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EINLEITUNG



Die neue Form der Erschöpfung
Es ist Sonntagmorgen. 9:47 Uhr. Thomas sitzt am Küchentisch. Vor ihm steht ein Kaffee, den er vor zwanzig Minuten 
eingeschenkt hat und seitdem nicht angerührt hat. Draußen hängt das erste zögerliche Novemberlicht über dem Garten. 
Die Kinder schlafen noch. Seine Frau schläft noch. Das Haus ist so still wie selten.

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

Und jetzt, an diesem Sonntagmorgen, wo er endlich könnte — endlich nichts tun müsste, nichts liefern, nichts sein — 
wartet er auf etwas, das nicht kommt.

Stattdessen: eine seltsame, kaum benennbare Leere. Kein Schmerz. Keine Traurigkeit. Keine Erschöpfung im dramatischen 
Sinn. Eher das Gegenteil von Dramatik — eine Art innere Mattheit, als wäre jemand mit einem Wischlappen durch sein 
Innenleben gegangen und hätte sämtliche Farbpigmente mitgenommen. Thomas ist wach. Thomas ist gesund. Thomas 
funktioniert. Er fühlt nur — nichts.

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



Eine Müdigkeit 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 
Erschöpfung.

280M
Menschen weltweit

leiden nach WHO-Schätzungen an 
klinischer Depression — ein Anstieg 
von über 18 % in einem Jahrzehnt.

2019
WHO-Anerkennung

Burnout wurde erstmals offiziell in die 
Internationale Klassifikation der 
Erkrankungen aufgenommen.

>1/3
Dauerstress

Mehr als ein Drittel der deutschen 
Erwerbstätigen empfindet den eigenen 

Alltag als dauerhaft oder sehr häufig 
stressig (TK-Stressreport).

Darunter liegt ein weitaus größeres, unsichtbares Feld: Menschen, die nicht krank sind — aber auch nicht mehr wirklich 
lebendig. Menschen, die morgens aufstehen, ihre Rollen ausfüllen, ihre Listen abarbeiten, ihre Pflichten erfüllen. Die von 
außen alles im Griff haben. Und die dabei leiser werden. Jahr für Jahr ein kleines bisschen stiller. Als würde 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 Händen hältst
Wenn du diese Seiten aufgeschlagen hast, dann vermute ich, dass du etwas kennst, das sich nur schwer in Worte fassen 
lässt. Vielleicht nicht genau Thomas' Sonntagmorgen — aber das Gefühl dahinter. Diese innere Stille, die keine Ruhe ist. 
Diese Erschöpfung, die sich nicht wegschlafen lässt, weil sie nicht mit Schlafmangel zusammenhängt.

Vielleicht bist du Ärztin, Unternehmerin, Elternteil, Führungskraft. Vielleicht jonglierst du täglich zwischen Beruf, Familie und 
den unzähligen Anforderungen, die das 21. Jahrhundert selbstverständlich 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 fühlst — oder nicht mehr fühlst — ist keine Frage deines 
Charakters.

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

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



Drei Kräfte, die zusammenwirken
Das Gehirn des modernen Menschen ist das gleiche Organ, das vor Hunderttausenden von Jahren in der Savanne 
funktionieren musste. Es ist für eine Welt optimiert, in der Gefahr real, aber selten war. Es ist nicht optimiert für die Welt, in 
der wir heute leben.

Chronischer Dauerstress
Nicht der dramatische Stress eines 
Unfalls, sondern das unaufhörliche 
Hintergrundrauschen eines Alltags, 
der echte Pausen zunehmend 
unmöglich macht. Kleiner Druck 
hier, eine Erwartung dort, ein 
Konflikt, eine Deadline, eine 
Nachricht um 22 Uhr.

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

Emotionale Abkapselung
Der schleichende Prozess, mit dem 
ein überreiztes Nervensystem 
beginnt, Gefühle zu dämpfen. Erst 
als Schutz. Dann als Gewohnheit. 
Dann als neue Normalität.

Diese drei Kräfte sind kein individuelles Versagen. Sie sind das vorhersehbare Ergebnis einer gesellschaftlichen 
Architektur, die Verfügbarkeit über Erholung stellt, Leistung über Lebendigkeitserhalt und Effizienz über das, was 
das Gehirn tatsächlich braucht.



Was dieses Buch ist — und was es nicht ist
Was dieses Buch nicht ist

Keine schnellen Lösungen

Keine Morgenroutine, die in drei Wochen alles 
verändert

Keine Atemübung, die chronische Erschöpfung auflöst

Keine einfachen Antworten

Was dieses Buch ist

Verständnis. Dauerhafter und tiefer als jede Technik. 
Menschen, die wirklich verstehen, was in ihrem Gehirn 
und Nervensystem passiert, verlieren einen 
zermürbenden inneren Kampf.

Wenn du begreifst, dass deine Erschöpfung keine 
Charakterschwäche ist, sondern eine neurobiologische 
Reaktion auf reale Bedingungen — dann hört das 
Selbstvorwurf-System auf zu laufen. Und erst dann 
entsteht Raum für echte Veränderung.

Dieses Buch führt dich durch das, was Neurowissenschaft, Psychologie und Stressforschung über chronische Erschöpfung 
wissen. Es zeigt, wie Dauerstress das Gehirn verändert. Wie digitale Überreizung die Fähigkeit zur tiefen Erholung 
korrumpiert. Wie emotionale Taubheit entsteht — und wie sie sich schrittweise auflösen lässt. Es gibt Antworten. Echte. 
Keine einfachen — aber ehrliche.

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



Kapitel 1: Die stille Epidemie
Julia öffnet ihren Laptop um 7:14 Uhr. Sie hat noch nicht gefrühstückt. Ihre To-do-Liste hat 23 Einträge. Neun davon sind von 
gestern übrig. Sie beginnt oben. E-Mail an den Kunden in Frankfurt, Briefing für die Kampagne, Feedback an ihre 
Praktikantin, Koordination mit dem Grafikteam. Einen Eintrag nach dem anderen. Konzentriert, effizient, präzise.

Um 18:30 Uhr schließt sie den Laptop. Siebzehn Punkte sind erledigt. Die Kampagne läuft. Ihr Chef war zufrieden. Julia lehnt 
sich in ihrem Bürostuhl zurück und wartet auf das Gefühl der Befriedigung, das sich einstellen sollte.

Es kommt nicht.

Sie ist 33 Jahre alt, Marketingmanagerin in einem mittelgroßen Münchener Unternehmen, sportlich, sozial gut vernetzt, mit 
einer Wohnung, die ihr gefällt, und Freunden, die sie mag. Sie hat alles, was man nach außen 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.

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



1.1 Von der Müdigkeit 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 höher als je zuvor. Armut, Hunger und körperliche Schwerarbeit 
sind für die Mehrheit der Bevölkerung keine alltägliche Bedrohung mehr.

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

DAK Gesundheitsreport
Psychische Erkrankungen 
gehören zu den häufigsten 
Ursachen für Krankschreibungen 
in Deutschland.

WHO-Prognose 2030
Depressionen könnten bis 2030 
zur häufigsten Erkrankung 
weltweit werden — noch vor 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

TK-Befragung
Über 60 Prozent der 
Beschäftigten berichten von 
einem gestiegenen Stresslevel in 
den letzten Jahren.

Das ist das große Paradox unserer Zeit: Mehr Wohlstand. Mehr Optionen. Mehr Sicherheit. Und gleichzeitig: mehr 
Erschöpfung, mehr innere Leere, mehr das Gefühl, irgendetwas zu verpassen — ohne genau benennen zu können, was. 
Weil wir die äußeren Bedingungen unseres Lebens in einem Tempo verändert haben, das die inneren 
Anpassungsmechanismen übersteigt.



1.2 Das Gehirn im Dauerbetrieb
Um zu verstehen, was mit Julia — und mit Thomas, und mit Millionen anderer Menschen — passiert, müssen 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 verändert sich. Und es zahlt für chronische Überlastung einen biologischen Preis, der sich über Jahre 
schleichend akkumuliert.

Allostatic Load

Die akkumulierten physiologischen Kosten, die ein 
Organismus durch chronische oder wiederholte 
Stressaktivierung trägt. Jedes Mal, wenn dein 
Stresssystem aktiviert wird, zahlst du eine kleine 
biologische Rechnung. Einmal bezahlt, kaum spürbar. 
Hundertmal am Tag, über Monate und Jahre — da 
summiert sich etwas.

Julias Tag in Zahlen

Jede E-Mail, jede Besprechung, jeder Blick auf die Uhr — 
ein kleiner Stressreflex. Minimale Ausschüttung von 
Cortisol und Adrenalin. Keine einzelne Aktivierung ist 
schädlich. Zusammen genommen, Tag für Tag, ohne 
ausreichende Regenerationsphase, erzeugen sie 
kumulative physiologische Belastung.

(McEwen & Gianaros, 2010)

Das Stresssystem des Menschen ist für Ausnahmesituationen konzipiert. Für den Tiger in der Savanne, nicht für die endlose 
To-do-Liste. Wenn das Stresssystem zu selten zur Ruhe kommt, beginnt es zu dysregulieren. Der Cortisolspiegel bleibt 
chronisch erhöht. Entzündungswerte im Körper steigen. Die Schlafarchitektur verändert sich. Das Immunsystem wird 
geschwächt. Und das Gehirn selbst verändert sich strukturell und funktional.

Das ist keine Metapher. Das ist Neurobiologie.



1.3 Zwischen High Performance und Leere
Wenn man Julia von außen beobachtet, sieht man jemanden, der exzellent funktioniert. Sie ist pünktlich, zuverlässig, kreativ 
auf Abruf. Was man nicht sieht: Dass Julia sich morgens bereits erschöpft in die Arbeit zieht. Dass sie nachmittags Sätze 
mehrfach liest, bevor sie sie versteht. Dass sie abends zwar physisch anwesend ist — aber innerlich irgendwo anders, hinter 
einer Art unsichtbarer Glaswand.

1

Kognitive Erschöpfung
Der Zustand, in dem die mentale 
Kapazität für konzentrierte 
Aufmerksamkeit, 
Entscheidungsfindung und 
Selbstregulation so weit 
aufgezehrt ist, dass selbst 
vertraute Aufgaben unvermutet 
schwer fallen.

2

Entscheidungs-müdigkeit
Julia schaut auf zwei Entwürfe. Sie 
weiß, dass sie normalerweise eine 
klare Präferenz hätte. Heute weiß 
sie es nicht. Beides wirkt gleich. 
Oder gleichgültig. Der Unterschied 
verschwimmt. Ein klassisches 
Symptom kognitiver Erschöpfung.

3

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



1.4 Psychologische Folgen: Wenn das Fühlen 
aufhört
Nach einigen Monaten des Dauerfunktionierens bemerkt Julia etwas Seltsames. Sie war mit ihrer besten Freundin im Kino — 
ein Film, über den sie sich lange gefreut hatte. Ihr gefiel er. Intellektuell war sie dabei. Aber das Kribbeln im Bauch, das sie 
früher nach einem guten Film hatte, war nicht da.

Was Julia erlebt, hat einen Namen: Anhedonie.

Was Anhedonie bedeutet

Abgeleitet vom Griechischen für „ohne Freude" — die 
Unfähigkeit oder deutlich eingeschränkte Fähigkeit, 
Freude, Befriedigung oder positives Erleben aus Aktivitäten 
zu empfangen, die früher als angenehm erlebt wurden. Sie 
ist kein Symptom von Gleichgültigkeit oder Undankbarkeit. 
Sie ist eine neurobiologische Reaktion auf chronische 
Stressbelastung.

Die Kausalkette

Dauerstress aktiviert das Stresssystem chronisch

Chronische Aktivierung erzeugt Allostatic Load

Allostatic Load erschöpft kognitive Ressourcen

Fehlende Regeneration führt zur Dysregulation

Dysregulation erzeugt Anhedonie

Anhedonie erodiert das Selbstbild

Van der Kolk beschreibt diesen Prozess als die Art und Weise, wie ein chronisch überlastetes Nervensystem lernt, sich zu 
schützen: Es drosselt die emotionale Resonanz, um das System vor weiterer Überforderung zu bewahren. Das Problem: 
Dieser Schutzmechanismus diskriminiert nicht. Er dämpft nicht nur die unangenehmen Gefühle — er dämpft alle. Die 
Freude. Die Verbundenheit. Die Neugierde. Das Staunen.



Take-Home-Message — Kapitel 1
Kein individuelles Versagen
Erschöpfung in unserer Zeit ist die vorhersehbare 
Reaktion eines komplexen biologischen Systems auf 
Bedingungen, für die es nicht ausgelegt ist.

Allostatic Load ist real
Chronischer Stress akkumuliert sich still und 
unsichtbar — und hinterlässt neurologische Spuren, 
die nicht durch Willenskraft zu überwinden sind.

Anhedonie ist kein Charakterfehler
Die Unfähigkeit zu fühlen ist ein Schutzmechanismus 
des überforderten Nervensystems — keine 
Schwäche, keine Undankbarkeit.

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



Coaching-Impuls: Der 
Energie-Audit
Nimm dir fünf Minuten. Schreib auf, was du in den letzten sieben Tagen 
wirklich erholsam fandest — nicht „hätte ich erholsam finden sollen", 
sondern wirklich. Momente, in denen du spürtest, dass deine Kapazität sich 
auffüllt, nicht weiter entleert.

Wenn die Liste kurz ist oder leer bleibt: Das ist eine Information. 
Keine Schuldzuweisung — eine Bestandsaufnahme. Was würde 
es bedeuten, in der nächsten Woche einen einzigen dieser 
Momente bewusst einzuplanen?



Überleitung zu Kapitel 2

Jetzt, wo wir verstehen, dass Erschöpfung keine Schwäche ist, sondern ein Signal — bleibt die Frage: Welcher Faktor hält 
das Stresssystem in einem modernen Alltag eigentlich am stärksten aktiviert? Die Antwort ist eindeutig. Und sie steckt in 
deiner Hosentasche.

WEITER ZU KAPITEL 2

Kapitel 2 — Das Gehirn im Alarmmodus
Thomas wacht um 3:17 Uhr auf. Kein Alarm. Kein Geräusch aus dem Kinderzimmer. Nur die Decke über ihm, das schwache 
Licht der Straßenlaterne durch den Vorhang, und sein Geist, der schon wieder läuft. Das Angebot für den Kunden in 
München. Das Gespräch mit seinem Vorgesetzten gestern — war der Ton am Ende zu scharf? Die Präsentation 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 ausgelöst 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.

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



2.1 Die Amygdala — das Frühwarnsystem, das 
nie schläft
Was die Amygdala ist

Tief in deinem Schläfenlappen, links und rechts 
symmetrisch, sitzen zwei mandelförmige Strukturen — 
zusammen etwas größer als eine Walnuss. Die Amygdala, 
auch Mandelkern genannt. Sie gehört zu den evolutionär 
ältesten 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 Aktivität der 
Amygdala moduliert.

Flache, schnelle Atmung → Signal: „Achtung, Gefahr" → 
Amygdala verstärkt Aktivität.

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 Löwe auf der Savanne und 
eine mehrdeutige Nachricht vom Vorgesetzten — für sie ist beides eine potenzielle Gefahr.



2.2 Der präfrontale Cortex — wenn der CEO 
das Büro verlässt
Direkt hinter deiner Stirn, im Frontallappen, liegt der präfrontale 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 verlässt das Büro.

Schlechteres Arbeitsgedächtnis
Thomas verliert den Faden mitten im Gespräch. Er 
vergisst, was er vor drei Minuten entschieden hatte. Das 
liegt nicht am Alter.

Verminderte Impulskontrolle
Er reagiert heftiger auf Kleinigkeiten. Er sagt in Meetings 
Dinge, die er hinterher bereut.

Tunnelblick
Er sieht die Probleme, aber nicht mehr die 
Lösungsräume. Der Blick verengt sich auf Bedrohungen.

Kreativitätsverlust
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 führt: Kortikale Kontrolle nimmt ab, subkortikale Reaktivität nimmt zu. Das Gehirn wird 
buchstäblich emotionaler und weniger rational — nicht nur funktionell, sondern langfristig auch strukturell.



2.3 Der anteriore cinguläre Cortex — der 
innere Feuerwehrhauptmann
Zwischen Amygdala und präfrontalem Cortex liegt eine Struktur, die ich für eine der wichtigsten und gleichzeitig am 
meisten unterschätzten bei Erschöpfung und Burnout halte: der anteriore cinguläre Cortex (ACC). Er ist eine Art Brücke 
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 groß ist das Feuer wirklich? Welche Ressourcen brauchen wir?

Bei Dauerstress ist der ACC dauerhaft überlastet. 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 erzählt etwas — und er ist nicht da. Das ist kein Charakterfehler. Das ist ein erschöpfter ACC.



2.4 Cortisol, Adrenalin und die HPA-Achse
Hinter all dem steckt eine präzise biochemische Kaskade. Wenn man sie versteht, versteht man, warum sich Erschöpfung 
nicht einfach „wegschlafen" lässt.

Amygdala
Erkennt bedrohliche 

Reize

Hypothalamus
Schüttet CRH aus

Hypophyse
Setzt ACTH frei

Nebenniere
Produziert Cortisol

Adrenalin — der Sprint

Wirkt in Sekunden: Herzrasen, Blutdruck steigt, Muskeln 
werden mit Blut versorgt, Pupillen weiten sich. Der Körper 
ist bereit zu kämpfen oder zu fliehen. Dieser Effekt klingt 
nach 5 bis 10 Minuten ab.

Cortisol — das Langzeitprogramm

Biologische Halbwertszeit von 60 bis 90 Minuten. Es 
mobilisiert Energiereserven, unterdrückt das 
Immunsystem, hält das Alarmsystem aktiv — und hält den 
Körper im Bereitschaftszustand, lange nachdem die 
eigentliche Ursache vorbei ist.

Chronisch erhöhte Cortisolspiegel führen zur Atrophie 
hippocampaler Neuronen — Thomas vergisst Dinge, die 
er früher mühelos behalten hätte. (McEwen & Gianaros, 
2010)



Take-Home-Message — Kapitel 2
Biologie, nicht Versagen
Das Gehirn im Alarmmodus ist kein Zeichen von 
Schwäche. Es ist Biologie, die für einen anderen 
Lebenskontext gebaut wurde.

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

Cortisol kennt keine Feierabend
Cortisol hält den Körper im Alarmzustand, noch 
Stunden nachdem der eigentliche Auslöser längst 
vorbei ist. Das Nervensystem, das für die Savanne 
gebaut wurde, überfordert uns in der Welt 
permanenter Erreichbarkeit systematisch.

Es gibt einen Weg heraus
Und er beginnt damit, es zu verstehen.



Coaching-Impuls: Die 90-Minuten-Entgiftung
Cortisol hat eine biologische Halbwertszeit von 60 bis 90 Minuten. Das bedeutet: Wenn du nach einem Stressereignis 90 
Minuten lang keine neuen Stressreize hinzufügst und deinen Körper aktiv beruhigst, sinkt dein Cortisolspiegel messbar.

Bewegung
Ein kurzer Spaziergang oder 
leichtes Dehnen. Körperliche 
Bewegung beschleunigt den 
Abbau von Adrenalin.

Tiefes Atmen
Vier Sekunden einatmen, zwei 
halten, sechs bis acht 
Sekunden ausatmen. Dreimal 
fünf Minuten. Direkte Wirkung 
auf die Amygdala via 
Vagusnerv.

Echte Freude
Etwas, das dir wirklich Freude 
macht, ohne 
Leistungsanspruch. Musik 
hören. Ein Buch. Ein Gespräch 
ohne Agenda.

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?



Überleitung zu Kapitel 3

Thomas' Gehirn kämpft. Aber der Kampf bleibt nicht im Schädel. 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 Körper — das ist die wichtigste Einsicht des nächsten 
Kapitels — vergisst nie.
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Kapitel 3 — Der Körper vergisst nie
Sarah schläft seit sechs Monaten schlecht. Nicht immer, nicht jede Nacht. Aber sie wacht morgens auf mit einem Körper, der 
sich anfühlt wie nach einem langen Arbeitstag — noch bevor sie das Haus verlassen hat. Nacken verhärtet. Schultern 
hochgezogen. Kiefer leicht verkrampft.

Sarah ist 38. Ärztin, 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 Nächte. Meer, Sonne, keine Visiten, kein Piepen. Am dritten Tag saß 
sie am Pool, schloss die Augen, ließ die Wärme auf ihr Gesicht fallen — und dachte: Ich müsste jetzt entspannt sein. Aber ihr 
Körper 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 Schlüsselbein macht. Der Körper vergisst nie.



3.1 Die Polyvagal-Theorie — drei Zustände, 
eine Wahrheit
Um Sarahs Körper zu verstehen, brauchen wir ein Konzept, das die Neurowissenschaft der letzten drei Jahrzehnte 
grundlegend verändert hat: die Polyvagal-Theorie des amerikanischen Neurowissenschaftlers Stephen Porges (2011).

Das Revolutionäre an Porges' Theorie ist die Erkenntnis, dass das autonome Nervensystem nicht binär ist — also nicht 
einfach „Stress ein" oder „Stress aus". Es gibt drei hierarchisch organisierte Zustände, die evolutionär unterschiedlich alt sind 
und sich gegenseitig überlagern. Sicherheit ist keine Überzeugung. Sicherheit ist ein Körperzustand.



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

Bei einem gut regulierten Nervensystem ist der Wechsel 
zwischen Alarm und Ruhe dynamisch: An, Aus, An, Aus. 
Neurobiologisch nennt man diese Fähigkeit autonome 
Flexibilität — die Kapazität, auf Stressoren zu reagieren 
und danach in den Ruhezustand zurückzukehren.

Was bei Dauerstress passiert

Bei chronisch gestressten Menschen verliert das System 
diese Flexibilität. Der Sympathikus hält die Kontrolle — 
auch nachts, auch im Urlaub, auch in ruhigen Momenten. 
Das Nervensystem ist starr geworden, wo es flexibel sein 
müsste.

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.

Das erklärt Sarahs Handy am Pool. Ihr 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.



3.3 Chronische Anspannung — was im Körper 
messbar wird
Wenn das Nervensystem dauerhaft im Alarm-Modus verharrt, hinterlässt das konkrete, messbare Spuren.

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

Flache Atmung
Unter sympathischer Aktivierung atmen wir in den 
oberen Brustkorb — schnell, flach, ineffizient. Das 
verringert die Sauerstoffaufnahme und sendet über 
den Vagusnerv ein klares Signal zurück ans Gehirn: 
„Noch nicht sicher."

Niedrige Herzfrequenzvariabilität
Sarahs HRV: 19 Millisekunden. Referenzwert für eine 38-
jährige Frau: über 50 Millisekunden. Ihr Körper zeigt ihr 
in Zahlen, was sie innerlich schon lange weiß: Erholung 
findet nicht statt.

Immunsuppression
Sarah erkältet sich öfter als früher. Häufige 
Kopfschmerzen ohne organischen Befund. Übelkeit bei 
Stress. Das sind keine Einbildungen — das sind 
körperliche Konsequenzen eines Nervensystems ohne 
echte Ruhephase.



3.4 Der Körper speichert Geschichten
Stress und extreme Belastung hinterlassen keine Spuren nur im Bewusstsein. Sie hinterlassen Spuren im Körper. In 
Muskelspannungen. In Atemmustern. In der Art, wie man geht. In Reflexen, die auslösen, bevor man weiß warum.

Van der Kolk (2014) zeigt in The Body Keeps the Score: Extreme Stresserfahrungen werden im Körpergedächtnis 
gespeichert — in impliziten, nicht-sprachlichen Systemen, die kein Bewusstsein brauchen und sich nicht durch Worte 
überschreiben lassen. „The body keeps the score." Der Körper führt eine Abrechnung.

Das ist auch der Grund, warum intellektuelles Verstehen allein oft nicht ausreicht. Sarah weiß, 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 Körper zwei verschiedene Systeme sind — mit unterschiedlichen Zugängen.

Der dorsovagale Kollaps: Wenn Dauerstress anhält und das Nervensystem über Monate keine Erholung findet, 
kann es in den evolutionär ältesten Überlebensmodus kippen — Herzfrequenz sinkt, Muskeltonus lässt nach, 
emotionale Verflachung setzt ein. Das ist kein persönliches Versagen. Das ist das Ergebnis eines langen 
Lernprozesses — und wie alles, was gelernt wurde, kann es auch verlernt werden.



Take-Home-Message — Kapitel 3

Körper als 
Gedächtnissystem
Dein Körper ist kein Behälter für 
deinen Verstand. Er ist ein 
eigenständiges Gedächtnissystem, 
das Erfahrungen speichert — oft 
tiefer und ausdauernder als das 
bewusste Denken.

Sicherheit ist körperlich
Sicherheit ist keine Überzeugung 
— sie ist ein neurobiologischer 
Zustand. Du kannst dir nicht 
denken, dass du sicher bist. Dein 
Körper muss es spüren.

Der Weg führt durch den 
Körper
Der Weg aus der Erschöpfung führt 
nicht am Körper vorbei. Er führt 
durch ihn hindurch. Nicht durch 
Überreden, sondern durch 
körperliche Signale.



Coaching-Impuls: Den ventralen Vagus 
aktivieren
Porges (2011) hat die Polyvagal-Theorie nicht nur als Erklärungsmodell entwickelt, sondern auch als Handlungsrahmen. Du 
kannst dein Nervensystem aktiv in Richtung ventralen Vagus regulieren — durch gezielte körperliche Signale.

01

Aufrecht hinsetzen
Finde eine ruhige Position. Schließe die Augen, wenn 
möglich.

02

Doppelter Einatem
Kurz nacheinander durch die Nase einatmen, sodass du die 
Lungen möglichst vollständig füllst.

03

Lange Ausatmung
Eine sehr lange, kontrollierte Ausatmung durch den Mund. 
Sechs bis acht Sekunden. So langsam wie möglich.

04

Dreimal täglich, drei Minuten
Keine spezielle Umgebung nötig. Vor dem Meeting. In der 
Mittagspause. Im Auto, bevor du nach Hause gehst.

Wann hast du zuletzt gespürt, dass dein Körper sich wirklich sicher fühlt — nicht als Gedanke, sondern als 
körperliches Empfinden? Was hat diesen Moment erzeugt?



Überleitung & Literatur — Kapitel 3

Sarah kennt jetzt, was in ihrem Nervensystem passiert. Aber Verstehen allein verändert noch nichts. Was verändert, 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.
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Kapitel 4 — Die digitale Überreizung
Der erste Gedanke des Tages gehört dem Handy.

Markus, 45, ist Selbstständiger. Er hat sich vor zwölf Jahren aus einem Konzern befreit, um sein eigenes Ding zu machen — 
Freiheit, Selbstbestimmung, kein Chef mehr. Das hat funktioniert. Sein Unternehmen läuft, 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 zurück zu WhatsApp. Das alles dauert vielleicht zwanzig Minuten — und wenn er dann 
aufsteht, ist er gleichzeitig müde und seltsam rastlos. Wie wenn man schon zu viel gegessen hat, bevor das Frühstück 
eigentlich beginnt.

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



4.1 Das dopaminerge Belohnungssystem
Warum Dopamin kein Glückshormon ist

Die Wahrheit über Dopamin

Dopamin ist kein Glückshormon. Dopamin ist ein 
Antriebshormon.

Es wird nicht ausgeschüttet, wenn du etwas Schönes 
erlebst. Es wird ausgeschüttet, wenn du glaubst, dass 
gleich etwas kommen könnte. Es ist das neuronale Signal 
für: Such weiter. Bleib dran. Das Nächste könnte das 
Richtige sein.

Intermittierende Verstärkung

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

Firth et al. (2019) zeigen in World Psychiatry: Intensive 
Internetnutzung verändert die Struktur und Funktion des 
präfrontalen Kortex, des Hippocampus und des 
mesolimbischen Belohnungssystems — in Mustern, die an 
suchtartige Prozesse erinnern.

Markus scrollt, aber er fühlt sich danach nicht besser. Er fühlt sich rastloser. Dopamin liefert kein Glück — es liefert 
Antrieb ohne Befriedigung. Der kurze Kick löst sich auf. Das Gehirn will mehr.



4.2 Aufmerksamkeit als begrenzter Rohstoff
Es gibt eine Fähigkeit, die älter ist als jede Technologie — und die durch Technologie systematisch erodiert wird: die 
Fähigkeit zur anhaltenden Aufmerksamkeit. Aufmerksamkeit ist eine kognitive Ressource — und wie alle Ressourcen: 
begrenzt und erschöpfbar.

23min
Wiederanlaufzeit

So lange dauert es im Schnitt, nach 
einer kurzen Unterbrechung wieder 
dieselbe Konzentration zu erreichen 

wie zuvor.

10x
Tägliche Griffe

Wenn Markus zehnmal täglich „kurz 
aufs Handy schaut", hat er womöglich 

mehrere Stunden kognitiver 
Wiederanlaufzeit produziert — ohne es 

zu merken.

0
Tiefe Arbeit

Aufmerksamkeitsfragmentierung 
macht tiefes, konzentriertes Denken 

kaum noch möglich — nicht durch zu 
viel Arbeit, sondern durch zu viele 

Kontextwechsel.

Satici et al. (2023) zeigen: Problematische Smartphone-Nutzungsmuster korrelieren mit verminderter 
Konzentrationsfähigkeit, erhöhter Impulsivität und einem allgemeinen Gefühl kognitiver Erschöpfung — 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 heißt Default Mode Network (DMN). Es wurde lange als „Leerlauf-Netzwerk" 
betrachtet. Das stellte sich als grundlegend falsch heraus.

Yousef et al. (2025) zeigen: Reduzierte DMN-Aktivität — ausgelöst durch dauerhaft hohe externe Stimulation — ist mit 
erhöhten Stresswerten, verminderter emotionaler Regulationsfähigkeit und höherer Burnout-Vulnerabilität assoziiert. 
Kreativität entsteht in der Pause. Das ist kein poetisches Bild. Das ist Neurobiologie.

Erinnerungskonsolidierung
Verarbeitung und Integration von 

Erlebnissen und Eindrücken

Kreatives Denken
Das Verbinden scheinbar 
unzusammenhängender 
Informationen — die Idee unter der 
Dusche

Mentalisierung
Das Nachdenken über sich selbst 
und andere

Emotionale 
Nachverarbeitung

Das Verarbeiten des Erlebten — das 
DMN kann nur aktiv werden, wenn 

der externe Input aufhört



4.4 Digital Detox als neuronaler Reset
„Digital Detox" klingt nach Wellness-Wochenende und grünem Smoothie. Ich meine etwas anderes: bewusste, strukturierte 
Unterbrechungen des digitalen Inputs — als neuronales Reset. Als das funktionale Äquivalent zum Schlaf, den der Körper 
für körperliche Erholung braucht.

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

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

Echte Pausen ohne Ersatzinput
Wenn du Pause machst, mach Pause. Nicht Podcast-
Pause oder YouTube-Pause. Zehn Minuten Fenster, Tee, 
Stille. Lass das DMN arbeiten.

Das Handy gehört nicht ins Schlafzimmer
Das kurzwellige Licht unterdrückt Melatonin. Die 
kognitive Stimulation hält das Wachheitssystem aktiv. 
Markus begann damit, sein Handy nachts in einem 
anderen Zimmer zu laden. Nach zwei Wochen: „Ich 
fühle mich morgens wieder wie ich."



Take-Home-Message — Kapitel 4

Dopamin ohne 
Befriedigung
Dopamin ist kein Glückshormon — 
es ist ein Antriebshormon, das dich 
in Bewegung hält, ohne dich je 
wirklich zu befriedigen. Soziale 
Medien nutzen diesen Mechanismus 
mit chirurgischer Präzision.

Fragmentierte 
Aufmerksamkeit
Die Folge: fragmentierte 
Aufmerksamkeit, 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 Erschöpfung, die 
sich durch mehr Aktivität nicht lösen 
lässt. Die Antwort ist nicht weniger 
Leistung. Die Antwort ist mehr Leere.



Coaching-Impuls — Kapitel 
4

Beobachte heute, ohne zu verändern: Wie oft greifst du zum Handy, 
ohne einen konkreten Grund dafür 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 überraschen. Und allein 
das Beobachten beginnt bereits, das Muster zu verändern, denn 
Bewusstsein ist die erste Form von Kontrolle.



Überleitung & Literatur — Kapitel 4

Die digitale Überreizung erschöpft das Gehirn von außen — durch Input, Fragmentierung, erzwungene Reaktivität. Aber 
was passiert, wenn die Erschöpfung so tief geht, dass du auch von innen nichts mehr spürst? Wenn Emotionen nicht 
mehr ankommen — nicht weil du stark bist, sondern weil das Nervensystem sich abgeschottet hat? Das nächste Kapitel 
handelt von einer der am häufigsten übersehenen Folgen chronischer Überlastung: der emotionalen Taubheit.
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Kapitel 5 — Emotionale Taubheit
Sie funktioniert.

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

Jetzt ist es Dienstagabend. Sarah sitzt am Küchentisch. Ihr Mann Michael kocht. Es riecht gut. Er fragt, ohne sich 
umzudrehen: „Wie war dein Tag?" Sarah überlegt. Nicht, wie sie antworten soll — sondern was sie eigentlich fühlt. Sie sucht. 
Nichts. Keine Müdigkeit, keine Erleichterung, keine Traurigkeit, kein Hunger, keine Freude über die Pause.

„Gut", sagt sie schließlich. „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 aufgehört.

Was Sarah erlebt, hat einen Namen. Und es ist keine Schwäche.



5.1 Alexithymie — wenn Gefühle keine Sprache 
haben
Was Alexithymie bedeutet

Zusammengesetzt aus dem Griechischen: a- (ohne), lexis 
(Wort), thymos (Gemüt). Wörtlich: keine Worte für Gefühle 
haben.

Menschen mit ausgeprägten alexithymen Zügen haben 
Schwierigkeiten, ihre eigenen Gefühle wahrzunehmen, zu 
benennen und von körperlichen Empfindungen zu 
unterscheiden. Nicht weil sie nicht fühlen — sondern weil 
der Zugang zu diesen Gefühlen blockiert ist.

Wer ist betroffen?

Alexithymie ist keine seltene Störung. Schätzungen gehen 
davon aus, dass sie in milden Formen bei 10 bis 15 Prozent 
der Bevölkerung vorkommt — und deutlich häufiger bei 
Menschen in Berufen, die dauerhaft hohen emotionalen 
Druck erfordern: Ärzte, Pflegekräfte, Rettungspersonal, 
Leistungsträger in High-Stakes-Umgebungen.

Genau die Menschen, die nach außen am stabilsten wirken.

„Wie geht es dir?" — „Gut. Ich funktioniere." Das ist keine ironische Antwort. Das ist für viele Menschen die ehrlichste 
Antwort, die sie geben können.

Die Forschung zeigt: Alexithymie ist oft keine angeborene Eigenschaft, sondern eine erlernte Strategie (Laricchiuta et al., 
2023). Sie entsteht, wenn das emotionale System chronisch überlastet wird und der Organismus lernt, den Zugang zu 
Emotionen schrittweise zu drosseln — als Selbstschutz. Im Operationssaal kann man nicht weinen. In der zwölften Stunde 
eines Nachtdienstes hat man keine Kapazität für Trauer. Das Nervensystem adaptiert. Und irgendwann kann es den 
emotionalen Kanal nicht mehr öffnen.



5.2 Der Preis der Selbstkontrolle — die innere 
Panzerung als Symptom
Die „innere Panzerung" — das Hochhalten der Funktionalität unter Ausschluss des Emotionalen — gilt in vielen 
Berufsfeldern als Tugend. „Professionell" bedeutet für viele: keine Gefühle zeigen. Durchhalten, auch wenn es wehtut. Stark 
sein, auch wenn man innerlich bricht.

Emotionale Suppression
Die bewusste oder automatisierte Unterdrückung von 

Gefühlsausdrücken und innerer Gefühlswahrnehmung ist 
keine neutrale Strategie. Sie kostet Energie. Erhebliche 

Energie. Wer Gefühle aktiv unterdrückt, verbraucht 
kognitive Ressourcen, die dann für andere Aufgaben 

fehlen.

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

Was man nicht wahrnimmt, kann man nicht regulieren. Wer seine Gefühle 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 Stärke. Sie ist ein Symptom.



5.3 Wenn das Gehirn auf Freeze schaltet — 
Dissoziation als Selbstschutz
Es gibt einen Zustand jenseits der Erschöpfung, den viele kennen, aber kaum einer benennen kann: Man ist da, funktioniert, 
spricht, isst, schläft — aber man fühlt sich wie hinter Glas. Als würde das Leben nebenan passieren. Als würde man auf sich 
selbst von außen schauen.

Dissoziation — wörtlich: das Auseinanderfallen von normalerweise zusammenhängenden psychischen Prozessen — ist die 
Reaktion des Nervensystems auf extreme oder anhaltende Überforderung. Im dorsovagalen Zustand senkt der Körper 
seinen Energieverbrauch drastisch. Die Herzrate sinkt. Muskeln erschlaffen. Die Wahrnehmung wird eingeschränkt. 
Emotionen werden gedämpft.

Das Nervensystem unterscheidet nicht zwischen einer akuten Lebensgefahr und einem jahrelangen Zustand 
chronischer emotionaler Überlastung. Es reagiert auf Intensität und Dauer — und wenn beides ausreicht, kann der 
dorsovagale Modus zu einer Art Dauereinstellung werden.

Dissoziation in ihrer alltäglichen 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 fühlen lernen — der behutsame 
Weg zurück
Wer lange nicht gefühlt hat, kann nicht einfach „anfangen zu fühlen". Man kann Menschen nicht mit emotionalen 
Intensivübungen aus der Taubheit reißen. Das Nervensystem, das im dorsovagalen Zustand ist, zieht sich bei Überwältigung 
noch weiter zurück. Der Weg zurück muss langsam, sicher und körperbasiert sein.

Body-Scan
Schließe die Augen. Beginne bei den 
Füßen. Bewege dich langsam aufwärts. 
Frage nicht: Was fühle ich? Frage: Was 
spüre ich körperlich? Wärme, Kälte, 
Druck, Kribbeln, Enge. Das Ziel ist 
Wiederverbindung — die Signalleitung 
zwischen Körper und Bewusstsein 
langsam wieder herzustellen.

Gefühlstagebuch
Jeden Abend drei Sätze: „Heute habe 
ich bemerkt, dass mein Körper... / Das 
könnte bedeuten, dass ich... / Ein Wort 
dafür wäre vielleicht..." Das sprachliche 
Benennen von Gefühlen dämpft die 
Aktivität der Amygdala und erhöht die 
des präfrontalen Kortex — Benennen 
ist aktive Regulation.

Achtsamkeit als 
Interozeptionstraining
Nicht als Versuch, Gefühle zu spüren, 
sondern als Wahrnehmungstraining für 
den Körper. Zehn Minuten täglich, 
fokussiert auf Atemgefühl, Herzschlag, 
die Empfindung der Hände auf dem 
Tisch. Ohne Erwartung. Ohne das Ziel, 
„etwas zu fühlen".

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



Take-Home-Message — Kapitel 5

Adaptive Reaktion, keine 
Schwäche
Emotionale Taubheit ist kein 
Charakterzug und keine Schwäche 
— sie ist eine adaptive Reaktion 
des Nervensystems auf anhaltende 
Überlastung.

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 
Körper
Die Rückkehr zu sich selbst 
geschieht nicht durch mehr 
Selbstdisziplin oder tiefere 
Introspektion. Sie beginnt im 
Körper. Leise. Langsam. Und immer 
früher als man glaubt.



Coaching-Impuls — Kapitel 
5
Nimm dir heute Abend fünf Minuten. Setz dich, schließ die Augen, atme 
dreimal tief ein und aus. Dann scann deinen Körper von Kopf bis Fuß — 
nicht nach Gefühlen, sondern nach Empfindungen. Was ist warm? Was ist 
schwer? Was ist eng?

Schreib danach einen einzigen Satz auf: „Heute hat mein Körper 
mir gezeigt: ___." Du musst das nicht interpretieren. Du musst es 
nicht verstehen. Du musst es nur aufschreiben — und damit dem 
Körper signalisieren: Ich höre zu.



Überleitung — Kapitel 5

Wir haben gesehen, wie Erschöpfung das Fühlen schrittweise abschaltet — und wie der Weg zurück aussehen kann. 
Aber bevor wir weiter in die Tiefe gehen, stellen wir uns einer Frage, die viele stellen, aber wenige wirklich beantworten 
können: Was passiert im Körper während des Schlafs — und warum ist chronischer Schlafmangel so viel gefährlicher als 
wir glauben? Das nächste Kapitel ist dem Schlaf gewidmet: nicht als banaler Ratschlag, sondern als neurobiologisches 
Fundament, ohne das alles andere zusammenbricht.

WEITER ZU KAPITEL 6: SCHLAF



Literatur — Kapitel 5
Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever You 
Go, There You Are: Mindfulness 
Meditation in Everyday Life. 
Hyperion.

Laricchiuta, D., Greco, A., Bruni, A., 
Colosimo, M., Fimiani, R., Napolitano, 
F., & Conti, M. (2023). Emotion 
dysregulation, alexithymia and 
interoception: A systematic review. 
Neuroscience & Biobehavioral 
Reviews, 145, 105033.

Porges, S. W. (2011). The Polyvagal 
Theory: Neurophysiological 
Foundations of Emotions, 
Attachment, Communication, and 
Self-Regulation. W. W. Norton.

Das erschöpfte Gehirn · Julian Hermsen · Psychologe M.Sc. · SPIEGEL-Bestsellerautor



Kapitel 6 4 Das erschöpfte Denken
Wpµµ jpä KÈäápä ìc�«ä�ø, abpä jaì Gp��äµ µ�c�ø aĀ��Èäø ĨĀ aäbp�øpµ 4 p�µp Rp�ìp jĀäc� ¨¾�µ�ø�ėp ÜbpäìøpĀpäĀµ�, ³pµøa«p 
Eäìc�Èá�Āµ� Āµj j�p NpĀä¾b�¾«¾��p jpì Dpµ¨pµì.



Markus, 23:17 Uhr
Maä¨Āì, 45, «�p�ø Ā³ 23:17 U�ä �µ ìp�µp³ Bpøø. Sp�µ KÈäápä �ìø ³ąjp. Sp�µ Gp��äµ µ�c�ø.

Iµ Gpjaµ¨pµ �ą�äø pä �päajp jaì KĀµjpµ�pìáääc�, jaì ³¾ä�pµ �äą� Ā³ µpĀµ ìøaøø��µjpø. Eä ¨pµµø ìp�µpµ KĀµjpµ �Āø 
�pµĀ�, Ā³ ĨĀ Ę�ììpµ, Ę�p pì «aĀ�pµ Ę�äj: Dpä KĀµjp Ę�äj Oáø�¾µ A ab«p�µpµ. A«ì¾ Ę�äj Maä¨Āì ĨĀ Oáø�¾µ B ąbpä�p�pµ. Abpä 
Ęaì, Ępµµ jpä KĀµjp �äa�ø, ĘaäĀ³ Oáø�¾µ C µ�c�ø ³p�ä aĀ� jp³ T�ìc� «�p�ø? Maä¨Āì �¾ä³Ā«�päø p�µp AµøĘ¾äø. Daµµ p�µp 
bpììpäp. Daµµ p�µp jä�øøp, j�p p«p�aµøpä ¨«�µ�ø. Daµµ ąbpä«p�ø pä, ¾b pä j�p Pääìpµøaø�¾µ µ¾c� p�µ³a« È��µpµ Āµj p�µp F¾«�p 
äµjpäµ ì¾««.

Eä È��µpø ¨p�µp Pääìpµøaø�¾µ. Søaøøjpììpµ ìáä�µ�ø ìp�µ Gp��äµ Ęp�øpä: ĨĀä SøpĀpäpä¨«ääĀµ�, j�p ąbpä³¾ä�pµ äaĀì ³Āìì. ZĀä 
Rpc�µĀµ�, j�p pä ėpä�pììpµ �aø ĨĀ ìøp««pµ. ZĀ jp³ Fäpp«aµcpä, ³�ø jp³ pä ìp�ø jäp� W¾c�pµ µ�c�ø �pìáä¾c�pµ �aø. ZĀ jp³ 
AµäĀ�, jpµ pä ìp�µpä MĀøøpä ìc�Ā«jpø. Uµj jaµµ, �ä�pµjĘ¾ ĨĘ�ìc�pµ jp³ ĨĘp�øpµ DĀäc��aµ� jpì KĀµjpµ�pìáääc�ì Āµj 
p�µp³ ¨ĀäĨpµ Abìøpc�pä �µ j�p Fäa�p, ¾b pä ìp�µ AĀø¾ p��pµø«�c� ĨĀä Iµìáp¨ø�¾µ �pbäac�ø �aø, bp³pä¨ø pä: Eì �ìø 01:23 U�ä. Eä 
�aø ĨĘp� SøĀµjpµ �paäbp�øpø 4 ¾�µp aĀc� µĀä p�µp Zp�«p �pìc�ä�pbpµ ĨĀ �abpµ.

Daì �ìø ¨¾�µ�ø�ėp ÜbpäìøpĀpäĀµ�. Uµj ì�p ¨¾ìøpø ³p�ä, a«ì j�p ³p�ìøpµ a�µpµ.



6.1 Kognitive Übersteuerung 4 Das Denken, 
das nicht aufhört
Daì ³pµìc�«�c�p Gp��äµ ėpäbäaĀc�ø äĀµj 20 Prozent jpì �pìa³øpµ 
KÈäápäpµpä��pbĀj�pøì 4 ¾bĘ¾�« pì µĀä pøĘa ĨĘp� Pä¾Ĩpµø jpì 
KÈäápä�pĘ�c�øì aĀì³ac�ø (Ra�c�«p & GĀìµaäj, 2002). Eì �ìø jaì øpĀpäìøp 
Oä�aµ, jaì Ę�ä bpì�øĨpµ. Uµj pì �aø ¨p�µpµ E�µ/AĀì-Sc�a«øpä.

D�p NpĀä¾Ę�ììpµìc�a�øpµ ¨pµµpµ p�µ NpøĨĘpä¨, jaì a¨ø�ė Ę�äj, Ępµµ Ę�ä 
µ�c�ø a¨ø�ė aĀ� p�µp pĝøpäµp AĀ��abp ¨¾µĨpµøä�päø ì�µj 4 jaì 
ì¾�pµaµµøp Default Mode Network (DMN), ĨĀ DpĀøìc�: jaì 
Søaµjaäj³¾jĀì-NpøĨĘpä¨. Eì Ā³�aììø jpµ ³pj�a«pµ áää�ä¾µøa«pµ 
C¾äøpĝ, jpµ á¾ìøpä�¾äpµ c�µ�Ā«ääpµ C¾äøpĝ Āµj Tp�«p jpì 
Tp³á¾äa««aáápµì. Eì �ìø a¨ø�ė, Ępµµ Ę�ä øääĀ³pµ, Ępµµ Ę�ä Āµì aµ 
Vpä�aµ�pµpì pä�µµpäµ, Ępµµ Ę�ä ąbpä aµjpäp Mpµìc�pµ µac�jpµ¨pµ 4 
Āµj Ępµµ Ę�ä �äąbp«µ.

Gäąbp«µ �ìø ¨p�µ áaìì�ėpä ZĀìøaµj. Eì �ìø a¨ø�ėpì Dpµ¨pµ �µ p�µp³ L¾¾á. 
SøĀj�pµ Ĩp��pµ, jaìì �µøpµì�ėpì Gäąbp«µ j�p A¨ø�ė�øäø jpì Dp�aĀ«ø M¾jp 
NpøĘ¾ä¨ì pä�È�ø Āµj �«p�c�Ĩp�ø�� j�p KaáaĨ�øäø jpì áää�ä¾µøa«pµ C¾äøpĝ 
äpjĀĨ�päø 4 �pµaĀ ¥pµpì Bpäp�c�ì, jpä �ąä ¨«aäp Eµøìc�p�jĀµ�pµ, 
äaø�¾µa«p AbĘä�Āµ� Āµj I³áĀ«ì¨¾µøä¾««p ĨĀìøäµj�� �ìø (N¾«pµ-
H¾p¨ìp³a pø a«., 2008).

Jp ³p�ä Maä¨Āì µac�øì jpµ¨ø, jpìø¾ ìc�«pc�øpä Ępäjpµ ìp�µp 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ a³ µäc�ìøpµ M¾ä�pµ.



Decision Fatigue 4 Entscheidungsmüdigkeit

Was es bedeutet
Jpjp Eµøìc�p�jĀµ�, j�p Ę�ä 
øäp��pµ, ¨¾ìøpø ³pµøa«p Eµpä��p. 
Daì ��«ø �ąä bpĘĀììøp 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ 4 Aµ�pb¾ø 
aµµp�³pµ ¾jpä ab«p�µpµ? 4 
�pµaĀì¾ Ę�p �ąä ìc�p�µbaä baµa«p: 
Waì pììp �c� ĨĀ M�øøa�? Wp«c�p 
E-Ma�« bpaµøĘ¾äøp �c� ĨĀpäìø? 
Iä�pµjĘaµµ �ìø j�pìp Eµpä��p 
päìc�Èá�ø. Daµµ øä���ø jaì Gp��äµ 
ìc�«pc�øpäp Eµøìc�p�jĀµ�pµ, 
¨p�µp Eµøìc�p�jĀµ�pµ, ¾jpä pì 
Ęp�c�ø aĀ� bpãĀp³p 
GpĘ¾�µ�p�øpµ aĀì.

Alltagsbeispiel
Søp«« j�ä ė¾ä, jĀ ėpäbä�µ�ìø p�µpµ 
«aµ�pµ Aäbp�øìøa� ja³�ø, 
Aµ�pb¾øp ĨĀ áäą�pµ, Pä�¾ä�øäøpµ ĨĀ 
ìpøĨpµ, Mppø�µ�ì ĨĀ ìøäĀ¨øĀä�päpµ 
Āµj E-Ma�«ì ĨĀ bpaµøĘ¾äøpµ. A³ 
Abpµj pµøìc�p�jpìø jĀ j�c� �ąä 
jaì Faìø�¾¾j, jaì jĀ p��pµø«�c� 
µ�c�ø Ę¾««øpìø 4 Āµj ää�päìø j�c� 
��µøpä�pä ąbpä j�c� ìp«bìø. Daì �ìø 
¨p�µ Vpäìa�pµ jpì W�««pµì. Daì �ìø 
Dpc�ì�¾µ Faø��Āp.

Forschungskontext
DaµĨ��pä pø a«. (2011) aµa«Ğì�päøpµ 
1.112 R�c�øpäbpìc�«ąììp �µ 
�ìäap«�ìc�pµ Søäa��pä�c�øpµ: ZĀ 
Bp��µµ p�µpì S�øĨĀµ�ìøa�pì ��p«pµ 
pøĘa 65 Prozent jpä 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ ĨĀ�Āµìøpµ jpä 
Aµ�p¨«a�øpµ aĀì 4 a³ Eµjp 
p�µpì S�øĨĀµ�ìb«¾c¨ì, ¨ĀäĨ ė¾ä jpä 
PaĀìp, Ęaäpµ pì µa�pĨĀ µĀ««. D�p 
R�c�øpä �aøøpµ µ�c�ø ìc�«pc�øpäp 
Wpäøp. S�p �aøøpµ ìc�«�c�ø ĨĀ ė�p« 
Āµj ĨĀ «aµ�p pµøìc��pjpµ.



Mental Load 4 Die unsichtbare Last

Was es bedeutet

Mpµøa« L¾aj bpĨp�c�µpø µ�c�ø j�p Aäbp�ø ìp«bìø, ì¾µjpäµ j�p 
¨¾�µ�ø�ėp Aäbp�ø ja��µøpä: a««p AĀ��abpµ, VpäaµøĘ¾äø«�c�¨p�øpµ Āµj 
Iµ�¾ä³aø�¾µpµ �«p�c�Ĩp�ø�� �³ K¾á� ĨĀ �a«øpµ, ĨĀ áä�¾ä�ì�päpµ, ĨĀ 
¨¾¾äj�µ�päpµ Āµj µ�c�ø ĨĀ ėpä�pììpµ. Eì �ìø jpä Bä¾Ęìpä ³�ø ĨĀ 
ė�p«pµ ¾��pµpµ Tabì, jpä �³ H�µøpä�äĀµj «äĀ�ø.

Alltagsbeispiel

Maä¨Āì' p��pµø«�c�p Aäbp�ø bp��µµø ³¾ä�pµ �äą�. Abpä ìp�µ Gp��äµ 
ėpäĘa«øpø bpäp�øì ¥pøĨø: jpµ KĀµjpµ, j�p SøpĀpäµ, j�p Rpc�µĀµ�, jpµ 
Fäpp«aµcpä, j�p MĀøøpä. D�pìpä ápä³aµpµøp VpäĘa«øĀµ�ìaĀ�Ęaµj 
b«¾c¨�päø ¨¾�µ�ø�ėp Rpìì¾Āäcpµ, j�p �ąä pc�øp, ¨¾µĨpµøä�päøp Aäbp�ø 
�pbäaĀc�ø Ępäjpµ.

Daì Aäbp�øì�pjäc�øµ�ì �aø p�µp bp�äpµĨøp KaáaĨ�øäø 4 ¥p ³p�ä 
¾��pµp Sc�«p��pµ pĝ�ìø�päpµ, jpìø¾ ³p�ä jaė¾µ Ę�äj ėpäbäaĀc�ø, 
¾�µp jaìì jabp� pøĘaì S�c�øbaäpì pµøìøp�ø.



6.2 Die Tyrannei der Kontrolle
Maä¨Āì jpµ¨ø ì¾ ė�p«, Ęp�« pä pì ì�c� µ�c�ø «p�ìøpµ ¨aµµ, pøĘaì ĨĀ ėpäáaììpµ. Eä �ìø Sp«bìøìøäµj��pä 4 ¨p�µ C�p�, jpä Fp�«pä 
aĀ��äµ�ø, ¨p�µ Tpa³, jaì Ląc¨pµ ìc�«�p÷ø. A««pì «�p�ø bp� ��³. Uµj ì¾ �aø pä ąbpä j�p Ja�äp p�µp F¾ä³ ė¾µ K¾µøä¾««p 
pµøĘ�c¨p«ø, j�p ì�c� Ę�p S¾ä��a«ø aµ�ą�«ø, abpä p��pµø«�c� HĞápäė���«aµĨ �ìø: jaì ìøäµj��p ³pµøa«p DĀäc�ìá�p«pµ a««pä 
³È�«�c�pµ SĨpµaä�pµ, Ā³ ė¾äbpäp�øpø ĨĀ ìp�µ.

Daì Pä¾b«p³: Mp�ä Dpµ¨pµ päĨpĀ�ø µ�c�ø ³p�ä K¾µøä¾««p. Eì päĨpĀ�ø ³p�ä Søäpìì.

D�p NpĀä¾Ę�ììpµìc�a�øpµ Ĩp��pµ, jaìì c�ä¾µ�ìc�pì Gäąbp«µ j�p A³Ğ�ja«a a¨ø�ė�päø 4 jaì p³¾ø�¾µa«p A«aä³ìĞìøp³ jpì 
Gp��äµì. Wpµµ j�p A³Ğ�ja«a ąbpäa¨ø�ė�päø �ìø, Ę�äj jpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ äp�Ā«�päø �päĀµøpä�pìc�a«øpø. Daì µpµµø ì�c� 
A³Ğ�ja«a-H�¥ac¨�µ�: E³¾ø�¾µa«p Rpa¨ø�¾µì³Āìøpä ąbpäµp�³pµ j�p Rp��p, Ęä�äpµj j�p äĀ���p, äaø�¾µa«p Aµa«Ğìp abbä�c�ø 
(LpD¾Āĝ, 1996). Daì Gp��äµ, jaì �«aĀbø, jĀäc� ³p�ä Dpµ¨pµ ì�c�päpä ĨĀ Ępäjpµ, ìab¾ø�päø jabp� �pµaĀ j�p Fä���¨p�ø, j�p pì 
p��pµø«�c� ìøää¨pµ ³Èc�øp.



Ego Depletion 4 Die Erschöpfung der 
Selbststeuerung

Was es bedeutet
D�p Fä���¨p�ø ĨĀä Sp«bìøäp�Ā«aø�¾µ 4 I³áĀ«ìp ¨¾µøä¾««�päpµ, Eµøìc�p�jĀµ�pµ øäp��pµ, ì�c� ¨¾µĨpµøä�päpµ, E³¾ø�¾µpµ 
³aµa�pµ 4 �ìø p�µp bp�äpµĨøp Rpìì¾Āäcp. Wpµµ ì�p päìc�Èá�ø �ìø, �Āµ¨ø�¾µ�päø Sp«bìøìøpĀpäĀµ� ìc�«pc�øpä, µ�c�ø Ęp�« 
j�p Ppäì¾µ ìc�Ęac� �ìø, ì¾µjpäµ Ęp�« jaì SĞìøp³ «ppä �ìø.

Alltagsbeispiel
Nac� p�µp³ «aµ�pµ Aäbp�øìøa� ³�ø ė�p«pµ Aµ�¾äjpäĀµ�pµ �ìø pì ìc�Ępäpä, äĀ��� ĨĀ b«p�bpµ, Ępµµ j�p K�µjpä «aĀø 
ì�µj, Ępµµ p�µp E-Ma�« p�µpµ aĀ� j�p �a«ìc�p Aäø øä���ø ¾jpä Ępµµ j�p Uµ�pjĀ«j ìc�µp««pä ¨¾³³ø a«ì ąb«�c�. Daì �ìø 
¨p�µp C�aäa¨øpäìc�Ęäc�p. Daì �ìø µpĀä¾b�¾«¾��ìc�p Eäìc�Èá�Āµ�.

Forschungskontext
R¾Ğ BaĀ³p�ìøpä Āµj K¾««p�pµ bpìc�ä�pbpµ j�pìpµ Mpc�aµ�ì³Āì päìø³a«ì 1998: VpäìĀc�ìápäì¾µpµ, j�p ĨĀµäc�ìø 
Sp«bìø¨¾µøä¾««p aĀìąbpµ ³Āììøpµ, bäac�pµ �µ µac��¾«�pµjpµ FäĀìøäaø�¾µìø¾«päaµĨøpìøì jpĀø«�c� ìc�µp««pä ab. Daì 
GäĀµjáä�µĨ�á b«p�bø: Sp«bìøäp�Ā«aø�¾µ ¨¾ìøpø ¨¾�µ�ø�ėp Rpìì¾Āäcpµ. Wpä ĀµĀµøpäbä¾c�pµ ìøpĀpäø, á«aµø Āµj 
¨¾µøä¾««�päø, Ĩa�«ø p�µpµ Päp�ì.



6.3 Die Liebe zur Einfachheit 4 Was das 
Gehirn wirklich will
Daì Gp��äµ �ìø, pė¾«Āø�¾µää bpøäac�øpø, ¨p�µ FäpĀµj ė¾µ 
K¾³á«pĝ�øäø. Eì �ìø p�µ Energiesparer. Sp�µp áä�³ääp Søäaøp��p: 
AĀø¾³aø�ì�päpµ, Ęaì �³³pä ³È�«�c� �ìø.

Wpµµ Ę�ä p�µp µpĀp AĀ��abp «päµpµ 4 AĀø¾�a�äpµ, p�µ IµìøäĀ³pµø 
ìá�p«pµ, p�µp bpìø�³³øp Aäø ĨĀ áääìpµø�päpµ 4 �ìø jpä áää�ä¾µøa«p 
C¾äøpĝ ìøaä¨ �µė¾«ė�päø. Daì �ìø aµìøäpµ�pµj. Abpä ³�ø jpä Zp�ø 
ėpä«a�päø jaì Gp��äµ j�pìp AĀ��abp �µ j�p Basalganglien 4 ¥pµpµ 
Bpäp�c�, jpä �ąä R¾Āø�µpµ Āµj GpĘ¾�µ�p�øpµ ĨĀìøäµj�� �ìø. Daì 
AĀø¾�a�äpµ Ę�äj ³ą�p«¾ì. Daì Søąc¨ �«�p÷ø ė¾µ ìp«bìø.

Daì �ìø Intuition 4 ¨p�µ MĞìø�Ĩ�ì³Āì, ì¾µjpäµ ¨¾³áä�³�päøpì 
Eä�a�äĀµ�ìĘ�ììpµ. MĀìøpä, j�p jaì Gp��äµ ì¾ ¾�ø ėpäaäbp�øpø �aø, 
jaìì pì ì�p ¾�µp bpĘĀììøp Aµa«Ğìpaäbp�ø abäĀ�pµ ¨aµµ. IµøĀ�ø�¾µ 
�ìø ìc�µp««pì, päáä¾bøpì Dpµ¨pµ. Uµj ì�p �ìø pä�pb«�c� �ąµìø��pä 
a«ì jaì, Ęaì Maä¨Āì ¥pjp Nac�ø bpøäp�bø.

Wer lernt, mehr zu automatisieren und weniger zu 
improvisieren, entlastet seinen präfrontalen Cortex 4 
und verbessert die Leistungsfähigkeit genau dort, wo es 
zählt.



Implementation Intentions 4 Wenn-Dann-
Pläne

Gehirn 
entspannt

Wenn1Dann1
Plan

Offener 
Gedanke

Søaøø ì�c� a««�p³p�µ ė¾äĨĀµp�³pµ "Ic� Ępäjp jaì pä«pj��pµ", �¾ä³Ā«�päø ³aµ p�µpµ ¨¾µj�ø�¾µa«pµ P«aµ: "Wpµµ X áaìì�päø, 
jaµµ øĀp �c� Y." D�pìp ìápĨ���ìc�pµ Wpµµ-Daµµ-P«äµp ąbpäøäa�pµ j�p Eµøìc�p�jĀµ� �µ j�p ZĀ¨Āµ�ø 4 Āµj µp�³pµ jp³ 
Gp��äµ �³ pµøìc�p�jpµjpµ M¾³pµø j�p Aäbp�ø ab.

Alltagsbeispiel

Maä¨Āì ¨Èµµøp ì�c� ė¾äµp�³pµ: "Wpµµ �c� abpµjì �³ Bpøø 
«�p�p Āµj p�µ Aäbp�øì�pjaµ¨p ¨¾³³ø, ìc�äp�bp �c� ��µ �µ 
³p�µ N¾ø�ĨbĀc� 4 Āµj jaµµ «aììp �c� ��µ «¾ì." Da³�ø ³Āìì 
ìp�µ Gp��äµ j�p ¾��pµpµ Tabì µ�c�ø «äµ�pä ¾��pµ �a«øpµ. Dpä 
Gpjaµ¨p �ìø j¾¨Ā³pµø�päø. Eä �ìø ì�c�pä. Daì Gp��äµ ¨aµµ 
ìc�«�p÷pµ.

Forschungskontext

Ppøpä G¾««Ę�øĨpä Ĩp��øp �µ p�µpä Mpøaaµa«Ğìp ąbpä 94 
Āµab�äµ���p SøĀj�pµ, jaìì I³á«p³pµøaø�¾µ Iµøpµø�¾µì j�p 
Wa�äìc�p�µ«�c�¨p�ø, p�µ Z�p« ĨĀ pääp�c�pµ, jpĀø«�c� Āµj 
¨¾µì�ìøpµø pä�È�pµ 4 �µìbpì¾µjpäp bp� Mpµìc�pµ ³�ø 
�¾�pä ³pµøa«pä Bp«aìøĀµ� (G¾««Ę�øĨpä, 1999). D�p 
Eµøìc�p�jĀµ� Ę�äj �³ V¾äaĀì �pøä¾��pµ. I³ M¾³pµø jpä 
S�øĀaø�¾µ �ìø ¨p�µ bpĘĀììøpì Nac�jpµ¨pµ ³p�ä µÈø��.



6.4 Reduktion für Klarheit 4 Mentale Hygiene
Mpµøa«p HĞ��pµp �ìø ¨p�µ Wp««µpìì-Täpµj. Eì �ìø p�µ µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pì GäĀµjbpjąä�µ�ì. Daì Gp��äµ bäaĀc�ø PaĀìpµ 4 µ�c�ø 
a«ì Bp«¾�µĀµ�, ì¾µjpäµ a«ì FĀµ¨ø�¾µ. Wä�äpµj pc�øpä RĀ�pá�aìpµ ¨¾µì¾«�j�päø jpä H�áá¾ca³áĀì Eä�µµpäĀµ�pµ, jaì 
Dp�aĀ«ø M¾jp NpøĘ¾ä¨ ėpäaäbp�øpø ì¾Ĩ�a«p Āµj p³¾ø�¾µa«p Iµ�¾ä³aø�¾µpµ 4 Āµj jaì �«Ğ³á�aø�ìc�p SĞìøp³ jpì Gp��äµì 
ìáą«ø ³pøab¾«�ìc�p Ab�a««áä¾jĀ¨øp aĀì (I«��� pø a«., 2012; X�p pø a«., 2013).

Daì Gp��äµ, jaì µ�p³a«ì aĀ��Èäø ĨĀ jpµ¨pµ, äp�µ��ø ì�c� µ�c�ø. Eì a¨¨Ā³Ā«�päø.

Gedankenstopp
Wpµµ p�µ Gpjaµ¨pµ«¾¾á bp��µµø 
4 jaììp«bp Gpìáääc�, j�pìp«bp 
S¾ä�p ĨĀ³ jä�øøpµ Ma« 4 ��«�ø p�µ 
bpĘĀììøpä �µµpäpä I³áĀ«ì: "Ic� 
³pä¨p, jaìì �c� j�pìpµ Gpjaµ¨pµ 
Ę�pjpä jpµ¨p. Ic� ³Āìì ��µ ¥pøĨø 
µ�c�ø Ęp�øpä�ą�äpµ." Daì �ìø ¨p�µp 
Vpäjääµ�Āµ�. Eì �ìø p�µp �pĨ�p«øp 
Uµøpäbäpc�Āµ� jpì 
aĀø¾³aø�ì�päøpµ L¾¾áì.

Notizbuch-Technik
Daì Gp��äµ �ä«ø Gpjaµ¨pµ �³ 
Aäbp�øì�pjäc�øµ�ì ¾��pµ, Ęp�« pì 
�ąäc�øpø, ì�p ĨĀ ėpä«�päpµ. E�µ 
N¾ø�ĨbĀc� j�pµø a«ì pĝøpäµpä 
Aäbp�øììáp�c�pä. S¾ba«j p�µ 
Gpjaµ¨p µ¾ø�päø �ìø, ��bø pì ¨p�µpµ 
µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pµ GäĀµj ³p�ä, ��µ 
�³ K¾á� ĨĀ bp�a«øpµ. Dpä Tab 
ìc�«�p÷ø ì�c�.

Bewusste Pausen
Fąµ� M�µĀøpµ µ�c�øì. Kp�µ P¾jcaìø, 
¨p�µ Scä¾««pµ, ¨p�µp P«aµĀµ�. 
NpĀä¾b�¾«¾��ìc� �ìø jaì jaì 
Gp�pµøp�« ė¾µ Zp�øėpäìc�ĘpµjĀµ�. 
KĀäĨp, ĀµìøäĀ¨øĀä�päøp PaĀìpµ 
ĨĘ�ìc�pµ ¨¾�µ�ø�ėpµ AĀ��abpµ 
ėpäbpììpäµ j�p µac��¾«�pµjp 
Lp�ìøĀµ� Āµj äpjĀĨ�päpµ µpĀä¾µa«p 
Eä³ąjĀµ� (Aä��a & L«päaì, 2011).

Waì Ęąäjp �c� jpµ¨pµ, Ępµµ �c� aĀ��Èäp, a««pì ¨¾µøä¾««�päpµ ĨĀ Ę¾««pµ?



Take-Home-Message

Das Gehirn als 
Energiesystem
Daì Gp��äµ �ìø ¨p�µ 
H¾c�«p�ìøĀµ�ìc¾³áĀøpä, jpä 
ĀµĀµøpäbä¾c�pµ «aĀ�pµ ¨aµµ. Eì �ìø 
p�µ Eµpä��pìĞìøp³ ³�ø bp�äpµĨøpµ 
Rpìì¾Āäcpµ. K¾�µ�ø�ėp 
ÜbpäìøpĀpäĀµ� päìc�Èá�ø j�pìp 
Rpìì¾Āäcpµ ìc�µp««pä a«ì ¥pjp 
¨Èäápä«�c�p Aäbp�ø.

Neurobiologische Fakten
Dpc�ì�¾µ Faø��Āp, Mpµøa« L¾aj Āµj 
E�¾ Dpá«pø�¾µ ì�µj ¨p�µp 
Sc�Ęäc�pµ, ì¾µjpäµ 
µpĀä¾b�¾«¾��ìc�p Fa¨øpµ. D�p 
LÈìĀµ� «�p�ø µ�c�ø �µ ³p�ä 
D�ìĨ�á«�µ, ì¾µjpäµ �µ ¨«ą�päpä 
Eµø«aìøĀµ�.

Klügere Entlastung
R¾Āø�µpµ, I�-ø�pµ-P«äµp Āµj jaì 
³Āø��p ZĀ«aììpµ ė¾µ Sø�««p. 
Wpµ��pä jpµ¨pµ bpjpĀøpø µ�c�ø 
Ępµ��pä «p�ìøpµ. Eì bpjpĀøpø 
bpììpäp GäĀµj«a�p �ąä jaì, Ęaì 
Ĩä�«ø.



Coaching-Impuls

N�³³ j�ä �pĀøp Abpµj �ąµ� M�µĀøpµ. Sc�äp�b a««p ¾��pµpµ ³pµøa«pµ Tabì aĀ� 4 a««pì, Ęaì jp�µ Gp��äµ �päajp 
"¾��pµ �ä«ø": Āµpä«pj��øp AĀ��abpµ, Āµ�p¨«ääøp Gpìáääc�p, ¾��pµp Eµøìc�p�jĀµ�pµ, S¾ä�pµ, j�p ¨äp�ìpµ.

Lp� jaì B«aøø jaµµ ĨĀä Sp�øp. Sa� j�ä bpĘĀììø:

Daì ìøp�ø ja. Ic� ³Āìì pì ¥pøĨø µ�c�ø ³p�ä jpµ¨pµ.

Bp¾bac�øp, Ęaì áaìì�päø. N�c�ø bpĘpäøpµ 4 µĀä Ęa�äµp�³pµ.

01

Aufschreiben
A««p ¾��pµpµ ³pµøa«pµ Tabì µ¾ø�päpµ 4 
ė¾««ìøäµj�� Āµj ¾�µp BpĘpäøĀµ�.

02

Ablegen
Daì B«aøø ĨĀä Sp�øp «p�pµ. BpĘĀììø 
ìa�pµ: "Daì ìøp�ø ja."

03

Wahrnehmen
Bp¾bac�øpµ, Ęaì �³ KÈäápä Āµj Gp�ìø 
áaìì�päø 4 ¾�µp ĨĀ bpĘpäøpµ.



Überleitung
Das erschöpfte Denken

Wir haben verstanden, wie kognitive Übersteuerung 
entsteht 4 und was sie kostet. Das ist ein Teil des Bildes.

Was als nächstes kommt

Da �ìø µ¾c� pøĘaì aµjpäpì 4 pøĘaì, jaì ø�p�pä ì�øĨø Āµj 
«aĀøpä ìáä�c�ø a«ì ¥pjpä Gpjaµ¨p. Eì �p�÷ø Stress. Uµj j�p 
³p�ìøpµ ė¾µ Āµì �abpµ µ�p �p«päµø, Ęaì pì Ę�ä¨«�c� �ìø.
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Kapitel 7 4 Stress verstehen lernen
T�¾³aì, 41, ì�øĨø �³ K¾µ�päpµĨäaĀ³ jpì KĀµjpµ, jäp� M�µĀøpµ bpė¾ä j�p Pääìpµøaø�¾µ bp��µµø. Sp�µp Häµjp ìc�Ę�øĨpµ. Sp�µ 
HpäĨ ìc�«ä�ø ìc�µp««. Sp�µ Ma�pµ Ĩ�p�ø ì�c� ĨĀìa³³pµ. Eä ¨pµµø j�pìpì Gp�ą�« 4 pä �aø pì ìp�ø ĨĘaµĨ�� Ja�äpµ, bp� �aìø ¥pjpä 
Ę�c�ø��pµ Pääìpµøaø�¾µ. Laµ�p �aø pä �pjac�ø, pì ìp� Sc�Ęäc�p.

"Waì Ęääp, Ępµµ jp�µ KÈäápä µ�c�ø ėpäìa�ø? Waì Ęääp, Ępµµ pä j�ä �päajp ��«�ø?"

Søäpìì �ìø jaì ³�ììėpäìøaµjpµìøp K¾µĨpáø �µ jpä ³¾jpäµpµ Lp�ìøĀµ�ì�pìp««ìc�a�ø. W�ä bp�aµjp«µ ��µ Ę�p p�µpµ Fp�«pä 4 
p�µp Fp�«�Āµ¨ø�¾µ, j�p bp�¾bpµ, äpjĀĨ�päø, Ęp��p³pj�ø�päø Ępäjpµ ³Āìì. Dabp� �ìø Søäpìì p�µpì jpä aĀì�p�p�«øpìøpµ 
b�¾«¾��ìc�pµ SĞìøp³p, jaì j�p Eė¾«Āø�¾µ ¥p pµøĘ�c¨p«ø �aø. Daì Pä¾b«p³ �ìø µ�c�ø Søäpìì. Daì Pä¾b«p³ �ìø, jaìì Ę�ä µ�p �p«päµø 
�abpµ, ��µ ĨĀ «pìpµ.



7.1 Was Stress wirklich ist
Dpä Bp�ä��� "Søäpìì" ĘĀäjp �µ jpµ 1950pä-Ja�äpµ jĀäc� jpµ 
Eµj¾¨ä�µ¾«¾�pµ Haµì Sp«Ğp á¾áĀ«aä�ì�päø 4 Āµj ìp�øjp³ 
¨¾µìpãĀpµø ³�ììėpäìøaµjpµ. Søäpìì �ìø ¨p�µ áìĞc��ìc�pì 
P�äµ¾³pµ, jaì ìc�Ęac�p ¾jpä ąbpäp³á��µj«�c�p Mpµìc�pµ 
øä���ø. Eì �ìø p�µp á�Ğì�¾«¾��ìc�p AµáaììĀµ�ìäpa¨ø�¾µ, j�p ¥pjpµ 
Oä�aµ�ì³Āì ³�ø p�µp³ NpäėpµìĞìøp³ bpøä���ø.

Bääpµ �abpµ Søäpìì. Raøøpµ �abpµ Søäpìì. Uµj T�¾³aì �aø Søäpìì 
4 �pµaĀì¾, Ę�p pä HpäĨìc�«a� �aø Āµj KÈäápäøp³ápäaøĀä. Eì �ìø 
B�¾«¾��p, ¨p�µ C�aäa¨øpä.

U³ ĨĀ ėpäìøp�pµ, Ę�p Søäpìì �Āµ¨ø�¾µ�päø, bäaĀc�ø ³aµ 
ĨĘp� K¾µĨpáøp: H¾³È¾ìøaìp Āµj A««¾ìøaìp.



Homöostase 4 Das Gleichgewicht des Körpers

1

Gleichgewicht
Søab�«p �µµpäp ZĀìøäµjp: 
KÈäápäøp³ápäaøĀä, B«ĀøjäĀc¨, 
B«ĀøĨĀc¨pä, áH-Wpäø

2

Störung
EøĘaì �pääø aĀì jp³ G«p�c��pĘ�c�ø 
4 Ĩ. B. Kä«øp, HĀµ�pä, Bpjä¾�Āµ�

3

Reaktion
Dpä KÈäápä ³¾b�«�ì�päø aĀø¾³aø�ìc� 
Rpìì¾Āäcpµ ĨĀä W�pjpä�päìøp««Āµ�

Alltagsbeispiel

Wpµµ jĀ �µ j�p Kä«øp �p�ìø, bp��µµìø jĀ ĨĀ Ĩ�øøpäµ. Z�øøpäµ 
päĨpĀ�ø Wää³p. Dpä KÈäápä ¨¾ää���päø ì�c�. Daì �ìø 
H¾³È¾ìøaìp 4 p�µ áaìì�ėpä, äpa¨ø�ėpä Mpc�aµ�ì³Āì.

Forschungskontext

Daì K¾µĨpáø �p�ø ĨĀäąc¨ aĀ� jpµ P�Ğì�¾«¾�pµ Wa«øpä 
Caµµ¾µ (1932), jpä pì a«ì "Wp�ì�p�ø jpì KÈäápäì" bpìc�ä�pb 
4 j�p aĀø¾³aø�ìc�p Sp«bìøäp�Ā«aø�¾µ b�¾«¾��ìc�pä 
SĞìøp³p.



Allostase 4 Anpassung durch Vorausschau
Was es bedeutet

A««¾ìøaìp �p�ø p�µpµ pµøìc�p�jpµjpµ Sc�ä�øø Ęp�øpä. Søaøø µĀä aĀ� 
VpääµjpäĀµ�pµ ĨĀ äpa��päpµ, áaììø jpä KÈäápä ìp�µp S¾««Ępäøp 
ė¾äaĀììc�aĀpµj aµ j�p päĘaäøpøpµ Aµ�¾äjpäĀµ�pµ aµ. Wpµµ p�µp 
HpäaĀì�¾äjpäĀµ� pä¨pµµbaä �ìø, pä�È�ø jpä KÈäápä áääėpµø�ė 
HpäĨäaøp, C¾äø�ì¾« Āµj Wac��p�ø 4 Ā³ bpäp�ø ĨĀ ìp�µ, bpė¾ä j�p 
Bp«aìøĀµ� p�µøä���ø.

Alltagsbeispiel

T�¾³aì' KÈäápä bp��µµø ³�ø jpä Søäpììäpa¨ø�¾µ, bpė¾ä pä aĀc� µĀä 
p�µpµ SaøĨ �pìa�ø �aø. N�c�ø Ęp�« pøĘaì ìc��p��p«aĀ�pµ �ìø, 
ì¾µjpäµ Ęp�« jaì Gp��äµ j�p Pääìpµøaø�¾µ a«ì aµ�¾äjpäĀµ�ìäp�c� 
p�µ�pìøĀ�ø �aø 4 Āµj ¾áø�³a« ė¾äbpäp�øpø ìp�µ Ę�««.

Forschungskontext

BäĀcp McEĘpµ Ĩp��øp, jaìì jaì Gp��äµ jaì Ĩpµøäa«p Oä�aµ jpä 
Søäpììėpäaäbp�øĀµ� �ìø 4 µ�c�ø µĀä E³á�äµ�pä, ì¾µjpäµ a¨ø�ėpä 
Gpìøa«øpä jpä á�Ğì�¾«¾��ìc�pµ Søäpììäpa¨ø�¾µ (McEĘpµ & 
G�aµaä¾ì, 2010). Daì Gp��äµ pµøìc�p�jpø, Ę�p jpä KÈäápä äpa��päø.



Allostatic Load 4 Die kumulierte Rechnung

Was es bedeutet
A««¾ìøaø�c L¾aj bpĨp�c�µpø j�p 
¨Ā³Ā«�päøpµ b�¾«¾��ìc�pµ K¾ìøpµ 
c�ä¾µ�ìc�pµ Søäpììpì 4 j�p 
AbµĀøĨĀµ�, j�p pµøìøp�ø, Ępµµ 
jaì SøäpìììĞìøp³ jaĀpä�a�ø 
�¾c��p�a�äpµ b«p�bø, ¾�µp 
aĀìäp�c�pµjp Eä�¾«Āµ�.

Alltagsbeispiel
Wpµµ T�¾³aì ĨĘaµĨ�� Ja�äp «aµ� 
¥pjp Pääìpµøaø�¾µ a«ì á¾øpµĨ�p««p 
Bpjä¾�Āµ� pä«pbø 4 Āµj ì�c� µ�p 
aĀìäp�c�pµj jaė¾µ pä�¾«ø 4 
a¨¨Ā³Ā«�päpµ ì�c� j�pìp 
Søäpììäpa¨ø�¾µpµ: Eä�È�øpä 
B«ĀøjäĀc¨. GpìøÈäøpä Sc�«a�. 
I³³ĀµìĀááäpìì�¾µ. 
Gpjäc�øµ�ìp�µbĀ÷pµ. Daì �ìø 
A««¾ìøaø�c L¾aj: µ�c�ø p�µ 
p�µĨp«µpì Eäp��µ�ì, ì¾µjpäµ jaì 
GpĘ�c�ø ė¾µ øaĀìpµj ¨«p�µpµ 
Rpa¨ø�¾µpµ ¾�µp Rąc¨¨p�ä �µì 
G«p�c��pĘ�c�ø.

Forschungskontext
McEĘpµ Āµj G�aµaä¾ì (2010) 
Ĩp��øpµ, jaìì c�ä¾µ�ìc�pä 
A««¾ìøaø�c L¾aj ³�ø ìøäĀ¨øĀäp««pµ 
VpääµjpäĀµ�pµ �³ Gp��äµ 
aìì¾Ĩ��päø �ìø 4 �µìbpì¾µjpäp �³ 
áää�ä¾µøa«pµ C¾äøpĝ, jp³ 
H�áá¾ca³áĀì Āµj jpä A³Ğ�ja«a. 
Aµ�a«øpµjpä Søäpìì �ìø ¨p�µp 
abìøäa¨øp Bp«aìøĀµ�. Eä �ìø 
¨Èäápä«�c�.



7.2 Bedrohung oder 
Herausforderung?
T�¾³aì pä«pbø j�pìp«bp Pääìpµøaø�¾µìì�øĀaø�¾µ ìp�ø ĨĘaµĨ�� Ja�äpµ. Dpä 
RaĀ³, jaì PĀb«�¨Ā³, j�p EäĘaäøĀµ� 4 a««pì ìøäĀ¨øĀäp«« �«p�c�. Waì ì�c� 
ėpääµjpäø �aø, �ìø µ�c�ø j�p S�øĀaø�¾µ. Eì �ìø ìp�µp Bewertung jaė¾µ. Uµj 
�pµaĀ jaä�µ «�p�ø p�µpä jpä ³äc�ø��ìøpµ Hpbp«, jpµ j�p Søäpìì�¾äìc�Āµ� 
¨pµµø.

Bedrohungsstress
Daì Gp��äµ bpĘpäøpø: "Daì ąbpäìøp��ø ³p�µp ėpä�ą�baäpµ Rpìì¾Āäcpµ." 
F¾«�p: E�µpµ�Āµ�, Aµ�ìø, Lp�ìøĀµ�ìab�a««, Āµ�ąµìø��p ¨aäj�¾ėaì¨Ā«ääp 
Rpa¨ø�¾µ.

Herausforderungsaktivierung
Daì Gp��äµ bpĘpäøpø: "Daì �ìø ìc�Ę�pä��, abpä �c� ¨aµµ jaì �aµj�abpµ." 
F¾«�p: F¾¨Āì, M¾b�«�ì�päĀµ�, bpììpäp ¨¾�µ�ø�ėp Lp�ìøĀµ�, �ąµìø��päpì 
HpäĨáä¾��«.



Primary Appraisal 4 Kognitive Erstbewertung
Søäpìì �ìø ¨p�µp ¾b¥p¨ø�ėp E��pµìc�a�ø p�µpä S�øĀaø�¾µ. Eä pµøìøp�ø 
jĀäc� j�p BpĘpäøĀµ�, j�p jaì Gp��äµ ��ä ��bø. D�p päìøp, ¾�ø 
ĀµbpĘĀììøp E�µìc�äøĨĀµ� 4 "Iìø jaì p�µp Bpjä¾�Āµ� ¾jpä p�µp 
HpäaĀì�¾äjpäĀµ�?" 4 bpìø�³³ø Aäø Āµj Iµøpµì�øäø jpä 
á�Ğì�¾«¾��ìc�pµ Rpa¨ø�¾µ.

Alltagsbeispiel

ZĘp� Uµøpäµp�³pµìbpäaøpä ìøp�pµ ė¾ä jpäìp«bpµ 
aµìáäĀc�ìė¾««pµ Pääìpµøaø�¾µ. Dpä p�µp jpµ¨ø: "Daì ¨Èµµøp 
ìc��p��p�pµ. Ic� Ępäjp bpĀäøp�«ø." Dpä aµjpäp: "Daì �ìø 
�päaĀì�¾äjpäµj, abpä �c� b�µ ė¾äbpäp�øpø. Daì �ìø ³p�µp Søää¨p." 
Dpäìp«bp C¾äø�ì¾«aµìø�p� 4 abpä p�µp �äĀµj«p�pµj aµjpäp �µµpäp 
Eä�a�äĀµ� Āµj p�µ aµjpäpì Eä�pbµ�ì.

Forschungskontext

R�c�aäj LaĨaäĀì Āµj SĀìaµ F¾«¨³aµ pµøĘ�c¨p«øpµ jaì 
øäaµìa¨ø�¾µa«p Søäpìì³¾jp«« (LaĨaäĀì & F¾«¨³aµ, 1984). D�p 
Sc�«ąììp«�äa�p jpì Pä�³aäĞ Aááäa�ìa« «aĀøpø µ�c�ø: "Iìø jaì 
ìc�Ę�pä��?" S�p «aĀøpø: "Übpäìøp��ø jaì ³p�µp ėpä�ą�baäpµ 
Rpìì¾Āäcpµ?"



Reframing 4 Bedeutung neu setzen

Rp�äa³�µ� bpjpĀøpø µ�c�ø, ì�c� p�µĨĀäpjpµ, jaìì a««pì �Āø �ìø. Eì bpjpĀøpø, j�p p��pµp BpĘpäøĀµ� bpĘĀììø ĨĀ 
��µøpä�äa�pµ: Waì ¨Èµµøp j�pìp S�øĀaø�¾µ aĀc� bpjpĀøpµ?

T�¾³aì' KÈäápääpa¨ø�¾µ ė¾ä jpä Pääìpµøaø�¾µ 4 jpä ìc�µp««p HpäĨìc�«a�, j�p Wac��p�ø, jaì Kä�bbp«µ 4 ¨Èµµøp aĀc� 
bpjpĀøpµ: "Mp�µ KÈäápä ³¾b�«�ì�päø a««pì, Ęaì pä �aø. Eä �ìø aĀ� ³p�µpä Sp�øp." Daì �ìø ¨p�µp U³�µøpäáäpøaø�¾µ �µì P¾ì�ø�ėp. Daì 
�ìø p�µp µpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«�c� ĨĀøäp��pµjp Bpìc�äp�bĀµ� jpììpµ, Ęaì á�Ğì�¾«¾��ìc� áaìì�päø.

F¾äìc�Āµ�pµ ė¾µ Ja³�pì¾µ pø a«. (2013) Ĩp��pµ: Wpµµ Pä¾baµjpµ ��äp á�Ğì�¾«¾��ìc�p Søäpììäpa¨ø�¾µ a«ì "��«�äp�c�p 
M¾b�«�ì�päĀµ�" ìøaøø a«ì "Zp�c�pµ ė¾µ Aµ�ìø" �µøpäáäpø�päøpµ, ėpäbpììpäøpµ ì�c� ì¾Ę¾�« ��äp ¨¾�µ�ø�ėpµ Lp�ìøĀµ�pµ a«ì 
aĀc� ��äp ¨aäj�¾ėaì¨Ā«ääpµ Rpa¨ø�¾µpµ. Daì Gp��äµ, jaì �«aĀbø, ąbpä Rpìì¾Āäcpµ ĨĀ ėpä�ą�pµ, ėpä�ä«ø ì�c� ì¾, a«ì 
�äøøp pì ì�p.



7.3 Das soziale Stresssystem
T�¾³aì �aø ìp�ø Ja�äpµ ¨aĀ³ pc�øp FäpĀµjìc�a�øpµ a¨ø�ė �pá�«p�ø. Sp�µp K¾««p�pµ ì�µj K¾µ¨Āääpµøpµ ¾jpä KĀµjpµ. Sp�µp 
FäaĀ �ìø päìc�Èá�ø 4 Ę�p pä. Eä �aø aĀ��p�Èäø, ąbpä jaì ĨĀ äpjpµ, Ęaì ��µ Ę�ä¨«�c� bpĘp�ø, Ęp�« pä ìp«bìø µ�c�ø ³p�ä ì�c�pä �ìø, 
Ęaì jaì �ìø. Eä �Āµ¨ø�¾µ�päø. Abpä pä �ìø a««p�µ ja³�ø.

Waì T�¾³aì µ�c�ø Ęp�÷: E�µìa³¨p�ø �ìø µpĀä¾b�¾«¾��ìc� p�µ Søäpìì¾ä.



Oxytocin 4 Das Verbindungshormon

Was es bedeutet
OĝĞø¾c�µ �ìø p�µ NpĀä¾ápáø�j, jaì bp� 
ì¾Ĩ�a«pä B�µjĀµ�, ¨Èäápä«�c�p³ K¾µøa¨ø 
Āµj ėpäøäaĀpµìė¾««p³ AĀìøaĀìc� 
aĀì�pìc�ąøøpø Ę�äj. Eì Ę�ä¨ø a«ì 
µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pä PĀ��pä �p�pµ 
C¾äø�ì¾« 4 pì jä³á�ø j�p A¨ø�ė�øäø jpä 
HPA-Ac�ìp Āµj �Èäjpäø jaì Gp�ą�« ė¾µ 
S�c�pä�p�ø Āµj Vpäb�µjĀµ�.

Alltagsbeispiel
E�µp ¨ĀäĨp U³aä³Āµ�, p�µ p�ä«�c�pì 
Gpìáääc�, jaì Gp�ą�«, Ę�ä¨«�c� �p�Èäø 
ĨĀ Ępäjpµ 4 jaì ì�µj ¨p�µp ì¾Ĩ�a«pµ 
B¾µĀìáĀµ¨øp. Daì �ìø NpĀä¾c�p³�p. 
S¾Ĩ�a«p Nä�p ėpääµjpäø ³pììbaä jpµ 
C¾äø�ì¾«ìá�p�p« Āµj j�p ¨aäj�¾ėaì¨Ā«ääp 
Søäpììäpa¨ø�¾µ.

Forschungskontext
Hp�µä�c�ì pø a«. (2003) Ĩp��øpµ, jaìì j�p 
K¾³b�µaø�¾µ aĀì ì¾Ĩ�a«pä 
UµøpäìøąøĨĀµ� Āµj OĝĞø¾c�µ j�p 
C¾äø�ì¾«- Āµj ìĀb¥p¨ø�ėp Søäpììäpa¨ø�¾µ 
jpĀø«�c� äpjĀĨ�päøp. C�ä¾µ�ìc�p ì¾Ĩ�a«p 
Iì¾«aø�¾µ jpìpµì�b�«�ì�päø jaì 
SøäpìììĞìøp³ Āµj ìøp��päø j�p 
VĀ«µpäab�«�øäø �ąä Aµ�ìøìøÈäĀµ�pµ Āµj 
Dpáäpìì�¾µ (Saµj� & Ha««pä, 2015).

E�µìa³¨p�ø �ìø ¨p�µp p³¾ø�¾µa«p Bp�«p�øpäìc�p�µĀµ� ė¾µ Eäìc�Èá�Āµ�. S�p �ìø p�µ Täp�bpä jaė¾µ.



7.4 Regulation statt Kampf
D�p ³p�ìøpµ Mpµìc�pµ, j�p �c� ¨pµµp, ėpäìĀc�pµ Søäpìì ĨĀ 
bp¨ä³á�pµ. S�p ³pj�ø�päpµ �p�pµ ��µ. Sc�«a�pµ �p�pµ ��µ. 
LaĀ�pµ �p�pµ ��µ. Daì ¨«aááø ³aµc�³a« 4 b�ì jpä µäc�ìøp 
ìøäpìì��p M¾³pµø ¨¾³³ø, Āµj a««pì Ę�pjpä ė¾µ ė¾äµp 
bp��µµø.

Daì Pä¾b«p³ «�p�ø µ�c�ø �µ jpä Tpc�µ�¨. Eì «�p�ø �µ jpä 
GäĀµj�a«øĀµ�.

Dpä Uµøpäìc��pj ĨĘ�ìc�pµ Bp¨ä³á�pµ Āµj Rp�Ā«�päpµ �ìø 
�Āµja³pµøa«: Wpä Søäpìì bp¨ä³á�ø, bp�aµjp«ø ��µ a«ì 
Fp�µj. Wpä ��µ äp�Ā«�päø, bp�aµjp«ø ��µ a«ì S��µa« 4 a«ì 
Iµ�¾ä³aø�¾µ, j�p �p«pìpµ Āµj bpaµøĘ¾äøpø Ępäjpµ Ę�««.



Salutogenese 4 Die Frage nach dem 
Gesunden

Was es bedeutet
Sa«Āø¾�pµpìp �ìø p�µ K¾µĨpáø jpì 
Mpj�Ĩ�µì¾Ĩ�¾«¾�pµ Aaä¾µ 
Aµø¾µ¾ėì¨Ğ, jaì p�µp �Āµja³pµøa« 
aµjpäp Fäa�p ìøp««ø: N�c�ø "WaäĀ³ 
Ępäjpµ Mpµìc�pµ ¨äaµ¨?" 4 
ì¾µjpäµ "Waì �ä«ø Mpµìc�pµ 
�pìĀµj, aĀc� Ępµµ ì�p Āµøpä �¾�pä 
Bp«aìøĀµ� ìøp�pµ?" Dpä Ĩpµøäa«p 
Bp�ä��� �ìø jaì Kohärenzgefühl: jaì 
�äĀµj«p�pµjp Eä«pbpµ, jaìì jaì 
Lpbpµ ėpäìøp�baä, �aµj�abbaä Āµj 
bpjpĀøìa³ �ìø.

Alltagsbeispiel
ZĘp� Uµøpäµp�³pµìbpäaøpä 
pä«pbpµ jpµìp«bpµ J¾bėpä«Āìø. Dpä 
p�µp �ą�«ø ì�c� ėÈ««�� 
¾ä�pµø�päĀµ�ì«¾ì. Dpä aµjpäp jpµ¨ø: 
"Daì �ìø p�µ E�µìc�µ�øø. Ic� ėpäìøp�p, 
ĘaäĀ³ pì áaìì�päø �ìø. Ic� �abp 
�äą�pä ìc�Ę�pä��p P�aìpµ 
ąbpäìøaµjpµ. Ic� ¨aµµ p�µpµ 
µäc�ìøpµ Sc�ä�øø ³ac�pµ." Dpä 
Uµøpäìc��pj �ìø ¨p�µ aµ�pb¾äpµpä 
C�aäa¨øpä. Eì �ìø p�µ pä«päµbaäpì 
K¾�ääpµĨ�p�ą�« (Aµø¾µ¾ėì¨Ğ, 1979).

Forschungskontext
Aµø¾µ¾ėì¨Ğ pµøĘ�c¨p«øp jaì 
K¾µĨpáø µac� p�µpä SøĀj�p ąbpä 
Übpä«pbpµjp ė¾µ 
K¾µĨpµøäaø�¾µì«a�päµ 4 Mpµìc�pµ, 
j�p øä¾øĨ pĝøäp³ìøpä 
TäaĀ³aø�ì�päĀµ� áìĞc��ìc� �pìĀµj 
�pb«�pbpµ Ęaäpµ. D�p 
pµøìc�p�jpµjp Vaä�ab«p Ęaä µ�c�ø, 
Ęaì ��µpµ Ę�jpä�a�äpµ Ęaä, 
ì¾µjpäµ Ę�p ì�p j�p Wp«ø 
�äĀµjìäøĨ«�c� pä«pbøpµ: a«ì 
�aµj�abbaä Āµj bpjpĀøìa³ 4 
¾jpä a«ì c�a¾ø�ìc� Āµj ì�µµ«¾ì.



Zwei unmittelbare Regulationsübungen
Physiologisches Seufzen

ZĘp� ¨ĀäĨp Aøp³Ĩą�p jĀäc� j�p Naìp (jpä ĨĘp�øp �ą««ø j�p 
LĀµ�p Ęp�øpä), jaµµ p�µ «aµ�pä, «aµ�ìa³pä AĀìaøp³ jĀäc� 
jpµ MĀµj. D�pìp Aøp³ìpãĀpµĨ a¨ø�ė�päø jpµ 
PaäaìĞ³áaø��¨Āì �µµpä�a«b ė¾µ Sp¨Āµjpµ 4 ì�p ėpä�äÈ÷päø 
jaì LĀµ�pµė¾«Ā³pµ, pä�È�ø jpµ SaĀpäìø¾��aĀìøaĀìc� Āµj 
ìpµ¨ø ³pììbaä HpäĨäaøp Āµj C¾äø�ì¾« (Ba«baµ pø a«., 2023). 
Eì �ìø jaì ìc�µp««ìøp Āµj á�Ğì�¾«¾��ìc� j�äp¨øpìøp M�øøp« ĨĀä 
a¨Āøpµ Søäpììäp�Ā«aø�¾µ, jaì j�p W�ììpµìc�a�ø ¨pµµø.

Sicherer Ort 4 kognitive Imagination

D�p bpĘĀììøp V¾äìøp««Āµ� p�µpì Oäøpì, p�µpä S�øĀaø�¾µ ¾jpä 
p�µpì M¾³pµøì, �µ jp³ ³aµ ì�c� ì�c�pä Āµj �pøäa�pµ 
�p�ą�«ø �aø 4 p�µp Laµjìc�a�ø, p�µ RaĀ³, p�µp Ppäì¾µ, p�µ 
Gpìáääc� 4 a¨ø�ė�päø ä�µ«�c�p µpĀä¾µa«p NpøĨĘpä¨p Ę�p 
j�p äpa«p Eä�a�äĀµ� ė¾µ S�c�pä�p�ø. Daì Gp��äµ 
Āµøpäìc�p�jpø µ�c�ø ìc�aä� ĨĘ�ìc�pµ pä«pbøpä Āµj 
ė¾ä�pìøp««øpä Eä�a�äĀµ�, Ępµµ j�p V¾äìøp««Āµ� ¨¾µ¨äpø Āµj 
p³¾ø�¾µa« ėpäaµ¨päø �ìø. Däp� M�µĀøpµ j�pìpä I³a��µaø�¾µ 
ì��µa«�ì�päpµ jp³ NpäėpµìĞìøp³: JpøĨø �ìø ¨p�µ Aµ�ä���. JpøĨø 
¨aµµ �c� äp�Ā«�päpµ.

T�¾³aì ³Āìì ìp�µp Søäpììäpa¨ø�¾µ µ�c�ø «¾ìĘpäjpµ. Eä ³Āìì «päµpµ, ì�p ĨĀ «pìpµ 4 Āµj ��ä ĨĀ aµøĘ¾äøpµ, ìøaøø ì�p ĨĀ 
Āµøpäjäąc¨pµ.



Take-Home-Message 4 
Kapitel 7

1

Stress ist keine Fehlfunktion
Eä �ìø p�µ pė¾«Āø�¾µää ¾áø�³�päøpì AµáaììĀµ�ììĞìøp³, jaì ¨ĀäĨ�ä�ìø�� 
HÈc�ìø«p�ìøĀµ� pä³È�«�c�ø 4 Āµj «aµ��ä�ìø�� päìc�Èá�ø, Ępµµ pä 
c�ä¾µ�ìc� Ę�äj (A««¾ìøaø�c L¾aj).

2

Bewertung entscheidet
Dpä pµøìc�p�jpµjp Hpbp« «�p�ø �µ jpä BpĘpäøĀµ�: W�äj p�µp S�øĀaø�¾µ 
a«ì Bpjä¾�Āµ� ¾jpä a«ì HpäaĀì�¾äjpäĀµ� �p«pìpµ? B�¾«¾��ìc� ä�µ«�c� 
4 áìĞc�¾«¾��ìc� �Āµja³pµøa« ėpäìc��pjpµ.

3

Soziale Verbindung
S¾Ĩ�a«p Vpäb�µjĀµ� �ìø ¨p�µp Wp�c��p�ø 4 ì�p �ìø p�µ µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pä 
SøäpììáĀ��pä. E�µìa³¨p�ø �ìø p�µ Täp�bpä ė¾µ Eäìc�Èá�Āµ�, µ�c�ø µĀä p�µp 
Bp�«p�øpäìc�p�µĀµ�.

4

Stress als Signal
Daì Z�p« �ìø ¨p�µ ìøäpìì�äp�pì Lpbpµ. Daì Z�p« �ìø p�µ Lpbpµ, �µ jp³ 
Søäpìì p�µ S��µa« �ìø 4 ¨p�µ Uäøp�«.



Coaching-Impuls 4 Kapitel 7
Dpµ¨ aµ p�µp S�øĀaø�¾µ, j�p j�c� äp�p«³ä÷�� ìøäpììø 4 p�µ Gpìáääc�, p�µp AĀ��abp, p�µp EäĘaäøĀµ�. Søp«« j�ä jäp� Fäa�pµ 4 
Āµj ìc�äp�b j�p AµøĘ¾äøpµ aĀ�:

1 Was bewertet mein 
Gehirn als Bedrohung?
Waì �pµaĀ �ìø pì, jaì ³p�µ 
SĞìøp³ �µ A«aä³bpäp�øìc�a�ø 
ėpäìpøĨø? Wp«c�p ¨¾µ¨äpøp 
Bp�ąäc�øĀµ� ìøpc¨ø ja��µøpä?

2 Was würde es bedeuten, 
dies als 
Herausforderung zu 
sehen?
A«ì BpĘp�ì, jaìì ³�ä pøĘaì 
Ę�c�ø�� �ìø? A«ì Zp�c�pµ, jaìì 
�c� Ęac� Āµj pµ�a��päø b�µ?

3 Welche Ressourcen 
habe ich bereits?
Wp«c�p Søää¨pµ, Eä�a�äĀµ�pµ, 
Mpµìc�pµ ¾jpä Søäaøp��pµ 
ìøp�pµ ³�ä ĨĀä Vpä�ą�Āµ� 4 
aĀc� Ępµµ �c� ì�p �päajp µ�c�ø 
ìp�p?

N�c�ø Ā³ jaì Pä¾b«p³ ĨĀ «Èìpµ. S¾µjpäµ Ā³ j�p p��pµp BpĘpäøĀµ� ĨĀ ėpäìøp�pµ. Dpµµ BpĘpäøĀµ�pµ «aììpµ ì�c� 
ėpääµjpäµ 4 Ępµµ ³aµ ì�p päìø p�µ³a« ì�p�ø.



Überleitung
Was wir verstanden haben

W�ä �abpµ ¥pøĨø ėpäìøaµjpµ, Ę�p Søäpìì pµøìøp�ø 4 Āµj 
ĘaäĀ³ j�p BpĘpäøĀµ� ąbpä ìp�µp W�ä¨Āµ� pµøìc�p�jpø.

Was als nächstes kommt

Da �ìø µ¾c� p�µ KÈäápä, jpä ³�ø�p�ą�äø �aø, Ęaì jpä K¾á� 
µ�c�ø ėpäaäbp�øpµ ¨¾µµøp. N�c�ø W¾c�pµ. N�c�ø M¾µaøp. 
V�p««p�c�ø Ja�äp. I³ µäc�ìøpµ Kaá�øp« ìc�aĀpµ Ę�ä, Ęaì 
áaìì�päø, Ępµµ Søäpìì ì�c� �³ KÈäápä �pìøìpøĨø 4 Āµj 
ĘaäĀ³ pc�øp Eä�¾«Āµ� Ęp�ø ³p�ä �ìø a«ì Sc�«a�pµ.
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Kapitel 8 4 Regeneration ist kein Luxus
JĀ«�a, 33, «�p�ø Ā³ 23:14 U�ä µ¾c� Ęac�. N�c�ø Ęp�« ì�p µ�c�ø ìc�«a�pµ ¨Èµµøp 4 ì¾µjpäµ Ęp�« ��ä Gp��äµ ��ä ¨p�µp Wa�« «äììø. 
Iä�pµjĘaµµ ìc�«ä�ø ì�p p�µ. U³ 6:47 U�ä ¨«�µ�p«ø jpä Wpc¨pä. S�p jäąc¨ø ��µ Ęp�. ZĘp�³a«.

JĀ«�a ìc�«ä�ø "�pµĀ�". Daì ìa�ø ì�p aĀc�, Ępµµ ¥p³aµj �äa�ø. Ac�ø SøĀµjpµ, ¾äjpµø«�c�p Zp�ø, ¨p�µ GäĀµj ĨĀä K«a�p. NĀä 4 
ĘaäĀ³ �ą�«ø ì�p ì�c� jaµµ ì¾ aĀì, a«ì Ęääp ì�p ìp�ø W¾c�pµ µ�c�ø Ę�ä¨«�c� aµ�p¨¾³³pµ?

Eì �ìø p�µ pµø�päµøpä Bp¨aµµøpä aĀ� p�µpä GpbĀäøìøa�ì�p�pä, jpä bp�«äĀ��� j�p pµøìc�p�jpµjp Fäa�p ìøp««ø: "Haìø jĀ p��pµø«�c� 
³a« �pc�pc¨ø, Ęaì jĀ �ąä Sc�«a�á�aìpµ �aìø?" Däp� Näc�øp ìáäøpä ìøaääø ì�p aĀ� p�µp Gäa��¨: Sc�«a�jaĀpä ì�pbpµ SøĀµjpµ 
�ąµ�Ĩ�� M�µĀøpµ. T�p�ìc�«a�: ì�pbpµĀµjjäp�÷�� M�µĀøpµ.

Iµ j�pìp³ M¾³pµø ėpäìøp�ø JĀ«�a pøĘaì, jaì j�p ³p�ìøpµ Mpµìc�pµ µ�p pä�a�äpµ: jaìì ac�ø SøĀµjpµ Sc�«a� Āµj ac�ø 
SøĀµjpµ pä�¾«ìa³pä Sc�«a� ĨĘp� ėÈ««�� ėpäìc��pjpµp D�µ�p ì�µj.



8.1 Schlaf als Reparatur 4 was wirklich in der 
Nacht passiert
Fąä jaì Gp��äµ �ìø Sc�«a� j�p Ę�c�ø��ìøp WaäøĀµ�ìá�aìp jpì �pìa³øpµ Ta�pì. Uµj j�pìp WaäøĀµ� «äĀ�ø µ�c�ø �«p�c�³ä÷�� 
ąbpä j�p Nac�ø ėpäøp�«ø 4 ì�p ¨¾µĨpµøä�päø ì�c� �aìø ė¾««ìøäµj�� aĀ� j�p T�p�ìc�«a�á�aìpµ, jpµ ì¾�pµaµµøpµ Slow-Wave-
Sleep.

Das glymphatische System

2012 ė¾µ Ma�¨pµ Npjpä�aaäj pµøjpc¨ø: p�µ NpøĨĘpä¨ aĀì Kaµä«pµ 
pµø«aµ� jpä B«Āø�p�ä÷p �³ Gp��äµ, jĀäc� jaì j�p Gp��äµ-
Rąc¨pµ³aä¨ì-F«ąìì��¨p�ø a¨ø�ė jĀäc� jaì H�äµ�pĘpbp �páĀ³áø 
Ę�äj. Eì �Āµ¨ø�¾µ�päø Ę�p p�µp b�¾«¾��ìc�p Kaµa«�ìaø�¾µ: 
Mpøab¾«�ìc�p Ab�a««áä¾jĀ¨øp, j�p bp�³ Dpµ¨pµ pµøìøp�pµ, 
Ępäjpµ �päaĀì�pìáą«ø 4 jaäĀµøpä jaì Pä¾øp�µ Bpøa-A³Ğ«¾�j, jaì 
³�ø jpä Eµøìøp�Āµ� ė¾µ A«Ĩ�p�³pä �µ Vpäb�µjĀµ� �pbäac�ø Ę�äj 
(I«��� pø a«., 2012).

Iµ T�p�ìc�«a�á�aìpµ Ęp�øpµ ì�c� j�p Kaµä«p jpì 
�«Ğ³á�aø�ìc�pµ SĞìøp³ì aĀ� p�µ V�p«�ac�pì ��äpä 
Ta�pì�äÈ÷p aĀì (X�p pø a«., 2013).

Was Tiefschlaf fördert

Regelmäßige Schlafzeiten
Daì Gp��äµ «�pbø V¾ä�päìp�baä¨p�ø

Kühle Raumtemperatur
18320°C ¾áø�³a«

Absolute Dunkelheit
Kp�µ L�c�ø, ¨p�µ B�«jìc��ä³

Kein Alkohol
Fäa�³pµø�päø T�p�ìc�«a�á�aìpµ pä�pb«�c�

Bewegung
Vpäbpììpäø j�p Sc�«a�aäc��øp¨øĀä



8.2 Bewegung und Neuroplastizität 4 das 
Gehirn wächst beim Laufen

T�¾³aì, 41, «äĀ�ø jäp�³a« j�p W¾c�p. Eä �aø µac� p�µpä bpì¾µjpäì 
ìc�«�³³pµ Eäìc�Èá�Āµ�ìá�aìp �p³pä¨ø, jaìì pä µac� jp³ 
LaĀ�pµ bpììpä jpµ¨ø. K«aäpä. Sc�µp««pä. Wpµ��pä äpa¨ø�ė. Eä «�p�ø 
ja³�ø µpĀä¾b�¾«¾��ìc� �pµaĀ ä�c�ø��.

BDNF 4 Brain-Derived Neurotrophic Factor

BDNF �ìø p�µ Pä¾øp�µ, jaì Wac�ìøĀ³, Übpä«pbpµ Āµj VpäµpøĨĀµ� 
ė¾µ NpäėpµĨp««pµ �Èäjpäø. Maµc�p NpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«pä µpµµpµ 
BDNF ìc�«�c�ø "Dünger fürs Gehirn." Sá¾äø �ìø p�µpä jpä 
Ę�ä¨ìa³ìøpµ µaøąä«�c�pµ BDNF-Tä���pä, j�p Ę�ä ¨pµµpµ (L�Ā & 
NĀìì«¾c¨, 2018).

Neuroplastizität

Daì päĘac�ìpµp Gp��äµ �ìø �¾ä³baä. Eì ėpääµjpäø ì�c� ìøäµj��, ¥p 
µac�jp³, Ęaì Ę�ä ��³ ĨĀ³Āøpµ ¾jpä �Èµµpµ. BpĘp�Āµ� �ìø p�µpä 
jpä ìøää¨ìøpµ bp¨aµµøpµ Täp�bpä j�pìpä F¾ä³baä¨p�ø. 
AĀìjaĀpäøäa�µ�µ� ìpµ¨ø µac�Ęp�ì«�c� jpµ C¾äø�ì¾«ìá�p�p« Āµj 
ėpäbpììpäø j�p Sc�«a�aäc��øp¨øĀä 4 ³p�ä T�p�ìc�«a�, p���Ĩ�pµøpäp 
Rp�µ��Āµ� jĀäc� jaì �«Ğ³á�aø�ìc�p SĞìøp³.

Däp�÷�� M�µĀøpµ ³¾jpäaøpì Täa�µ�µ�, jäp�³a« áä¾ W¾c�p: 
Daì �ìø ¨p�µp F�øµpììp³á�p�«Āµ�. Daì �ìø ³pµøa«p 
HĞ��pµp.



8.3 Atmung als Brücke 4 der direkteste Weg 
zur Ruhe
Eì ��bø p�µp Ab¨ąäĨĀµ�. E�µp, j�p ¨p�µp Aáá bäaĀc�ø, ¨p�µ EãĀ�á³pµø, ¨p�µp M�ø�«�pjìc�a�ø. E�µp, j�p �³³pä ėpä�ą�baä �ìø 4 �µ 
jpä S-Ba�µ, �³ Bąä¾, �³ Bpøø Ā³ 23:14 U�ä. S�p �p�÷ø: bewusste Atmung.

Vagus aktivAusatmen 8sHalten 7sEinatmen 4s

Der Vagusnerv

Dpä Ĩp�µøp H�äµµpäė, jpä «äµ�ìøp jpì �pìa³øpµ KÈäápäì. Eä 
ėpä«äĀ�ø ė¾³ H�äµìøa³³ jĀäc� jpµ Ha«ì, a³ HpäĨ ė¾äbp�, 
jĀäc� j�p LĀµ�p b�ì �µ jpµ BaĀc�äaĀ³. Wpµµ ³aµ 
«aµ�ìa³ Āµj ė¾««ìøäµj�� aĀìaø³pø, Ę�äj jpä Va�Āìµpäė 
³pc�aµ�ìc� ìø�³Ā«�päø. D�pìpì S��µa« pääp�c�ø jaì Gp��äµ 
Āµj «Èìø Āµ³�øøp«baä p�µp Dä³á�Āµ� jpì SøäpìììĞìøp³ì 
aĀì (O¨¾µ¾�� pø a«., 2024; P¾ä�pì, 2011).

Julias Erfahrung

JĀ«�a áä¾b�päø pì aµ p�µp³ D¾µµpäìøa�abpµj. HaµjĞ aĀì. 
Rąc¨pµ �«ac� aĀ� jp³ B¾jpµ. Nac� jpä ĨĘp�øpµ RĀµjp 
áaìì�päø pøĘaì, jaì ì�p µ�c�ø päĘaäøpø �aø: I�ä K�p�pä 
pµøìáaµµø ì�c�. N�c�ø Ęp�« ì�p pì Ę�«« 4 ì¾µjpäµ Ęp�« pä pì 
³Āìì. D�p Sc�Ā«øpäµ ì�µ¨pµ ab. I�ä HpäĨìc�«a� ėpä«aµ�ìa³ø 
ì�c�. N�c�ø jäa³aø�ìc�. Abpä ìáąäbaä.

Daì �ìø ¨p�µ P«acpb¾. Daì �ìø Va�Āìµpäė-
A¨ø�ė�päĀµ� 4 ³pììbaä, äpáä¾jĀĨ�päbaä, �³³pä 
ėpä�ą�baä.



8.4 Resonanzräume 4 wo das Gehirn aufhört, 
sich anzustrengen

Shinrin-yoku 4 Waldbaden
Bpäp�øì µpĀµĨ�� M�µĀøpµ �µ p�µp³ Wa«j�pb�pø ìpµ¨pµ 
µac�Ęp�ì«�c� j�p A¨ø�ė�øäø jpì ³pj�a«pµ áää�ä¾µøa«pµ 
C¾äøpĝ. C¾äø�ì¾« ì�µ¨ø. B«ĀøjäĀc¨ ì�µ¨ø. D�p I³³Āµ�Āµ¨ø�¾µ 
ėpäbpììpäø ì�c� ³pììbaä. NaøĀä �ìø ¨p�µ ä¾³aµø�ìc�pì 
K«�ìc�pp. S�p �ìø p�µ á�Ğì�¾«¾��ìc�pì Gp�pµ�pĘ�c�ø ĨĀ 
Āäbaµpä Rp�Ĩąbpä�«ĀøĀµ�.

Musik
VpäøäaĀøp, «aµ�ìa³p MĀì�¨ ìpµ¨ø C¾äø�ì¾« Āµj a¨ø�ė�päø 
jaì ³pì¾«�³b�ìc�p Bp«¾�µĀµ�ììĞìøp³. Daì �ìø ¨p�µ 
äìø�pø�ìc�pä LĀĝĀì. Eì �ìø NpĀä¾c�p³�p �µ Ec�øĨp�ø.

Kreativität
Ma«pµ, Sc�äp�bpµ, Baìøp«µ, K¾c�pµ 4 Täø��¨p�øpµ ¾�µp 
Eä�¾«�ìjäĀc¨ ėpäìpøĨpµ jaì Gp��äµ �µ p�µpµ ZĀìøaµj 
ėpäø�p�øpä EµøìáaµµĀµ�, jpä jp³ Dp�aĀ«ø M¾jp NpøĘ¾ä¨ 
ä�µp«ø.

Menschliche Nähe
Ec�øp VpäbĀµjpµ�p�ø 4 p�µ ¾��pµpì Gpìáääc� ³�ø p�µp³ 
Mpµìc�pµ, jp³ ³aµ ėpäøäaĀø 4 �ìø µpĀä¾b�¾«¾��ìc� 
�¾c�Ę�ä¨ìa³. OĝĞø¾c�µ �ìø p�µ 
H¾c�«p�ìøĀµ�ì³pj�¨a³pµø. Uµj j�p ZĀøaøpµ ì�µj 
³p�ìøpµì ìc�¾µ ė¾ä�aµjpµ.



Take-Home-Message 4 Kapitel 8

Tiefschlaf
Rp�µ��ø jaì Gp��äµ ė¾µ Ab�a««ìø¾��pµ, j�p ì�c� ì¾µìø 
a¨¨Ā³Ā«�päpµ Āµj «aµ��ä�ìø�� Sc�ajpµ aµä�c�øpµ. Ac�ø 
SøĀµjpµ Sc�«a� Āµj ac�ø SøĀµjpµ pä�¾«ìa³pä Sc�«a� 
ì�µj ĨĘp� ėpäìc��pjpµp D�µ�p.

Bewegung
Pä¾jĀĨ�päø jpµ µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pµ Wac�ìøĀ³ì�a¨ø¾ä 
BDNF, jpä Lpäµ�ä���¨p�ø, Gpjäc�øµ�ì Āµj p³¾ø�¾µa«p 
Rpì�«�pµĨ pä�ä«ø. Däp�³a« jäp�÷�� M�µĀøpµ áä¾ W¾c�p 
�pµą�pµ.

Bewusste Atmung
D�p j�äp¨øpìøp Lp�øĀµ� ĨĀ³ Eä�¾«Āµ�ììĞìøp³ 4 ì¾�¾äø 
Ę�ä¨ìa³, �³³pä ėpä�ą�baä. D�p 4-7-8-Mpø�¾jp a¨ø�ė�päø 
jpµ Va�Āìµpäė �µµpä�a«b ė¾µ Sp¨Āµjpµ.

Resonanzräume
NaøĀä, MĀì�¨, pc�øp ³pµìc�«�c�p Vpäb�µjĀµ� 4 ¨p�µ 
LĀĝĀì. Taµ¨pµ. Daì Gp��äµ bäaĀc�ø ì�p, Ā³ µ�c�ø «ppä ĨĀ 
«aĀ�pµ.



Coaching-Impuls: Die Vier-Minuten-Tiefschlaf-
Vorbereitung
HpĀøp Abpµj, ĨĘaµĨ�� M�µĀøpµ ė¾ä jp³ Sc�«a�pµ:

Handy raus
HaµjĞ �µ p�µpµ aµjpäpµ RaĀ³. K¾³á«pøø. N�c�ø aĀ� 
SøĀ³³ 4 Ę�ä¨«�c� äaĀì.

Hinlegen
Bp�jp Häµjp aĀ� jp³ BaĀc�, Rąc¨pµ pµøìáaµµø. AĀ�pµ 
ìc�«�p÷pµ.

4-7-8 Atmung
V�pä Sp¨Āµjpµ p�µaø³pµ (Naìp, BaĀc� �pbø ì�c�). 
S�pbpµ Sp¨Āµjpµ �a«øpµ. Ac�ø Sp¨Āµjpµ aĀìaø³pµ 
(MĀµj, ė¾««ìøäµj��). Däp�³a«.

Eine Frage
Waì Ęaä �pĀøp �Āø? 4 aĀ� j�p jĀ ¨p�µp AµøĘ¾äø �pbpµ 
³Āììø.

Daì �ìø ¨p�µ Tä�c¨. Daì �ìø p�µ R�øĀa«. Uµj R�øĀa«p päĨä�«pµ jp�µp³ NpäėpµìĞìøp³: JpøĨø �ìø jpä Ta� ė¾äbp�. Dpä 
T�p�ìc�«a� jaä� bp��µµpµ.
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Kapitel 9 4 Wege zur neuronalen Erholung
T�¾³aì �ìø aµ p�µp³ Sa³ìøa�³¾ä�pµ Ā³ �a«b ì�pbpµ aĀ��pĘac�ø 4 µ�c�ø Ęp�pµ jpì Wpc¨päì, ì¾µjpäµ Ęp�« pä µ�c�ø ³p�ä 
ìc�«a�pµ ¨¾µµøp. Eä Ĩ¾� j�p Waµjpäìc�Ā�p aµ Āµj ��µ� p�µ�ac� «¾ì 4 �µ jpµ Wa«j ��µøpä jp³ HaĀì. Kp�µp P¾jcaìøì. Kp�µ 
HaµjĞ. NĀä Wa«j. E�µp SøĀµjp ìáäøpä ¨a³ pä ĨĀäąc¨ Āµj jac�øp: Dpä M¾µøa� �ìø «Èìbaä.

Saäa� �aøøp jaììp«bp Gp�ą�« ĨĀ³ päìøpµ Ma« µac� p�µp³ B¾jĞ-Scaµ-KĀäì pä«pbø. ZĘaµĨ�� M�µĀøpµ aĀ� p�µpä Maøøp, 
AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø «aµ�ìa³ jĀäc� jpµ KÈäápä Ęaµjpäµ «aììpµ. A³ Eµjp �aøøp ì�p �pĘp�µø, ¾�µp ĨĀ Ę�ììpµ ĘaäĀ³. N�c�ø aĀì 
TäaĀpä. AĀì Eä«p�c�øpäĀµ�.

Maä¨Āì �aøøp p�µ Eĝápä�³pµø �pìøaäøpø: ¥pjpµ S¾µµøa� �aµjĞ�äp�. D�p päìøpµ jäp� Ma«p Ęaäpµ Āµpäøää�«�c�. Bp�³ ė�päøpµ 
VpäìĀc� ìa÷ pä abpµjì aĀ� jp³ Ba«¨¾µ, �Èäøp jpµ VÈ�p«µ ĨĀ Āµj äpa«�ì�päøp: Eä ĘĀììøp µ�c�ø, Ęaì pä ėpäáaììø �abpµ ¨Èµµøp. 
Uµj pì Ęaä ��³ p�a«.

Uµj JĀ«�a 4 JĀ«�a aø³pø ¥pøĨø ¥pjpµ Abpµj. V�pä Sp¨Āµjpµ, ì�pbpµ Sp¨Āµjpµ, ac�ø Sp¨Āµjpµ. S�p µpµµø pì ìc�«�c�ø "jaì 
p�µĨ��p R�øĀa«, jaì �c� Ę�ä¨«�c� jĀäc��a«øp."

V�pä Mpµìc�pµ. V�pä Wp�p ĨĀä Eä�¾«Āµ�. Uµj a««p ė�pä øĀµ �³ Kpäµ jaììp«bp: S�p bä�µ�pµ ��ä NpäėpµìĞìøp³ aĀì jp³ 
A«aä³ĨĀìøaµj ĨĀäąc¨ �µ jpµ Rp�pµpäaø�¾µì³¾jĀì. NĀä aĀ� ėpäìc��pjpµpµ R¾Āøpµ.



9.1 Bottom-up-Strategien 4 der Körper geht 
zuerst
Bottom-up-Regulation bpjpĀøpø: D�p BpäĀ���Āµ� bp��µµø �³ KÈäápä Āµj aäbp�øpø ì�c� µac� ¾bpµ �µì Gp��äµ. Spµì¾ä�ìc�p 
S��µa«p 4 BpĘp�Āµ�, Bpäą�äĀµ�, Aøp³Ęa�äµp�³Āµ�, Tp³ápäaøĀä 4 bpp�µ�«Āììpµ j�äp¨ø jaì aĀø¾µ¾³p NpäėpµìĞìøp³ Āµj 
ė¾µ j¾äø E³¾ø�¾µpµ Āµj Gpjaµ¨pµ.

Progressive 
Muskelentspannung
E�µĨp«µp MĀì¨p«�äĀáápµ Ępäjpµ jpä 
Rp��p µac� bpĘĀììø aµ�pìáaµµø 4 �ąä 
�ąµ� b�ì ì�pbpµ Sp¨Āµjpµ 4 Āµj jaµµ 
ė¾««ìøäµj�� «¾ì�p«aììpµ. Dpä KÈäápä 
"pä�µµpäø ì�c�" jĀäc� jpµ K¾µøäaìø, Ę�p 
pc�øpì L¾ì«aììpµ ì�c� aµ�ą�«ø.

Barfußlaufen
D�p FĀ÷ì¾�«p �ìø p�µpì jpä ìpµì¾ä�ìc� 
j�c�øpìøpµ KÈäápäøp�«p. Baä�Ā÷ aĀ� Gäaì, 
Saµj ¾jpä Eäjp ĨĀ �p�pµ a¨ø�ė�päø 
ìpµì¾ä�ìc�p Ba�µpµ, j�p �³ A««øa� 
¨aĀ³ bpµĀøĨø Ępäjpµ, Āµj bä�µ�ø jaì 
NpäėpµìĞìøp³ �µ p�µ äĀ���päpì 
G«p�c��pĘ�c�ø.

Body-Scan
Daì «aµ�ìa³p, aĀ�³pä¨ìa³p Waµjpäµ 
jpä Wa�äµp�³Āµ� jĀäc� jpµ KÈäápä 
ė¾µ jpµ Zp�pµ b�ì ĨĀ³ Sc�p�øp«. Maµ 
bp³pä¨ø, Ęaì �ìø, ¾�µp pì ĨĀ ėpääµjpäµ. 
Uµj jaì Bp³pä¨pµ a««p�µ äp�Ā«�päø 
bpäp�øì.



9.2 Top-down-Strategien 4 wenn der Kopf die 
Führung übernimmt

Top-down-Regulation bpjpĀøpø: K¾�µ�ø�¾µ, Wa�äµp�³Āµ� Āµj 
BpjpĀøĀµ�ìĨĀìc�äp�bĀµ� Ępäjpµ bpĘĀììø p�µ�pìpøĨø, Ā³ jaì 
NpäėpµìĞìøp³ ĨĀ äp�Ā«�päpµ. Daì Gp��äµ äp�µøpäáäpø�päø S��µa«p 
Āµj äµjpäø jajĀäc� j�p á�Ğì�¾«¾��ìc�p Rpa¨ø�¾µ aĀ� ì�p.

Achtsamkeit (Mindfulness)

D�p abì�c�øìė¾««p, µ�c�ø Ępäøpµjp AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø aĀ� jpµ 
�p�pµĘääø��pµ M¾³pµø. Kabaø-Z�µµ (1994) Ĩp��øp: Bpäp�øì 
ac�ø W¾c�pµ MBSR bpĘ�ä¨pµ ³pììbaäp ìøäĀ¨øĀäp««p 
VpääµjpäĀµ�pµ �³ Gp��äµ 4 jpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ Ĩp��ø 
pä�È�øp A¨ø�ė�øäø, j�p A³Ğ�ja«a äpa��päø Ępµ��pä äpa¨ø�ė.

Kognitive Umdeutung

Søaøø "Ic� ìc�a��p jaì µ�p" 4 "Waì ¨aµµ �c� aĀì j�pìpä 
S�øĀaø�¾µ «päµpµ?" BpjpĀøĀµ�ìĨĀìc�äp�bĀµ� Āµj 
Søäpììäpa¨ø�¾µ ì�µj µpĀä¾µa« j�äp¨ø ėpä¨µąá�ø.

Selbstmitgefühl

D�p Fä���¨p�ø, ì�c� ìp«bìø ³�ø jpäìp«bpµ Wää³p ĨĀ 
bp�p�µpµ, j�p ³aµ p�µp³ �Āøpµ FäpĀµj pµø�p�pµbä�µ�ø. 
RpjĀĨ�päø ìp«bìø¨ä�ø�ìc�pì Gäąbp«µ Āµj ìpµ¨ø C¾äø�ì¾«.

Dankbarkeitstagebuch

Jpjpµ Abpµj jäp� D�µ�p aĀ�ìc�äp�bpµ, j�p �Āø Ęaäpµ. Daì 
Gp��äµ �ìø p�µ AĀ�³pä¨ìa³¨p�øì¾ä�aµ 4 pì �pĘ�c�øpø jaì, 
Ę¾äaĀ� pì øäa�µ�päø Ę�äj.



9.3 Emotionale Hygiene im Alltag 4 die Macht 
der kleinen Pausen
Maä¨Āì �aø «aµ�p aĀ� jpµ �ä¾÷pµ Uä«aĀb �pĘaäøpø. Dpµ M¾³pµø, Ę¾ pä ³a« Ę�ä¨«�c� äĀµøpä¨¾³³pµ Ęąäjp. Eä �Ā�ä �³ AĀ�Āìø 
�ąä ĨĘp� W¾c�pµ µac� P¾äøĀ�a«. D�p päìøpµ ĨĘp� Ta�p Ęaäpµ �Āø. Daµµ ��µ� pä aµ, E-Ma�«ì ĨĀ c�pc¨pµ. "NĀä ¨ĀäĨ." Bp�³ 
Rąc¨�«Ā� Ęaä pä ìc�¾µ Ę�pjpä �³ M¾jĀì.

Wpµµ ³aµ øä�«�c� ąbpä j�p p��pµpµ GäpµĨpµ �p�ø Āµj aĀ� p�µ �ä¾÷pì Eä�¾«Āµ�ìpėpµø Ęaäøpø, a¨¨Ā³Ā«�päø Søäpìì Ę�p 
aĀ��pìøaĀøpì Waììpä ��µøpä p�µp³ Da³³.

Mikro-Entspannung
KĀäĨp, äp�p«³ä÷�� ąbpä jpµ Ta� ėpäøp�«øp 
Eä�¾«Āµ�ì³¾³pµøp ė¾µ �ąµ� b�ì Ĩp�µ M�µĀøpµ. KĀäĨp, 
äp�p«³ä÷��p PaĀìpµ ì�µj µpĀä¾b�¾«¾��ìc� Ę�ä¨ìa³pä a«ì 
ìp«øpµp «aµ�p Eä�¾«Āµ�ìá�aìpµ.

Fünf-Minuten-Atempause
Nac� ¥pjpä Aäbp�øììøĀµjp: B�«jìc��ä³ aĀì, AĀ�pµ 
ìc�«�p÷pµ, 4-7-8 Aø³Āµ� jäp�³a«. Daì NpäėpµìĞìøp³ 
pä�ä«ø p�µ ¨«aäpì S��µa«: ¨ĀäĨp Uµøpäbäpc�Āµ�, ¨p�µp 
Gp�a�ä, ¨p�µ A«aä³.

Handy weglegen
D�p b«¾÷p á�Ğì�ìc�p S�c�øbaä¨p�ø jpì Gpääøì 
bpaµìáäĀc�ø ¨¾�µ�ø�ėp Rpìì¾Āäcpµ 4 ìp«bìø Ępµµ pì aĀ� 
SøĀ³³ «�p�ø. Daì Gp��äµ ¨aµµ p�µpµ Rp�Ĩ µ�c�ø 
ė¾««ìøäµj�� ��µ¾ä�päpµ, ì¾«aµ�p pä �³ S�c�ø�p«j �ìø.

Klare Grenzen
"Ic� b�µ µac� 19 U�ä µ�c�ø ³p�ä pääp�c�baä" �ìø ¨p�µ 
LĀĝĀì. Eì �ìø p�µ µpĀä¾b�¾«¾��ìc�pì Sc�ĀøĨáä¾ø¾¨¾««. 
V¾ä�päìp�baä¨p�ø äpjĀĨ�päø H�µøpä�äĀµj-V���«aµĨ.



9.4 Balance-Rituale etablieren 4 der Schlüssel 
liegt in der Systematik
E�µĨp«µp �Āøp Ta�p äp�c�pµ µ�c�ø. Daì NpäėpµìĞìøp³ bäaĀc�ø V¾ä�päìp�baä¨p�ø. Eì bäaĀc�ø MĀìøpä, aĀ� j�p pì ì�c� ėpä«aììpµ 
¨aµµ. Uµj pì bäaĀc�ø jaì ąbpä�p¾äjµpøp Gp�ą�«, jaìì jaì p��pµp Lpbpµ p�µpµ ¨¾�ääpµøpµ S�µµ pä��bø.

Abendritual

B�«jìc��ä³ aĀì p�µp SøĀµjp ė¾ä jp³ 
Sc�«a�pµ. KĀäĨpì J¾Āäµa«�µ� 4 jäp� 
SäøĨp. Daµµ Aøp³ąbĀµ�. E�µp a¨ø�ėp 
Übpä�aµ�ìá�aìp, j�p jpµ Übpä�aµ� 
ė¾³ SĞ³áaø��¨Āì- �µ jpµ 
PaäaìĞ³áaø��¨Āì-M¾jĀì ìøäĀ¨øĀä�päø.

Offline-Tag

E�µ W¾c�pµøa� ¾jpä W¾c�pµpµjp 
¾�µp j���øa«p Mpj�pµ 4 Ęp�« jaì 
Gp��äµ P�aìpµ ¾�µp ápä³aµpµøp 
Rp�Ĩ�«Āø bäaĀc�ø, Ā³ �µ pc�øp 
T�p�pµpµøìáaµµĀµ� ĨĀ �p«aµ�pµ.

Wochenrituale

E�µ �pìøpä Tpä³�µ ³�ø ì�c� ìp«bìø 4 p�µ 
Wa«jìáaĨ�pä�aµ�, p�µ «aµ�pä Ka��pp 
¾�µp Ka«pµjpä, p�µ Sá¾äø-Tpä³�µ, jpä 
µ�c�ø ėpä�aµjp«baä �ìø. Daì Gpäąìø, aµ 
jp³ ì�c� jaì NpäėpµìĞìøp³ ¾ä�pµø�päø.



Take-Home-Message 4 Kapitel 9

Keine einzige richtige 
Methode
Eì ��bø ¨p�µp Āµ�ėpäìp«« ä�c�ø��p 
Mpø�¾jp ĨĀä µpĀä¾µa«pµ 
Eä�¾«Āµ�. Abpä pì ��bø bpĘä�äøp 
R¾Āøpµ 4 ė¾µ Āµøpµ µac� ¾bpµ 
jĀäc� jpµ KÈäápä, ė¾µ ¾bpµ µac� 
Āµøpµ jĀäc� jpµ Gp�ìø, Āµj ³�øøpµ 
jĀäc� jpµ A««øa� ³�ø ¨«p�µpµ, 
äp�p«³ä÷��pµ PaĀìpµ.

Rituale schaffen Kohärenz
R�øĀa«p ìc�a��pµ jaì 
K¾�ääpµĨ�p�ą�« 4 jaì Gp�ą�«, 
jaìì jaì Lpbpµ ėpäìøp�baä, 
�aµj�abbaä Āµj ì�µµė¾«« �ìø. Wpä 
j�pìp SøäĀ¨øĀäpµ aĀ�baĀø, pä�¾«ø 
ì�c� µ�c�ø µĀä ìc�µp««pä. Eä 
päìc�Èá�ø ì�c� «aµ�ìa³pä.

Vertrauen in eigene 
Ressourcen
Daì K¾�ääpµĨ�p�ą�« Ęäc�ìø µ�c�ø 
jĀäc� AbĘpìpµ�p�ø ė¾µ Søäpìì. Eì 
Ęäc�ìø jĀäc� jaì Ę�pjpä�¾«øp 
Eä«pbpµ, jaìì ³aµ j�p p��pµpµ 
Rpìì¾Āäcpµ ¨pµµø 4 Āµj jaìì 
³aµ ��µpµ ėpäøäaĀø.



Coaching-Impuls: Dein persönlicher 
Erholungs-Kompass
N�³³ jäp� M�µĀøpµ Āµj ìc�äp�bp �¾«�pµjpì aĀ� 4 �aµjìc�ä��ø«�c�, Ępµµ ³È�«�c�:

1

Körper zuerst (Bottom-up)
Wp«c�p ¨Èäápäbaì�päøp Mpø�¾jp �aø ì�c� �µ jpµ «pøĨøpµ 
W¾c�pµ aĀc� µĀä p�µ³a« �Āø aµ�p�ą�«ø? SáaĨ�pä�aµ�, 
Dp�µpµ, Aøp³, DĀìc�pµ, TaµĨpµ 4 a««pì ��«ø.

2

Kopf danach (Top-down)
Waì ��«�ø j�ä ³pµøa« äĀµøpäĨĀ¨¾³³pµ? Sc�äp�bpµ, MĀì�¨ 
�Èäpµ, Lpìpµ, p�µ �Āøpì Gpìáääc�?

3

Dein Wächter
Wp«c�p p�µp GäpµĨp ¨Èµµøpìø jĀ ab �pĀøp ¨¾µìpãĀpµø 
ìpøĨpµ, j�p jp�µ NpäėpµìĞìøp³ a³ ³p�ìøpµ pµø«aìøpµ 
Ęąäjp?

4

Dein Ritual
Wp«c�p p�µp ¨«p�µp Haµj«Āµ� ¨Èµµøpìø jĀ øä�«�c� 
Ę�pjpä�¾«pµ 4 ì¾ ¨«p�µ, jaìì ì�p ¨p�µp W�««pµì¨äa�ø 
¨¾ìøpø?

Kp�µp P�«�c�ø, a««pì ì¾�¾äø Ā³ĨĀìpøĨpµ. Abpä: Sc�äp�b pì aĀ�. Waì aĀ��pìc�ä�pbpµ �ìø, Ę�äj äpa«. Waì �³ K¾á� b«p�bø, 
b«p�bø Abì�c�ø.
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Kapitel 10 4 Ein neues Gleichgewicht
Däp� M¾µaøp ìáäøpä.

Thomas, 41
Sp�µ Ka«pµjpä ì�p�ø ä�µ«�c� aĀì Ę�p ė¾ä p�µp³ �a«bpµ 
Ja�ä. V¾««pä Tpä³�µp, Ępµ�� LĀ�ø. Abpä pä ìc�«ä�ø ¥pøĨø 
ì�pbpµ SøĀµjpµ 4 µ�c�ø �³³pä, µ�c�ø ápä�p¨ø, abpä 
³p�ìøpµì. Eä �aø ì�c� p�µpµ Abpµj �µ jpä W¾c�p 
�pìc�ąøĨø. M¾µøa�, µac� jp³ «pøĨøpµ Ca««, �p�Èäø ��³. 
Kp�µ Laáø¾á, ¨p�µ HaµjĞ aĀ� jp³ T�ìc�. Sp�µp T¾c�øpä 
�aø «pøĨøp W¾c�p bp�³ Fäą�ìøąc¨ �pìa�ø: "Paáa, jĀ 
�Èäìø ¥pøĨø aµjpäì ĨĀ." Eä �aø µ�c�øì �paµøĘ¾äøpø. Eä �aø pì 
p�µ�ac� �p�Èäø.

Sarah, 38
S�p ìøp�ø aĀ� p�µpä Waäøp«�ìøp �ąä T�päaá�p. Eì �aø ìpc�ì 
W¾c�pµ �pjaĀpäø, b�ì ì�p aµ�päĀ�pµ �aø. S�p �aø µ¾c� 
�³³pä Ta�p, aµ jpµpµ ì�p Ępµ�� �ą�«ø. Abpä ì�p ¨aµµ pì 
¥pøĨø bpµpµµpµ. S�p µpµµø pì "Saäa� �µ Aäbp�øì¨«p�jĀµ�". 
S�p Ęp�÷, Ęaµµ ì�p j�pìpµ ZĀìøaµj øää�ø. Uµj ³aµc�³a«, 
Ępµµ ì�p pì ³pä¨ø, �ä«ø ì�p ¨ĀäĨ �µµp, bpė¾ä ì�p 
Ęp�øpä³ac�ø. Daì �ìø ¨p�µ Däa³a. Abpä pì �ìø p�µ 
Uµøpäìc��pj.

Markus, 45
Daì HaµjĞ «�p�ø µac�øì �³ F«Āä. E�µp p�µ�ac�p Rp�p«, j�p 
ì�c� ìc�Ę�pä��pä aµ�ą�«øp, a«ì pä päĘaäøpø �aøøp. Eä �ìø 
µ¾c� �³³pä ³aµc�³a« äµ�ìø«�c� 4 jaì RaĀìc�pµ �³ 
H�µøpä�äĀµj �ìø µ�c�ø ėpäìc�ĘĀµjpµ. Abpä pì ¨¾³³ø 
ìp«øpµpä aĀì jp³ N�c�øì. LpøĨøpµ D�pµìøa� �aø pä 
�pìáąäø, Ę�p pì ì�c� aµ¨ąµj��ø. Eä �aø ì�c� ��µ�pìpøĨø, 
aµìøaøø p�µpµ µpĀpµ Bä¾Ęìpä-Tab ĨĀ È��µpµ. Daì Ęaä 
a««pì. Daì Ęaä �pµĀ�.

Julia, 33
JĀ«�a ³ac�ø ¥pøĨø TÈá�pä¨Āäì. Jpjpµ D¾µµpäìøa�, 19 U�ä. 
S�p �ìø ìc�«pc�ø jaä�µ. Dpä T¾µ �p�ø ìc��p�, ì�p «ac�ø, ì�p 
¾áø�³�päø µ�c�øì. Eì �ìø jaì päìøp Ma« ìp�ø Ja�äpµ, jaìì ì�p 
pøĘaì ³�ø ��äpµ Häµjpµ øĀø, ¾�µp p�µ Eä�pbµ�ì ĨĀ 
Ę¾««pµ. D�p �µµpäp Lppäp �ìø µ�c�ø Ęp�. Abpä ì�p �aø p�µp 
aµjpäp TpĝøĀä bp¨¾³³pµ. Wpµ��pä Ę�p p�µ Ab�äĀµj, 
³p�ä Ę�p p�µ RaĀ³, �µ jp³ ì�c� «aµ�ìa³ pøĘaì 
p�µä�c�øpø.



Nicht Perfektion 4 Richtung

Daì ì�µj ¨p�µp H¾««ĞĘ¾¾j-Täaµì�¾ä³aø�¾µpµ. Kp�µp EäĘpc¨Āµ�ìpä«pbµ�ììp, ¨p�µp Iµìøa�äa³-øaĀ�«�c�pµ V¾ä�pä-Nac��pä-
B�«jpä. Eì ì�µj ¨«p�µp, pc�øp Vpäìc��pbĀµ�pµ. Uµj �pµaĀ jaì �ìø pì, Ę¾äĀ³ pì a³ Eµjp �p�ø 4 µ�c�ø Ā³ Ppä�p¨ø�¾µ, 
ì¾µjpäµ Ā³ R�c�øĀµ�.

Thomas hört anders zu
E�µ M¾µøa�abpµj ¾�µp B�«jìc��ä³. E�µp T¾c�øpä, j�p pì 
bp³pä¨ø. K«p�µp Vpäìc��pbĀµ�pµ, j�p ì�c� ìĀ³³�päpµ.

Sarah benennt, was ist
N�c�ø Hp�«Āµ� aĀ� Kµ¾á�jäĀc¨ 4 abpä jaì BpĘĀììøìp�µ �ąä 
jpµ p��pµpµ ZĀìøaµj. Daì �ìø jpä päìøp Sc�ä�øø.

Markus sitzt mit dem Rauschen
Eä È��µpø ¨p�µpµ µpĀpµ Tab. Eä ì�øĨø. Daì �ìø ¨p�µp K«p�µ��¨p�ø. 
Daì �ìø Sp«bìøäp�Ā«aø�¾µ �µ Ec�øĨp�ø.

Julia lacht über schiefen Ton
Kp�µ Eä�pbµ�ì, ¨p�µ Oáø�³�päpµ. NĀä Häµjp �µ T¾µ. Daì 
Gp��äµ aø³pø aĀ�. Dpä KÈäápä pä�µµpäø ì�c�, Ę�p Lp�c�ø��¨p�ø 
ì�c� aµ�ą�«ø.

Das Ziel war nie ein stressfreies Leben. Das Ziel war ein Leben, in dem Stress ein Signal ist 4 kein Urteil. Und in 
dem Erholung keine Belohnung ist 4 sondern Grundlage.



10.1 Vom Überleben zum Erleben
Daì Gp��äµ Āµøpä c�ä¾µ�ìc�p³ Søäpìì �Āµ¨ø�¾µ�päø �³ Übpä«pbpµì³¾jĀì. D�p A³Ğ�ja«a �ìø jaĀpä�a�ø aĀ� E³á�aµ� 3 �pĀpäø 
�äą�, �pĀpäø ¾�ø, Āµøpäìc�p�jpø ¨aĀ³ µ¾c� ĨĘ�ìc�pµ pc�øpä Bpjä¾�Āµ� Āµj ė¾««pä Iµb¾ĝ. Dpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ, jpä 
p��pµø«�c� abĘä�pµ, äp�«p¨ø�päpµ, äp�Ā«�päpµ ì¾««øp, Ę�äj �µ j�pìp³ ZĀìøaµj ìĞìøp³aø�ìc� Āµøpäėpäì¾ä�ø. Dpä KÈäápä �ä«ø ì�c� 
bpäp�ø �ąä p�µp Gp�a�ä, j�p pµøĘpjpä µ�c�ø ¨¾³³ø ¾jpä µ�p aĀ��Èäø. Iµ j�pìp³ ZĀìøaµj �ìø pc�øpì Eä«pbpµ ¨aĀ³ ³È�«�c�. Waì 
b«p�bø, �ìø BpĘä«ø��Āµ�.

ėaµ jpä K¾«¨ (2014) �aø ąbpä Ja�äĨp�µøp j¾¨Ā³pµø�päø, Ęaì áaìì�päø, Ępµµ Mpµìc�pµ �µ j�pìp³ ZĀìøaµj �pìøìøpc¨pµ: Dpä 
KÈäápä ìáp�c�päø, Ęaì jpä Gp�ìø µ�c�ø ėpäaäbp�øpµ ¨¾µµøp. D�p S��µa«p Ępäjpµ «aĀøpä. BĀäµ¾Āø, aµ�a«øpµjp Sc�«a�ìøÈäĀµ�pµ, 
jaì j���Āìp Gp�ą�«, µ�c�ø Ę�ä¨«�c� aµĘpìpµj ĨĀ ìp�µ 3 jaì ì�µj ¨p�µp C�aäa¨øpäìc�Ęäc�pµ. Daì ì�µj B¾øìc�a�øpµ p�µpì 
SĞìøp³ì, jaì ĨĀ «aµ�p ĨĀ ė�p« «p�ìøpµ ³Āììøp.

Das Gehirn als Lernsystem

Wpµµ Ę�ä bp��µµpµ ĨĀ ėpäìøp�pµ, Ęaì �µ Āµìpäp³ 
p��pµpµ K¾á� øaøìäc�«�c� áaìì�päø 3 Ępµµ Ę�ä j�p p��pµpµ 
MĀìøpä µ�c�ø ³p�ä a«ì Vpäìa�pµ jpĀøpµ, ì¾µjpäµ a«ì 
NpĀä¾b�¾«¾��p 3, ėpääµjpäø ì�c� pøĘaì. W�ä ¨Èµµpµ Ę�pjpä 
Bp¾bac�øpä Ępäjpµ, ìøaøø µĀä Bpøä¾��pµp.

Integration als Ziel

Iµøp�äaø�¾µ bpjpĀøpø: K¾á�, HpäĨ Āµj KÈäápä bp��µjpµ ì�c� 
Ę�pjpä �³ Gpìáääc�. N�c�ø �µ ápä�p¨øpä Haä³¾µ�p 3 jaì �ìø 
¨p�µ äpa«�ìø�ìc�pì Z�p«. S¾µjpäµ �µ p�µp³ aäbp�øì�ä���pµ 
D�a«¾�. Dpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ ¨aµµ äp�Ā«�päpµ, Ęp�« pä 
Ę�pjpä ¾µ«�µp �ìø. E³¾ø�¾µpµ ¨Èµµpµ �µ�¾ä³�päpµ, Ęp�« ì�p 
µ�c�ø ³p�ä Āµøpäjäąc¨ø Ępäjpµ ³ąììpµ.

>Eä«pbpµ ìøaøø Übpä«pbpµ" �ìø ¨p�µ S«¾�aµ. Eì �ìø p�µ µpĀä¾«¾��ìc�pä ZĀìøaµj. Uµj pä �ìø pääp�c�baä 3 µ�c�ø jĀäc� W�««pµ 
a««p�µ, ì¾µjpäµ jĀäc� Vpäìøp�pµ, K¾µìpãĀpµĨ Āµj Zp�ø.



10.2 Das Prinzip der Kohärenz
Dpä Bp�ä��� K¾�ääpµĨ ìøa³³ø aĀì jpä P�Ğì�¨. Eä bpìc�äp�bø jpµ ZĀìøaµj, �µ jp³ ėpäìc��pjpµp E«p³pµøp p�µpì SĞìøp³ì �µ 
ìĞµc�ä¾µp³ R�Ğø�³Āì ìc�Ę�µ�pµ 3 µ�c�ø �jpµø�ìc�, abpä aĀ�p�µaµjpä ab�pìø�³³ø. AĀ� j�p NpĀä¾b�¾«¾��p ąbpäøäa�pµ ³p�µø 
K¾�ääpµĨ p�µpµ ZĀìøaµj, �µ jp³ HpäĨä�Ğø�³Āì, Gp��äµa¨ø�ė�øäø Āµj aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ µ�c�ø ³p�ä �p�pµp�µaµjpä 
aäbp�øpµ, ì¾µjpäµ ³�øp�µaµjpä.

Daì �ìø ³pììbaä. HpäĨ�äpãĀpµĨėaä�ab�«�øäø (HRV) 3 j�p Vaä�aø�¾µ �³ Zp�øabìøaµj ĨĘ�ìc�pµ p�µĨp«µpµ HpäĨìc�«ä�pµ 3 ��«ø a«ì 
p�µpä jpä ĨĀėpä«äìì��ìøpµ á�Ğì�¾«¾��ìc�pµ Iµj�¨aø¾äpµ �ąä j�pìpµ ZĀìøaµj. H¾�p HRV bpjpĀøpø: Daì SĞìøp³ �ìø �«pĝ�bp«, 
äpa¨ø�¾µì�ä���, äp�Ā«�päø. N�pjä��p HRV bpjpĀøpø jaì Gp�pµøp�«: Daì SĞìøp³ �ìø ìøaää, päìc�Èá�ø, aĀ� DaĀpäìøäpìì p�µ�pìøp««ø.

Mentale Klarheit
Dpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ bäaĀc�ø 
¾áø�³a«p Bpj�µ�Āµ�pµ: 
aĀìäp�c�pµj Sc�«a�, pc�øp 
Eä�¾«Āµ�ìá�aìpµ, M¾³pµøp ¾�µp 
Iµ�¾ä³aø�¾µìąbpä�«ĀøĀµ�. K«aä�p�ø 
�ìø ¨p�µ LĀĝĀì. S�p �ìø j�p 
V¾äaĀììpøĨĀµ� �ąä �Āøp 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ.

Emotionale Offenheit
N�c�ø p³¾ø�¾µa«p Iµøpµì�øäø, 
ì¾µjpäµ K¾µøa¨ø�ä���¨p�ø. D�p 
Bpäp�øìc�a�ø, ĨĀ �ą�«pµ, Ęaì 
ė¾ä�aµjpµ �ìø 3 ¾�µp ì¾�¾äø ĨĀ 
aµa«Ğì�päpµ, Ā³ĨĀjpĀøpµ ¾jpä 
Ęp�ĨĀìc��pbpµ. S�c�pä�p�ø 
pµøìøp�ø, Ępµµ jaì NpäėpµìĞìøp³ 
�p«päµø �aø, jaìì Fą�«pµ µ�c�ø 
�p�ä�ä«�c� �ìø.

Körperliches 
Wohlbefinden
N�c�ø Lp�ìøĀµ� ¾jpä Oáø�¨, ì¾µjpäµ 
jaì �p«pbøp Gp�ą�«, �³ p��pµpµ 
KÈäápä ĨĀ HaĀìp ĨĀ ìp�µ. Aøp³, jpä 
Ę�ä¨«�c� aµ¨¾³³ø. Sc�Ā«øpäµ, j�p 
µ�c�ø aµ jpµ O�äpµ ¨«pbpµ. D�p 
Fä���¨p�ø, p�µ ¨Èäápä«�c�pì S��µa« 
ĨĀ bp³pä¨pµ, bpė¾ä pì ĨĀä Kä�ìp 
Ę�äj.

P¾ä�pì (2011) Ĩp��øp, jaìì jpä Va�Āìµpäė 3 jpä «äµ�ìøp Npäė jpì aĀø¾µ¾³pµ NpäėpµìĞìøp³ì 3 µ�c�ø µĀä p�µ 
BpäĀ���Āµ�ì³pc�aµ�ì³Āì �ìø, ì¾µjpäµ jaì µpĀä¾µa«p SĀbìøäaø Āµìpäpä ì¾Ĩ�a«pµ Vpäb�µjĀµ�ì�ä���¨p�ø. E�µ �Āø ø¾µ�ì�päøpä 
Va�Āì pä³È�«�c�ø µ�c�ø µĀä �µµpäp RĀ�p. Eä ³ac�ø Āµì ĨĀ�äµ�«�c�pä �ąä aµjpäp. W�ä ¨Èµµpµ Ę�ä¨«�c� ĨĀ�Èäpµ. W�ä ¨Èµµpµ 
Āµì bpäą�äpµ «aììpµ. W�ä ì�µj Ę�pjpä p³á�aµ�ì�ä���.

HpäĨ¨¾�ääpµĨ �ìø ¨p�µ pì¾øpä�ìc�pì K¾µĨpáø. Eì �ìø p�µ ³pììbaäpä á�Ğì�¾«¾��ìc�pä ZĀìøaµj, jpµ ³aµ øäa�µ�päpµ 
¨aµµ 3 jĀäc� Aøp³ąbĀµ�pµ, jĀäc� BpĘp�Āµ�, jĀäc� ì¾Ĩ�a«p Vpäb�µjĀµ�, jĀäc� j�p ¨¾µìpãĀpµøp Päaĝ�ì jpä 
AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø (Kabaø-Z�µµ, 1994). D�p Wpä¨ĨpĀ�p ì�µj p�µ�ac�. D�p K¾µìpãĀpµĨ �ìø jaì Sc�Ę�pä��p. Uµj ì�p �ìø 
jaì E�µĨ��p, Ęaì Ĩä�«ø.



10.3 Erfolg neu definieren
Ic� ³Èc�øp pøĘaì j�äp¨ø aµìáäpc�pµ, jaì �µ j�pìp³ BĀc� ĨĘ�ìc�pµ jpµ Zp�«pµ ìøaµj. A««pì, Ęaì �c� j�ä �µ jpµ ėpä�aµ�pµpµ 
Kaá�øp«µ bpìc�ä�pbpµ �abp, ìøp�ø �³ W�jpäìáäĀc� ĨĀ³ j¾³�µaµøpµ Eä�¾«�ì³¾jp«« Āµìpäpä Zp�ø. D�pìp³ M¾jp«« ĨĀ�¾«�p �ìø 
³p�ä bpììpä. Gpìc�Ę�µj��¨p�ø �ìø p�µp TĀ�pµj. Wpä PaĀìp bäaĀc�ø, �aø µ�c�ø �aäø �pµĀ� �paäbp�øpø. Uµj jpä Wpäø p�µpì 
Mpµìc�pµ bp³�ììø ì�c� aµ ìp�µpä Pä¾jĀ¨ø�ė�øäø.

D�pìpì M¾jp«« ³ac�ø Mpµìc�pµ ¨aáĀøø. N�c�ø ³pøaá�¾ä�ìc� 3 µpĀä¾b�¾«¾��ìc�.

F�äø� pø a«. (2019) Ĩp��øpµ �µ p�µpä �ä¾÷aµ�p«p�øpµ Übpäì�c�øìaäbp�ø, jaìì Lpbpµììø�«�a¨ø¾äpµ Ę�p ¨Èäápä«�c�p A¨ø�ė�øäø, Sc�«a�, 
ì¾Ĩ�a«p E�µb�µjĀµ� Āµj Eäµä�äĀµ�ì�pĘ¾�µ�p�øpµ ³pììbaäp, ì��µ���¨aµøp AĀìĘ�ä¨Āµ�pµ aĀ� H�äµìøäĀ¨øĀä Āµj áìĞc��ìc�p 
GpìĀµj�p�øì¾Āøc¾³pì �abpµ. N�c�ø a«ì µpøøp Eä�äµĨĀµ� ĨĀ pc�øpä Lp�ìøĀµ�, ì¾µjpäµ a«ì jpäpµ b�¾«¾��ìc�p GäĀµj«a�p.

Die alte Frage

W�p ė�p« ¨aµµ �c� áä¾jĀĨ�päpµ?

DaĀpä�a�ø ¨«aäpì Dpµ¨pµ, áääĨ�ìpì Fą�«pµ Āµj Ęp�ìpì 
Haµjp«µ ì�µj µ�c�ø ³È�«�c�, Ępµµ jaì NpäėpµìĞìøp³ 
ìøäĀ¨øĀäp«« jĞìäp�Ā«�päø �ìø. T�¾³aì «p�øpø µ¾c� �³³pä ìp�µ 
Tpa³. Saäa� äpøøpø µ¾c� �³³pä Lpbpµ. Maä¨Āì baĀø µ¾c� 
�³³pä D�µ�p, j�p W�ä¨Āµ� �abpµ. JĀ«�a «�p�päø µ¾c� �³³pä 
aĀ� �¾�p³ N�ėpaĀ.

Die neue Frage

W¾�ąä b�µ �c� p��pµø«�c� ��pä?

Haµj«p �c� aĀì ³p�µpµ Wpäøpµ ¾jpä aĀì ³p�µp³ 
C¾äø�ì¾«? Täp��p �c� j�pìp Eµøìc�p�jĀµ� aĀì K«aä�p�ø ¾jpä 
aĀì Aµ�ìø? H¾c�«p�ìøĀµ� Āµj Lpbpµj��¨p�ø ìc�«�p÷pµ ì�c� 
µ�c�ø aĀì. S�p bpj�µ�pµ p�µaµjpä.

Daì �ìø j�p µpĀp G«p�c�Āµ�: µ�c�ø T�p�p �p�pµ Gpìc�Ę�µj��¨p�ø, µ�c�ø Fą�«pµ �p�pµ Haµjp«µ 3 ì¾µjpäµ Ganzheit als 
Voraussetzung für Exzellenz. Uµj jaì �ìø ¨p�µ Ijpa«ĨĀìøaµj �ąä bpì¾µjpäp Lpbpµì«a�pµ. Daì �ìø jpä p�µĨ��p Wp�, jpä 
jaĀpä�a�ø �Āµ¨ø�¾µ�päø.



10.4 Das erwachte Gehirn
JpøĨø ³Èc�øp �c� j�c� j�äp¨ø aµìáäpc�pµ. N�c�ø a«ì Lpìpä j�pìpì BĀc�pì. A«ì Mpµìc�. Maµ «�pìø ¨p�µ BĀc� ąbpä jaì 
päìc�Èá�øp Gp��äµ aĀì Fäp�Ĩp�ø�µøpäpììp. Maµ «�pìø pì, Ęp�« ³aµ pøĘaì pä¨pµµø. Wp�« �ä�pµjĘ¾ ��µøpä a«« jp³ FĀµ¨ø�¾µ�päpµ, 
��µøpä jpµ Tpä³�µpµ Āµj ZĀìøäµj��¨p�øpµ Āµj EäĘaäøĀµ�pµ, p�µp «p�ìp Sø�³³p ì�øĨø Āµj ìa�ø: S¾ ¨aµµ jaì µ�c�ø a««pì 
�pĘpìpµ ìp�µ.

D�pìp Sø�³³p Ęaä ¨p�µp Sc�Ęäc�p. S�p Ęaä jp�µp Iµøp««��pµĨ.

Ic� �abp p�µ³a« ³p�äpäp M¾µaøp �µ p�µp³ bĀjj��ìø�ìc�pµ K«¾ìøpä �µ Sąj¾ìøaì�pµ ėpäbäac�ø. N�c�ø aĀì äp«���Èìpä 
ÜbpäĨpĀ�Āµ�, ì¾µjpäµ Ęp�« �c� µ�c�ø ³p�ä Ęp�øpäĘĀììøp. Ic� Ęaä pä�¾«�äp�c�, �c� Ęaä áä¾jĀ¨ø�ė 3 Āµj �c� �aøøp jaì Gp�ą�«, 
³�c� ìp«bìø ĨĀ ėpä«�päpµ. Waì ³�c� j¾äø a³ ³p�ìøpµ ąbpääaìc�øp, Ęaä µ�c�ø j�p Sø�««p. Eì Ęaä j�p Eä¨pµµøµ�ì, Ę�p ė�p« Eµpä��p 
�c� ja³�ø ėpäbäac�ø �aøøp, µ�c�ø ĨĀ �ą�«pµ, Ęaì �c� �ą�«øp.

Daì Gp��äµ �ìø p�µ Übpä«pbpµì³p�ìøpä. Eì áaììø ì�c� aµ, pì äaø�¾µa«�ì�päø, pì ¨¾³ápµì�päø. Eì baĀø Sc�ĀøĨìøäĀ¨øĀäpµ, j�p Āµì 
jĀäc� ìc�Ę�pä��p Zp�øpµ øäa�pµ 3 Āµj j�p Āµì �ä�pµjĘaµµ p�µpµ�pµ. D¾c� pì «päµø aĀc�. Eì ėpääµjpäø ì�c�. Eì �aø jaì �aµĨp 
Lpbpµ Zp�ø, µpĀ ĨĀ ¨a«�bä�päpµ.

NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø �ìø µ�c�ø µĀä p�µ Lab¾ä¨¾µĨpáø. Eì �ìø j�p b�¾«¾��ìc�p GäĀµj«a�p ė¾µ VpääµjpäĀµ�. V¾µ H¾��µĀµ�. 
D�p H�äµ�¾äìc�Āµ� jpä «pøĨøpµ Ja�äĨp�µøp �aø Āµì p�µpì ìp�ä ¨«aä �pĨp��ø: Daì Gp��äµ, jaì jĀ �pĀøp �aìø, �ìø µ�c�ø 
jaì Gp��äµ, jaì jĀ �abpµ ³Āììø.

Waì Ę�ä bäaĀc�pµ, �ìø ¨p�µp µpĀp Tpc�µ¾«¾��p. Kp�µ bpììpäpì Zp�ø³aµa�p³pµø-SĞìøp³. Kp�µp ¾áø�³�päøp M¾ä�pµä¾Āø�µp, 
j�p Āµì a«ì Aáá ėpä¨aĀ�ø Ę�äj. Waì Ę�ä bäaĀc�pµ, �ìø p�µp aµjpäp BpĨ�p�Āµ� ĨĀ Āµì ìp«bìø. E�µp p�ä«�c�päp. E�µp, j�p 
«aµ�ìa³pä Ę�äj, Ępµµ Laµ�ìa³¨p�ø µÈø�� �ìø. E�µp, j�p �äa�ø, bpė¾ä ì�p aµøĘ¾äøpø. E�µp, j�p j�p p��pµpµ S��µa«p µ�c�ø a«ì 
SøÈäĀµ� bp�aµjp«ø, ì¾µjpäµ a«ì Iµ�¾ä³aø�¾µ.

Verstehen statt 
Willenskraft
Daì päìc�Èá�øp Gp��äµ päĘac�ø 
µ�c�ø jĀäc� W�««pµì¨äa�ø. Eì 
päĘac�ø jĀäc� Vpäìøp�pµ.

Kleine, konsequente 
Akte
DĀäc� Näc�øp, �µ jpµpµ ³aµ 
ìc�«ä�ø, aµìøaøø µ¾c� p�µp E-Ma�« 
ĨĀ ìc�äp�bpµ. DĀäc� Gpìáääc�p, 
�µ jpµpµ ³aµ ĨĀ�Èäø, aµìøaøø 
bpäp�øì j�p AµøĘ¾äø ĨĀ 
�¾ä³Ā«�päpµ.

Aufhören zu optimieren
DĀäc� M¾³pµøp, �µ jpµpµ ³aµ 
aĀ��Èäø ĨĀ ¾áø�³�päpµ 3 Āµj 
bp��µµø ĨĀ pä«pbpµ.

Ic� �¾��p, j�pìpì BĀc� �aø j�ä Sáäac�p �p�pbpµ �ąä pøĘaì, jaì jĀ ìc�¾µ �pìáąäø �aìø. Ic� �¾��p, pì �aø j�ä Vpäìøp�pµ 
�p�pbpµ, Ę¾ ė¾ä�pä µĀä Eäìc�Èá�Āµ� Ęaä. Ic� �¾��p, pì �aø j�ä NpĀ��pä aĀ� j�c� ìp«bìø ĨĀäąc¨�pbäac�ø 3 µ�c�ø a«ì AĀ��abp, 
ì¾µjpäµ a«ì MÈ�«�c�¨p�ø. Uµj �c� �¾��p, pì �aø j�ä p�µ b�ììc�pµ MĀø �p³ac�ø. N�c�ø MĀø, Ā³ ìøaä¨ ĨĀ ìp�µ. MĀø, Ā³ p�ä«�c� ĨĀ 
ìp�µ. Daì äp�c�ø. Daì �ìø, Ę¾ pì aµ�äµ�ø.



Take-Home-Message

Das erschöpfte Gehirn ist 
kein Defekt
Eì �ìø jaì SĞ³áø¾³ p�µpì 
SĞìøp³ì, jaì ĨĀ «aµ�p ĨĀ ė�p« 
«p�ìøpµ ³Āììøp. Vpäìøäµjµ�ì �ìø jpä 
päìøp Sc�ä�øø aĀì jp³ 
Übpä«pbpµì³¾jĀì �päaĀì.

Integration bedeutet 
Dialog
K¾á�, HpäĨ Āµj KÈäápä bp��µjpµ 
ì�c� Ę�pjpä �³ Gpìáääc� 
³�øp�µaµjpä. N�c�ø �µ ápä�p¨øpä 
Haä³¾µ�p, ì¾µjpäµ �µ p�µp³ 
aäbp�øì�ä���pµ, p�ä«�c�pµ D�a«¾�.

Kohärenz ist trainierbar
Daì ìĞµc�ä¾µp ZĀìa³³pµìá�p« 
ė¾µ áää�ä¾µøa«p³ C¾äøpĝ, 
Va�Āìµpäė Āµj p³¾ø�¾µa«p³ 
SĞìøp³ �ìø p�µ ³pììbaäpä, 
øäa�µ�päbaäpä ZĀìøaµj. Eä pµøìøp�ø 
jĀäc� K¾µìpãĀpµĨ, µ�c�ø jĀäc� 
W�««pµì¨äa�ø.

Erfolg neu definieren
Eä�¾«� µpĀ ĨĀ jp��µ�päpµ bpjpĀøpø 
µ�c�ø, Ępµ��pä ĨĀ Ę¾««pµ. Eì 
bpjpĀøpø, bpĘĀììøpä ĨĀ Ę�ä¨pµ 3 
aĀì Wpäøpµ ìøaøø aĀì Aµ�ìø, aĀì 
K«aä�p�ø ìøaøø aĀì C¾äø�ì¾«.

Neuroplastizität als 
Grundlage
Daì Gp��äµ ¨aµµ «päµpµ, Ę�pjpä 
Ęac� ĨĀ ìp�µ. Eì «päµø ¥pjpµ Ta� 3 
¾b Ę�ä pì bpabì�c�ø��pµ ¾jpä 
µ�c�ø. Daì �ìø j�p b�¾«¾��ìc�p 
GäĀµj«a�p a««pä VpääµjpäĀµ�.



Coaching-Impuls: Der Brief an dein Gehirn
N�³³ j�ä 10 b�ì 15 M�µĀøpµ. Sø��ø Āµj Paá�pä, ¨p�µ B�«jìc��ä³.

01

Anerkennung schreiben
Sc�äp�b p�µpµ ¨ĀäĨpµ Bä�p� aµ jp�µ 
Gp��äµ 3 µ�c�ø a«ì ¨ä�ø�ìc�p 
BpìøaµjìaĀ�µa�³p, ì¾µjpäµ a«ì 
Aµpä¨pµµĀµ�. Waì �aø jp�µ Gp��äµ �µ 
jpµ ėpä�aµ�pµpµ Ja�äpµ �p«p�ìøpø? 
Wp«c�p Laìøpµ �aø pì �pøäa�pµ, Ęp«c�p 
K¾³ápµìaø�¾µpµ pµøĘ�c¨p«ø, Ęp«c�p 
SøäĀ¨øĀäpµ �pbaĀø, µĀä ja³�ø jĀ 
Ęp�øpä³ac�pµ ¨¾µµøpìø?

02

Richtung formulieren
Waì Ęąµìc�ìø jĀ j�ä ė¾µ j�ä ìp«bìø �µ 
jpµ µäc�ìøpµ jäp� M¾µaøpµ? N�c�ø a«ì 
Z�p«�¾ä³Ā«�päĀµ�, ì¾µjpäµ a«ì R�c�øĀµ�. 
N�c�ø >Ic� Ępäjp øä�«�c� ³pj�ø�päpµ", 
ì¾µjpäµ: Iµ Ęp«c�p³ ZĀìøaµj ³Èc�øpìø 
jĀ �äĀ���pä ìp�µ?

03

Laut vorlesen
L�pì jpµ Bä�p� µac� jp³ Sc�äp�bpµ 
p�µ³a« «aĀø. Daì �ìø ¨p�µp Tpc�µ�¨. Eì �ìø 
p�µp Gpìøp jpä Aµpä¨pµµĀµ�. Uµj 
³aµc�³a« �ìø jaì �pµaĀ jaì, Ę¾³�ø 
pc�øp VpääµjpäĀµ� bp��µµø.



Das erschöpfte 
Gehirn kann wieder 
wach werden.
Eì Ęaäøpø jaäaĀ�, jaìì jĀ pì p�µ«ajpìø.

Anhang

G«¾ììaä · C�pc¨«�ìøp · 7-Ta�p-Rpìpø · L�øpäaøĀäėpäĨp�c�µ�ì



A. Glossar
A««p Ĩpµøäa«pµ Fac�bp�ä���p jpì BĀc�pì 3 a«á�abpø�ìc� �p¾äjµpø, �µ p�µ�ac�pä Sáäac�p pä¨«ääø.

Alexithymie

Autonomie

Neuronale 
Plastizität

Stressreaktion

Vagusnerv

Daì �¾«�pµjp G«¾ììaä päìc�«�p÷ø j�p Ę�ììpµìc�a�ø«�c�pµ GäĀµjbp�ä���p, j�p j�pìp³ BĀc� ĨĀ�äĀµjp «�p�pµ. Jpjpä Bp�ä��� Ę�äj 
�µ a««�p³p�µėpäìøäµj«�c�pä Sáäac�p pä¨«ääø, ¾�µp jpµ Ę�ììpµìc�a�ø«�c�pµ Gp�a«ø ĨĀ ėpäĘäììpäµ.



Alexithymie
Wörtliche Bedeutung

AĀì jp³ Gä�pc��ìc�pµ: >¨p�µp W¾äøp �ąä Gp�ą�«p"

Definition

A«pĝ�ø�Ğ³�p bpìc�äp�bø j�p Sc�Ę�pä��¨p�ø, p��pµp 
E³¾ø�¾µpµ Ęa�äĨĀµp�³pµ, ĨĀ bpµpµµpµ Āµj ė¾µ 
¨Èäápä«�c�pµ E³á��µjĀµ�pµ ĨĀ Āµøpäìc�p�jpµ. Mpµìc�pµ 
³�ø aĀì�páää�øpä A«pĝ�ø�Ğ³�p �Āµ¨ø�¾µ�päpµ ¾�ø 
�¾c�p���Ĩ�pµø �³ A««øa� 3 ì�p �abpµ �p«päµø, ��äp �µµpäp Wp«ø 
ĨĀ Ā³�p�pµ.

Daì Pä¾b«p³: Waì µ�c�ø �pìáąäø Ę�äj, äp�Ā«�päø ì�c� µ�c�ø. D�p Āµøpäjäąc¨øpµ E³¾ø�¾µpµ ��µjpµ aµjpäpµ AĀìjäĀc¨ 3 
�äĀ��� ąbpä jpµ KÈäápä (S¾³aø�ì�päĀµ�) ¾jpä jĀäc� p³¾ø�¾µa«p TaĀb�p�ø.



Allostase / Allostatische Last
A««¾ìøaìp bpĨp�c�µpø j�p Fä���¨p�ø jpì Oä�aµ�ì³Āì, �µµpäp Søab�«�øäø jĀäc� a¨ø�ėp AµáaììĀµ�ìáä¾Ĩpììp aĀ�äpc�øĨĀpä�a«øpµ 3 
�³ Uµøpäìc��pj ĨĀä H¾³È¾ìøaìp, j�p p�µp ìøaø�ìc�p Ba«aµcp bpìc�äp�bø. Daì HpäĨ ìc�«ä�ø ìc�µp««pä, Ępµµ Ę�ä Täpáápµ 
ìøp��pµ; C¾äø�ì¾« ìøp��ø aµ, Ępµµ Ę�ä Āµøpä DäĀc¨ ìøp�pµ. Daì �ìø A««¾ìøaìp �µ A¨ø�¾µ.

Allostase
A¨ø�ėp AµáaììĀµ� ĨĀä AĀ�äpc�øpä�a«øĀµ� �µµpäpä 
Søab�«�øäø. E�µ �pìĀµjpì, �«pĝ�b«pì SĞìøp³ äpa��päø aĀ� 
Aµ�¾äjpäĀµ�pµ Āµj ¨p�äø ĨĀä RĀ�p ĨĀäąc¨.

Allostatische Last
Daì ¨Ā³Ā«aø�ėp AĀì³a÷ aµ á�Ğì�¾«¾��ìc�p³ Vpäìc�«p�÷, 
jaì pµøìøp�ø, Ępµµ jaì SĞìøp³ jaĀpä�a�ø ąbpä ìp�µp 
KaáaĨ�øäøì�äpµĨpµ bp«aìøpø Ę�äj (McEĘpµ & G�aµaä¾ì, 
2010).

BĀäµ¾Āø, aµ�a«øpµjp Sc�«a�ìøÈäĀµ�pµ, c�ä¾µ�ìc�p EµøĨąµjĀµ�pµ 3 ì�p ì�µj ¾�ø j�p ¨Èäápä«�c�p Rpc�µĀµ� p�µpä ĨĀ 
�¾�pµ a««¾ìøaø�ìc�pµ Laìø.



Amygdala
D�p A³Ğ�ja«a 3 aĀc� >Maµjp«¨päµ" �pµaµµø 3 �ìø p�µp ³aµjp«�Èä³��p SøäĀ¨øĀä �³ ³pj�a«pµ Tp³á¾äa««aáápµ, j�p p�µp 
Sc�«ąììp«ä¾««p bp� jpä Vpäaäbp�øĀµ� p³¾ø�¾µa«pä Rp�Ĩp Āµj �µìbpì¾µjpäp jpä Bpjä¾�Āµ�ìpä¨pµµĀµ� ìá�p«ø. S�p �ìø jaì 
Fäą�ĘaäµìĞìøp³ jpì Gp��äµì: N¾c� bpė¾ä jpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ p�µp S�øĀaø�¾µ bpĘĀììø p�µìc�äøĨø, �aø j�p A³Ğ�ja«a 
bpäp�øì äpa��päø.

Funktion

Fäą�ĘaäµìĞìøp³ jpì Gp��äµì

Vpäaäbp�øĀµ� p³¾ø�¾µa«pä Rp�Ĩp

Bpjä¾�Āµ�ìpä¨pµµĀµ� ė¾ä bpĘĀììøpä Wa�äµp�³Āµ�

Bei chronischem Stress

D�p A³Ğ�ja«a Ę�äj ąbpäa¨ø�ė Āµj jaĀpä�a�ø ìpµì�b�«�ì�päø 
3 jpä KÈäápä «pbø �³ A«aä³ĨĀìøaµj, aĀc� Ępµµ ¾b¥p¨ø�ė 
¨p�µp Gp�a�ä bpìøp�ø. Laä�cc��Āøa pø a«. (2023) Ĩp��øpµ, 
jaìì �µj�ė�jĀp««p Uµøpäìc��pjp �µ jpä A³Ğ�ja«a�Āµ¨ø�¾µ 
³a÷�pb«�c� bpp�µ�«Āììpµ, Ę�p p³á��µj«�c� Mpµìc�pµ aĀ� 
Søäpìì¾äpµ äpa��päpµ.



Anteriorer cingulärer Cortex (ACC)
Dpä aµøpä�¾äp c�µ�Ā«ääp C¾äøpĝ (ACC) «�p�ø ĨĘ�ìc�pµ jp³ «�³b�ìc�pµ SĞìøp³ Āµj jp³ áää�ä¾µøa«pµ C¾äøpĝ Āµj Ę�ä¨ø a«ì 
Bäąc¨p ĨĘ�ìc�pµ E³¾ø�¾µ Āµj K¾�µ�ø�¾µ. Eä �ìø bpøp�«��ø aµ AĀ�³pä¨ìa³¨p�øìäp�Ā«aø�¾µ, Fp�«päpä¨pµµĀµ�, 
Eµøìc�p�jĀµ�ì��µjĀµ� Āµj jpä Vpäaäbp�øĀµ� ė¾µ ì¾Ĩ�a«p³ Sc�³päĨ.

Brücke zwischen Systemen
Dpä ACC ėpäb�µjpø «�³b�ìc�pì SĞìøp³ 
Āµj áää�ä¾µøa«pµ C¾äøpĝ 3 E³¾ø�¾µ Āµj 
K¾�µ�ø�¾µ aäbp�øpµ ��pä ĨĀìa³³pµ.

Bei Erschöpfung
K¾µ�«�¨øp Ępäjpµ ìøää¨pä bpĘpäøpø, 
Fp�«pä «Èìpµ �µøpµì�ėpäp Rpa¨ø�¾µpµ 
aĀì, j�p FäĀìøäaø�¾µìø¾«päaµĨ ì�µ¨ø.

Überreaktion
Dpä ACC �ìø ³�øėpäaµøĘ¾äø«�c� ja�ąä, 
jaìì Bpøä¾��pµp aĀc� aĀ� ¨«p�µp 
H�µjpäµ�ììp Āµėpä�ä«øµ�ì³ä÷�� ìøaä¨ 
äpa��päpµ.



BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)
Was ist BDNF?

BDNF 3 aĀ� DpĀøìc�: >ė¾³ Gp��äµ ìøa³³pµjpä 
µpĀä¾øä¾á�pä Fa¨ø¾ä" 3 �ìø p�µ Pä¾øp�µ, jaì jaì Wac�ìøĀ³, 
j�p D���päpµĨ�päĀµ� Āµj jaì Übpä«pbpµ ė¾µ NpäėpµĨp««pµ 
�Èäjpäø. Vpäp�µ�ac�ø: BDNF ist der Dünger des Gehirns.

H¾�p BDNF-Sá�p�p« �Èäjpäµ NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø, Lpäµ�ä���¨p�ø 
Āµj p³¾ø�¾µa«p Rpì�«�pµĨ.

Was senkt BDNF?

C�ä¾µ�ìc�pä Søäpìì

Sc�«a�³aµ�p«

BpĘp�Āµ�ì³aµ�p«

Was steigert BDNF?

KÈäápä«�c�p A¨ø�ė�øäø �ìø p�µpä jpä ìøää¨ìøpµ bp¨aµµøpµ 
Sø�³Ā«aø¾äpµ jpä BDNF-Pä¾jĀ¨ø�¾µ (L�Ā & NĀìì«¾c¨, 2018).

N�pjä��p BDNF-Sá�p�p« äĀ÷päµ ì�c� �µ ėpää�µ�päøpä ¨¾�µ�ø�ėpä F«pĝ�b�«�øäø Āµj pä�È�øpä Aµ�ä««��¨p�ø �ąä Dpáäpìì�¾µpµ.



Default Mode Network (DMN)
Daì Dp�aĀ«ø M¾jp NpøĘ¾ä¨ 3 aĀ� DpĀøìc�: >RĀ�pĨĀìøaµjìµpøĨĘpä¨" 3 �ìø p�µ VpäbĀµj ¨¾äø�¨a«pä Aäpa«p, jpä a¨ø�ė�päø �ìø, Ępµµ 
Ę�ä µ�c�ø aĀ� pĝøpäµp AĀ��abpµ �¾¨Āìì�päø ì�µj: bp�³ Ta�øääĀ³pµ, bp�³ Nac�jpµ¨pµ ąbpä Āµì ìp«bìø Āµj aµjpäp, bp�³ 
P«aµpµ jpä ZĀ¨Āµ�ø.

Klingt erholsam...
Bp� Mpµìc�pµ ³�ø �¾�p³ Søäpììµ�ėpaĀ ¾jpä 
c�ä¾µ�ìc�p³ Gäąbp«µ Ę�äj jaì DMN ĨĀä Bą�µp µp�aø�ėpä 
Gpjaµ¨pµìá�äa«pµ Āµj RĀ³�µaø�¾µ. Eì �ìø jaì NpøĨĘpä¨, 
jaì >Ęp�øpä«äĀ�ø", Ępµµ ³aµ p��pµø«�c� abìc�a«øpµ Ę�««.

...ist es aber nicht automatisch
GpĨ�p«øp AĀ�³pä¨ìa³¨p�øìáäaĝ�ì (Ĩ. B. Mpj�øaø�¾µ) ¨aµµ 
jaì DMN äp�Ā«�päpµ Āµj ìp�µp ¨¾µìøäĀ¨ø�ėpµ QĀa«�øäøpµ 3 
Sp«bìøäp�«pĝ�¾µ, Käpaø�ė�øäø, ì¾Ĩ�a«pì Dpµ¨pµ 3 ĨĀ�äµ�«�c� 
³ac�pµ.



Dissoziation
D�ìì¾Ĩ�aø�¾µ bpĨp�c�µpø p�µp áìĞc�¾«¾��ìc�p Sc�ĀøĨäpa¨ø�¾µ, bp� jpä j�p µ¾ä³a«p Iµøp�äaø�¾µ ė¾µ Wa�äµp�³Āµ�, Gp�ą�«, 
Gpjäc�øµ�ì Āµj Ijpµø�øäø Āµøpäbä¾c�pµ Ę�äj. I³ A««øa� päìc�p�µø D�ìì¾Ĩ�aø�¾µ ¾�ø a«ì jaì Gp�ą�«, >µ�c�ø �aµĨ ja ĨĀ ìp�µ", a«ì 
Ęąäjp ³aµ ìp�µ p��pµpì Lpbpµ ė¾µ aĀ÷pµ bp¾bac�øpµ.

Milde Dissoziation
Daì DÈìpµ bp�³ AĀø¾�a�äpµ aĀ� p�µpä bp¨aµµøpµ 
Søäpc¨p 3 µ¾ä³a« Āµj a««øä�«�c�. Daì NpäėpµìĞìøp³ 
ìc�a«øpø ¨ĀäĨ aĀ� AĀø¾á�«¾ø.

Anhaltende Dissoziation
E�µp Rpa¨ø�¾µ jpì NpäėpµìĞìøp³ì aĀ� ąbpäĘä«ø��pµjp 
Eä�a�äĀµ�pµ: Eì ¨¾ááp«ø jaì BpĘĀììøìp�µ ė¾µ jpä 
Eä�a�äĀµ� ab, Ā³ ÜbpäĘä«ø��Āµ� ĨĀ ėpä³p�jpµ.

ėaµ jpä K¾«¨ (2014) bpìc�äp�bø D�ìì¾Ĩ�aø�¾µ a«ì p�µp jpä �äĀ���ìøpµ Āµj a³ ³p�ìøpµ Āµøpäìc�äøĨøpµ F¾«�pµ c�ä¾µ�ìc�pµ 
Søäpììpì.



Dopamin
D¾áa³�µ �ìø p�µ NpĀä¾øäaµì³�øøpä, jpä �äĀ��� �ä«ìc�«�c�päĘp�ìp a«ì >G«ąc¨ì�¾ä³¾µ" bpĨp�c�µpø Ę�äj. GpµaĀpä �ìø pì jaì 
Antriebshormon: Eì ³¾ø�ė�päø Āµì, Bp«¾�µĀµ�pµ ĨĀ ìĀc�pµ, äp�Ā«�päø V¾ä�äpĀjp Āµj Lpäµáä¾Ĩpììp.

Der Mechanismus

D¾áa³�µ ìøp��ø µ�c�ø áä�³ää bp�³ Eä«pbpµ ė¾µ Bp«¾�µĀµ�, 
ì¾µjpäµ bp� jpä EäĘaäøĀµ� jaė¾µ 3 Ępì�a«b jaì Scä¾««pµ 
jĀäc� S¾c�a« Mpj�a, jaì Ö��µpµ ė¾µ E-Ma�«ì Āµj jaì 
Vpä�¾«�pµ ė¾µ NpĀ��¨p�øpµ jaì D¾áa³�µìĞìøp³ 
ápä³aµpµø a¨ø�ė�päpµ.

Die Folge

C�ä¾µ�ìc�p j���øa«p Übpääp�ĨĀµ� ¨aµµ ĨĀä AbìøĀ³á�Āµ� 
jpì D¾áa³�µìĞìøp³ì �ą�äpµ: Eì bäaĀc�ø ³p�ä Sø�³Ā«aø�¾µ 
�ąä j�p �«p�c�p W�ä¨Āµ�, Ęä�äpµj äpa«p A««øa�ì�äpĀjpµ aµ 
Rp�Ĩ ėpä«�päpµ.



Glymphatisches System
Daì �«Ğ³á�aø�ìc�p SĞìøp³ �ìø jaì Rp�µ��Āµ�ììĞìøp³ jpì Gp��äµì. Eì µĀøĨø �«�a«p Zp««pµ Āµj L�ãĀ¾ä, Ā³ ³pøab¾«�ìc�p 
Ab�a««áä¾jĀ¨øp 3 jaäĀµøpä A³Ğ«¾�j-³, jaì ³�ø A«Ĩ�p�³pä �µ Vpäb�µjĀµ� �pbäac�ø Ę�äj 3 aĀì jp³ H�äµ�pĘpbp ĨĀ ìáą«pµ.

10x
Effizienter im Schlaf

Daì �«Ğ³á�aø�ìc�p SĞìøp³ �ìø Ęä�äpµj jpì Sc�«a�ì b�ì ĨĀ 
Ĩp�µ³a« p���Ĩ�pµøpä a«ì �³ Wac�ĨĀìøaµj (X�p pø a«., 2013; I«��� 

pø a«., 2012).

80%
Aktivität im Schlaf

Daì �«Ğ³á�aø�ìc�p SĞìøp³ �ìø ė¾äĘ�p�pµj �³ Sc�«a� a¨ø�ė 3 
Sc�«a� �ìø ja³�ø ¨p�µp PaĀìp, ì¾µjpäµ a¨ø�ėp Gp��äµá�«p�p.

C�ä¾µ�ìc�pä Sc�«a�³aµ�p« �ìø µ�c�ø µĀä p�µ Eµpä��páä¾b«p³ 3 pä bpp�µøääc�ø��ø j�p Fä���¨p�ø jpì Gp��äµì, ì�c� 
ìp«bìø ĨĀ äp�µ��pµ Āµj aĀ� «aµ�p S�c�ø �pìĀµj ĨĀ pä�a«øpµ.



Herzfrequenzvariabilität (HRV)
HpäĨ�äpãĀpµĨėaä�ab�«�øäø bpĨp�c�µpø j�p Vaä�aø�¾µ �³ Ĩp�ø«�c�pµ Abìøaµj ĨĘ�ìc�pµ aĀ�p�µaµjpä�¾«�pµjpµ HpäĨìc�«ä�pµ. 
Eµø�p�pµ jpä IµøĀ�ø�¾µ �ìø p�µ >Āµ�«p�c�³ä÷��pä" HpäĨä�Ğø�³Āì p�µ Zp�c�pµ ė¾µ GpìĀµj�p�ø: Eä Ĩp��ø aµ, jaìì jaì aĀø¾µ¾³p 
NpäėpµìĞìøp³ �«pĝ�bp« Āµj äpa¨ø�¾µì�ä��� �ìø.

Hohe HRV
K¾ääp«�päø ³�ø bpììpäpä p³¾ø�¾µa«pä Rp�Ā«aø�¾µì�ä���¨p�ø, 
¨¾�µ�ø�ėpä F«pĝ�b�«�øäø Āµj á�Ğì�ìc�pä Rpì�«�pµĨ. Daì 
SĞìøp³ �ìø �«pĝ�bp« Āµj äpa¨ø�¾µì�ä���.

Niedrige HRV
G�«ø a«ì Iµj�¨aø¾ä �ąä aµ�a«øpµjpµ Søäpìì, Eäìc�Èá�Āµ� Āµj 
p�µ�pìc�ääµ¨øp Rp�Ā«aø�¾µì¨aáaĨ�øäø jpì 
NpäėpµìĞìøp³ì.

HRV ¨aµµ jĀäc� Aøp³ąbĀµ�pµ, BpĘp�Āµ�, aĀìäp�c�pµj Sc�«a� Āµj ì¾Ĩ�a«p S�c�pä�p�ø µac��a«ø�� ėpäbpììpäø 
Ępäjpµ.



HPA-Achse

Hypothalamus
SøpĀpäø j�p 

H¾ä³¾µ�äp�ìpøĨĀµ� Hypophyse
Rp�Ā«�päø aµjpäp Däąìpµ

Nebennierenrinde
Pä¾jĀĨ�päø 

Søäpìì�¾ä³¾µp

D�p HPA-Ac�ìp (HĞá¾ø�a«a³Āì-HĞá¾á�Ğìpµ-Npbpµµ�päpµä�µjpµ-Ac�ìp) �ìø j�p Ĩpµøäa«p SøpĀpä«�µ�p jpä Søäpììäpa¨ø�¾µ. Bp� 
Ęa�ä�pµ¾³³pµpä Bpjä¾�Āµ� ìpµjpø jpä HĞá¾ø�a«a³Āì p�µ S��µa« aµ j�p HĞá¾á�Ğìp, j�p jaäaĀ���µ j�p Npbpµµ�päpµä�µjp 
ĨĀä AĀììc�ąøøĀµ� ė¾µ C¾äø�ì¾« ėpäaµ«aììø.

Kurzfristig sinnvoll

C¾äø�ì¾« ³¾b�«�ì�päø Eµpä��päpìpäėpµ, Āµøpäjäąc¨ø jaì 
I³³ĀµìĞìøp³ Āµj ìc�ää�ø ¨ĀäĨ�ä�ìø�� j�p AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø 3 
a««pì ì�µµė¾«« �ąä a¨Āøp Bpjä¾�Āµ�pµ.

Bei chronischer Aktivierung

D�p HPA-Ac�ìp jĞìäp�Ā«�päø ì�c�: Dpä C¾äø�ì¾«-Sá�p�p« 
b«p�bø jaĀpä�a�ø pä�È�ø ¾jpä bä�c�ø ĨĀìa³³pµ (Ę�p bp� 
ìc�Ępäp³ BĀäµ¾Āø), j�p µaøąä«�c�p 
Rąc¨¨¾áá«Āµ�ìäp�Ā«aø�¾µ ėpäìa�ø (Saµj� & Ha««pä, 2015).



Kohärenz / Kohärenzgefühl
K¾�ääpµĨ («aø.: c¾�apäpäp 3 ĨĀìa³³pµ�äµ�pµ) bpĨp�c�µpø �µ jpä NpĀä¾b�¾«¾��p jpµ ZĀìøaµj, �µ jp³ ėpäìc��pjpµp 
á�Ğì�¾«¾��ìc�p SĞìøp³p 3 HpäĨä�Ğø�³Āì, H�äµa¨ø�ė�øäø, aĀø¾µ¾³pì NpäėpµìĞìøp³ 3 ìĞµc�ä¾µ Āµj aĀ�p�µaµjpä ab�pìø�³³ø 
aäbp�øpµ. Mpììbaä Ę�äj j�pì Ā. a. jĀäc� j�p HpäĨ�äpãĀpµĨėaä�ab�«�øäø.

Neurobiologische 
Kohärenz
Gpjaµ¨pµ, Gp�ą�«p Āµj 
Haµj«Āµ�pµ ì�µj ìø�³³��. D�p 
á�Ğì�¾«¾��ìc�pµ SĞìøp³p 
aäbp�øpµ ìĞµc�ä¾µ ³�øp�µaµjpä.

Kohärenzgefühl 
(Antonovsky)
Daì Eä«pbpµ ė¾µ 
Vpäìøp�baä¨p�ø, 
Haµj�abbaä¨p�ø Āµj 
S�µµ�a�ø��¨p�ø jpì p��pµpµ 
Lpbpµì 3 Ĩpµøäa«p 
GpìĀµj�p�øìäpìì¾Āäcp jpä 
Sa«Āø¾�pµpìp.

Schutzwirkung
Mpµìc�pµ ³�ø �¾�p³ 
K¾�ääpµĨ�p�ą�« ì�µj 
Ę�jpäìøaµjì�ä���pä �p�pµąbpä 
Søäpìì 3 µ�c�ø Ęp�« ��µpµ µ�c�øì 
áaìì�päø, ì¾µjpäµ Ęp�« ì�p pì 
p�µ¾äjµpµ ¨Èµµpµ (LaĨaäĀì & 
F¾«¨³aµ, 1984).



Neuroplastizität
NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø bpìc�äp�bø j�p Fä���¨p�ø jpì NpäėpµìĞìøp³ì, ìp�µp 
SøäĀ¨øĀä Āµj FĀµ¨ø�¾µ a«ì Rpa¨ø�¾µ aĀ� Eä�a�äĀµ�pµ, Lpäµpµ Āµj 
U³Ęp«øp�µ�«ąììp ĨĀ ėpääµjpäµ. Daì Gp��äµ �ìø ¨p�µ ìøaø�ìc�pì Oä�aµ 3 pì 
äp¾ä�aµ�ì�päø ì�c� «pbpµì«aµ�.

NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø �ìø j�p b�¾«¾��ìc�p GäĀµj«a�p ¥pjpä áìĞc�¾«¾��ìc�pµ 
VpääµjpäĀµ�: ė¾µ T�päaá�p ąbpä Mpj�øaø�¾µ b�ì ��µ ĨĀ ¨Èäápä«�c�p³ 
Täa�µ�µ�. S�p �ìø jpä BpĘp�ì, jaìì jaì Gp��äµ, jaì Ę�ä �pĀøp �abpµ, µ�c�ø 
jaì Gp��äµ ìp�µ ³Āìì, jaì Ę�ä ³¾ä�pµ �abpµ.

Synaptische Stärkung
Vpäb�µjĀµ�pµ Ępäjpµ �pìøää¨ø ¾jpä �pìc�Ęäc�ø 3 ¥p µac�jp³, Ęaì 
Ę�ä ąbpµ Āµj Ę�pjpä�¾«pµ.

Neue Pfade
NpĀp µpĀä¾µa«p P�ajp pµøìøp�pµ jĀäc� Lpäµpµ, Eä�a�äĀµ� Āµj 
�pĨ�p«øp Päaĝ�ì.

Lebenslange Veränderung
Bpìøp�pµjp MĀìøpä ¨Èµµpµ 3 «aµ�ìa³, ³�ø K¾µìpãĀpµĨ 3 ėpääµjpäø 
Ępäjpµ. Daì �aµĨp Lpbpµ «aµ�.



Oxytocin
OĝĞø¾c�µ �ìø p�µ NpĀä¾ápáø�j, jaì �³ HĞá¾ø�a«a³Āì áä¾jĀĨ�päø Āµj ąbpä j�p HĞá¾á�Ğìp aĀì�pìc�ąøøpø Ę�äj. Eì ìá�p«ø p�µp 
Ĩpµøäa«p R¾««p bp� ì¾Ĩ�a«pä B�µjĀµ�, VpäøäaĀpµ Āµj áä¾ì¾Ĩ�a«p³ Vpä�a«øpµ.

Was Oxytocin auslöst

Bpäą�äĀµ� Āµj ¨Èäápä«�c�p Nä�p

Daì Gp�ą�«, �pìp�pµ Āµj ėpäìøaµjpµ ĨĀ Ępäjpµ

Gp³p�µìa³pì Haµjp«µ

Nä�p ĨĀ VpäøäaĀøpµ

Der Teufelskreis

Bp� c�ä¾µ�ìc�pä ì¾Ĩ�a«pä Iì¾«aø�¾µ ¾jpä ¨¾µìøaµøp³ 
M�ììøäaĀpµ ì�µ¨ø j�p OĝĞø¾c�µaĀììc�ąøøĀµ� 3 Ęaì j�p 
Sc�Ęp««p �ąä ì¾Ĩ�a«p K¾µøa¨øaĀ�µa�³p pä�È�ø Āµj p�µpµ 
ì�c� ìp«bìøėpäìøää¨pµjpµ Käp�ì«aĀ� aĀì Rąc¨ĨĀ� Āµj 
E�µìa³¨p�ø �µ Gaµ� ìpøĨpµ ¨aµµ.



Parasympathikus / Sympathikus
Daì aĀø¾µ¾³p NpäėpµìĞìøp³ bpìøp�ø aĀì ĨĘp� HaĀáøäìøpµ, j�p ì�c� �µ ��äpä FĀµ¨ø�¾µ pä�äµĨpµ Āµj �p�pµìp�ø�� äp�Ā«�päpµ.

Sympathikus 3 Aktivierung
A¨ø�ė�päø jpµ Oä�aµ�ì³Āì �ąä Lp�ìøĀµ�, Ka³á� ¾jpä 
F«Āc�ø: Eä pä�È�ø HpäĨ�äpãĀpµĨ Āµj B«ĀøjäĀc¨, Ęp�øpø j�p 
Bä¾µc��pµ, ³¾b�«�ì�päø Eµpä��p. Daì SĞìøp³ ìc�a«øpø aĀ� 
H¾c�«p�ìøĀµ�.

Parasympathikus 3 Erholung
Übpäµ�³³ø �µ RĀ�pá�aìpµ: Eä ìpµ¨ø HpäĨ�äpãĀpµĨ Āµj 
B«ĀøjäĀc¨, �Èäjpäø VpäjaĀĀµ�, Rp�pµpäaø�¾µ Āµj ì¾Ĩ�a«p 
Vpäb�µjĀµ�. Daì SĞìøp³ ¨¾³³ø ĨĀä RĀ�p.

Bp� c�ä¾µ�ìc�p³ Søäpìì �ìø jaì G«p�c��pĘ�c�ø j�pìpä bp�jpµ SĞìøp³p jaĀpä�a�ø �µ R�c�øĀµ� SĞ³áaø��¨Āì 
ėpäìc�¾bpµ. Dpä KÈäápä ��µjpø ¨p�µp ė¾««ìøäµj��p RĀ�p ³p�ä 3 Ęaì «aµ��ä�ìø�� ĨĀ Eäìc�Èá�Āµ�, Sc�«a�ìøÈäĀµ�pµ 
Āµj ėpää�µ�päøpä I³³Āµ�Āµ¨ø�¾µ �ą�äø.



Polyvagal-Theorie
D�p P¾«Ğėa�a«-T�p¾ä�p ĘĀäjp ė¾µ jp³ NpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«pä Søpá�pµ P¾ä�pì pµøĘ�c¨p«ø Āµj bpìc�äp�bø p�µp pė¾«Āø�¾µääp 
H�päaäc��p aĀø¾µ¾³pä NpäėpµìĞìøp³äpa¨ø�¾µpµ (P¾ä�pì, 2011).

I³ Kpäµ: Daì NpäėpµìĞìøp³ äpa��päø µ�c�ø p�µ�ac� ³�ø >aµ" ¾jpä >aĀì", ì¾µjpäµ ³�ø jäp� ��päaäc��ìc�pµ Rpa¨ø�¾µì³Āìøpäµ. 
S�c�pä�p�ø 3 µ�c�ø ¾b¥p¨ø�ė, ì¾µjpäµ �p�ą�«ø 3 �ìø j�p V¾äaĀììpøĨĀµ� �ąä ì¾Ĩ�a«pì Eµ�a�p³pµø Āµj ja³�ø �ąä pc�øp Eä�¾«Āµ�, 
Vpäb�µjĀµ� Āµj Käpaø�ė�øäø. D�p T�p¾ä�p pä¨«ääø, ĘaäĀ³ Mpµìc�pµ Āµøpä Søäpìì Āµ�ä��� Ępäjpµ ĨĀ jpµ¨pµ, ĨĀ ìáäpc�pµ ¾jpä 
ĨĀ �ą�«pµ 3 Āµj ĘaäĀ³ S�c�pä�p�ø �pä�pìøp««ø Ępäjpµ ³Āìì, bpė¾ä VpääµjpäĀµ� ³È�«�c� �ìø.



Präfrontaler Cortex (PFC)
Dpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ �ìø jpä ė¾äjpäìøp Tp�« jpì Sø�äµ«aáápµì Āµj jaì 
µpĀä¾µa«p ZpµøäĀ³ pĝp¨Āø�ėpä FĀµ¨ø�¾µpµ: P«aµĀµ�, 
Eµøìc�p�jĀµ�ì��µjĀµ�, I³áĀ«ì¨¾µøä¾««p, ³¾äa«�ìc�pì Uäøp�«pµ, 
Sp«bìøäp�«pĝ�¾µ Āµj p³¾ø�¾µa«p Rp�Ā«aø�¾µ. I³ BĀc� bpìc�äp�bpµ Ę�ä ��µ 
a«ì jpµ >CEO des Gehirns".

Unter Stress
Bp� a¨Āøp³ Āµj c�ä¾µ�ìc�p³ Søäpìì Ę�äj jpä PFC ĨĀ�Āµìøpµ 
ìc�µp««päpä, äpa¨ø�ėpä SĞìøp³p (A³Ğ�ja«a, H�äµìøa³³) 
�päĀµøpä�päp�p«ø. Daì pä¨«ääø, ĘaäĀ³ Mpµìc�pµ Āµøpä DäĀc¨ 
ìc�«pc�øpä á«aµpµ, �³áĀ«ì�ėpä äpa��päpµ Āµj ì�c� ìc�«pc�øpä 
äp�Ā«�päpµ ¨Èµµpµ.

Wiederherstellung
AĀìäp�c�pµj Sc�«a�, Eä�¾«Āµ� Āµj SøäpììäpjĀ¨ø�¾µ ì�µj j�p 
Ę�c�ø��ìøpµ Fa¨ø¾äpµ ĨĀä W�pjpä�päìøp««Āµ� jpä PFC-FĀµ¨ø�¾µ. Dpä 
CEO ¨¾³³ø Ę�pjpä ¾µ«�µp.



Salutogenese
Sa«Āø¾�pµpìp 3 ė¾³ Laøp�µ�ìc�pµ ìa«Āì (GpìĀµj�p�ø) Āµj Gä�pc��ìc�pµ �pµpì�ì (Eµøìøp�Āµ�) 3 �ìø p�µ ė¾µ Aaä¾µ Aµø¾µ¾ėì¨Ğ 
�páää�øpì K¾µĨpáø, jaì �äa�ø: Waì �ä«ø Mpµìc�pµ �pìĀµj, aµìøaøø µĀä ĨĀ �äa�pµ, Ęaì ì�p ¨äaµ¨ ³ac�ø?

Verstehbarkeit
Daì Lpbpµ Āµj ìp�µp 
Aµ�¾äjpäĀµ�pµ päìc�p�µpµ 
�p¾äjµpø, pä¨«ääbaä Āµj 
ė¾ä�päìp�baä 3 µ�c�ø c�a¾ø�ìc� Āµj 
ąbpäĘä«ø��pµj.

Handhabbarkeit
Maµ ėpä�ą�ø ąbpä aĀìäp�c�pµj 
Rpìì¾Āäcpµ, Ā³ ³�ø jpµ 
Aµ�¾äjpäĀµ�pµ jpì Lpbpµì 
Ā³ĨĀ�p�pµ 3 �µøpäµ ¾jpä pĝøpäµ.

Sinnhaftigkeit
Daì Lpbpµ päìc�p�µø bpjpĀøìa³ 
Āµj pì «¾�µø ì�c�, Eµpä��p �µ 
HpäaĀì�¾äjpäĀµ�pµ ĨĀ �µėpìø�päpµ.

Sa«Āø¾�pµpìp ėpäìc��pbø jpµ B«�c¨ ė¾³ Dp��Ĩ�ø ĨĀä Rpìì¾Āäcp, ė¾µ jpä Paø�¾«¾��p ĨĀä W�jpäìøaµjì�ä���¨p�ø. Iµ jpä 
áìĞc�¾«¾��ìc�pµ Päaĝ�ì bpjpĀøpø j�pìpä AµìaøĨ: µ�c�ø µĀä SĞ³áø¾³p bp�aµjp«µ, ì¾µjpäµ j�p ápäìÈµ«�c�pµ Āµj ì¾Ĩ�a«pµ 
QĀp««pµ ė¾µ S�µµ, Haµj«Āµ�ì�ä���¨p�ø Āµj Vpäìøp�baä¨p�ø ìøää¨pµ.



Somatisierung
S¾³aø�ì�päĀµ� bpĨp�c�µpø jpµ Pä¾Ĩpìì, jĀäc� jpµ áìĞc��ìc�p Bp«aìøĀµ�pµ Āµj p³¾ø�¾µa«p K¾µ�«�¨øp a«ì ¨Èäápä«�c�p 
SĞ³áø¾³p aĀì�pjäąc¨ø Ępäjpµ 3 ¾�µp jaìì p�µp ¾ä�aµ�ìc�p Uäìac�p �p�Āµjpµ Ępäjpµ ¨aµµ.

Typische Ausdrucksformen
Rąc¨pµìc�³päĨpµ, c�ä¾µ�ìc�p Eäìc�Èá�Āµ�, 
Ę�pjpä¨p�äpµjp K¾á�ìc�³päĨpµ, 
VpäjaĀĀµ�ìbpìc�Ępäjpµ 3 ì�p ¨Èµµpµ B¾øìc�a�øpµ 
p�µpì NpäėpµìĞìøp³ì ìp�µ, jaì aµjpäp 
AĀìjäĀc¨ì¨aµä«p µ�c�ø ³p�ä ��µjpø.

Kein Kontrollverlust
S¾³aø�ì�päĀµ� �ìø ¨p�µp E�µb�«jĀµ� Āµj ¨p�µ 
K¾µøä¾««ėpä«Āìø. S�p �ìø p�µ K¾³³Āµ�¨aø�¾µìĘp� 3 ¾�ø 
jpä p�µĨ��p, jpä p�µp³ Mpµìc�pµ µ¾c� ¾��pµìøp�ø, 
Ępµµ pä �p«päµø �aø, ìp�µp p³¾ø�¾µa«p Wp«ø ĨĀ 
Ā³�p�pµ ¾jpä ĨĀ ��µ¾ä�päpµ.



Vagusnerv
Dpä Va�Āìµpäė («aø.: µpäėĀì ėa�Āì 3 >jpä Ā³�päìc�Ęp��pµjp Npäė") �ìø jpä Ĩp�µøp H�äµµpäė Āµj jpä «äµ�ìøp Npäė jpì 
aĀø¾µ¾³pµ NpäėpµìĞìøp³ì. Eä ėpä«äĀ�ø ė¾³ H�äµìøa³³ jĀäc� Ha«ì, BäĀìø Āµj BaĀc�äaĀ³ Āµj ėpäb�µjpø jaì Gp��äµ ³�ø 
µa�pĨĀ a««pµ �µµpäpµ Oä�aµpµ: HpäĨ, LĀµ�p, Ma�pµ-Daä³-Täa¨ø.

80%
Afferente Fasern

Faìpäµ ė¾³ KÈäápä ĨĀ³ Gp��äµ 3 jpä KÈäápä ìpµjpø jpĀø«�c� 
³p�ä S��µa«p aµì Gp��äµ a«ì Ā³�p¨p�äø.

10.
Hirnnerv

Dpä Va�Āìµpäė �ìø jpä Ĩp�µøp Āµj «äµ�ìøp H�äµµpäė jpì 
aĀø¾µ¾³pµ NpäėpµìĞìøp³ì.

Va�Āììø�³Ā«aø�¾µ 3 jĀäc� «aµ�ìa³p AĀìaø³Āµ�, SĀ³³pµ, Kä«øpäp�Ĩp ¾jpä ì¾Ĩ�a«p Vpäb�µjĀµ� 3 �ìø p�µ j�äp¨ø 
ĨĀ�äµ�«�c�pä Wp� ĨĀä Rp�Ā«�päĀµ� jpì NpäėpµìĞìøp³ì. I³ Ra�³pµ jpä P¾«Ğėa�a«-T�p¾ä�p (P¾ä�pì, 2011) ��«ø jpä 
ėpµøäa«p Va�Āì a«ì jaì µpĀä¾µa«p SĀbìøäaø ì¾Ĩ�a«pä S�c�pä�p�ø, Vpäb�µjĀµ�ì�ä���¨p�ø Āµj pc�øpä Eä�¾«Āµ�.



B. Checkliste: Symptome des erschöpften 
Gehirns
D�pìp C�pc¨«�ìøp �ìø ¨p�µ j�a�µ¾ìø�ìc�pì IµìøäĀ³pµø, ì¾µjpäµ p�µp E�µ«ajĀµ� ĨĀä Sp«bìøĘa�äµp�³Āµ�. L�pì ¥pjp AĀììa�p 
Āµj ³aä¨�päp, Ęaì aĀ� j�c� ĨĀøä���ø. Jp ³p�ä KäpĀĨp, jpìø¾ jpĀø«�c�pä jaì S��µa« jp�µpì SĞìøp³ì.

Körperliche Symptome
VpäìáaµµĀµ�pµ, Eäìc�Èá�Āµ� øä¾øĨ 
Sc�«a�, K¾á�ìc�³päĨpµ, HpäĨäaìpµ, 
VpäjaĀĀµ�ìáä¾b«p³p, �äĀ���p 
Iµ�p¨øp.

Emotionale Symptome
E³¾ø�¾µa«p TaĀb�p�ø, 
Āµėpä�ä«øµ�ì³ä÷��p Rpa¨ø�¾µpµ, 
Fäp³j�p�ø �p�pµąbpä p��pµpµ 
Gp�ą�«pµ, Sc�Ā«j�p�ą�«p, Faììajp.

Kognitive Symptome
Vpä�pìì«�c�¨p�ø, 
Eµøìc�p�jĀµ�ììc�Ęäc�p, 
K¾µĨpµøäaø�¾µìáä¾b«p³p, Gäąbp«µ, 
�p�ìø��p Søaääp, Āµė¾««pµjpøp 
AĀ��abpµ.



Körperliche Symptome
Ic� bp³pä¨p �äĀ��� VpäìáaµµĀµ�pµ �µ Nac¨pµ, Sc�Ā«øpäµ ¾jpä K�p�pä 3 aĀc� ¾�µp ¨Èäápä«�c�p Aµìøäpµ�Āµ�.

Ic� Ęac�p ³¾ä�pµì ³ąjp aĀ�, aĀc� Ępµµ �c� aĀìäp�c�pµj �pìc�«a�pµ �abp.

Ic� �abp Ę�pjpä�¾«ø K¾á�ìc�³päĨpµ ¾jpä M��ääµp, ¾�µp ¨«aäp ¨Èäápä«�c�p Uäìac�p.

Mp�µ HpäĨìc�«a� �ìø ³aµc�³a« ĀµäĀ��� ¾jpä �c� bp³pä¨p HpäĨäaìpµ, ¾�µp ³�c� aµ�pìøäpµ�ø ĨĀ �abpµ.

Ic� «p�jp äp�p«³ä÷�� Āµøpä VpäjaĀĀµ�ìáä¾b«p³pµ, Übp«¨p�ø ¾jpä BaĀc�bpìc�Ępäjpµ.

Ic� Ępäjp �äĀ��� ¨äaµ¨ (Eä¨ä«øĀµ�pµ, Iµ�p¨øp), ¾bĘ¾�« �c� aĀ� ³p�µp GpìĀµj�p�ø ac�øp.

Mp�µ Eµpä��pµ�ėpaĀ bä�c�ø µac�³�øøa�ì ì¾ ìøaä¨ p�µ, jaìì �c� ¨aĀ³ �Āµ¨ø�¾µ�päp.

Ic� bp³pä¨p �äĀ��� Z�øøpäµ, ąbpä³ä÷��pì Sc�Ę�øĨpµ ¾jpä p�µ Kä�bbp«µ ¾�µp pä¨pµµbaäpµ Aµ«aìì.



Emotionale Symptome
Ic� �ą�«p ³�c� �äĀ��� p³¾ø�¾µp«« øaĀb ¾jpä «ppä 3 aĀc� �µ S�øĀaø�¾µpµ, j�p ³�ä �äą�pä FäpĀjp �p³ac�ø �abpµ.

K«p�µ��¨p�øpµ «Èìpµ bp� ³�ä Āµėpä�ä«øµ�ì³ä÷�� ìøaä¨p Rpa¨ø�¾µpµ aĀì (Rp�Ĩbaä¨p�ø, Tääµpµ, WĀø).

Ic� �abp jaì Gp�ą�«, jaìì ³p�µp Gp�ą�«p ³�ä �äp³j ì�µj ¾jpä µ�c�ø Ę�ä¨«�c� ĨĀ ³�ä �p�Èäpµ.

Ic� b�µ ¾�ø �päp�Ĩø ¾jpä Āµ�pjĀ«j��, ¾�µp �pµaĀ bpµpµµpµ ĨĀ ¨Èµµpµ, ĘaäĀ³.

Eì �ä««ø ³�ä ìc�Ępä ĨĀ Ęp�µpµ 3 ìp«bìø �µ M¾³pµøpµ, �µ jpµpµ �c� �ą�«p, jaìì �c� pì ³ąììøp.

Ic� �ą�«p ³�c� �äĀ��� ìc�Ā«j�� ¾jpä ĀµĨĀ«äµ�«�c�, ¾bĘ¾�« �c� ¾b¥p¨ø�ė ¨p�µpµ Fp�«pä �p³ac�ø �abp.

Nä�p ĨĀ aµjpäpµ Mpµìc�pµ �ą�«ø ì�c� ³aµc�³a« päìc�Èá�pµj ¾jpä bpäµ�ìø��pµj aµ.

Ic� �abp jaì Gp�ą�«, p�µp Faììajp aĀ�äpc�øĨĀpä�a«øpµ 3 ĨĀ �Āµ¨ø�¾µ�päpµ, ¾�µp Ę�ä¨«�c� áääìpµø ĨĀ ìp�µ.



Kognitive Symptome
Ic� ėpä�pììp �äĀ��� D�µ�p, j�p �c� �päajp �pìa�ø, �p«pìpµ ¾jpä pµøìc��pjpµ �abp.

Eì �ä««ø ³�ä ìc�Ępä, Eµøìc�p�jĀµ�pµ ĨĀ øäp��pµ 3 ìp«bìø bp� ¨«p�µpµ, a««øä�«�c�pµ D�µ�pµ.

Ic� «pìp Tpĝøp Āµj ³pä¨p ��µøpä�pä, jaìì �c� jpµ Iµ�a«ø ¨aĀ³ aĀ��pµ¾³³pµ �abp.

Mp�µp Gpjaµ¨pµ ìáä�µ�pµ Āµ¨¾µøä¾««�päø ė¾µ T�p³a ĨĀ T�p³a; aµ�a«øpµjp K¾µĨpµøäaø�¾µ �ä««ø ³�ä ìc�Ępä.

Ic� �äąbp«p �äĀ��� ąbpä ėpä�aµ�pµp ¾jpä ĨĀ¨ąµ�ø��p Eäp��µ�ììp, ¾�µp p�µp LÈìĀµ� ĨĀ ��µjpµ.

Käpaø�ėpì ¾jpä �«pĝ�b«pì Dpµ¨pµ �ä««ø ³�ä ìc�Ępä 3 �c� �ą�«p ³�c� �p�ìø�� ìøaää ¾jpä b«¾c¨�päø.

Eì �ä««ø ³�ä ìc�Ępä, Gpìáääc�pµ ĨĀ �¾«�pµ, Ępµµ ³p�äpäp Ppäì¾µpµ �«p�c�Ĩp�ø�� ìáäpc�pµ.

Ic� bp��µµp ė�p«p AĀ��abpµ, ìc�«�p÷p abpä µĀä Ępµ��p jaė¾µ Ę�ä¨«�c� ab.



Auswertung

034 Kreuze
Dp�µ SĞìøp³ �ìø ąbpäĘ�p�pµj 
äp�Ā«�päø. Ac�øp aĀ� áääėpµø�ėp 
Ma÷µa�³pµ Āµj �a«øp jaì 
G«p�c��pĘ�c�ø aĀ�äpc�ø.

5310 Kreuze
Dp�µ SĞìøp³ Ĩp��ø jpĀø«�c�p 
Bp«aìøĀµ�ìĨp�c�pµ. Haµjp«µ «¾�µø 
ì�c� ¥pøĨø 3 bpė¾ä aĀì Bp«aìøĀµ� 
Eäìc�Èá�Āµ� Ę�äj.

11+ Kreuze
Dp�µ SĞìøp³ ìpµjpø ìøaä¨p S��µa«p. 
Pä¾�pìì�¾µp««p UµøpäìøąøĨĀµ� �ìø 
p³á�p�«pµìĘpäø. DĀ ³Āììø jaì 
µ�c�ø a««p�µp øäa�pµ.

D�pìp C�pc¨«�ìøp päìpøĨø ¨p�µp ääĨø«�c�p ¾jpä áìĞc�¾ø�päaápĀø�ìc�p D�a�µ¾ìp. S�p �ìø p�µp E�µ«ajĀµ� ĨĀä p�ä«�c�pµ 
Sp«bìøĘa�äµp�³Āµ� 3 µ�c�ø ³p�ä Āµj µ�c�ø Ępµ��pä.



C. 7-Tage neuronaler Reset 3 Tagesplan
E�µp W¾c�p, ì�pbpµ I³áĀ«ìp. Jpjp ÜbĀµ� jaĀpäø 5 b�ì 15 M�µĀøpµ. Kp�µp AĀìäąìøĀµ� µÈø��. Kp�µ ápä�p¨øpì T�³�µ� 
pä�¾äjpä«�c�.

1Tag 1
P�Ğì�¾«¾��ìc�p Bäp³ìp 3 Va�Āì-Aøp³ąbĀµ�

2 Tag 2
Dpä KÈäápä-Scaµ

3Tag 3
D���øa«p Eµø���øĀµ�

4 Tag 4
BpĘp�Āµ� + NaøĀä (BDNF-B¾¾ìøpä)

5Tag 5
Vpäb�µjĀµ� 3 S¾Ĩ�a«pì NpäėpµìĞìøp³

6 Tag 6
Sp«bìøäp�«pĝ�¾µ 3 Dpä PFC ¾µ«�µp

7Tag 7
Iµøp�äaø�¾µ 3 K¾�ääpµĨ-Päaĝ�ì



Tag 1 3 Die physiologische Bremse
VAGUS-ATEMÜBUNG 538 MINUTEN KÖRPERLICH

D�p ėpä«äµ�päøp AĀìaø³Āµ� a¨ø�ė�päø jpµ Va�Āìµpäė j�äp¨ø Āµj bäp³ìø jpµ SĞ³áaø��¨Āì.

01

Einatmen
Aø³p 4 Sekunden «aµ� p�µ 3 äĀ��� Āµj 
�«p�c�³ä÷�� jĀäc� j�p Naìp.

02

Ausatmen
Aø³p 8 Sekunden «aµ� aĀì. Dpä F¾¨Āì 
«�p�ø ė¾««ìøäµj�� aĀ� jpä AĀìaø³Āµ�: 
«aµ�ìa³, ¨¾µøä¾««�päø, b�ì j�p LĀµ�pµ 
Ę�ä¨«�c� «ppä ì�µj.

03

Wiederholen
W�pjpä�¾«p jaì 8 bis 10 Mal. A³ 
M¾ä�pµ, bpė¾ä jĀ ĨĀ³ HaµjĞ �äp��ìø. 
Ojpä a³ Abpµj, bpė¾ä jĀ p�µìc�«ä�ìø.

Waì pì bpĘ�ä¨ø: A¨ø�ė�päĀµ� jpì áaäaìĞ³áaø��ìc�pµ SĞìøp³ì, Spµ¨Āµ� jpä HpäĨ�äpãĀpµĨ, RpjĀ¨ø�¾µ ė¾µ C¾äø�ì¾«.



Tag 2 3 Der Körper-Scan
MENTAL / KÖRPERLICH 12315 MINUTEN

Daì päìc�Èá�øp Gp��äµ ėpä«�päø j�p Vpäb�µjĀµ� ĨĀ³ KÈäápä. D�pìpä Scaµ ìøp««ø ì�p Ę�pjpä �pä 3 ¾�µp pøĘaì ėpääµjpäµ ĨĀ 
Ę¾««pµ.

Position einnehmen
Lp� j�c� ��µ ¾jpä ìpøĨ j�c� 
aĀ�äpc�ø. Sc�«�p÷ j�p AĀ�pµ.

Aufmerksamkeit wandern 
lassen
Waµjpäp ³�ø jpä AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø 
«aµ�ìa³ ė¾µ jpµ Zp�pµ ąbpä Fą÷p, 
Uµøpäìc�pµ¨p«, Kµ�p, Obpäìc�pµ¨p« 
3 aĀ�Ęääøì b�ì ĨĀ³ Sc�p�øp«.

Nur wahrnehmen
Aµ ¥pjpä Søaø�¾µ: Bp³pä¨p p�µ�ac�, 
Ęaì ja �ìø. Wää³p, Kä«øp, 
SáaµµĀµ�, TaĀb�p�ø, Kä�bbp«µ. 
Kp�µp BpĘpäøĀµ�. NĀä 
Wa�äµp�³Āµ�.

Was es bewirkt: Erhöhte interozeptive Wahrnehmung, Aktivierung des medialen präfrontalen Cortex, Reduktion 
von Dissoziationstendenzen.



Tag 3 3 Digitale Entgiftung
MENTAL / SOZIAL 2 STUNDEN

Daì D¾áa³�µìĞìøp³ bäaĀc�ø PaĀìpµ ė¾µ jpä ápä³aµpµøpµ Sø�³Ā«aø�¾µ. 
ZĘp� SøĀµjpµ ¾�µp B�«jìc��ä³ 3 ¨p�µp E-Ma�«ì, ¨p�µ S¾c�a« Mpj�a, ¨p�µp 
Nac�ä�c�øpµ.

Die Übung

Wä�«p p�µpµ 2-SøĀµjpµ-B«¾c¨ 
(Nac�³�øøa� ¾jpä Abpµj p��µpµ 
ì�c� �Āø). HaµjĞ �µ p�µ aµjpäpì 
Z�³³pä. TĀ pøĘaì Aµa«¾�pì: 
ìáaĨ�päpµ �p�pµ, ¨¾c�pµ, p�µ 
BĀc� «pìpµ, ³�ø ¥p³aµjp³ 
ìáäpc�pµ. Kp�µp AĀ��abp «Èìpµ 
³ąììpµ.

Was es bewirkt

Eä�¾«Āµ� jpì D¾áa³�µìĞìøp³ì

Rpa¨ø�ė�päĀµ� jpì Dp�aĀ«ø 
M¾jp NpøĘ¾ä¨ì aĀ� 
¨¾µìøäĀ¨ø�ėp Wp�ìp

Søää¨Āµ� jpä 
AĀ�³pä¨ìa³¨p�øììáaµµp



Tag 4 3 Bewegung + Natur
BDNF-BOOSTER 20330 MINUTEN KÖRPERLICH

KÈäápä«�c�p A¨ø�ė�øäø �ìø p�µpä jpä Ę�ä¨ìa³ìøpµ Sø�³Ā«aø¾äpµ �ąä BDNF 3 jpµ µpĀä¾µa«pµ Wac�ìøĀ³ì�a¨ø¾ä, jpä 
NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø �Èäjpäø.

Gp� 20 b�ì 30 M�µĀøpµ Ĩą��� ìáaĨ�päpµ 3 ³È�«�c�ìø jäaĀ÷pµ, �³ Fäp�pµ, ³�ø �äąµpä U³�pbĀµ�. Kp�µ P¾jcaìø, ¨p�µp 
MĀì�¨. NĀä Gp�pµ Āµj Wa�äµp�³pµ. B¾jpµ Āµøpä jpµ Fą÷pµ, LĀ�ø, L�c�ø, GpääĀìc�p.

BDNF-Ausschüttung
NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø Ę�äj j�äp¨ø 
�p�Èäjpäø 3 jaì Gp��äµ Ęäc�ìø ³�ø 
¥pjpä BpĘp�Āµ�ìp�µ�p�ø.

Cortisol-Reduktion
BpĘp�Āµ� baĀø Søäpìì�¾ä³¾µp ab 
Āµj a¨ø�ė�päø jaì 
áaäaìĞ³áaø��ìc�p SĞìøp³.

Stimmung + Konzentration
VpäbpììpäĀµ� ė¾µ Sø�³³Āµ� Āµj 
K¾µĨpµøäaø�¾µ 3 ³pììbaä bpäp�øì 
µac� p�µpä p�µĨ��pµ E�µ�p�ø.



Tag 5 3 Verbindung
SOZIALES NERVENSYSTEM 15320 MINUTEN SOZIAL

Dpä ėpµøäa«-ėa�a«p Aìø jpì NpäėpµìĞìøp³ì 3 jaì SĞìøp³ jpä ì¾Ĩ�a«pµ S�c�pä�p�ø 3 Ę�äj jĀäc� pc�øp ³pµìc�«�c�p 
Vpäb�µjĀµ� a¨ø�ė�päø. N�c�ø jĀäc� Nac�ä�c�øpµ, ì¾µjpäµ jĀäc� PääìpµĨ.

RĀ� p�µpµ Mpµìc�pµ aµ ¾jpä øä��� ��µ 3 µ�c�ø Ā³ p�µ Pä¾b«p³ ĨĀ «Èìpµ ¾jpä Iµ�¾ä³aø�¾µpµ aĀìĨĀøaĀìc�pµ, ì¾µjpäµ 
p�µ�ac� Ā³ �µ K¾µøa¨ø ĨĀ ìp�µ. Jp³aµjpµ, bp� jp³ jĀ j�c� Ę¾�« �ą�«ìø. HÈä ĨĀ, ¾�µp j�p AµøĘ¾äø ĨĀ á«aµpµ. Laìì j�p 
Uµøpä�a«øĀµ� ìp�µ, Ęaì ì�p �ìø.

Waì pì bpĘ�ä¨ø: OĝĞø¾c�µaĀììc�ąøøĀµ�, A¨ø�ė�päĀµ� jpì ėpµøäa«pµ Va�Āì, Søää¨Āµ� jpì Gp�ą�«ì ì¾Ĩ�a«pä 
ZĀ�p�Èä��¨p�ø Āµj S�c�pä�p�ø.



Tag 6 3 Selbstreflexion
DER PFC ONLINE 10315 MINUTEN SCHREIBEND

Dpä áää�ä¾µøa«p C¾äøpĝ bäaĀc�ø ¨p�µp AĀ��abp 3 pä bäaĀc�ø RaĀ³. Sc�äp�bpµ a¨ø�ė�päø j�p pĝp¨Āø�ėpµ FĀµ¨ø�¾µpµ Āµj ��«�ø, 
j���Āìp Bp«aìøĀµ�pµ �µ ¨¾µ¨äpøp Gpjaµ¨pµ ĨĀ ąbpäìpøĨpµ.

N�³³ Sø��ø Āµj Paá�pä (¨p�µ Laáø¾á). Sc�äp�b ¾�µp Uµøpäbäpc�Āµ� 10 M�µĀøpµ «aµ� aĀ� p�µp jpä �¾«�pµjpµ Fäa�pµ 3 ¾�µp 
µac�ĨĀjpµ¨pµ, ¾b pì >ä�c�ø��" �ìø:

Waì �abp �c� �µ j�pìpä W¾c�p 
ąbpä ³�c� �p«päµø?

Waì bäaĀc�p �c� �päajp, jaì �c� 
³�ä µ�c�ø pä«aĀbp?

Waì Ęąäjp �c� p�µp³ �Āøpµ 
FäpĀµj �µ ³p�µpä S�øĀaø�¾µ 
ìa�pµ?

Waì pì bpĘ�ä¨ø: A¨ø�ė�päĀµ� jpì ³pj�a«pµ PFC, Vpäaäbp�øĀµ� p³¾ø�¾µa«pä Iµ�a«øp, RpjĀ¨ø�¾µ ė¾µ RĀ³�µaø�¾µ jĀäc� 
ìáäac�«�c�p Iµøp�äaø�¾µ.



Tag 7 3 Integration
KOHÄRENZ-PRAXIS 10312 MINUTEN KÖRPERLICH / MENTAL

Dpä «pøĨøp Ta� ėpäb�µjpø Aøp³, KÈäápä Āµj AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø 3 p�µp p�µ�ac�p Päaĝ�ì, j�p a««p jäp� SäĀ«pµ jpä K¾�ääpµĨ 
aµìáä�c�ø.

01

Aufrecht sitzen
SpøĨ j�c� aĀ�äpc�ø ��µ, Fą÷p �pìø aĀ� jp³ B¾jpµ. Lp� p�µp 
Haµj aĀ� j�p BäĀìø, p�µp aĀ� jpµ BaĀc�.

02

Gleichmäßig atmen
Aø³p 5 M�µĀøpµ «aµ� �«p�c�³ä÷��: 5 Sekunden ein, 5 
Sekunden aus. Kp�µ Aµ�a«øpµ. G«p�c�³ä÷��pä F«Āìì.

03

Wahrnehmen
W¾ aø³pìø jĀ 3 BäĀìø ¾jpä BaĀc�? W�p �ą�«ø ì�c� jp�µ 
KÈäápä aµ? Wp«c�p Gpjaµ¨pµ ¨¾³³pµ? NĀä bp³pä¨pµ, 
µ�c�ø bpĘpäøpµ.

04

Verbindung halten
Dpµ¨p aµ p�µpµ Mpµìc�pµ, jp³ jĀ j�c� ėpäbĀµjpµ �ą�«ìø. 
Ha«øp j�pìpì Gp�ą�« 30 Sekunden.

Waì pì bpĘ�ä¨ø: A¨ø�ė�päĀµ� jpì Va�Āìµpäėì, Søp��päĀµ� jpä HRV, HpäĨ¨¾�ääpµĨ, Iµøp�äaø�¾µ ė¾µ PFC Āµj 
«�³b�ìc�p³ SĞìøp³.



Wiederhole diesen Zyklus bei 
Bedarf.

Er hat kein Ende 3 nur Anfänge.
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A««p Ĩ�ø�päøpµ QĀp««pµ ĘĀäjpµ µac� APA 7 (A³pä�caµ PìĞc�¾«¾��ca« Aìì¾c�aø�¾µ, 7ø� Ej�ø�¾µ) �¾ä³aø�päø.

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



Wissen allein verändert 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 nächster 
Schritt.



VIDEOKURS

🎓 Ruhig trotz Verantwortung — Der 12-
Wochen-Kurs
Du weißt jetzt, was in deinem Gehirn passiert. Dieser Kurs zeigt dir, wie du es veränderst — Schritt für Schritt, mit Struktur.

12 Wochen
Strukturierter Aufbau über drei Monate

Videomodule
Lerne in deinem eigenen Tempo

Audio-Übungen
Geführte Übungen für den Alltag

Reflexionsbögen
Wissenschaftlich fundiert & praxisnah

Investition

799 € einmalig — oder 3 × 279 €

Auf dein Leben zugeschnitten. Wissenschaftlich fundiert.

Jetzt starten

Mach den nächsten Schritt und verankere 
Veränderung nachhaltig in deinem Alltag.

👉 Jetzt starten

https://www.julianhermsen.com/ruhigtrotzverantwortung


PERSÖNLICHE BEGLEITUNG

🤝 1:1 Coaching · 10 Monate
Manche Veränderungen brauchen mehr als einen Kurs. Sie brauchen jemanden, der mit dir denkt, dich herausfordert und 
nicht loslässt — auch wenn es schwer wird.

10 Monate Begleitung
Intensive, individuelle 
Zusammenarbeit über einen 
langen Zeitraum — damit 
Veränderung wirklich hält.

Zoom & WhatsApp
Flexibel und nah — du erreichst 
mich dort, wo du mich brauchst, 
nicht nur im wöchentlichen Call.

Psychologisch fundiert
Kein Motivationscoaching von der 
Stange — sondern echte, 
wissenschaftlich basierte 
Begleitung.

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

👉 Erstgespräch buchen

https://www.julianhermsen.com/erstgespraech

