, sondern weil ihr Nervensystem in einem Muster gefangen ist, das
Entspannung nicht mehr kennt.



3.0 CGhronische Anspannung — was im Korper
messbar wird

Wenn das Nervensystem dauerhaft im Alarm-Modus verharrt, hinterlasst das konkrete, messbare Spuren.

Erhohter Muskeltonus

Sarahs Nacken ist seit Monaten verspannt. Nicht weil sie
falsch sitzt. Sondern weil inr Nervensystem ihren Korper
dauerhaft in Bereitschaft versetzt — Schultern nach
oben, Kiefer leicht geschlossen, Hande manchmal
unbewusst zur Faust geballt.

Niedrige Herzfrequenzvariabilitét

Sarahs HRV: 19 Millisekunden. Referenzwert fur eine 38-
jahrige Frau: uber 50 Millisekunden. Ihr Korper zeigt ihr
in Zahlen, was sie innerlich schon lange weil: Erholung
findet nicht statt.

Flache Atmung

Unter sympathischer Aktivierung atmen wir in den
oberen Brustkorb — schnell, flach, ineffizient. Das
verringert die Sauerstoffaufhahme und sendet Uber
den Vagusnerv ein klares Signal zuruck ans Gehirn:
,Noch nicht sicher

Immunsuppression

Sarah erkaltet sich ofter als fruher. Haufige
Kopfschmerzen ohne organischen Befund. Ubelkeit bei
Stress. Das sind keine Einbildungen — das sind
korperliche Konsequenzen eines Nervensystems ohne
echte Ruhephase.



3.4 Der Korper speichert Geschichten

Stress und extreme Belastung hinterlassen keine Spuren nur im Bewusstsein. Sie hinterlassen Spuren im Korper. In
Muskelspannungen. In Atemmustern. In der Art, wie man geht. In Reflexen, die auslésen, bevor man wei warum.

Van der Kolk (2014) zeigt in The Body Keeps the Score. Extreme Stresserfahrungen werden im Korpergedachtnis
gespeichert — in impliziten, nicht-sprachlichen Systemen, die kein Bewusstsein brauchen und sich nicht durch Worte

Uberschreiben lassen. ,The body keeps the score." Der Korper fuhrt eine Abrechnung.

Das ist auch der Grund, warum intellektuelles Verstehen allein oft nicht ausreicht. Sarah weil3, was mit ihr passiert. Sie hat
mit ihrer Therapeutin gesprochen. Und trotzdem kann sie sich am Pool auf Mallorca nicht entspannen. Weil Wissen im Kopf

und Wissen im Korper zwel verschiedene Systeme sind — mit unterschiedlichen Zugangen.

@ Der dorsovagale Kollaps: Wenn Dauerstress anhalt und das Nervensystem tUber Monate keine Erholung findet,
kann es in den evolutionar altesten Uberlebensmodus kippen — Herzfrequenz sinkt, Muskeltonus l&sst nach,
emotionale Verflachung setzt ein. Das ist kein personliches Versagen. Das ist das Ergebnis eines langen

Lernprozesses — und wie alles, was gelernt wurde, kann es auch verlernt werden.



Take-Home-Message — Kapitel o

Korper als
Gedachtnissystem

Dein Korper ist kein Behalter fur
deinen Verstand. Er ist ein

eigenstandiges Gedachtnissystem,

das Erfahrungen speichert — oft
tiefer und ausdauernder als das
bewusste Denken.

Sicherheit ist korperlich

Sicherheit ist keine Uberzeugung
— sie ist ein neurobiologischer
Zustand. Du kannst dir nicht
denken, dass du sicher bist. Dein
Korper muss es spuren.

Der Weg fiihrt durch den
Korper

Der Weg aus der Erschopfung fuhrt
nicht am Koérper vorbei. Er fuhrt
durch ihn hindurch. Nicht durch
Uberreden, sondern durch
korperliche Signale.



Coaching-Impuls: Den ventralen Vagus
aktivieren

Porges (2011) hat die Polyvagal-Theorie nicht nur als Erklarungsmodell entwickelt, sondern auch als Handlungsrahmen. Du
kannst dein Nervensystem aktiv in Richtung ventralen Vagus regulieren — durch gezielte korperliche Signale.

0] 02

Aufrecht hinsetzen Doppelter Finatem

Finde eine ruhige Position. SchlieBe die Augen, wenn Kurz nacheinander durch die Nase einatmen, sodass du die
moglich. Lungen moglichst vollstandig fullst.

03 04

Lange Ausatmung Dreimal taglich, drei Minuten

Eine sehr lange, kontrollierte Ausatmung durch den Mund. Keine spezielle Umgebung notig. Vor dem Meeting. In der
Sechs bis acht Sekunden. So langsam wie moglich. Mittagspause. Im Auto, bevor du nach Hause gehst.

(@ Wann hast du zuletzt gespurt, dass dein Kérper sich wirklich sicher fuhlt — nicht als Gedanke, sondern als
korperliches Empfinden? Was hat diesen Moment erzeugt?



Uberleitung & Literatur — Kapitel 3

Sarah kennt jetzt, was in ihrem Nervensystem passiert. Aber Verstehen allein verandert noch nichts. Was verandert, ist
das, was jede Nacht passiert — oder in ihrem Fall: was nicht passiert. Schlaf ist keine passive Auszeit. Er ist die aktivste
Reparaturphase, die dein Gehirn kennt.

Laricchiuta, D., Cutuli, D., & Petrosini, Porges, S. W. (2011). The Polyvagal van der Kolk, B. A. (2014). The Body
L. (2023). Autonomic nervous system Theory: Neurophysiological Keeps the Score: Brain, Mind, and
dysregulation in chronic stress- Foundations of Emotions, Body in the Healing of Trauma.
related conditions. Neuroscience & Attachment, Communication, and Penguin.

Biobehavioral Reviews, 145, 105033. Self-Regulation. W. \X. Norton.




Kapitel 4 — Die digitale Uberreizung

Der erste Gedanke des Tages gehort dem Handly.

Markus, 45, ist Selbststandiger. Er hat sich vor zwolf Jahren aus einem Konzern befreit, um sein eigenes Ding zu machen —
Freiheit, Selbstbestimmung, kein Chef mehr. Das hat funktioniert. Sein Unternehmen lauft, die Kunden sind zufrieden, das

Konto stimmt. Aber irgendetwas stimmt trotzdem nicht.

Jeden Morgen, noch bevor er aufsteht, dreht er sich auf die Seite und greift zum Handy. WhatsApp. E-Mails. LinkedIn.
Manchmal Twitter. Manchmal zuruck zu WhatsApp. Das alles dauert vielleicht zwanzig Minuten — und wenn er dann
aufsteht, ist er gleichzeitig mude und seltsam rastlos. Wie wenn man schon zu viel gegessen hat, bevor das Fruhstuck

eigentlich beginnt.

Was Markus erlebt, ist kein Charakterfehler. Keine schlechte Disziplin. Es ist Neurobiologie.



4.1 Das dopaminerge Belohnungssystem

Warum Dopamin kein Gliickshormon ist

Die Wahrheit tiber Dopamin

Dopamin ist kein Gliickshormon. Dopamin ist ein
Antriebshormon.

Es wird nicht ausgeschuttet, wenn du etwas Schones
erlebst. Es wird ausgeschuttet, wenn du glaubst, dass
gleich etwas kommen konnte. Es ist das neuronale Signal
fur: Such weiter. Bleib dran. Das Nachste konnte das
Richtige sein,

Intermittierende Verstarkung

Wenn eine Belohnung manchmal kommt, aber nicht
immer, wird das Verhalten viel starker aufrechterhalten als
bei regelmaBiger Belohnung. Das ist der Mechanismus des
einarmigen Banditen im Casino. Und der des Smartphones.

Firth et al. (2019) zeigen in World Psychiatry. Intensive
Internetnutzung verandert die Struktur und Funktion des
prafrontalen Kortex, des Hippocampus und des
mesolimbischen Belohnungssystems — in Mustern, die an

suchtartige Prozesse erinnern.

A Markus scrollt, aber er flhlt sich danach nicht besser. Er fuhlt sich rastloser. Dopamin liefert kein Gluck — es liefert

Antrieb ohne Befriedigung. Der kurze Kick Lost sich auf. Das Gehirn will mehr.



4.2 Aulmerksambkeit als begrenzter Rohstoff

Es gibt eine Fahigkeit, die alter ist als jede Technologie — und die durch Technologie systematisch erodiert wird: die

Fahigkeit zur anhaltenden Aufmerksamkeit. Aufmerksamkeit ist eine kognitive Ressource — und wie alle Ressourcen:
begrenzt und erschopfbar.

23min 10x 0

Wiederanlaufzeit Tagliche Griffe Tiefe Arbeit
So lange dauert es im Schnitt, nach Wenn Markus zehnmal taglich ,kurz Aufmerksamkeitsfragmentierung
einer kurzen Unterbrechung wieder aufs Handy schaut’, hat er womaoglich macht tiefes, konzentriertes Denken
dieselbe Konzentration zu erreichen mehrere Stunden kognitiver kaum noch moglich — nicht durch zu
wie zuvor. Wiederanlaufzeit produziert — ohne es viel Arbeit, sondern durch zu viele
zu merken. Kontextwechsel.

Satici et al. (2023) zeigen: Problematische Smartphone-Nutzungsmuster korrelieren mit verminderter

Konzentrationsfahigkeit, erhéhter Impulsivitat und einem allgemeinen Gefuhl kognitiver Erschépfung — auch wenn die reine

Nutzungsdauer moderat ist. Es geht nicht allein darum, wie lange man online ist. Es geht darum, wie fragmentiert die
Aufmerksamkeit dadurch wird.



4.3 Das Gehirn braucht Leere

Was das Default Mode Network wirklich ist

Das Gehirn hat einen Ruhemodus. Er hei3t Default Mode Network (DMN). Es wurde lange als ,Leerlauf-Netzwerk®
betrachtet. Das stellte sich als grundlegend falsch heraus.

Kreatives Denken

Frinnerungskonsolidierung RV

Verarbeitung und Integration von Gé] @ unzusammenhangender
Erlebnissen und Eindrucken Informationen — die Idee unter der
Dusche
Emotionale
Nachverarbeitung Mentalisierung
@)
Das Verarbeiten des Erlebten — das (?7 @ Das Nachdenken Uber sich selbst
DMN kann nur aktiv werden, wenn und andere

der externe Input aufhort

Yousef et al. (2025) zeigen: Reduzierte DMN-Aktivitat — ausgelost durch dauerhaft hohe externe Stimulation — ist mit
erhohten Stresswerten, verminderter emotionaler Regulationsfahigkeit und hoherer Burnout-Vulnerabilitat assoziiert.
Kreativitat entsteht in der Pause. Das ist kein poetisches Bild. Das ist Neurobiologie.



4.4 Digital Detox als neuronaler Reset

,Digital Detox" klingt nach Wellness-Wochenende und grunem Smoothie. Ich meine etwas anderes: bewusste, strukturierte

Unterbrechungen des digitalen Inputs — als neuronales Reset. Als das funktionale Aquivalent zum Schlaf, den der Kérper

fur korperliche Erholung braucht.

\l/

N

Der Morgen gehort dir

Kein Handy in den ersten 30 Minuten nach dem
Aufwachen. Der prafrontale Kortex ist morgens
besonders formbar. Gib ihm zuerst Stille, Kaffee,
Bewegung — irgendetwas, das keine Reaktion von dir
verlangt.

P

F.chte Pausen ohne krsatzinput

WWenn du Pause machst, mach Pause. Nicht Podcast-
Pause oder YouTube-Pause. Zehn Minuten Fenster, Tee,
Stille. Lass das DMN arbeiten.

A

[¢)

Benachrichtigungen als Design-
Entscheidung

Lass nur das vibrieren, was wirklich dringlich ist. Du bist
nicht fur die sofortige Reaktion auf jede eingehende
Information verantwortlich. Das System will, dass du das
glaubst. Es stimmt nicht.

=

Das Handy gehort nicht ins Schlafzimmer

Das kurzwellige Licht unterdruckt Melatonin. Die
kognitive Stimulation halt das Wachheitssystem aktiv.
Markus begann damit, sein Handy nachts in einem
anderen Zimmer zu laden. Nach zwei Wochen: ,/ch
fuhle mich morgens wieder wie ich."



Take-Home-Message — Kapitel 4

Dopamin ohne
Befriedigung

Dopamin ist kein Gluckshormon —
es ist ein Antriebshormon, das dich
in Bewegung halt, ohne dich je
wirklich zu befriedigen. Soziale
Medien nutzen diesen Mechanismus
mit chirurgischer Prazision.

Fragmentierte
Aufmerksamkeit

Die Folge: fragmentierte
Aufmerksambkeit, chronische Unruhe
und ein Gehirn, das nie zur Ruhe
kommt. Das Default Mode Network
braucht Stille, um seine Arbeit zu
tun.

Mehr Leere, nicht weniger
Leistung

Wer dem DMN keine Stille gibt,
bezahlt mit einer Erschopfung, die
sich durch mehr Aktivitat nicht losen
lasst. Die Antwort ist nicht weniger
Leistung. Die Antwort ist mehr Leere.



Coaching-Impuls — Kapitel
4

Beobachte heute, ohne zu verandern: Wie oft greifst du zum Handy;,
ohne einen konkreten Grund dafur zu haben? Keine Selbstkritik. Nur

Beobachtung.

Mach dir eine mentale Notiz bei jedem reflexartigen Griff — oder halte es
kurz schriftlich fest. Die Zahl wird dich vermutlich Uberraschen. Und allein
das Beobachten beginnt bereits, das Muster zu verandern, denn

Bewusstsein ist die erste Form von Kontrolle.




Uberleitung & Literatur — Kapitel 4

Firth, J., et al. (2019). The "online
brain® how the Internet may be
changing our cognition. World
Psychiatry, 18(2), 119-129.

Satici, B., et al. (2023). Problematic
smartphone use and its association
with cognitive functioning.

Computers in Human Behavior, 140,

107585.

Die digitale Uberreizung erschépft das Gehirn von auBen — durch Input, Fragmentierung, erzwungene Reaktivitat. Aber
was passiert, wenn die Erschopfung so tief geht, dass du auch von innen nichts mehr spurst? Wenn Emotionen nicht
mehr ankommen — nicht weil du stark bist, sondern weil das Nervensystem sich abgeschottet hat? Das nhachste Kapitel
handelt von einer der am haufigsten tbersehenen Folgen chronischer Uberlastung: der emotionalen Taubheit.

Yousef, A. M., et al. (2025). Default
mode network suppression and
burnout vulnerability in high-
stimulation environments. Frontiers
in Human Neuroscience, 19, 112043.



Kapitel 5 — Emotionale Taubheit

Sie funktioniert.

Das ist das Erste, was alle sagen, wenn sie Uber Sarah sprechen. Flinfzehn Jahre als Arztin, davon sieben auf einer
neurologischen Station. Drei Nachtdienste die Woche, wenn es eng wird. Nie krank gemeldet. Nie zu spat. Nie einen Fehler
dokumentiert, der nicht sofort korrigiert wurde.

Jetzt ist es Dienstagabend. Sarah sitzt am Kuchentisch. Inr Mann Michael kocht. Es riecht gut. Er fragt, ohne sich
umzudrehen: Wie war dein Tag?" Sarah uberlegt. Nicht, wie sie antworten soll — sondern was sie eigentlich fuhlt. Sie sucht.
Nichts. Keine Mudigkeit, keine Erleichterung, keine Traurigkeit, kein Hunger, keine Freude uber die Pause.

,Gut", sagt sie schlieBlich. ,War okay." Michael dreht sich kurz um, schaut sie an. Er sieht, dass das nicht stimmt. Aber er
fragt nicht mehr nach. Das hat er aufgehort.

[J Was Sarah erlebt, hat einen Namen. Und es ist keine Schwache.



2.1 Alexithymie — wenn Gefiihle keine Sprache

haben

Was Alexithymie bedeutet

Zusammengesetzt aus dem Griechischen: a- (ohne), lexis

(Wort), thymos (Gemut). Wortlich: keine Worte fur Gefuhle
haben.

Menschen mit ausgepragten alexithymen Zugen haben
Schwierigkeiten, inre eigenen Gefuhle wahrzunehmen, zu
benennen und von kérperlichen Empfindungen zu
unterscheiden. Nicht weil sie nicht fuhlen — sondern weil
der Zugang zu diesen Gefuhlen blockiert ist.

Antwort, die sie geben konnen.

Wer ist betroffen?

Alexithymie ist keine seltene Storung. Schatzungen gehen
davon aus, dass sie in milden Formen bei 10 bis 15 Prozent
der Bevolkerung vorkommt — und deutlich haufiger bei
Menschen in Berufen, die dauerhaft hohen emotionalen
Druck erfordern: Arzte, Pflegekrafte, Rettungspersonal,
Leistungstrager in High-Stakes-Umgebungen.

Genau die Menschen, die nach auBen am stabilsten wirken.

“Wie geht es dir?" — ,Gut. Ich funktioniere." Das ist keine ironische Antwort. Das ist fur viele Menschen die ehrlichste

Die Forschung zeigt: Alexithymie ist oft keine angeborene Eigenschaft, sondern eine erlernte Strategie (Laricchiuta et al.,
2023). Sie entsteht, wenn das emotionale System chronisch uberlastet wird und der Organismus lernt, den Zugang zu

Emotionen schrittweise zu drosseln — als Selbstschutz. Im Operationssaal kann man nicht weinen. In der zwolften Stunde
eines Nachtdienstes hat man keine Kapazitat fur Trauer. Das Nervensystem adaptiert. Und irgendwann kann es den

emotionalen Kanal nicht mehr 6ffnen.



5.2 Der Preis der Selbstkontrolle — die innere
Panzerung als Symptom

Die ,innere Panzerung” — das Hochhalten der Funktionalitat unter Ausschluss des Emotionalen — gilt in vielen
Berufsfeldern als Tugend. ,Professionell’ bedeutet fur viele: keine Gefuhle zeigen. Durchhalten, auch wenn es wehtut. Stark

sein, auch wenn man innerlich bricht.

Emotionale Suppression

Die bewusste oder automatisierte Unterdruckung von
Gefuhlsausdrucken und innerer Gefuhlswahrnehmung ist
keine neutrale Strategie. Sie kostet Energie. Erhebliche
Energie. Wer Gefuhle aktiv unterdruckt, verbraucht
kognitive Ressourcen, die dann fur andere Aufgaben
fehlen.

Emotionale Regulation

Regulation bedeutet: Ich nehme wahr, was ich fuhle, und
entscheide dann, wie ich damit umgehe — ob ich es
zeige, ob ich es aushalte, ob ich daruber spreche. Das ist
der entscheidende Unterschied zur Suppression.

) Was man nicht wahrnimmt, kann man nicht regulieren. Wer seine Gefuhle nicht kennt, kann nicht entscheiden, was
er mit ihnen tut. Er ist ihnen ausgeliefert — nur ohne das Bewusstsein davon. Die innere Panzerung ist kein Zeichen
von Starke. Sie ist ein Symptom.



5.3 Wenn das Gehirn auf Freeze schaltet —
Dissoziation als Selbstschutz

Es gibt einen Zustand jenseits der Erschopfung, den viele kennen, aber kaum einer benennen kann: Man ist da, funktioniert,
spricht, isst, schlaft — aber man fuhlt sich wie hinter Glas. Als wurde das Leben nebenan passieren. Als wurde man auf sich

selbst von auBen schauen.

Dissoziation — wortlich: das Auseinanderfallen von normalerweise zusammenhangenden psychischen Prozessen — ist die
Reaktion des Nervensystems auf extreme oder anhaltende Uberforderung. Im dorsovagalen Zustand senkt der Koérper
seinen Energieverbrauch drastisch. Die Herzrate sinkt. Muskeln erschlaffen. Die Wahrnehmung wird eingeschrankt.

Emotionen werden gedampft.

Das Nervensystem unterscheidet nicht zwischen einer akuten Lebensgefahr und einem jahrelangen Zustand
chronischer emotionaler Uberlastung. Es reagiert auf Intensitat und Dauer — und wenn beides ausreicht, kann der

dorsovagale Modus zu einer Art Dauereinstellung werden.

@ Dissoziation in ihrer alltaglichen Form ist keine psychische Erkrankung. Es ist eine Antwort. Eine nachvollziehbare,
adaptive Antwort auf einen Zustand, der zu lange angehalten hat. Und das Wichtigste: Es ist reversibel. Das
Nervensystem ist plastisch. Es hat gelernt, sich abzuschalten — und es kann lernen, sich wieder zu verbinden.



5.4 Wieder fuhlen lernen — der behutsame

Weg zurtick

Wer lange nicht gefthlt hat, kann nicht einfach ,anfangen zu fuhlen’. Man kann Menschen nicht mit emotionalen

Intensiviibungen aus der Taubheit reiBen. Das Nervensystem, das im dorsovagalen Zustand ist, zieht sich bei Uberwaltigung

noch weiter zuruck. Der Weg zuruck muss langsam, sicher und korperbasiert sein.

Body-Scan

SchlieBe die Augen. Beginne bei den

FuBen. Bewege dich langsam aufwarts.

Frage nicht: Was fuhle ich? Frage: Was
Spdure ich korperlich? \Warme, Kalte,
Druck, Kribbeln, Enge. Das Ziel ist
Wiederverbindung — die Signalleitung
zwischen Korper und Bewusstsein
langsam wieder herzustellen.

Hausarzt, ,ist der Anfang’

Gefiihlstagebuch

Jeden Abend drei Satze: ,Heute habe
ich bemerkt, dass mein Korper... / Das

konnte bedeuten, dass ich... / Ein Wort
dafur ware vielleicht.." Das sprachliche
Benennen von Gefuhlen dampft die
Aktivitat der Amygdala und erhoht die
des prafrontalen Kortex — Benennen
ist aktive Regulation.

Achtsamkeit als
Interozeptionstraining

Nicht als Versuch, Gefuhle zu spuren,
sondern als Wahrnehmungstraining fur
den Korper. Zehn Minuten taglich,
fokussiert auf Atemgefuhl, Herzschlag,
die Empfindung der Hande auf dem
Tisch. Ohne Erwartung. Ohne das Ziel,
.etwas zu fuhlen".

Sarah begann mit dem Body-Scan — funf Minuten vor dem Einschlafen. Nach drei Wochen berichtete sie, dass sie
abends manchmal einen schwachen Druck in der Brust bemerkte. ,Ich weil3 nicht, was das ist’, sagte sie. ,Das’, sagte ihr



Take-Home-Message — Kapitel 5

Adaptive Reaktion, keine
Schwiéche

Emotionale Taubheit ist kein
Charakterzug und keine Schwache
— sie ist eine adaptive Reaktion
des Nervensystems auf anhaltende
Uberlastung.

Schutz wird zur Mauer

Was als Schutz beginnt, wird zur
Mauer, die irgendwann auch das
aussperrt, was das Leben

bedeutsam macht — Verbindung,

Freude, das eigene Erleben.

Der Weg beginnt im
Korper

Die Ruckkehr zu sich selbst
geschieht nicht durch mehr
Selbstdisziplin oder tiefere
Introspektion. Sie beginnt im
Korper. Leise. Langsam. Und immer
fruher als man glaubt.



Coaching-Impuls — Kapitel
53

Nimm dir heute Abend funf Minuten. Setz dich, schliel3 die Augen, atme
dreimal tief ein und aus. Dann scann deinen Korper von Kopf bis Fu3 —
nicht nach Gefuhlen, sondern nach Empfindungen. Was ist warm? \¥as ist

schwer? Was ist eng?

© Schreib danach einen einzigen Satz auf: ,Heute hat mein Kérper
mir gezeigt: ___." Du musst das nicht interpretieren. Du musst es
nicht verstehen. Du musst es nur aufschreiben — und damit dem

Korper signalisieren: Ich hore zu.




Uberleitung — Kapitel 5

Wir haben gesehen, wie Erschépfung das Fuhlen schrittweise abschaltet — und wie der Weg zurlck aussehen kann.
Aber bevor wir weiter in die Tiefe gehen, stellen wir uns einer Frage, die viele stellen, aber wenige wirklich beantworten
konnen: Was passiert im Korper wahrend des Schlafs — und warum ist chronischer Schlafmangel so viel gefahrlicher als

wir glauben? Das nachste Kapitel ist dem Schlaf gewidmet: nicht als banaler Ratschlag, sondern als neurobiologisches
Fundament, ohne das alles andere zusammenbricht.

WEITER ZU KAPITEL 6: SCHLAF
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Kapitel 6 — Das erschopfte Denken

\Wenn der Korper schlaft, aber das Gehirn nicht aufhért zu arbeiten — eine Reise durch kognitive Ubersteuerung, mentale
Erschopfung und die Neurobiologie des Denkens.



Markus, 23:17 Uhr

Markus, 45, liegt um 23:17 Uhr in seinem Bett. Sein Korper ist mude. Sein Gehirn nicht.

In Gedanken fuhrt er gerade das Kundengesprach, das morgen fruh um neun stattfindet. Er kennt seinen Kunden gut
genug, um zu wissen, wie es laufen wird: Der Kunde wird Option A ablehnen. Also wird Markus zu Option B ubergehen. Aber
was, wenn der Kunde fragt, warum Option C nicht mehr auf dem Tisch liegt? Markus formuliert eine Antwort. Dann eine
bessere. Dann eine dritte, die eleganter klingt. Dann uberlegt er, ob er die Prasentation noch einmal 6ffhen und eine Folie

andern soll.

Er 6ffnet keine Prasentation. Stattdessen springt sein Gehirn weiter: zur Steuererklarung, die Ubermorgen raus muss. Zur
Rechnung, die er vergessen hat zu stellen. Zu dem Freelancer, mit dem er seit drei Wochen nicht gesprochen hat. Zu dem
Anruf, den er seiner Mutter schuldet. Und dann, irgendwo zwischen dem zweiten Durchgang des Kundengesprachs und
einem kurzen Abstecher in die Frage, ob er sein Auto eigentlich zur Inspektion gebracht hat, bemerkt er: Es ist 01:23 Uhr. Er

hat zwei Stunden gearbeitet — ohne auch nur eine Zeile geschrieben zu haben.

Das ist kognitive Ubersteuerung. Und sie kostet mehr, als die meisten ahnen,



6.1 Kognitive Ubersteuerung — Das Denken,
das nicht authort

Das menschliche Gehirn verbraucht rund 20 Prozent des gesamten
Korperenergiebudgets — obwohl es nur etwa zwei Prozent des
Korpergewichts ausmacht (Raichle & Gusnard, 2002). Es ist das teuerste
Organ, das wir besitzen. Und es hat keinen Ein/Aus-Schalter.

Die Neurowissenschaften kennen ein Netzwerk, das aktiv wird, wenn wir
nicht aktiv auf eine externe Aufgabe konzentriert sind — das
sogenannte Default Mode Network (DMN), zu Deutsch: das
Standardmodus-Netzwerk. Es umfasst den medialen prafrontalen
Cortex, den posterioren cingularen Cortex und Teile des
Temporallappens. Es ist aktiv, wenn wir traumen, wenn wir uns an
Vergangenes erinnern, wenn wir uber andere Menschen nachdenken —
und wenn wir grubeln.,

Grubeln ist kein passiver Zustand. Es ist aktives Denken in einem Loop.
Studien zeigen, dass intensives Grubeln die Aktivitat des Default Mode
Networks erhoht und gleichzeitig die Kapazitat des prafrontalen Cortex
reduziert — genau jenes Bereichs, der fur klare Entscheidungen,
rationale Abwagung und Impulskontrolle zustandig ist (Nolen-
Hoeksema et al., 2008).

/A Je mehr Markus nachts denkt, desto schlechter werden seine
Entscheidungen am nachsten Morgen.



Decision Fatigue — kntscheidungsmiuidigkeit

Was es bedeutet

Jede Entscheidung, die wir
treffen, kostet mentale Energie.
Das gilt fur bewusste
Entscheidungen — Angebot
annehmen oder ablehnen? —

genauso wie fur scheinbar banale:

Was esse ich zu Mittag? Welche
E-Mail beantworte ich zuerst?
Irgendwann ist diese Energie
erschopft. Dann trifft das Gehirn
schlechtere Entscheidungen,
keine Entscheidungen, oder es
weicht auf bequeme
Gewohnheiten aus.

Alltagsbeispiel

Stell dir vor, du verbringst einen
langen Arbeitstag damit,
Angebote zu prufen, Prioritaten zu
setzen, Meetings zu strukturieren
und E-Mails zu beantworten. Am
Abend entscheidest du dich fur
das Fastfood, das du eigentlich
nicht wolltest — und argerst dich
hinterher uber dich selbst. Das ist
kein Versagen des Willens. Das ist
Decision Fatigue.

Forschungskontext

Danziger et al. (2011) analysierten
1.112 Richterbeschlusse in
israelischen Strafgerichten: Zu
Beginn eines Sitzungstages fielen
etwa 65 Prozent der
Entscheidungen zugunsten der
Angeklagten aus — am Ende
eines Sitzungsblocks, kurz vor der
Pause, waren es nahezu null. Die
Richter hatten nicht schlechtere
Werte. Sie hatten schlicht zu viel
und zu lange entschieden.



Mental LLoad — Die unsichtbare Last

Was es bedeutet

Mental Load bezeichnet nicht die Arbeit selbst, sondern die
kognitive Arbeit dahinter: alle Aufgaben, Verantwortlichkeiten und
Informationen gleichzeitig im Kopf zu halten, zu priorisieren, zu
koordinieren und nicht zu vergessen. Es ist der Browser mit zu
vielen offenen Tabs, der im Hintergrund lauft.

Alltagsbeispiel

Markus' eigentliche Arbeit beginnt morgen fruh. Aber sein Gehirn

verwaltet bereits jetzt: den Kunden, die Steuern, die Rechnung, den
Freelancer, die Mutter. Dieser permanente Verwaltungsaufwand
blockiert kognitive Ressourcen, die fur echte, konzentrierte Arbeit
gebraucht werden.

@ Das Arbeitsgedachtnis hat eine begrenzte Kapazitat — je mehr
offene Schleifen existieren, desto mehr davon wird verbraucht,
ohne dass dabei etwas Sichtbares entsteht.



6.2 Die Tyrannei der Kontrolle

Markus denkt so viel, weil er es sich nicht leisten kann, etwas zu verpassen. Er ist Selbststandiger — kein Chef, der Fehler
auffangt, kein Team, das Lucken schlief3t. Alles liegt bei ihm. Und so hat er uber die Jahre eine Form von Kontrolle
entwickelt, die sich wie Sorgfalt anfuhlt, aber eigentlich Hypervigilanz ist: das standige mentale Durchspielen aller

moglichen Szenarien, um vorbereitet zu sein.
Das Problem: Mehr Denken erzeugt nicht mehr Kontrolle. Es erzeugt mehr Stress.

Die Neurowissenschaften zeigen, dass chronisches Grubeln die Amygdala aktiviert — das emotionale Alarmsystem des
Gehirns. Wenn die Amygdala Uberaktiviert ist, wird der prafrontale Cortex reguliert heruntergeschaltet. Das nennt sich
Amygdala-Hijacking: Emotionale Reaktionsmuster Ubernehmen die Regie, wahrend die ruhige, rationale Analyse abbricht
(LeDoux, 1996). Das Gehirn, das glaubt, durch mehr Denken sicherer zu werden, sabotiert dabei genau die Fahigkeit, die es

eigentlich starken mochte.



I.go Depletion — Die Erschopfung der
Selbststeuerung

Was es bedeutet

Die Fahigkeit zur Selbstregulation — Impulse kontrollieren, Entscheidungen treffen, sich konzentrieren, Emotionen
managen — ist eine begrenzte Ressource. Wenn sie erschopft ist, funktioniert Selbststeuerung schlechter, nicht weil
die Person schwach ist, sondern weil das System leer ist.

Alltagsbeispiel

Nach einem langen Arbeitstag mit vielen Anforderungen ist es schwerer, ruhig zu bleiben, wenn die Kinder laut
sind, wenn eine E-Mail einen auf die falsche Art trifft oder wenn die Ungeduld schneller kommt als Ublich. Das ist
keine Charakterschwache. Das ist heurobiologische Erschopfung.

Forschungskontext

Roy Baumeister und Kollegen beschrieben diesen Mechanismus erstmals 1998: Versuchspersonen, die zunachst
Selbstkontrolle ausuben mussten, brachen in nachfolgenden Frustrationstoleranztests deutlich schneller ab. Das
Grundprinzip bleibt: Selbstregulation kostet kognitive Ressourcen. Wer ununterbrochen steuert, plant und
kontrolliert, zahlt einen Preis.



0.3 Die Liebe zur Einfachheit — Was das
Gehirn wirklich will

Das Gehirn ist, evolutionar betrachtet, kein Freund von
Komplexitat. Es ist ein Energiesparer. Seine primare Strategie:

Automatisieren, was immer moglich ist.

Wenn wir eine neue Aufgabe lernen — Autofahren, ein Instrument
spielen, eine bestimmte Art zu prasentieren — ist der prafrontale
Cortex stark involviert. Das ist anstrengend. Aber mit der Zeit
verlagert das Gehirn diese Aufgabe in die Basalganglien — jenen
Bereich, der fur Routinen und Gewohnheiten zustandig ist. Das

Autofahren wird muhelos. Das Stuck fliet von selbst.

Das ist Intuition — kein Mystizismus, sondern komprimiertes
Erfahrungswissen. Muster, die das Gehirn so oft verarbeitet hat,
dass es sie ohne bewusste Analysearbeit abrufen kann. Intuition
ist schnelles, erprobtes Denken. Und sie ist erheblich gunstiger
als das, was Markus jede Nacht betreibt.

© Wer lernt, mehr zu automatisieren und weniger zu
improvisieren, entlastet seinen prafrontalen Cortex —
und verbessert die Leistungsfahigkeit genau dort, wo es
zahlt.



Implementation Intentions — Wenn-Dann-
Plane

Offener Wenn-Dann- Gehirn
Gedanke Plan entspannt

Statt sich allgemein vorzunehmen *Ich werde das erledigen’, formuliert man einen konditionalen Plan: "Wenn X passiert,
dann tue ich Y!" Diese spezifischen Wenn-Dann-Plane Ubertragen die Entscheidung in die Zukunft — und nehmen dem
Gehirn im entscheidenden Moment die Arbeit ab.

Alltagsbeispiel Forschungskontext

Markus konnte sich vornehmen: "Wenn ich abends im Bett Peter Gollwitzer zeigte in einer Metaanalyse uber 94

liege und ein Arbeitsgedanke kommt, schreibe ich ihn in unabhangige Studien, dass Implementation Intentions die
mein Notizbuch — und dann lasse ich ihn los." Damit muss Wahrscheinlichkeit, ein Ziel zu erreichen, deutlich und
sein Gehirn die offenen Tabs nicht langer offen halten. Der konsistent erhdhen — insbesondere bei Menschen mit
Gedanke ist dokumentiert. Er ist sicher. Das Gehirn kann hoher mentaler Belastung (Gollwitzer, 1999). Die
schlieBen. Entscheidung wird im Voraus getroffen. Im Moment der

Situation ist kein bewusstes Nachdenken mehr notig.



6.4 Reduktion fiir Klarheit — Mentale Hygiene

Mentale Hygiene ist kein Wellness-Trend. Es ist ein neurobiologisches Grundbedurfnis. Das Gehirn braucht Pausen — nicht

als Belohnung, sondern als Funktion. Wahrend echter Ruhephasen konsolidiert der Hippocampus Erinnerungen, das

Default Mode Network verarbeitet soziale und emotionale Informationen — und das glymphatische System des Gehirns

spult metabolische Abfallprodukte aus (lliff et al., 2012; Xie et al., 2013).

Das Gehirn, das niemals aufhort zu denken, reinigt sich nicht. Es akkumuliert.

Gedankenstopp

Wenn ein Gedankenloop beginnt
— dasselbe Gesprach, dieselbe
Sorge zum dritten Mal — hilft ein
bewusster innerer Impuls: “Ich
merke, dass ich diesen Gedanken
wieder denke. Ich muss ihn jetzt
nicht weiterfihren.” Das ist keine
Verdrangung. Es ist eine gezielte
Unterbrechung des
automatisierten Loops.

Notizbuch-Technik

Das Gehirn halt Gedanken im
Arbeitsgedachtnis offen, weil es
furchtet, sie zu verlieren. Ein
Notizbuch dient als externer
Arbeitsspeicher. Sobald ein
Gedanke notiert ist, gibt es keinen
neurobiologischen Grund mehr, ihn
im Kopf zu behalten. Der Tab
schlieBt sich.

Was wirde ich denken, wenn ich aufhore, alles kontrollieren zu wollen?

Bewusste Pausen

Funf Minuten nichts. Kein Podcast,
kein Scrollen, keine Planung.
Neurobiologisch ist das das
Gegenteil von Zeitverschwendung.
Kurze, unstrukturierte Pausen
zwischen kognitiven Aufgaben
verbessern die nachfolgende
Leistung und reduzieren neuronale
Ermudung (Ariga & Lleras, 2011).



Take-Home-Message

Das Gehirn als
Fnergiesystem

Das Gehirn ist kein
Hochleistungscomputer, der
ununterbrochen laufen kann. Es ist
ein Energiesystem mit begrenzten
Ressourcen. Kognitive
Ubersteuerung erschopft diese
Ressourcen schneller als jede
korperliche Arbeit.

Neurobiologische Fakten

Decision Fatigue, Mental Load und
Ego Depletion sind keine
Schwachen, sondern
neurobiologische Fakten. Die
Losung liegt nicht in mehr
Disziplin, sondern in klugerer
Entlastung.

Kliigere Eintlastung

Routinen, If-then-Plane und das
mutige Zulassen von Stille.
Weniger denken bedeutet nicht
weniger leisten. Es bedeutet
bessere Grundlage fur das, was
zahlt.



Coaching-Impuls

[J Nimm dir heute Abend funf Minuten. Schreib alle offenen mentalen Tabs auf — alles, was dein Gehirn gerade
‘offen halt": unerledigte Aufgaben, ungeklarte Gesprache, offene Entscheidungen, Sorgen, die kreisen.

Leg das Blatt dann zur Seite. Sag dir bewusst:

Das steht da. Ich muss es jetzt nicht mehr denken.

Beobachte, was passiert. Nicht bewerten — nur wahrnehmen.

0l 02 03
Aufschreiben Ablegen Wahrnehmen
Alle offenen mentalen Tabs notieren —  Das Blatt zur Seite legen. Bewusst Beobachten, was im Korper und Geist

vollstandig und ohne Bewertung. sagen: "Das steht da’’

passiert — ohne zu bewerten.



Uberleitung

Das erschopfte Denken Was als nichstes kommt

Wir haben verstanden, wie kognitive Ubersteuerung

Da ist noch etwas anderes — etwas, das tiefer sitzt und
lauter spricht als jeder Gedanke. Es heif3t Stress. Und die

meisten von uns haben nie gelernt, was es wirklich ist.

entsteht — und was sie kostet. Das ist ein Teil des Bildes.
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Kapitel 7 — Stress verstehen lernen

Thomas, 41, sitzt im Konferenzraum des Kunden, drei Minuten bevor die Prasentation beginnt. Seine Hande schwitzen. Sein
Herz schlagt schnell. Sein Magen zieht sich zusammen. Er kennt dieses Gefuhl — er hat es seit zwanzig Jahren, bei fast jeder

wichtigen Prasentation. Lange hat er gedacht, es sei Schwache.
‘Was wadre, wenn dein Korper nicht versagt? Was ware, wenn er dir gerade hilft?"

Stress ist das missverstandenste Konzept in der modernen Leistungsgesellschaft. Wir behandeln ihn wie einen Fehler —
eine Fehlfunktion, die behoben, reduziert, weggemeditiert werden muss. Dabei ist Stress eines der ausgefeiltesten
biologischen Systeme, das die Evolution je entwickelt hat. Das Problem ist nicht Stress. Das Problem ist, dass wir nie gelernt

haben, ihn zu lesen.



7.1 Was Stress wirklich ist

Der Begriff "Stress" wurde in den 1950er-Jahren durch den
Endokrinologen Hans Selye popularisiert — und seitdem
konsequent missverstanden. Stress ist kein psychisches
Phanomen, das schwache oder uberempfindliche Menschen
trifft. Es ist eine physiologische Anpassungsreaktion, die jeden
Organismus mit einem Nervensystem betrifft.

Baren haben Stress. Ratten haben Stress. Und Thomas hat Stress
— genauso, wie er Herzschlag hat und Korpertemperatur. Es ist
Biologie, kein Charakter.

@ Um zu verstehen, wie Stress funktioniert, braucht man
zwei Konzepte: Homoostase und Allostase.
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Homoostase — Das Gleichgewicht des Korpers

Gleichgewicht Storung Reaktion
Stabile innere Zustande: Etwas gerat aus dem Gleichgewicht Der Korper mobilisiert automatisch
Korpertemperatur, Blutdruck, — z. B. Kalte, Hunger, Bedrohung Ressourcen zur Wiederherstellung

Blutzucker, pH-Wert

Alltagsbeispiel Forschungskontext

Wenn du in die Kalte gehst, beginnst du zu zittern. Zittern Das Konzept geht zuruck auf den Physiologen Walter
erzeugt Warme. Der Korper korrigiert sich. Das ist Cannon (1932), der es als "Weisheit des Korpers" beschrieb
Homoostase — ein passiver, reaktiver Mechanismus. — die automatische Selbstregulation biologischer

Systeme.



Allostase — Anpassung durch Vorausschau

Was es bedeutet

Allostase geht einen entscheidenden Schritt weiter. Statt nur auf
Veranderungen zu reagieren, passt der Korper seine Sollwerte
vorausschauend an die erwarteten Anforderungen an. Wenn eine
Herausforderung erkennbar ist, erhoht der Kérper praventiv
Herzrate, Cortisol und Wachheit — um bereit zu sein, bevor die
Belastung eintrifft.

Alltagsbeispiel

Thomas' Korper beginnt mit der Stressreaktion, bevor er auch nur
einen Satz gesagt hat. Nicht weil etwas schiefgelaufen ist,
sondern weil das Gehirn die Prasentation als anforderungsreich
eingestuft hat — und optimal vorbereitet sein will.

Forschungskontext

Bruce McEwen zeigte, dass das Gehirn das zentrale Organ der
Stressverarbeitung ist — nicht nur Empfanger, sondern aktiver
Gestalter der physiologischen Stressreaktion (McEwen &
Gianaros, 2010). Das Gehirn entscheidet, wie der Korper reagiert.



Allostatic Load — Die kumulierte Rechnung

Was es bedeutet

Allostatic Load bezeichnet die
kumulierten biologischen Kosten
chronischen Stresses — die
Abnutzung, die entsteht, wenn
das Stresssystem dauerhaft
hochgefahren bleibt, ohne
ausreichende Erholung.

Alltagsbeispiel

Wenn Thomas zwanzig Jahre lang

Jjede Prasentation als potenzielle
Bedrohung erlebt — und sich nie
ausreichend davon erholt —
akkumulieren sich diese
Stressreaktionen: Erhohter
Blutdruck. Gestorter Schlaf.
Immunsuppression.
GedachtniseinbuBen. Das ist
Allostatic Load: nicht ein
einzelnes Ereignis, sondern das
Gewicht von tausend kleinen
Reaktionen ohne Ruckkehr ins
Gleichgewicht.

Forschungskontext

McEwen und Gianaros (2010)
zeigten, dass chronischer
Allostatic Load mit strukturellen
Veranderungen im Gehirn
assoziiert ist — insbesondere im
prafrontalen Cortex, dem
Hippocampus und der Amygdala.
Anhaltender Stress ist keine
abstrakte Belastung. Er ist
korperlich.



1.2 Bedrohung oder
Herausforderung?

Thomas erlebt dieselbe Prasentationssituation seit zwanzig Jahren. Der

Raum, das Publikum, die Erwartung — alles strukturell gleich. Was sich
verandert hat, ist nicht die Situation. Es ist seine Bewertung davon. Und

genau darin liegt einer der machtigsten Hebel, den die Stressforschung

kennt.

Bedrohungsstress

Das Gehirn bewertet: "Das ubersteigt meine verfugbaren Ressourcen
Folge: Einengung, Angst, Leistungsabfall, ungunstige kardiovaskulare
Reaktion.

Herausforderungsaktivierung

Das Gehirn bewertet: "Das ist schwierig, aber ich kann das handhaben’
Folge: Fokus, Mobilisierung, bessere kognitive Leistung, gunstigeres _
Herzprofil. e




Primary Appraisal — Kognitive Erstbewertung

Stress ist keine objektive Eigenschaft einer Situation. Er entsteht
durch die Bewertung, die das Gehirn ihr gibt. Die erste, oft
unbewusste Einschatzung — ‘Ist das eine Bedrohung oder eine
Herausforderung?" — bestimmt Art und Intensitat der
physiologischen Reaktion.

Alltagsbeispiel

Zwei Unternehmensberater stehen vor derselben
anspruchsvollen Prasentation. Der eine denkt: "Das konnte
schiefgehen. Ich werde beurteilt” Der andere: "Das ist
herausfordernd, aber ich bin vorbereitet. Das ist meine Starke
Derselbe Cortisolanstieg — aber eine grundlegend andere innere
Erfahrung und ein anderes Ergebnis.

Forschungskontext

Richard Lazarus und Susan Folkman entwickelten das
transaktionale Stressmodell (Lazarus & Folkman, 1984). Die
Schlusselfrage des Primary Appraisal lautet nicht: "Ist das
schwierig?' Sie lautet: "Ubersteigt das meine verfiigbaren
Ressourcen?”



Reframing — Bedeutung neu setzen

Reframing bedeutet nicht, sich einzureden, dass alles gut ist. Es bedeutet, die eigene Bewertung bewusst zu
hinterfragen: Was konnte diese Situation auch bedeuten?

Thomas' Korperreaktion vor der Prasentation — der schnelle Herzschlag, die Wachheit, das Kribbeln — kénnte auch
bedeuten: ‘Mein Korper mobilisiert alles, was er hat, Er ist auf meiner Seite." Das ist keine Uminterpretation ins Positive. Das

ist eine neurowissenschaftlich zutreffende Beschreibung dessen, was physiologisch passiert.

© Forschungen von Jamieson et al. (2013) zeigen: Wenn Probanden ihre physiologische Stressreaktion als "hilfreiche
Mobilisierung" statt als "Zeichen von Angst" interpretierten, verbesserten sich sowohl inre kognitiven Leistungen als
auch ihre kardiovaskularen Reaktionen. Das Gehirn, das glaubt, Uber Ressourcen zu verfugen, verhalt sich so, als
hatte es sie.



1.3 Das soziale Stresssystem

Thomas hat seit Jahren kaum echte Freundschaften aktiv gepflegt. Seine Kollegen sind Konkurrenten oder Kunden. Seine
Frau ist erschopft — wie er. Er hat aufgehort, Uber das zu reden, was ihn wirklich bewegt, weil er selbst nicht mehr sicher ist,

was das ist. Er funktioniert. Aber er ist allein damit.

Was Thomas nicht weiB: Einsamkeit ist neurobiologisch ein Stressor.



Oxytocin — Das Verbindungshormon

N

Was es bedeutet

Oxytocin ist ein Neuropeptid, das bei
sozialer Bindung, korperlichem Kontakt
und vertrauensvollem Austausch
ausgeschuttet wird. Es wirkt als
neurobiologischer Puffer gegen
Cortisol — es dampft die Aktivitat der
HPA-Achse und fordert das Gefuhl von
Sicherheit und Verbindung.

2

Alltagsbeispiel

Eine kurze Umarmung, ein ehrliches
Gesprach, das Gefuhl, wirklich gehort
zu werden — das sind keine sozialen
Bonuspunkte. Das ist Neurochemie.
Soziale Nahe verandert messbar den
Cortisolspiegel und die kardiovaskulare
Stressreaktion.

@

Forschungskontext

Heinrichs et al. (2003) zeigten, dass die
Kombination aus sozialer
Unterstutzung und Oxytocin die
Cortisol- und subjektive Stressreaktion
deutlich reduzierte. Chronische soziale
Isolation desensibilisiert das
Stresssystem und steigert die
Vulnerabilitat fur Angststorungen und
Depression (Sandi & Haller, 2015).

A\ Einsamkeit ist keine emotionale Begleiterscheinung von Erschopfung. Sie ist ein Treiber davon.



/4 Regulation statt Kampft

Die meisten Menschen, die ich kenne, versuchen Stress zu
bekampfen. Sie meditieren gegen ihn. Schlafen gegen ihn.
Laufen gegen ihn. Das klappt manchmal — bis der nachste
stressige Moment kommt, und alles wieder von vorne
beginnt.

Das Problem liegt nicht in der Technik. Es liegt in der
Grundhaltung.

Der Unterschied zwischen Bekampfen und Regulieren ist
fundamental: Wer Stress bekampft, behandelt ihn als
Feind. Wer ihn reguliert, behandelt ihn als Signal — als
Information, die gelesen und beantwortet werden will.




Salutogenese — Die Frage nach dem

Gesunden

Was es bedeutet

Salutogenese ist ein Konzept des
Medizinsoziologen Aaron
Antonovsky, das eine fundamental
andere Frage stellt: Nicht "Warum
werden Menschen krank?" —
sondern "Was halt Menschen
gesund, auch wenn sie unter hoher
Belastung stehen?" Der zentrale
Begriff ist das Koharenzgefihl: das
grundlegende Erleben, dass das
Leben verstehbar, handhabbar und
bedeutsam ist.

Alltagsbeispiel

Zwei Unternehmensberater
erleben denselben Jobverlust. Der
eine fuhlt sich vollig

orientierungslos. Der andere denkt:

"Das ist ein Einschnitt. Ich verstehe,
warum es passiert ist. lch habe
friher schwierige Phasen
uberstanden. Ich kann einen
nachsten Schritt machen.” Der
Unterschied ist kein angeborener
Charakter. Es ist ein erlernbares

Koharenzgefuhl (Antonovsky, 1979).

Forschungskontext

Antonovsky entwickelte das
Konzept nach einer Studie uber
Uberlebende von
Konzentrationslagern — Menschen,
die trotz extremster
Traumatisierung psychisch gesund
geblieben waren. Die
entscheidende Variable war nicht,
was ihnen widerfahren war,
sondern wie sie die Welt
grundsatzlich erlebten: als
handhabbar und bedeutsam —
oder als chaotisch und sinnlos.



/Zwei unmittelbare Regulationsiibungen

Physiologisches Seufzen Sicherer Ort — kognitive Imagination

Zwei kurze Atemzuge durch die Nase (der zweite fullt die Die bewusste Vorstellung eines Ortes, einer Situation oder
Lunge weiter), dann ein langer, langsamer Ausatem durch eines Moments, in dem man sich sicher und getragen
den Mund. Diese Atemsequenz aktiviert den gefuhlt hat — eine Landschaft, ein Raum, eine Person, ein
Parasympathikus innerhalb von Sekunden — sie vergroBert Gesprach — aktiviert ahnliche neuronale Netzwerke wie
das Lungenvolumen, erhoht den Sauerstoffaustausch und die reale Erfahrung von Sicherheit. Das Gehirn

senkt messbar Herzrate und Cortisol (Balban et al., 2023). unterscheidet nicht scharf zwischen erlebter und

Es ist das schnellste und physiologisch direkteste Mittel zur vorgestellter Erfahrung, wenn die Vorstellung konkret und
akuten Stressregulation, das die Wissenschaft kennt. emotional verankert ist. Drei Minuten dieser Imagination

signalisieren dem Nervensystem: Jetzt ist kein Angriff. Jetzt
kann ich regulieren.

Thomas muss seine Stressreaktion nicht loswerden. Er muss lernen, sie zu lesen — und ihr zu antworten, statt sie zu
unterdrucken.




Take-Home-Message —
Kapitel 7

—p—

Stress ist keine Fehlfunktion

Er ist ein evolutionar optimiertes Anpassungssystem, das kurzfristig
Hochstleistung ermoglicht — und langfristig erschopft, wenn er
chronisch wird (Allostatic Load).

——

Bewertung entscheidet

Der entscheidende Hebel liegt in der Bewertung: Wird eine Situation
als Bedrohung oder als Herausforderung gelesen? Biologisch ahnlich
— psychologisch fundamental verschieden.

e — A

Soziale Verbindung

Soziale Verbindung ist keine Weichheit — sie ist ein neurobiologischer
Stresspuffer. Einsamkeit ist ein Treiber von Erschopfung, nicht nur eine

Begleiterscheinung.

Stress als Signal

Das Ziel ist kein stressfreies Leben. Das Ziel ist ein Leben, in dem
Stress ein Signal ist — kein Urteil.




Coaching-Impuls — Kapitel 7

Denk an eine Situation, die dich regelmaBig stresst — ein Gesprach, eine Aufgabe, eine Erwartung. Stell dir drei Fragen —
und schreib die Antworten auf;

| Was bewertet mein 2 Waswiirde es bedeuten, 3 Welche Ressourcen
Gehirn als Bedrohung? dies als habe ich bereits?
Was genau ist es, das mein HeraUSforderung zu Welche Starken, Erfahrungen,
System in Alarmbereitschaft sehen? Menschen oder Strategien
versetzt? Welche konkrete Als Beweis, dass mir etwas stehen mir zur Verfugung —
Befurchtung steckt dahinter? wichtig ist? Als Zeichen, dass auch wenn ich sie gerade nicht
ich wach und engagiert bin? sehe?

[ Nicht um das Problem zu lésen. Sondern um die eigene Bewertung zu verstehen. Denn Bewertungen lassen sich
verandern — wenn man sie erst einmal sieht.



Uberleitung

Was wir verstanden haben

Wir haben jetzt verstanden, wie Stress entsteht — und
warum die Bewertung Uber seine Wirkung entscheidet.

Was als nachstes kommt

Da ist noch ein Korper, der mitgefuhrt hat, was der Kopf
nicht verarbeiten konnte. Nicht Wochen. Nicht Monate.
Vielleicht Jahre. Im nachsten Kapitel schauen wir, was
passiert, wenn Stress sich im Koérper festsetzt — und
warum echte Erholung weit mehr ist als Schlafen.
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Kapitel 8 — Regeneration ist kein Luxus

Julia, 33, liegt um 23:14 Uhr noch wach. Nicht weil sie nicht schlafen kénnte — sondern weil ihr Gehirn ihr keine Wahl lasst.
Irgendwann schlaft sie ein. Um 6:47 Uhr klingelt der Wecker. Sie drlckt ihn weg. Zweimal.

Julia schlaft "genug"”. Das sagt sie auch, wenn jemand fragt. Acht Stunden, ordentliche Zeit, kein Grund zur Klage. Nur —
warum fuhlt sie sich dann so aus, als ware sie seit Wochen nicht wirklich angekommen?

Es ist ein entfernter Bekannter auf einer Geburtstagsfeier, der beilaufig die entscheidende Frage stellt: "Hast du eigentlich
mal gecheckt, was du fur Schlafphasen hast?" Drei Nachte spater starrt sie auf eine Grafik: Schlafdauer sieben Stunden

funfzig Minuten. Tiefschlaf: siebenunddreiBig Minuten.

In diesem Moment versteht Julia etwas, das die meisten Menschen nie erfahren: dass acht Stunden Schlaf und acht
Stunden erholsamer Schlaf zwei vollig verschiedene Dinge sind.




3.1 Schlaf als Reparatur — was wirklich in der
Nacht passiert

Fur das Gehirn ist Schlaf die wichtigste Wartungsphase des gesamten Tages. Und diese Wartung lauft nicht gleichmaBig
Uber die Nacht verteilt — sie konzentriert sich fast vollstandig auf die Tiefschlafphasen, den sogenannten Slow-Wave-

Sleep.

Das glymphatische System

2012 von Maiken Nedergaard entdeckt: ein Netzwerk aus Kanalen
entlang der BlutgefaBe im Gehirn, durch das die Gehirn-
Ruckenmarks-Flussigkeit aktiv durch das Hirngewebe gepumpt
wird. Es funktioniert wie eine biologische Kanalisation:
Metabolische Abfallprodukte, die beim Denken entstehen,
werden herausgespult — darunter das Protein Beta-Amyloid, das
mit der Entstehung von Alzheimer in Verbindung gebracht wird
(Iliff et al., 2012).

@ InTiefschlafphasen weiten sich die Kanale des
glymphatischen Systems auf ein Vielfaches ihrer
TagesgroBe aus (Xie et al., 2013). P

Was Tiefschlaf fordert

RegelméaRige Schlafzeiten
Das Gehirn liebt Vorhersehbarkeit

Kihle Raumtemperatur

18-20°C optimal

Absolute Dunkelheit
Kein Licht, kein Bildschirm

Kein Alkohol

Fragmentiert Tiefschlafphasen erheblich

Bewegung

Verbessert die Schlafarchitektur



3.2 Bewegung und Neuroplastizitat — das
Gehirn wichst beim Laufen

‘_“’;"“"*" TR

PR agmaee e BEE 2 Thomas, 41, lauft dreimal die Woche. Er hat nach einer besonders
AN L 2 schlimmen Erschopfungsphase gemerkt, dass er nach dem
Laufen besser denkt. Klarer. Schneller. Weniger reaktiv. Er liegt
damit neurobiologisch genau richtig.

BDNF — Brain-Derived Neurotrophic Factor

BDNF ist ein Protein, das Wachstum, Uberleben und Vernetzung
von Nervenzellen fordert. Manche Neurowissenschaftler nennen
BDNF schlicht "Dunger flrs Gehirn." Sport ist einer der
wirksamsten naturlichen BDNF-Trigger, die wir kennen (Liu &
Nusslock, 2018).

Neuroplastizitét

Das erwachsene Gehirn ist formbar. Es verandert sich standig, je

nachdem, was wir ihm zumuten oder gonnen. Bewegung ist einer
der starksten bekannten Treiber dieser Formbarkeit.
Ausdauertraining senkt nachweislich den Cortisolspiegel und
verbessert die Schlafarchitektur — mehr Tiefschlaf, effizientere
Reinigung durch das glymphatische System.

© DreiBig Minuten moderates Training, dreimal pro Woche:
Das ist keine Fitnessempfehlung. Das ist mentale
Hygiene.



3.3 Atmung als Briicke — der direkteste Weg

zur Ruhe

Es gibt eine Abkurzung. Eine, die keine App braucht, kein Equipment, keine Mitgliedschaft. Eine, die immer verfugbar ist — in

der S-Bahn, im Buro, im Bett um 23:14 Uhr. Sie heif3t: bewusste Atmung.

Einatmen 4s Halten 7s

Der Vagusneryv

Der zehnte Hirnneryv, der langste des gesamten Korpers. Er
verlauft vom Hirnstamm durch den Hals, am Herz vorbei,
durch die Lunge bis in den Bauchraum. Wenn man
langsam und vollstandig ausatmet, wird der Vagusnerv
mechanisch stimuliert. Dieses Signal erreicht das Gehirn
und Lost unmittelbar eine Dampfung des Stresssystems
aus (Okonogi et al,, 2024; Porges, 2011).

Ausatmen 8s Vagus aktiv

Julias Erfahrung

Julia probiert es an einem Donnerstagabend. Handy aus.
Rucken flach auf dem Boden. Nach der zweiten Runde
passiert etwas, das sie nicht erwartet hat: Ihr Kiefer
entspannt sich. Nicht weil sie es will — sondern weil er es
muss. Die Schultern sinken ab. Ihr Herzschlag verlangsamt
sich. Nicht dramatisch. Aber spurbar.

© Das ist kein Placebo. Das ist Vagusnerv-
Aktivierung — messbar, reproduzierbar, immer
verfugbar.



8.4 Resonanzraume — wo das Gehirn authort,

sich anzustrengen

Shinrin-yoku — Waldbaden

Bereits neunzig Minuten in einem Waldgebiet senken
nachweislich die Aktivitat des medialen prafrontalen
Cortex. Cortisol sinkt. Blutdruck sinkt. Die Immunfunktion
verbessert sich messbar. Natur ist kein romantisches
Klischee. Sie ist ein physiologisches Gegengewicht zu
urbaner Reizuberflutung.

Kreativitéat

Malen, Schreiben, Basteln, Kochen — Tatigkeiten ohne
Erfolgsdruck versetzen das Gehirn in einen Zustand
vertiefter Entspannung, der dem Default Mode Network
ahnelt.

Musik

Vertraute, langsame Musik senkt Cortisol und aktiviert
das mesolimbische Belohnungssystem. Das ist kein
asthetischer Luxus. Es ist Neurochemie in Echtzeit.

Menschliche Nahe

Echte Verbundenheit — ein offenes Gesprach mit einem
Menschen, dem man vertraut — ist neurobiologisch
hochwirksam. Oxytocin ist ein
Hochleistungsmedikament. Und die Zutaten sind
meistens schon vorhanden.
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Tiefschlaf

Reinigt das Gehirn von Abfallstoffen, die sich sonst
akkumulieren und langfristig Schaden anrichten. Acht
Stunden Schlaf und acht Stunden erholsamer Schlaf
sind zwel verschiedene Dinge.

Bewusste Atmung

Die direkteste Leitung zum Erholungssystem — sofort
wirksam, immer verfugbar. Die 4-7-8-Methode aktiviert
den Vagusnerv innerhalb von Sekunden.

Bewegung

Produziert den neurobiologischen Wachstumsfaktor
BDNF, der Lernfahigkeit, Gedachtnis und emotionale
Resilienz erhalt. Dreimal drei3ig Minuten pro Woche
genugen.

Resonanzraume

Natur, Musik, echte menschliche Verbindung — kein
Luxus. Tanken. Das Gehirn braucht sie, um nicht leer zu
laufen.



Coaching-Impuls: Die Vier-Minuten-Tiefschlaf-
Vorbereitung

Heute Abend, zwanzig Minuten vor dem Schlafen:

%
@

Hinlegen
Handy etk Beide Hande auf dem Bauch, Rucken entspannt. Augen
Handy in einen anderen Raum. Komplett. Nicht auf schlieBen.

Stumm — wirklich raus.

s

==
e}
Eine Frage
4-7-8 Atmung Was war heute gut? — auf die du keine Antwort geben
Vier Sekunden einatmen (Nase, Bauch hebt sich). musst.

Sieben Sekunden halten. Acht Sekunden ausatmen
(Mund, vollstandig). Dreimal.

[ Dasist kein Trick. Das ist ein Ritual. Und Rituale erzahlen deinem Nervensystem: Jetzt ist der Tag vorbei. Der
Tiefschlaf darf beginnen.
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Kapitel 9 — Wege zur neuronalen kirholung

Thomas ist an einem Samstagmorgen um halb sieben aufgewacht — nicht wegen des Weckers, sondern weil er nicht mehr
schlafen konnte. Er zog die Wanderschuhe an und ging einfach los — in den Wald hinter dem Haus. Keine Podcasts. Kein
Handy. Nur Wald. Eine Stunde spater kam er zuruck und dachte: Der Montag ist losbar.

Sarah hatte dasselbe Gefluhl zum ersten Mal nach einem Body-Scan-Kurs erlebt. Zwanzig Minuten auf einer Matte,

Aufmerksamkeit langsam durch den Korper wandern lassen. Am Ende hatte sie geweint, ohne zu wissen warum. Nicht aus
Trauer. Aus Erleichterung.

Markus hatte ein Experiment gestartet: jeden Sonntag handyfrei. Die ersten drei Male waren unertraglich. Beim vierten
Versuch sal3 er abends auf dem Balkon, horte den Vogeln zu und realisierte: Er wusste nicht, was er verpasst haben konnte.
Und es war ihm egal.

Und Julia — Julia atmet jetzt jeden Abend. Vier Sekunden, sieben Sekunden, acht Sekunden. Sie nennt es schlicht 'das
einzige Ritual, das ich wirklich durchhalte.”

Vier Menschen. Vier Wege zur Erholung. Und alle vier tun im Kern dasselbe: Sie bringen ihr Nervensystem aus dem
Alarmzustand zuruck in den Regenerationsmodus. Nur auf verschiedenen Routen.




9.1 Bottom-up-Strategien — der Korper geht
zuerst

Bottom-up-Regulation bedeutet: Die Beruhigung beginnt im Korper und arbeitet sich nach oben ins Gehirn. Sensorische
Signale — Bewegung, Berthrung, Atemwahrnehmung, Temperatur — beeinflussen direkt das autonome Nervensystem und

von dort Emotionen und Gedanken.

Progressive BarfulRlaufen Body-Scan
MUSkelentSpannung Die FuBsohle ist eines der sensorisch Das langsame, aufmerksame Wandern
Einzelne Muskelgruppen werden der dichtesten Korperteile. BarfuB3 auf Gras,  der Wahrnehmung durch den Korper
Reihe nach bewusst angespannt — flr ~ Sand oder Erde zu gehen aktiviert von den Zehen bis zum Scheitel. Man
funf bis sieben Sekunden — und dann sensorische Bahnen, die im Alltag bemerkt, was ist, ohne es zu verandern.
vollstandig losgelassen. Der Korper kaum benutzt werden, und bringt das Und das Bemerken allein reguliert
‘erinnert sich” durch den Kontrast, wie Nervensystem in ein ruhigeres bereits.

echtes Loslassen sich anfuhlt. Gleichgewicht.



9.2 Top-down-Strategien — wenn der Kopf die
Fiihrung tibernimmt

Top-down-Regulation bedeutet: Kognition, Wahrnehmung und
Bedeutungszuschreibung werden bewusst eingesetzt, um das
Nervensystem zu regulieren. Das Gehirn reinterpretiert Signale
und andert dadurch die physiologische Reaktion auf sie.

— Achtsamkeit (Mindfulness)

Die absichtsvolle, nicht wertende Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Moment. Kabat-Zinn (1994) zeigte: Bereits
acht Wochen MBSR bewirken messbare strukturelle
Veranderungen im Gehirn — der prafrontale Cortex zeigt
erhohte Aktivitat, die Amygdala reagiert weniger reaktiv.

— Kognitive Umdeutung

Statt "Ich schaffe das nie" — "Was kann ich aus dieser

Situation lernen?" Bedeutungszuschreibung und
Stressreaktion sind neuronal direkt verknupft.

— Selbstmitgefiihl

Die Fahigkeit, sich selbst mit derselben Warme zu
begegnen, die man einem guten Freund entgegenbringt.
Reduziert selbstkritisches Grubeln und senkt Cortisol.

— Dankbarkeitstagebuch

Jeden Abend drei Dinge aufschreiben, die gut waren. Das
Gehirn ist ein Aufmerksamkeitsorgan — es gewichtet das,
worauf es trainiert wird.



9.0 lk\motionale Hygiene im Alltag — die Macht

der kleinen Pausen

Markus hat lange auf den groBen Urlaub gewartet. Den Moment, wo er mal wirklich runterkommen wurde. Er fuhr im August

fur zwei Wochen nach Portugal. Die ersten zwei Tage waren gut. Dann fing er an, E-Mails zu checken. "Nur kurz.' Beim

Ruckflug war er schon wieder im Modus.

aufgestautes Wasser hinter einem Damm.

Mikro-Entspannung

Kurze, regelmaBig Uber den Tag verteilte
Erholungsmomente von funf bis zehn Minuten. Kurze,
regelmaBige Pausen sind neurobiologisch wirksamer als
seltene lange Erholungsphasen.

Handy weglegen

Die bloBe physische Sichtbarkeit des Gerats
beansprucht kognitive Ressourcen — selbst wenn es auf
Stumm liegt. Das Gehirn kann einen Reiz nicht
vollstandig ignorieren, solange er im Sichtfeld ist.

Wenn man taglich Uber die eigenen Grenzen geht und auf ein groBes Erholungsevent wartet, akkumuliert Stress wie

Finf-Minuten-Atempause

Nach jeder Arbeitsstunde: Bildschirm aus, Augen
schlieBen, 4-7-8 Atmung dreimal. Das Nervensystem
erhalt ein klares Signal: kurze Unterbrechung, keine
Gefahr, kein Alarm.

Klare Grenzen

"Ich bin nach 19 Uhr nicht mehr erreichbar" ist kein
Luxus. Es ist ein neurobiologisches Schutzprotokoll.
Vorhersehbarkeit reduziert Hintergrund-Vigilanz.



9.4 Balance-Rituale etablieren — der Schliissel
liegt in der Systematik

Einzelne gute Tage reichen nicht. Das Nervensystem braucht Vorhersehbarkeit. Es braucht Muster, auf die es sich verlassen
kann. Und es braucht das ubergeordnete Gefuhl, dass das eigene Leben einen koharenten Sinn ergibt.

Verstehbarkeit - Verstehbarkeit
Nachvollziehbare > Nachvollziehbare
Ereignisse () >x7] Erklarbare Welt

Handhabbarkeit Handhabbarkeit
Genugende Umgang mit
Ressourcen Herausforderungen

Sinnhaftigkeit
Bedeutsamkeit ... : < ... Sinnvolles

Sinnhaftigkeit

der Existenz Bemuhen
Abendritual Offline-Tag Wochenrituale
Bildschirm aus eine Stunde vor dem Ein Wochentag oder Wochenende Ein fester Termin mit sich selbst — ein
Schlafen. Kurzes Journaling — drei ohne digitale Medien — weil das Waldspaziergang, ein langer Kaffee
Satze. Dann Atemubung. Eine aktive Gehirn Phasen ohne permanente ohne Kalender, ein Sport-Termin, der
Ubergangsphase, die den Ubergang Reizflut braucht, um in echte nicht verhandelbar ist. Das Gerust, an
vom Sympathikus- in den Tiefenentspannung zu gelangen. dem sich das Nervensystem orientiert.

Parasympathikus-Modus strukturiert.
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Keine einzige richtige
Methode

Es gibt keine universell richtige
Methode zur neuronalen
Erholung. Aber es gibt bewahrte
Routen — von unten nach oben
durch den Korper, von oben nach
unten durch den Geist, und mitten
durch den Alltag mit kleinen,
regelmagigen Pausen.

Rituale schaffen Koharenz

Rituale schaffen das
Koharenzgefuhl — das Gefuhl,
dass das Leben verstehbar,
handhabbar und sinnvoll ist. Wer
diese Strukturen aufbaut, erholt
sich nicht nur schneller. Er
erschopft sich langsamer.

Vertrauen in eigene
Ressourcen

Das Koharenzgefuhl wachst nicht
durch Abwesenheit von Stress. Es
wachst durch das wiederholte
Erleben, dass man die eigenen
Ressourcen kennt — und dass
man ihnen vertraut.



Coaching-Impuls: Dein personlicher
Firholungs-Kompass

Nimm drei Minuten und schreibe folgendes auf — handschriftlich, wenn moglich:

—y

Korper zuerst (Bottom-up) Kopf danach (Top-down)
Welche korperbasierte Methode hat sich in den letzten Was hilft dir mental runterzukommen? Schreiben, Musik
Wochen auch nur einmal gut angefuhlt? Spaziergang, horen, Lesen, ein gutes Gesprach?

Dehnen, Atem, Duschen, Tanzen — alles gilt.

. i —— i

Dein Wichter Dein Ritual

Welche eine Grenze konntest du ab heute konsequent Welche eine kleine Handlung kénntest du taglich
setzen, die dein Nervensystem am meisten entlasten wiederholen — so klein, dass sie keine Willenskraft
wurde? kostet?

[J Keine Pflicht, alles sofort umzusetzen. Aber: Schreib es auf. Was aufgeschrieben ist, wird real. Was im Kopf bleibt,
bleibt Absicht.
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Kapitel 10 — Ein neues Gleichgewicht

Drei Monate spater.

Thomas, 41

Sein Kalender sieht ahnlich aus wie vor einem halben
Jahr. Voller Termine, wenig Luft. Aber er schlaft jetzt
sieben Stunden — nicht immer, nicht perfekt, aber
meistens. Er hat sich einen Abend in der Woche
geschutzt. Montag, nach dem letzten Call, gehort ihm.
Kein Laptop, kein Handy auf dem Tisch. Seine Tochter
hat letzte Woche beim Fruhstuck gesagt: ‘Papa, du
horst jetzt anders zu." Er hat nichts geantwortet. Er hat es
einfach gehort.

Markus, 45

Das Handy liegt nachts im Flur. Eine einfache Regel, die
sich schwieriger anfuhlte, als er erwartet hatte. Er ist
noch immer manchmal angstlich — das Rauschen im
Hintergrund ist nicht verschwunden. Aber es kommt
seltener aus dem Nichts. Letzten Dienstag hat er
gespurt, wie es sich ankundigt. Er hat sich hingesetzt,
anstatt einen neuen Browser-Tab zu offnen. Das war
alles. Das war genug.

Sarah, 38

Sie steht auf einer Warteliste fur Therapie. Es hat sechs
Wochen gedauert, bis sie angerufen hat. Sie hat noch
immer Tage, an denen sie wenig fuhlt. Aber sie kann es
Jetzt benennen. Sie nennt es “Sarah in Arbeitskleidung”
Sie weiB, wann sie diesen Zustand tragt. Und manchmal,
wenn sie es merkt, halt sie kurz inne, bevor sie
weitermacht. Das ist kein Drama. Aber es ist ein
Unterschied.

Julia, 33

Julia macht jetzt Topferkurs. Jeden Donnerstag, 19 Uhr.
Sie ist schlecht darin. Der Ton geht schief, sie lacht, sie
optimiert nichts. Es ist das erste Mal seit Jahren, dass sie
etwas mit ihren Handen tut, ohne ein Ergebnis zu
wollen. Die innere Leere ist nicht weg. Aber sie hat eine
andere Textur bekommen. Weniger wie ein Abgrund,
mehr wie ein Raum, in dem sich langsam etwas
einrichtet.



Nicht Perfektion — Richtung

Das sind keine Hollywood-Transformationen. Keine Erweckungserlebnisse, keine Instagram-tauglichen Vorher-Nachher-
Bilder. Es sind kleine, echte Verschiebungen. Und genau das ist es, worum es am Ende geht — nicht um Perfektion,
sondern um Richtung.

Thomas hort anders zu Sarah benennt, was ist

Ein Montagabend ohne Bildschirm. Eine Tochter, die es Nicht Heilung auf Knopfdruck — aber das Bewusstsein fur
bemerkt. Kleine Verschiebungen, die sich summieren. den eigenen Zustand. Das ist der erste Schritt.

Markus sitzt mit dem Rauschen Julia lacht tiber schiefen Ton

Er 6ffnet keinen neuen Tab. Er sitzt. Das ist keine Kleinigkeit. Kein Ergebnis, kein Optimieren. Nur Hande in Ton. Das
Das ist Selbstregulation in Echtzeit. Gehirn atmet auf. Der Kérper erinnert sich, wie Leichtigkeit
sich anfuhlt.

@ Das Ziel war nie ein stressfreies Leben. Das Ziel war ein Leben, in dem Stress ein Signal ist — kein Urteil. Und in
dem Erholung keine Belohnung ist — sondern Grundlage.



10.1 Vom Uberleben zum Erleben

Das Gehirn unter chronischem Stress funktioniert im Uberlebensmodus. Die Amygdala ist dauerhaft auf Empfang - feuert
fruh, feuert oft, unterscheidet kaum noch zwischen echter Bedrohung und voller Inbox. Der prafrontale Cortex, der
eigentlich abwagen, reflektieren, regulieren sollte, wird in diesem Zustand systematisch unterversorgt. Der Korper halt sich
bereit fur eine Gefahr, die entweder nicht kommt oder nie aufhort. In diesem Zustand ist echtes Erleben kaum maoglich. Was
bleibt, ist Bewaltigung.

van der Kolk (2014) hat Uber Jahrzehnte dokumentiert, was passiert, wenn Menschen in diesem Zustand feststecken: Der
Korper speichert, was der Geist nicht verarbeiten konnte. Die Signhale werden lauter. Burnout, anhaltende Schlafstorungen,
das diffuse Gefuhl, nicht wirklich anwesend zu sein — das sind keine Charakterschwachen. Das sind Botschaften eines

Systems, das zu lange zu viel leisten musste.

Das Gehirn als Lernsystem Integration als Ziel

Wenn wir beginnen zu verstehen, was in unserem Integration bedeutet: Kopf, Herz und Korper befinden sich
eigenen Kopf tatsachlich passiert - wenn wir die eigenen wieder im Gesprach. Nicht in perfekter Harmonie - das ist
Muster nicht mehr als Versagen deuten, sondern als kein realistisches Ziel. Sondern in einem arbeitsfahigen
Neurobiologie -, verandert sich etwas. Wir kbnnen wieder Dialog. Der prafrontale Cortex kann regulieren, weil er
Beobachter werden, statt nur Betroffene. wieder online ist. Emotionen konnen informieren, weil sie
nicht mehr unterdrlckt werden mussen.

,Erleben statt Uberleben' ist kein Slogan. Es ist ein neurologischer Zustand. Und er ist erreichbar - nicht durch Willen
allein, sondern durch Verstehen, Konsequenz und Zeit.




10.2 Das Prinzip der Kohérenz

Der Begriff Koharenz stammt aus der Physik. Er beschreibt den Zustand, in dem verschiedene Elemente eines Systems in
synchronem Rhythmus schwingen - nicht identisch, aber aufeinander abgestimmt. Auf die Neurobiologie Ubertragen meint
Koharenz einen Zustand, in dem Herzrhythmus, Gehirnaktivitat und autonomes Nervensystem nicht mehr gegeneinander

arbeiten, sondern miteinander.

Das ist messbar. Herzfrequenzvariabilitat (HRV) - die Variation im Zeitabstand zwischen einzelnen Herzschlagen - gilt als
einer der zuverlassigsten physiologischen Indikatoren fur diesen Zustand. Hohe HRV bedeutet: Das System ist flexibel,
reaktionsfahig, reguliert. Niedrige HRV bedeutet das Gegenteil: Das System ist start, erschopft, auf Dauerstress eingestellt.

Mentale Klarheit Fkmotionale Offenheit Korperliches

Der prafrontale Cortex braucht Nicht emotionale Intensitat, Wohlbefinden

optimale Bedingungen: sondern Kontaktfahigkeit. Die Nicht Leistung oder Optik, sondern

ausreichend Schlaf, echte Bereitschaft, zu fUhlen, was das gelebte Gefuhl, im eigenen

Erholungsphasen, Momente ohne vorhanden ist - ohne sofort zu Korper zu Hause zu sein. Atem, der

Informationstberflutung. Klarheit analysieren, umzudeuten oder wirklich ankommt. Schultern, die

ist kein Luxus. Sie ist die wegzuschieben. Sicherheit nicht an den Ohren kleben. Die

Voraussetzung fur gute entsteht, wenn das Nervensystem Fahigkeit, ein kdrperliches Signal

Entscheidungen. gelernt hat, dass Fuhlen nicht zu bemerken, bevor es zur Krise
gefahrlich ist. wird.

Porges (2011) zeigte, dass der Vagusnerv — der langste Nerv des autonomen Nervensystems — nicht nur ein
Beruhigungsmechanismus ist, sondern das neuronale Substrat unserer sozialen Verbindungsfahigkeit. Ein gut tonisierter
Vagus ermoglicht nicht nur innere Ruhe. Er macht uns zuganglicher fur andere. Wir kbnnen wirklich zuhéren. Wir kdbnnen

uns beruhren lassen. Wir sind wieder empfangsfahig.

@ Herzkoharenz ist kein esoterisches Konzept. Es ist ein messbarer physiologischer Zustand, den man trainieren
kann - durch Atemubungen, durch Bewegung, durch soziale Verbindung, durch die konsequente Praxis der
Aufmerksambkeit (Kabat-Zinn, 1994). Die Werkzeuge sind einfach. Die Konsequenz ist das Schwierige. Und sie ist
das Einzige, was zahlt.



10.3 Erfolg neu definieren

Ilch mochte etwas direkt ansprechen, das in diesem Buch zwischen den Zeilen stand. Alles, was ich dir in den vergangenen
Kapiteln beschrieben habe, steht im Widerspruch zum dominanten Erfolgsmodell unserer Zeit. Diesem Modell zufolge ist
mehr besser. Geschwindigkeit ist eine Tugend. Wer Pause braucht, hat nicht hart genug gearbeitet. Und der Wert eines
Menschen bemisst sich an seiner Produktivitat.

) Dieses Modell macht Menschen kaputt. Nicht metaphorisch - neurobiologisch.

Firth et al. (2019) zeigten in einer groBangelegten Ubersichtsarbeit, dass Lebensstilfaktoren wie kérperliche Aktivitat, Schlaf,
soziale Einbindung und Ernahrungsgewohnheiten messbare, signifikante Auswirkungen auf Hirnstruktur und psychische
Gesundheitsoutcomes haben. Nicht als nette Erganzung zu echter Leistung, sondern als deren biologische Grundlage.

Die alte Frage Die neue Frage

Wie viel kann ich produzieren? Wofur bin ich eigentlich hier?

Dauerhaft klares Denken, prazises Fuhlen und weises Handle ich aus meinen Werten oder aus meinem
Handeln sind nicht moglich, wenn das Nervensystem Cortisol? Treffe ich diese Entscheidung aus Klarheit oder
strukturell dysreguliert ist. Thomas leitet noch immer sein aus Angst? Hochleistung und Lebendigkeit schlieBen sich
Team. Sarah rettet noch immer Leben. Markus baut noch nicht aus. Sie bedingen einander.

immer Dinge, die Wirkung haben. Julia liefert noch immer
auf hohem Niveau.

Das ist die neue Gleichung: nicht Tiefe gegen Geschwindigkeit, nicht Fuhlen gegen Handeln - sondern Ganzheit als
Voraussetzung fur Exzellenz. Und das ist kein Idealzustand fur besondere Lebenslagen. Das ist der einzige Weg, der
dauerhaft funktioniert.




104 Das erwachte Gehirn

Jetzt méchte ich dich direkt ansprechen. Nicht als Leser dieses Buches. Als Mensch. Man liest kein Buch uber das
erschopfte Gehirn aus Freizeitinteresse. Man liest es, weil man etwas erkennt. Weil irgendwo hinter all dem Funktionieren,
hinter den Terminen und Zustandigkeiten und Erwartungen, eine leise Stimme sitzt und sagt: So kann das nicht alles
gewesen sein.

Diese Stimme war keine Schwache. Sie war deine Intelligenz.

Ilch habe einmal mehrere Monate in einem buddhistischen Kloster in Sudostasien verbracht. Nicht aus religidser
Uberzeugung, sondern weil ich nicht mehr weiterwusste. Ich war erfolgreich, ich war produktiv — und ich hatte das Gefuhl,
mich selbst zu verlieren. Was mich dort am meisten Uberraschte, war nicht die Stille. Es war die Erkenntnis, wie viel Energie
ich damit verbracht hatte, nicht zu fuhlen, was ich fuhlte.

Das Gehirn ist ein Uberlebensmeister. Es passt sich an, es rationalisiert, es kompensiert. Es baut Schutzstrukturen, die uns
durch schwierige Zeiten tragen - und die uns irgendwann einengen. Doch es lernt auch. Es verandert sich. Es hat das ganze
Leben Zeit, neu zu kalibrieren.

© Neuroplastizitat ist nicht nur ein Laborkonzept. Es ist die biologische Grundlage von Veranderung. Von Hoffnung.
Die Hirnforschung der letzten Jahrzehnte hat uns eines sehr klar gezeigt: Das Gehirn, das du heute hast, ist nicht
das Gehirn, das du haben musst.

Was wir brauchen, ist keine neue Technologie. Kein besseres Zeitmanagement-System. Keine optimierte Morgenroutine,
die uns als App verkauft wird. Was wir brauchen, ist eine andere Beziehung zu uns selbst. Eine ehrlichere. Eine, die
langsamer wird, wenn Langsamkeit notig ist. Eine, die fragt, bevor sie antwortet. Eine, die die eigenen Signale nicht als
Stérung behandelt, sondern als Information.

— Verstehen statt — Kleine, konsequente — Authoren zu optimieren
Willenskraft Akte Durch Momente, in denen man
Das erschopfte Gehirn erwacht Durch Nachte, in denen man aufhort zu optimieren - und
nicht durch Willenskraft. Es schlaft, anstatt noch eine E-Mail beginnt zu erleben.
erwacht durch Verstehen. zu schreiben. Durch Gesprache,

in denen man zuhort, anstatt
bereits die Antwort zu
formulieren.

Ich hoffe, dieses Buch hat dir Sprache gegeben fur etwas, das du schon gespurt hast. Ich hoffe, es hat dir Verstehen
gegeben, wo vorher nur Erschopfung war. Ich hoffe, es hat dir Neugier auf dich selbst zurlckgebracht - nicht als Aufgabe,
sondern als Moglichkeit. Und ich hoffe, es hat dir ein bisschen Mut gemacht. Nicht Mut, um stark zu sein. Mut, um ehrlich zu
sein. Das reicht. Das ist, wo es anfangt.



Take-Home-Message

Das erschopfte Gehirn ist Integration bedeutet Kohérenz ist trainierbar
kein Defekt Dlalog Das synchrone Zusammenspiel
Es ist das Symptom eines Kopf, Herz und Kérper befinden von prafrontalem Cortex,
Systems, das zu lange zu viel sich wieder im Gesprach Vagusnerv und emotionalem
leisten musste. Verstandnis ist der miteinander. Nicht in perfekter System ist ein messbarer,

erste Schritt aus dem Harmonie, sondern in einem trainierbarer Zustand. Er entsteht
Uberlebensmodus heraus. arbeitsfahigen, ehrlichen Dialog. durch Konsequenz, nicht durch

Willenskraft.

Iirfolg neu definieren Neuroplastizitat als

Erfolg neu zu definieren bedeutet Grundlage

nicht, weniger zu wollen. Es Das Gehirn kann lernen, wieder
bedeutet, bewusster zu wirken — wach zu sein. Es lernt jeden Tag -
aus Werten statt aus Angst, aus ob wir es beabsichtigen oder
Klarheit statt aus Cortisol. nicht. Das ist die biologische

Grundlage aller Veranderung.



Coaching-Impuls: Der Brief an dein Gehirn

Nimm dir 10 bis 15 Minuten. Stift und Papier, kein Bildschirm.

0l

02

03

Anerkennung schreiben

Schreib einen kurzen Brief an dein
Gehirn - nicht als kritische
Bestandsaufnahme, sondern als
Anerkennung. Was hat dein Gehirn in
den vergangenen Jahren geleistet?
Welche Lasten hat es getragen, welche
Kompensationen entwickelt, welche
Strukturen gebaut, nur damit du

weitermachen konntest?

Richtung formulieren

Was wunschst du dir von dir selbst in
den nachsten drei Monaten? Nicht als
Zielformulierung, sondern als Richtung.
Nicht ,Ich werde taglich meditieren”,
sondern: In welchem Zustand mochtest
du haufiger sein?

Laut vorlesen

Lies den Brief nach dem Schreiben
einmal laut. Das ist keine Technik. Es ist
eine Geste der Anerkennung. Und
manchmal ist das genau das, womit
echte Veranderung beginnt.



Das erschoptfte
Gehirn kann wieder
wach werden.

Es wartet darauf, dass du es einladest.

Anhang

Glossar - Checkliste - 7-Tage-Reset - Literaturverzeichnis




A. Glossar

Alle zentralen Fachbegriffe des Buches - alphabetisch geordnet, in einfacher Sprache erklart.

Autonomie

Neuronale
Plastizitat

Stressreaktion

Das folgende Glossar erschlieBt die wissenschaftlichen Grundbegriffe, die diesem Buch zugrunde liegen. Jeder Begriff wird
in allgemeinverstandlicher Sprache erklart, ohne den wissenschaftlichen Gehalt zu verwassern.



Alexithymie

Wortliche Bedeutung Definition

Aus dem Griechischen: ,keine Worte fur Gefuhle” Alexithymie beschreibt die Schwierigkeit, eigene
Emotionen wahrzunehmen, zu benennen und von
korperlichen Empfindungen zu unterscheiden. Menschen
mit ausgepragter Alexithymie funktionieren oft
hocheffizient im Alltag - sie haben gelernt, ihre innere Welt
Zu umgehen.

A\ Das Problem: Was nicht gespurt wird, reguliert sich nicht. Die unterdrtickten Emotionen finden anderen Ausdruck -
haufig Uber den Korper (Somatisierung) oder durch emotionale Taubheit.



Allostase / Allostatische [.ast

Allostase bezeichnet die Fahigkeit des Organismus, innere Stabilitat durch aktive Anpassungsprozesse aufrechtzuerhalten -
iIm Unterschied zur Homoostase, die eine statische Balance beschreibt. Das Herz schlagt schneller, wenn wir Treppen
steigen; Cortisol steigt an, wenn wir unter Druck stehen. Das ist Allostase in Aktion.

Allostase Allostatische Last

Aktive Anpassung zur Aufrechterhaltung innerer Das kumulative Ausmal an physiologischem Verschleif3,

Stabilitat. Ein gesundes, flexibles System reagiert auf das entsteht, wenn das System dauerhaft Uber seine

Anforderungen und kehrt zur Ruhe zuruck. Kapazitatsgrenzen belastet wird (McEwen & Gianaros,

2010).

() Burnout, anhaltende Schlafstérungen, chronische Entzindungen - sie sind oft die kérperliche Rechnung einer zu
hohen allostatischen Last.



Amygdala

Die Amygdala - auch ,Mandelkern” genannt - ist eine mandelformige Struktur im medialen Temporallappen, die eine
Schlusselrolle bei der Verarbeitung emotionaler Reize und insbesondere der Bedrohungserkennung spielt. Sie ist das

Frihwarnsystem des Gehirns: Noch bevor der prafrontale Cortex eine Situation bewusst einschatzt, hat die Amygdala
bereits reagiert.

Funktion Bei chronischem Stress

e Fruhwarnsystem des Gehirns Die Amygdala wird Uberaktiv und dauerhaft sensibilisiert

e \erarbeitung emotionaler Reize - der Korper lebt im Alarmzustand, auch wenn objektiv
keine Gefahr besteht. Laricchiuta et al. (2023) zeigten,

e Bedrohungserkennung vor bewusster Wahrnehmung eiNe SElanfDESte aricenitia et a 3 zeigten

dass individuelle Unterschiede in der Amygdalafunktion

maBgeblich beeinflussen, wie empfindlich Menschen auf
Stressoren reagieren.




Anteriorer cingularer Cortex (ACC)

Der anteriore cingulare Cortex (ACC) liegt zwischen dem limbischen System und dem prafrontalen Cortex und wirkt als
Brucke zwischen Emotion und Kognition. Er ist beteiligt an Aufmerksamkeitsregulation, Fehlererkennung,

Entscheidungsfindung und der Verarbeitung von sozialem Schmerz.

N /N

Briicke zwischen Systemen Bei Frschépfung

Der ACC verbindet limbisches System Konflikte werden starker bewertet,
und prafrontalen Cortex - Emotion und  Fehler losen intensivere Reaktionen
Kognition arbeiten hier zusammen. aus, die Frustrationstoleranz sinkt.

4

Uberreaktion

Der ACC ist mitverantwortlich dafur,
dass Betroffene auch auf kleine

Hindernisse unverhaltnismafig stark
reagieren.



BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)

Was ist BDNF? Was senkt BDNEF?

BDNF - auf Deutsch: ,vom Gehirn stammender e Chronischer Stress

neurotropher Faktor® - ist ein Protein, das das Wachstum, e Schlafmangel

die Differenzierung und das Uberleben von Nervenzellen

. : e Bewegungsmangel
fordert. Vereinfacht: BDNF ist der Diinger des Gehirns.

Was steigert BDNE?

Hohe BDNF-Spiegel fordern Neuroplastizitat, Lernfahigkeit

und emotionale Resilienz. Korperliche Aktivitat ist einer der starksten bekannten
Stimulatoren der BDNF-Produktion (Liu & Nusslock, 2018).

® Niedrige BDNF-Spiegel duBern sich in verringerter kognitiver Flexibilitat und erhdhter Anfalligkeit fur Depressionen.



Default Mode Network (DMN)

Das Default Mode Network - auf Deutsch: ,Ruhezustandsnetzwerk" - ist ein Verbund kortikaler Areale, der aktiviert ist, wenn
wir nicht auf externe Aufgaben fokussiert sind: beim Tagtraumen, beim Nachdenken uber uns selbst und andere, beim
Planen der Zukunft.

Klingt erholsam... ..ist es aber nicht automatisch

Bei Menschen mit hohem Stressniveau oder Gezielte Aufmerksamkeitspraxis (z. B. Meditation) kann
chronischem Grubeln wird das DMN zur Buhne negativer das DMN regulieren und seine konstruktiven Qualitaten -
Gedankenspiralen und Rumination. Es ist das Netzwerk, Selbstreflexion, Kreativitat, soziales Denken - zuganglich

das ,weiterlauft’, wenn man eigentlich abschalten will. machen.



Dissoziation

Dissoziation bezeichnet eine psychologische Schutzreaktion, bei der die normale Integration von Wahrnehmung, Gefuhl,
Gedachtnis und Identitat unterbrochen wird. Im Alltag erscheint Dissoziation oft als das Gefuhl, ,nicht ganz da zu sein’, als

wurde man sein eigenes Leben von auBBen beobachten.

Milde Dissoziation Anhaltende Dissoziation

Das Dosen beim Autofahren auf einer bekannten Eine Reaktion des Nervensystems auf Uberwaltigende
Strecke - normal und alltaglich. Das Nervensystem Erfahrungen: Es koppelt das Bewusstsein von der
schaltet kurz auf Autopilot. Erfahrung ab, um Uberwaltigung zu vermeiden.

van der Kolk (2014) beschreibt Dissoziation als eine der haufigsten und am meisten unterschatzten Folgen chronischen

Stresses.




Dopamin

Dopamin ist ein Neurotransmitter, der haufig falschlicherweise als ,Gluckshormon® bezeichnet wird. Genauer ist es das

Antriebshormon: Es motiviert uns, Belohnungen zu suchen, reguliert Vorfreude und Lernprozesse.

Der Mechanismus

Dopamin steigt nicht primar beim Erleben von Belohnung,
sondern bei der Erwartung davon — weshalb das Scrollen
durch Social Media, das Offnen von E-Mails und das
Verfolgen von Neuigkeiten das Dopaminsystem
permanent aktivieren.

Die Folge

Chronische digitale Uberreizung kann zur Abstumpfung
des Dopaminsystems fuhren: Es braucht mehr Stimulation
fur die gleiche Wirkung, wahrend reale Alltagsfreuden an
Reiz verlieren.



Glymphatisches System

Das glymphatische System ist das Reinigungssystem des Gehirns. Es nutzt gliale Zellen und Liquor, um metabolische
Abfallprodukte — darunter Amyloid-[3, das mit Alzheimer in Verbindung gebracht wird - aus dem Hirngewebe zu spulen.

10x 30%

Effizienter im Schlaf Aktivitat im Schlaf
Das glymphatische System ist wahrend des Schlafs bis zu Das glymphatische System ist vorwiegend im Schlaf aktiv -
zehnmal effizienter als im Wachzustand (Xie et al., 2013; Iliff Schlaf ist damit keine Pause, sondern aktive Gehirnpflege.
et al, 2012).

A\ Chronischer Schlafmangel ist nicht nur ein Energieproblem - er beeintrachtigt die Fahigkeit des Gehirns, sich
selbst zu reinigen und auf lange Sicht gesund zu erhalten.



Herzfrequenzvariabilitat (HRV)

Herzfrequenzvariabilitat bezeichnet die Variation im zeitlichen Abstand zwischen aufeinanderfolgenden Herzschlagen.
Entgegen der Intuition ist ein ,ungleichmaBiger’ Herzrhythmus ein Zeichen von Gesundheit: Er zeigt an, dass das autonome
Nervensystem flexibel und reaktionsfahig ist.

Hohe HRV Niedrige HRV

Korreliert mit besserer emotionaler Regulationsfahigkeit, Gilt als Indikator fur anhaltenden Stress, Erschopfung und
kognitiver Flexibilitat und physischer Resilienz. Das eingeschrankte Regulationskapazitat des

System ist flexibel und reaktionsfahig. Nervensystems.

©® HRV kann durch Atemubungen, Bewegung, ausreichend Schlaf und soziale Sicherheit nachhaltig verbessert
werden.



HPA-Achse

Hypothalamus Nebennierenrinde

Produziert
Stresshormone

Steuert die
Hormonfreisetzung

Hypophyse

Reguliert andere Drusen

Die HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse) ist die zentrale Steuerlinie der Stressreaktion. Bei
wahrgenommener Bedrohung sendet der Hypothalamus ein Signal an die Hypophyse, die daraufhin die Nebennierenrinde
zur Ausschuttung von Cortisol veranlasst.

Kurzfristig sinnvoll Bei chronischer Aktivierung

Cortisol mobilisiert Energiereserven, unterdruckt das Die HPA-Achse dysreguliert sich: Der Cortisol-Spiegel
Immunsystem und scharft kurzfristig die Aufmerksamkeit - bleibt dauerhaft erhoht oder bricht zusammen (wie bei
alles sinnvoll fur akute Bedrohungen. schwerem Burnout), die natlrliche

Ruckkopplungsregulation versagt (Sandi & Haller, 2015).




Kohéarenz / Koharenzgefiihl

Koharenz (lat.: cohaerere — zusammenhangen) bezeichnet in der Neurobiologie den Zustand, in dem verschiedene
physiologische Systeme - Herzrhythmus, Hirnaktivitat, autonomes Nervensystem - synchron und aufeinander abgestimmt

arbeiten. Messbar wird dies u. a. durch die Herzfrequenzvariabilitat.

Neurobiologische Kohéarenzgefiihl (D Schutzwirkung
Kohérenz (Antonovsky) Menschen mit hohem
Gedanken, Gefuhle und Das Erleben von Koharenzgefuhl sind
Handlungen sind stimmig. Die Verstehbarkeit, widerstandsfahiger gegenuber
physiologischen Systeme Handhabbarkeit und Stress - nicht weil ihnen nichts
arbeiten synchron miteinander. Sinnhaftigkeit des eigenen passiert, sondern weil sie es
Lebens - zentrale einordnen kénnen (Lazarus &
Gesundheitsressource der Folkman, 1984).

Salutogenese.



Neuroplastizitat

Neuroplastizitat beschreibt die Fahigkeit des Nervensystems, seine
Struktur und Funktion als Reaktion auf Erfahrungen, Lernen und
Umwelteinflusse zu verandern. Das Gehirn ist kein statisches Organ - es

reorganisiert sich lebenslang.

Neuroplastizitat ist die biologische Grundlage jeder psychologischen
Veranderung: von Therapie uber Meditation bis hin zu korperlichem
Training. Sie ist der Beweis, dass das Gehirn, das wir heute haben, nicht

das Gehirn sein muss, das wir morgen haben.

Synaptische Starkung

Verbindungen werden gestarkt oder geschwacht - je nachdem, was

wir Uben und wiederholen.

Neue Pfade

Neue neuronale Pfade entstehen durch Lernen, Erfahrung und

gezielte Praxis.

Lebenslange Veréanderung

Bestehende Muster kdnnen - langsam, mit Konsequenz - verandert

werden. Das ganze Leben lang.




Oxytocin

Oxytocin ist ein Neuropeptid, das im Hypothalamus produziert und uber die Hypophyse ausgeschuttet wird. Es spielt eine

zentrale Rolle bei sozialer Bindung, Vertrauen und prosozialem Verhalten.

Was Oxytocin auslost

Beruhrung und koérperliche Nahe
Das Gefuhl, gesehen und verstanden zu werden
Gemeinsames Handeln

Nahe zu Vertrauten

Der Teufelskreis

Bei chronischer sozialer Isolation oder konstantem
Misstrauen sinkt die Oxytocinausschuttung - was die
Schwelle fur soziale Kontaktaufnahme erhéht und einen
sich selbstverstarkenden Kreislauf aus Ruckzug und
Einsamkeit in Gang setzen kann.



Parasympathikus / Sympathikus

Das autonome Nervensystem besteht aus zwei Hauptasten, die sich in ihrer Funktion erganzen und gegenseitig regulieren.

Sympathikus — Aktivierung Parasympathikus — Frholung

Aktiviert den Organismus fur Leistung, Kampf oder Ubernimmt in Ruhephasen: Er senkt Herzfrequenz und
Flucht: Er erhéht Herzfrequenz und Blutdruck, weitet die Blutdruck, fordert Verdauung, Regeneration und soziale
Bronchien, mobilisiert Energie. Das System schaltet auf Verbindung. Das System kommt zur Ruhe.

Hochleistung.

A\ Bei chronischem Stress ist das Gleichgewicht dieser beiden Systeme dauerhaft in Richtung Sympathikus
verschoben. Der Korper findet keine vollstandige Ruhe mehr - was langfristig zu Erschopfung, Schlafstorungen
und verringerter Immunfunktion fuhrt,



Polyvagal-Theorie

Die Polyvagal-Theorie wurde von dem Neurowissenschaftler Stephen Porges entwickelt und beschreibt eine evolutionare

Hierarchie autonomer Nervensystemreaktionen (Porges, 2011).
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Soziales
Engagement
(ventral-vagal)

. i '-.--....._..‘...
Sicherheit Verbindung Kreativitat

_s>¢ Kampf/Flucht
o (sympathisch) %\

Aktivi.-;i.‘;ﬁg MobiLi.sierung Stress
. / Y Erstarrung/Kollaps g \
O | & (dorsal-vagal) 0 \

Shutdown Dissoziation Uberwaltigung

Im Kern: Das Nervensystem reagiert nicht einfach mit ,an" oder ,aus’, sondern mit drei hierarchischen Reaktionsmustern.
Sicherheit - nicht objektiv, sondern gefuhlt - ist die Voraussetzung fur soziales Engagement und damit fur echte Erholung,
Verbindung und Kreativitat. Die Theorie erklart, warum Menschen unter Stress unfahig werden zu denken, zu sprechen oder

zu fuhlen - und warum Sicherheit hergestellt werden muss, bevor Veranderung maoglich ist.



Prafrontaler Cortex (PFC)

Der prafrontale Cortex ist der vorderste Teil des Stirnlappens und das
neuronale Zentrum exekutiver Funktionen: Planung,
Entscheidungsfindung, Impulskontrolle, moralisches Urteilen,
Selbstreflexion und emotionale Regulation. Im Buch beschreiben wir ihn
als den ,CEO des Gehirns".

Unter Stress

Bei akutem und chronischem Stress wird der PFC zugunsten
schnellerer, reaktiver Systeme (Amygdala, Hirnstamm)

heruntergeregelt. Das erklart, warum Menschen unter Druck
schlechter planen, impulsiver reagieren und sich schlechter

regulieren konnen.

Wiederherstellung

Ausreichend Schlaf, Erholung und Stressreduktion sind die
wichtigsten Faktoren zur Wiederherstellung der PFC-Funktion. Der
CEO kommt wieder online.



Salutogenese

Salutogenese - vom Lateinischen salus (Gesundheit) und Griechischen genesis (Entstehung) - ist ein von Aaron Antonovsky
gepragtes Konzept, das fragt: Was halt Menschen gesund, anstatt nur zu fragen, was sie krank macht?

Verstehbarkeit Handhabbarkeit Sinnhaftigkeit

Das Leben und seine Man verfugt uber ausreichend Das Leben erscheint bedeutsam
Anforderungen erscheinen Ressourcen, um mit den und es lohnt sich, Energie in
geordnet, erklarbar und Anforderungen des Lebens Herausforderungen zu investieren.
vorhersehbar - nicht chaotisch und umzugehen - intern oder extern.

uberwaltigend.

Salutogenese verschiebt den Blick vom Defizit zur Ressource, von der Pathologie zur Widerstandsfahigkeit. In der
psychologischen Praxis bedeutet dieser Ansatz: nicht nur Symptome behandeln, sondern die personlichen und sozialen
Quellen von Sinn, Handlungsfahigkeit und Verstehbarkeit starken.



Somatisierung

Somatisierung bezeichnet den Prozess, durch den psychische Belastungen und emotionale Konflikte als korperliche

Symptome ausgedruckt werden - ohne dass eine organische Ursache gefunden werden kann.

Typische Ausdrucksformen

RlUckenschmerzen, chronische Erschopfung,
wiederkehrende Kopfschmerzen,
Verdauungsbeschwerden - sie konnen Botschaften
eines Nervensystems sein, das andere
Ausdruckskanale nicht mehr findet.

Kein Kontrollverlust

Somatisierung ist keine Einbildung und kein
Kontrollverlust. Sie ist ein Kommunikationsweg - oft
der einzige, der einem Menschen noch offensteht,
wenn er gelernt hat, seine emotionale Welt zu
umgehen oder zu ignorieren.



Vagusnery

Der Vagusnerv (lat.. nervus vagus - ,der umherschweifende Nerv") ist der zehnte Hirnnerv und der langste Nerv des

autonomen Nervensystems. Er verlauft vom Hirnstamm durch Hals, Brust und Bauchraum und verbindet das Gehirn mit
nahezu allen inneren Organen: Herz, Lunge, Magen-Darm-Trakt.

30% 10.

Afferente Fasern Hirnnerv

Fasern vom Korper zum Gehirn — der Korper sendet deutlich Der Vagusnerv ist der zehnte und langste Hirnnerv des

mehr Signale ans Gehirn als umgekehrt. autonomen Nervensystems.

© Vagusstimulation - durch langsame Ausatmung, Summen, Kaltereize oder soziale Verbindung - ist ein direkt
zuganglicher Weg zur Regulierung des Nervensystems. Im Rahmen der Polyvagal-Theorie (Porges, 2011) gilt der
ventrale Vagus als das neuronale Substrat sozialer Sicherheit, Verbindungsfahigkeit und echter Erholung.



B. Checkliste: Symptome des erschopfien
Gehirns

Diese Checkliste ist kein diagnostisches Instrument, sondern eine Einladung zur Selbstwahrnehmung. Lies jede Aussage
und markiere, was auf dich zutrifft. Je mehr Kreuze, desto deutlicher das Signal deines Systems.

Korperliche Symptome Fmotionale Symptome Kognitive Symptome
Verspannungen, Erschopfung trotz Emotionale Taubheit, Vergesslichkeit,

Schlaf, Kopfschmerzen, Herzrasen, unverhaltnismaBige Reaktionen, Entscheidungsschwache,
Verdauungsprobleme, haufige Fremdheit gegenuber eigenen Konzentrationsprobleme, Grubeln,
Infekte. Gefuhlen, Schuldgefuhle, Fassade. geistige Starre, unvollendete

Aufgaben.



Korperliche Symptome

O Ich bemerke haufig Verspannungen in Nacken, Schultern oder Kiefer — auch ohne kdrperliche Anstrengung.
Ilch wache morgens mude auf, auch wenn ich ausreichend geschlafen habe.

Ich habe wiederholt Kopfschmerzen oder Migrane, ohne klare korperliche Ursache,

Mein Herzschlag ist manchmal unruhig oder ich bemerke Herzrasen, ohne mich angestrengt zu haben.

Ich leide regelmaBig unter Verdauungsproblemen, Ubelkeit oder Bauchbeschwerden.

Ich werde haufig krank (Erkaltungen, Infekte), obwohl ich auf meine Gesundheit achte.

Mein Energieniveau bricht nachmittags so stark ein, dass ich kaum funktioniere.

0000000

Ilch bemerke haufig Zittern, UbermaBiges Schwitzen oder ein Kribbeln ohne erkennbaren Anlass.



['motionale Symptome

O Ich fuhle mich haufig emotionell taub oder leer - auch in Situationen, die mir friiher Freude gemacht haben.
Kleinigkeiten losen bei mir unverhaltnismaBig starke Reaktionen aus (Reizbarkeit, Tranen, Wut).

Ich habe das Gefuhl, dass meine Gefuhle mir fremd sind oder nicht wirklich zu mir gehéren.

Ich bin oft gereizt oder ungeduldig, ohne genau benennen zu kénnen, warum.

Es fallt mir schwer zu weinen - selbst in Momenten, in denen ich fuhle, dass ich es musste.

Ich fUhle mich haufig schuldig oder unzulanglich, obwohl ich objektiv keinen Fehler gemacht habe.

Nahe zu anderen Menschen fuhlt sich manchmal erschopfend oder beangstigend an.

0000000

Ich habe das Gefuhl, eine Fassade aufrechtzuerhalten - zu funktionieren, ohne wirklich prasent zu sein.



Kognitive Symptome

O Ich vergesse haufig Dinge, die ich gerade gesagt, gelesen oder entschieden habe.

Es fallt mir schwer, Entscheidungen zu treffen - selbst bei kleinen, alltaglichen Dingen.

Ich lese Texte und merke hinterher, dass ich den Inhalt kaum aufgenommen habe.

Meine Gedanken springen unkontrolliert von Thema zu Thema; anhaltende Konzentration fallt mir schwer.
Ich grubele haufig uber vergangene oder zukunftige Ereignisse, ohne eine Losung zu finden.

Kreatives oder flexibles Denken fallt mir schwer - ich fuhle mich geistig starr oder blockiert.

Es fallt mir schwer, Gesprachen zu folgen, wenn mehrere Personen gleichzeitig sprechen.

0000000

Ich beginne viele Aufgaben, schlieBe aber nur wenige davon wirklich ab.



Auswertung

0—4 Kreuze o—10 Kreuze 11+ Kreuze

Dein System ist uberwiegend Dein System zeigt deutliche Dein System sendet starke Signale.
reguliert. Achte auf praventive Belastungszeichen. Handeln lohnt Professionelle Unterstutzung ist
MaBnahmen und halte das sich jetzt - bevor aus Belastung empfehlenswert. Du musst das
Gleichgewicht aufrecht. Erschoépfung wird. nicht alleine tragen.

[ Diese Checkliste ersetzt keine arztliche oder psychotherapeutische Diagnose. Sie ist eine Einladung zur ehrlichen
Selbstwahrnehmung - nicht mehr und nicht weniger.



C. 7-Tage neuronaler Reset — Tagesplan

Eine Woche, sieben Impulse. Jede Ubung dauert 5 bis 15 Minuten. Keine Ausristung nétig. Kein perfektes Timing
erforderlich.

Tag | ]

Physiologische Bremse - Vagus-Atemubung

2 Tag 2

Der Korper-Scan

Tag 3 3
Digitale Entgiftung

4 Tag 4

Bewegung + Natur (BDNF-Booster)

Tag 5 5

Verbindung - Soziales Nervensystem

6 Tag 6

Selbstreflexion - Der PFC online

Tag 7 7

Integration — Koharenz-Praxis



Tag | — Die physiologische Bremse

VAGUS-ATEMUBUNG 5-8 MINUTEN KORPERLICH

Die verlangerte Ausatmung aktiviert den Vagusnerv direkt und bremst den Sympathikus.

0l 02 03

Einatmen Ausatmen Wiederholen

Atme 4 Sekunden lang ein - ruhigund  Atme 8 Sekunden lang aus. Der Fokus ~ Wiederhole das 8 bis 10 Mal. Am
gleichmaBig durch die Nase. liegt vollstandig auf der Ausatmung: Morgen, bevor du zum Handy greifst.
langsam, kontrolliert, bis die Lungen Oder am Abend, bevor du einschlafst.

wirklich leer sind.

© Was es bewirkt: Aktivierung des parasympathischen Systems, Senkung der Herzfrequenz, Reduktion von Cortisol.



Tag 2 — Der Korper-Scan

MENTAL / KORPERLICH 12-15 MINUTEN

Das erschopfte Gehirn verliert die Verbindung zum Korper. Dieser Scan stellt sie wieder her - ohne etwas verandern zu
wollen.

Nur wahrnehmen

Aufmerksamkeit wandern An jeder Station: Bemerke einfach,

Position einnehmen lassen was da ist. Warme. Klte.

Leg dich hin oder setz dich Wandere mit der Aufmerksamkeit Spannung, Taubheit, Kribbeln.

aufrecht. Schliel3 die Augen. langsam von den Zehen uber FuBe, Keine Bewertung. Nur
Unterschenkel, Knie, Oberschenkel Wahrnehmung.

- aufwarts bis zum Scheitel.

© Was es bewirkt: Erhdhte interozeptive Wahrnehmung, Aktivierung des medialen prafrontalen Cortex, Reduktion
von Dissoziationstendenzen.



Tag 3 — Digitale kEntgiftung

MENTAL / SOZIAL 2 STUNDEN

Das Dopaminsystem braucht Pausen von der permanenten Stimulation.
Zwei Stunden ohne Bildschirm - keine E-Mails, kein Social Media, keine

Nachrichten.

Was es bewirkt

Die Ubung

Wahle einen 2-Stunden-Block
(Nachmittag oder Abend eignen
sich gut). Handy in ein anderes
Zimmer. Tu etwas Analoges:
spazieren gehen, kochen, ein
Buch lesen, mit jemandem
sprechen. Keine Aufgabe losen
mussen.

Erholung des Dopaminsystems

Reaktivierung des Default
Mode Networks auf
konstruktive Weise

Starkung der
Aufmerksamkeitsspanne



Tag 4 — Bewegung + Natur

BDNF-BOOSTER 20-30 MINUTEN KORPERLICH

Korperliche Aktivitat ist einer der wirksamsten Stimulatoren fur BDNF - den neuronalen Wachstumsfaktor, der

Neuroplastizitat fordert.

Geh 20 bis 30 Minuten zugig spazieren — moglichst drauBen, im Freien, mit gruner Umgebung. Kein Podcast, keine
Musik. Nur Gehen und Wahrnehmen. Boden unter den FuBen, Luft, Licht, Gerausche.

BDNF-Ausschiittung Cortisol-Reduktion Stimmung + Konzentration
Neuroplastizitat wird direkt Bewegung baut Stresshormone ab Verbesserung von Stimmung und
gefordert - das Gehirn wachst mit und aktiviert das Konzentration - messbar bereits

Jeder Bewegungseinheit. parasympathische System. nach einer einzigen Einheit.



Tag 5 — Verbindung

SOZIALES NERVENSYSTEM 15-20 MINUTEN SOZIAL

Der ventral-vagale Ast des Nervensystems - das System der sozialen Sicherheit - wird durch echte menschliche
Verbindung aktiviert. Nicht durch Nachrichten, sondern durch Prasenz.

Ruf einen Menschen an oder triff ihn = nicht um ein Problem zu l&sen oder Informationen auszutauschen, sondern
einfach um in Kontakt zu sein. Jemanden, bei dem du dich wohl fuhlst. Hor zu, ohne die Antwort zu planen. Lass die
Unterhaltung sein, was sie ist.

© Was es bewirkt: Oxytocinausschuttung, Aktivierung des ventralen Vagus, Starkung des Geftihls sozialer
Zugehorigkeit und Sicherheit.



Tag 6 — Selbstreflexion

DER PFC ONLINE 10-15 MINUTEN SCHREIBEND

Der prafrontale Cortex braucht keine Aufgabe - er braucht Raum. Schreiben aktiviert die exekutiven Funktionen und hilft,
diffuse Belastungen in konkrete Gedanken zu ubersetzen.

Nimm Stift und Papier (kein Laptop). Schreib ohne Unterbrechung 10 Minuten lang auf eine der folgenden Fragen - ohne
nachzudenken, ob es ,richtig” ist:

(14 (19 (14
Was habe ich in dieser Woche Was brauche ich gerade, das ich Was wurde ich einem guten
uber mich gelernt? mir nicht erlaube? Freund in meiner Situation
sagen?
bk 9 bk

© Was es bewirkt: Aktivierung des medialen PFC, Verarbeitung emotionaler Inhalte, Reduktion von Rumination durch
sprachliche Integration.



Tag 7 — Integration

KOHARENZ-PRAXIS 10-12 MINUTEN KORPERLICH / MENTAL

Der letzte Tag verbindet Atem, Korper und Aufmerksamkeit — eine einfache Praxis, die alle drei Saulen der Koharenz

anspricht.

0] 02

Aufrecht sitzen Gleichméakig atmen

Setz dich aufrecht hin, FUBe fest auf dem Boden. Leg eine Atme 5 Minuten lang gleichmaBig: 5 Sekunden ein, 5
Hand auf die Brust, eine auf den Bauch. Sekunden aus. Kein Anhalten. GleichmaBiger Fluss.

03 04

Wahrnehmen Verbindung halten

Wo atmest du - Brust oder Bauch? Wie fuhlt sich dein Denke an einen Menschen, dem du dich verbunden fuhlst.
Korper an? Welche Gedanken kommen? Nur bemerken, Halte dieses Gefuhl 30 Sekunden.

nicht bewerten.

© Was es bewirkt: Aktivierung des Vagusnervs, Steigerung der HRV, Herzkoharenz, Integration von PFC und
limbischem System.



Wiederhole diesen Zyklus bei
Bedart.

Er hat kein Ende - nur Anfange.
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Neurowissenschaften Stressbiologie

Porges, van der Kolk, Laricchiuta, Okonogi - Grundlagen McEwen, Sandi, Yousef - HPA-Achse, allostatische Last,
des autonomen Nervensystems, Trauma und sozialer Burnout und hormonelle Dysregulation.

Verbindung.

Neuroplastizitat & Lebensstil Psychologie & Achtsamkeit

Firth, Liu, Iliff, Xie - BDNF, glymphatisches System, Kabat-Zinn, Lazarus, Folkman - Koharenz,

korperliche Aktivitat und Hirngesundheit. Stressbewaltigung und Aufmerksamkeitspraxis.
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[J Alle zitierten Quellen wurden nach APA 7 (American Psychological Association, 7th Edition) formatiert.

Das Gehirn, das du heute hast, ist
nicht das Gehirn, das du immer
haben musst.



Wissen allein verandert nichts. Aber es kann
der Anfang sein.

Wenn du das Gelesene nicht nur verstehen, sondern wirklich in deinem Alltag verankern willst — dann ist hier dein nachster
Schritt.



VIDEOKURS

£ Ruhig trotz Verantwortung — Der 12-
Wochen-Kurs

Du weiBt jetzt, was in deinem Gehirn passiert. Dieser Kurs zeigt dir, wie du es veranderst — Schritt fur Schritt, mit Struktur.

@

12 Wochen Videomodule

Strukturierter Aufbau uber drei Monate Lerne in deinem eigenen Tempo

Audio-Ubungen Reflexionsbogen
Geflihrte Ubungen fir den Alltag Wissenschaftlich fundiert & praxisnah

Investition Jetzt starten

799 € einmalig — oder 3 x 279 € Mach den nachsten Schritt und verankere

Veranderung nachhaltig in deinem Alltag.

- Jetzt starten

Auf dein Leben zugeschnitten. Wissenschaftlich fundiert.



https://www.julianhermsen.com/ruhigtrotzverantwortung

% 1:] Coaching - 10 Monate

Manche Veranderungen brauchen mehr als einen Kurs. Sie brauchen jemanden, der mit dir denkt, dich herausfordert und
nicht loslasst — auch wenn es schwer wird.

10 Monate Begleitung Zoom & WhatsApp Psychologisch fundiert
Intensive, individuelle Flexibel und nah — du erreichst Kein Motivationscoaching von der
Zusammenarbeit uber einen mich dort, wo du mich brauchst, Stange — sondern echte,

langen Zeitraum — damit nicht nur im wochentlichen Call. wissenschaftlich basierte
Veranderung wirklich halt. Begleitung.

© Das Erstgesprach ist kostenlos und unverbindlich. Lern mich kennen — und entscheide dann in Ruhe.

Erstgesprach buchen



https://www.julianhermsen.com/erstgespraech

