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VORWORT

Als ich gerade mit diesem Buch beginnen wollte, geschah et-
was, das mich zwang, innezuhalten und fiir eine Weile eine
Pause einzulegen. Dabei wurde mir klar, dass ich iiber all das
Wissen und die Mittel zum Umgang mit Stress verfiigte — ich
sie aber noch nie »richtig« hatte anwenden miissen. Obwohl
ich mir dessen auf intellektueller Ebene immer bewusst gewe-
sen war, spiirte ich plotzlich, dass das Bedurfnis nach Erholung
grofler und wichtiger war als alles andere.

Nach einem halben Jahr fand ich langsam wieder zuriick.
Zuruck zur Freude, zur Inspiration und zur Energie. Und dann
fing ich an zu schreiben. Fiir dich. Damit du zu der gleichen
Erkenntnis tiber Erholung gelangst wie ich und Zugang zu all
dem Wissen, den Mitteln und der Inspiration erhiltst, die no-
tig sind, damit es dir so gut wie moglich geht — ganz gleich, an
welchem Punkt deines Lebens du dich gerade befindest.

Dieses Buch ist nicht nur fiir diejenigen, die schon etwas zu
lange Stress ausgesetzt sind, ohne sich selbst zur Prioritdt zu
machen, sondern auch fir alle, die Erholung in einem neuen
Licht betrachten wollen.

Uber zehn Jahre lang habe ich zum Thema Erholung ge-
forscht und dabei versucht, jede noch so kleine Nuance dieses
Begriffs aufzuspiiren und zu verstehen. Ebenso lange arbeite
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ich daran, Wissen tiber Erholung zu verbreiten — durch Vor-
lesungen, Medienauftritte sowie tiber den Instagram-Account
@aterhamtningsforskaren. Dadurch hatte ich die Moglichkeit,
vielen verschiedenen Menschen zu begegnen — in unterschied-
lichen Situationen, mit unterschiedlichen Voraussetzungen —
und zu sehen, welche Bedeutung ein wachsendes Verstandnis
von Erholung haben kann.

Mein Antrieb ist es, komplexe Wissenschaft in ein prakti-
sches, unterhaltsames und leicht zugangliches Energierezept
zu ubersetzen, das du im Alltag anwenden kannst. Aus die-
sem Grund habe ich mich entschieden, bestimmte Forschungs-
ergebnisse vereinfacht darzustellen und Schlussfolgerungen
aus meiner eigenen Erfahrung zu ziehen, damit du leichter er-
kennst, was fiir dich wirksam und relevant sein kann. Um die
Bandbreite dessen aufzuzeigen, was Erholung sein kann, habe
ich bestimmte Artikel, Studien und Ubersichten aus der For-
schung zu diesem Thema ausgewahlt.

Es ist jedoch wichtig zu bedenken, dass die hier von mir
ausgewahlten Forschungsergebnisse nicht die einzig rich-
tige Wahrheit darstellen. Sie konnen grofSartige Tipps dafiir
sein, was dir guttun kann — und was dir Freude, Gelassenheit,
Gluck, Energie und Lust schenken kann. Aber erst, wenn du
es ausprobierst, weifst du, ob sie dir die Dosis an Erholung lie-
fern, die du gerade brauchst.

Deine tagliche Dosis

Was hat dich dazu bewogen, dieses Buch zu lesen? Vielleicht
stehst du mitten im Leben, mit einem Kalender voller Ver-
pflichtungen und dem Wunsch, allen gerecht zu werden — ohne
jedoch Zeit fur dich selbst zu haben. Vielleicht spiirst du schon
lange, dass der Stress niemals richtig lockerldsst — wie sehr du
es auch versuchst. Vielleicht fiihlst du dich stindig mude, hast



Schwierigkeiten, einen guten Lebensrhythmus zu finden, und
merkst, dass du nie richtig zu der Erholung findest, von der
du so viel gehort hast. Oder du befindest dich an einem ganz
anderen Punkt. Du willst einfach Stress vorbeugen und mehr
in Ubereinstimmung mit dem leben, was dir wirklich Energie
liefert. Du hast vielleicht Strategien zur Erholung gefunden,
die dir gefallen, und fiihrst ein gut funktionierendes, ausgegli-
chenes Leben - bist jedoch neugierig auf etwas Neues. Darauf,
dein Wissen uiber Erholung zu erweitern und zusitzliche Mog-
lichkeiten zu finden, Erholung in dein Leben zu integrieren.

Wer auch immer du bist: Dieses Buch ist fur dich. Hier
findest du sowohl praktische Ratschldge als auch inspirie-
rende Berichte aus der Forschung, die zeigen, wie kleine Ver-
anderungen zu grofSen Verbesserungen fithren konnen. Das
Energierezept ist ein Buch, das in unser aller Leben fehlt, aber
gebraucht wird.

Hier findest du sieben Turen, die jeweils zu unterschiedli-
chen Antworten darauf fithren, wie du deine tagliche Dosis Er-
holung bekommen kannst. Im Kapitel tiber Erbolung findest
du die Grundlage fiir dein personliches Bediirfnis und wie es
dein Energieniveau beeinflusst. Positive Einsamkeit gibt dir die
Antwort darauf, wie du in dich hineinhorst und deine eigene
Ruhe schiitzt. Das Kapitel Natur zeigt dir alle Tricks auf, wie
du durch Naturkontakt deine Akkus aufladen kannst. Enz-
spannung liefert dir Techniken, um runterzukommen, wenn
alles um dich herum verriicktspielt. Bewegung lasst dich ent-
decken, wie dein Korper zu deinem Motor wird. In Kultur fin-
det sich die Antwort darauf, wie kreative Pausen dir genau das
geben konnen, was du benotigst. Und in Beziehungen siehst
du, wie sich der Synergieeffekt auf deine Erholung auswirkt.

Warum gerade diese sieben Bereiche? Weil sich dauerhafte
Erholung ums Ganze dreht und weil du zu verschiedenen Zei-
ten unterschiedliche Dinge benotigst. Lies zuerst die beiden
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einleitenden Kapitel, anschlieflend kannst du die angegebene
Reihenfolge aufSer Acht lassen. Betrachte das Buch als ein
reichhaltiges Buffet: Lies es komplett oder schlag das Kapitel
auf, zu dem es dich heute zieht. Vielleicht sehnst du dich nach
Natur oder Entspannung, wihrend du morgen in Bewegung,
Kultur und Beziehungen abtauchen méochtest?

In jedem Kapitel findest du kurze Ubungen, reflektierende
Fragen und alltagsnahe Tipps. Alles beruht auf wissenschaft-
lichen Erkenntnissen. Wende sie so an, wie du mochtest —
denke, spiire, schreibe. Das Wichtigste ist, darauf zu horen,
was dir wirklich Erholung verschafft. Hier und jetzt. Nun liegt
es an dir, zu entscheiden — welche Tiir 6ffnest du zuerst?

Ich hoffe, dass dir mein Buch gefillt und dich auf deiner
Reise zu mehr Erholung begleiten kann.

Herzlich
Lina
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Kapitel 1

ERHOLUNG

Du wachst morgens auf und schaust aufs Handy. Eine Nach-
richt. Eine E-Mail von der Arbeit. Der Kalender erinnert dich
an den Elternabend, zwei Deadlines und die anstehende Ver-
einbarung eines Zahnarzttermins — und du hast noch nicht ein-
mal gefrithstiickt. Statt das Handy wegzulegen, tief einzuat-
men und in dich hineinzuhoren, was du brauchst, um den Tag
so zu beginnen, dass es dir gut geht, stiirzt du dich womaoglich
direkt hinein. Kommt dir das bekannt vor? Ein Alltag, der eine
bestandige Flut an Eindriicken, To-do-Listen und Leistungs-
druck beinhaltet. Was aber passiert in alldem mit deiner Ener-
gie? Du musst darauf achten, sie nicht aufzubrauchen, bevor
du dir Zeit fur Erholung nimmst.

Jeder neue Tag muss ein stetig andauerndes Gleichgewicht
darstellen. Wenn du dir all deine Ressourcen in einem Akku
gesammelt vorstellst, dann darf dieser nie auf null runterge-
hen, bevor er geladen wird. Stattdessen muss der Akku jeden
Tag in einem natiirlichen Zyklus nach oben oder unten justiert
werden. Genau wie beim Handy hilt auch dein Akku ldnger,
wenn er oft und rechtzeitig aufgeladen wird.

Whusstest du, dass ein Akku, der nur zu zehn Prozent ent-
laden wird, insgesamt etwa 15000 Mal neu geladen werden
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kann, wahrend einer, der komplett entladen wird, es nur auf
etwa 600 Mal bringt? Genau so solltest du in Bezug auf dich
selbst denken, denn nicht der Stress an sich ist gefihrlich: Das
Riskante ist, wenn du iiber einen zu langen Zeitraum zu viele
Sachen machst, die dir Energie entziehen, ohne dass du dich
davon erholst. Erholung ist namlich eine Grundvoraussetzung
dafiir, dass es dir gut geht und du funktionieren kannst.
Aber du benétigst nicht nur dann neue Energie, wenn du
Belastung oder Stress unterschiedlicher Art ausgesetzt bist, du
brauchst sie bei allem, was du tust. Selbst bei positiven, erfreu-
lichen und angenehmen Aktivititen wie Treffen mit Freunden,
einem Spaziergang, dem Spielen mit den Kindern oder dem Le-
sen eines Buches. AufSerdem geben und nehmen verschiedene
Dinge unterschiedlichen Personen unterschiedlich viel Energie.

Sieben Arten der Erholung

Woran denkst du, wenn du das Wort »Erholung« horst? An
Schlafen? Faulenzen? Schlaf ist wichtig, aber du kannst auch
gut schlafen und dich beim Aufwachen trotzdem mude fih-
len. Es gibt mehrere Arten von Ausruhen — und unterschied-
liche Arten von Mudigkeit verlangen nach unterschiedlichen
Arten von Erholung. Daher miissen wir den Horizont dessen
erweitern, was Erholung ist. Und wenn du entdeckst, dass es
viel mehr Moglichkeiten gibt, den Akku aufzuladen, kannst
du deinen Bediirfnissen besser begegnen, Stress reduzieren und
deinen Alltag nachhaltiger und gesiinder gestalten. Stell dir
vor, du hast sieben Akkus, nicht nur einen. Akkus, die, aus-
gehend von deinen Erlebnissen, mehr oder weniger geladen
sein konnen — physisch, mental, emotional, sozial, sensorisch,
kreativ und seelisch. Manchmal ist der Korper miide, manch-
mal das Gehirn und manchmal das Herz.
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So weifdt du, welche Art von Erholung du benotigst:

o Wenn du den ganzen Tag gesessen hast, Nacken und
Schultern schmerzen und verspannt sind, oder das Gegen-
teil der Fall ist — wenn du es den ganzen Tag tiber nicht
geschafft hast, dich hinzusetzen — brauchst du womog-
lich physische Erholung. Diese kann auch nach schwerem
Heben, intensivem Training oder einer schlechten ergono-
mischen Korperhaltung bei der Arbeit notig sein.

0 Wenn das Gehirn auf Hochtouren lduft und du vieles gleich-
zeitig machen musst, wenn du etwas kognitiv Anstrengendes
getan hast, das deine volle Aufmerksamkeit und viele Ent-
scheidungen von dir verlangt hat, oder wenn dich deine Ge-
danken belasten oder stressen, dann benétigst du mentale
Erholung.

o Emotionale Erholung kann erforderlich sein, wenn du an-
deren bei Problemen geholfen, Konflikte oder Verluste er-
lebt hast. GefithlsmafSig erschopft kannst du auch sein,
wenn du nicht du selbst sein konntest, deine Gefiihle und
Gedanken aus Rucksicht auf andere zuriickgehalten hast
oder nicht weifst, wie du uber sie sprechen sollst.

o Die meisten von uns verbringen einen GrofSteil ihrer wa-
chen Zeit mit anderen Menschen, was soziale Energie ge-
ben oder nehmen kann. Auch wenn dieser Umgang nicht
negativ ist, erfordert er mitunter doch, dass du in irgend-
einer Weise etwas von deiner Energie einbringst. Unab-
hangig davon, ob du mit den Personen in deinem Umfeld
redest, dich ihnen anpasst, ihnen einen Rat gibst, etwas
fiir sie regelst oder ihnen etwas abnimmst, brauchst du
anschlieffend womoglich soziale Erholung.

o Fillt es dir schwer, im Alltag schnell Losungen zu finden, bei
der Arbeit innovative Ideen zu haben, oder stofst du beim
Versuch, produktiv zu sein, an Grenzen, dann kann dies an
einem kreativen Ruhedefizit liegen. Kreative Erholung ist
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besonders nach Phasen intensiver kreativer Arbeit wichtig,
da das Gehirn eine Pause braucht, um Erfahrungen zu be-
arbeiten und in neue Einsichten umzuwandeln.

0 Machen dich Gerausche, Licht und starke Geriiche mude?
Das ist keineswegs ungewohnlich. Ist man standig Ein-
driicken oder Reizen ausgesetzt, kann dies zu Uberlastung
fithren und man benotigt sensorische Erholung.

o Seelische Erholung ist wichtig, wenn du eine Zeit lang emo-
tionaler Belastung ausgesetzt warst oder standig mit schwie-
rigen Gefiihlen oder Situationen umgehen musstest. Dies
zeigt sich oft durch eine gesteigerte emotionale Verletzbar-
keit sowie das Empfinden von Leere und Sinnlosigkeit.

Erst wenn du erkennst, welche Art von Midigkeit dich be-
trifft, kannst du die richtige Art von Erholung wihlen. Dann
bewirkt sie wirklich etwas! Die Akkus beeinflussen sich auch
gegenseitig, weshalb der Mangel an Erholung in einem Bereich
negative Auswirkungen auf die anderen Bereiche haben kann.
Abhiangig davon, wer man als Person ist und welche Erfah-
rungen man im Leben gemacht hat, stehen uns zudem unter-
schiedlich grofSe Akkus zur Verfiigung.

Indem du dir der unterschiedlichen Arten von Erholung
bewusst bist und aktiv danach strebst, sie in dein Leben zu
integrieren, kannst du dein Wohlbefinden verbessern und De-
fiziten entgegenwirken. Und hier kommt das Schone: Deine
Energie ist nicht linear oder statisch. Sie ist erneuerbar. Und
deine Erholungserlebnisse sind keine festen oder persénlichen
Eigenschaften. Sie konnen variieren — und sind formbar. Du
kannst also beeinflussen, wie es dir geht — und das jeden Tag.

Wenn du dieses Buch liest, wirst du dich mit Sicherheit in
bestimmten Bereichen wiedererkennen, von denen du bereits
weifSt, dass sie dir in Form von Freude, Gliick, Ruhe, Energie,
Zufriedenheit und Harmonie Erholung verschaffen. Du hast
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aber auch die Chance, neue Aktivititen und Verhaltensweisen
zu entdecken, die dir auf ganz andere Art Erholung bieten. Es
gilt nur, es auszuprobieren!

Schritt eins besteht in der Reflexion dariiber, wie dein
Grundenergieniveau aussieht. Wenn du nun die sieben Akkus
nacheinander durchgehst, verfiigen sie dann fiir gewohnlich
uber eine hohe oder eine geringe Kapazitit? Wirst du in so-
zialen Kontexten schnell miide, oder holst du dir dort Ener-
gie? Leidest du aktuell unter einer langwierigen Verletzung,
die Schmerzen verursacht und dazu fithrt, dass du einen recht
kleinen physischen Akku zur Grundlage hast? Vielleicht hast
du Kummer, was definitiv auch die GrofSe deiner emotiona-
len und seelischen Akkus beeinflusst. Denk tiber deine unter-
schiedlichen Akkus nach und versuche festzuhalten, wie sie
aussehen, wenn du in einen neuen Tag startest.

/ Deine Akkus: \

Hier siehst du ein Beispiel dafiir, wie groB die Kapazitét deiner

Akkus sein kann und wie voll sie zu Beginn eines neuen Tages
sein kénnen. Nimm dir Stift und Papier und versuche, deine

eigenen Akkus aufzuzeichnen.

) )

— ——/
K mental emotional physisch sensorisch  sozial kreativ  seelisch /
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Erschaffe regenbogenfarbene Tage

Jetzt ist es an der Zeit, herauszufinden, wofiir du deine Energie
aufwendest. Was hast du getan und welche Art von Midigkeit
empfindest du? Erst wenn du diese Fragen beantwortet hast,
kannst du den Fokus darauf legen, welche Art von Erholung
du - in diesem Augenblick — wirklich benétigst. Die Antwort
kann sich von Tag zu Tag und von einem Moment auf den an-
deren dndern. Nur weil es dir gestern Energie geschenkt hat,
mit den Kollegen zusammen Mittag zu essen, heifSt das nicht,
dass es das heute auch tut. Gleiches gilt, wenn du nach einem
Tag voller Eindriicke miide bist. Heute brauchst du vielleicht
einen einsamen Spaziergang durch den Wald, um den Kopf
freizubekommen, wihrend du morgen einen Freund anrufen
wirst, um uber all das Erlebte zu sprechen.

Eigentlich dreht es sich um zwei Dinge: 1. dich selbst: deine
Erfahrungen, deine Personlichkeit, deine Praferenzen und dein
aktuelles Bediirfnis, und 2. die Situation: wo du dich befindest
und was du hier und jetzt unternehmen kannst. Die Kombina-
tion daraus entscheidet, welche erholsame Aktivitit du aus-
fithren solltest (kannst).

/ Behalte deinen Energievorrat im Blick! \

Uberlege:

O Welche Art von Pause bendtige ich, wenn ich mental,
emotional, physisch, sensorisch, sozial, kreativ oder see-
lisch erschopft bin?

O Was brauche ich, um meine verschiedenen Erholungs-

K bedirfnisse zu erfiillen? /
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In der Erholungslehre gibt es eine klare Grundregel, die in
den allermeisten Fillen zutrifft und die dir helfen kann, deine
eigenen Signale und Bediirfnisse vollumfanglich kennenzu-
lernen: Mit der Zeit wirst du immer leichter erkennen, wie
du dich in verschiedenen Situationen erholen solltest — ohne
viel daruber nachdenken zu miissen. Bis dahin kannst du je-
doch versuchen, das Gegenteil zu tun! Variiere, welche Res-
sourcen du im Augenblick, iiber den Tag, die Woche oder die
Saison hinweg verwendest. Beispielsweise kann eine geistig
herausfordernde Arbeitsaufgabe im Wechsel mit einer eher
routinemafSigen erledigt werden. An einem Tag, der vor al-
lem durch Stillsitzen gekennzeichnet war, kannst du abends
einen Spaziergang machen, oder du ruhst dich an deinem
freien Tag in der Hingematte aus, bevor du dich anschlie-
Bend mit den Kindern aufs Trampolin begibst. Ich bin mir
sicher, dass du genau weifSt, worauf ich hinauswill: Es geht
um Abwechslung!

Erholung kann selbstverstindlich auch — integriert in den
Arbeitsalltag oder in die Freizeit — wihrend kiirzerer Pausen
von einigen Sekunden oder Minuten, sogenannten Mikropau-
sen, erfolgen. Oder indem du bei der Arbeit lingere Pausen
einlegst oder dich am Wochenende oder wihrend des Urlaubs
mit etwas beschaftigst, das mehr Zeit erfordert. Versuche, als
Ziel abwechslungsreiche Tage zu sehen, an denen du durch
den Wechsel von Erholung, Pausen und unterschiedlichen Ak-
tivitaten dein eigenes Energieniveau beeinflussen kannst.

Vielleicht hast du schon mal von dem Begriff Rustzeit ge-
hort? Ein der Industrie entlehnter Ausdruck, der sich auf die
Zeit bezieht, die es braucht, um eine Maschine von der Produk-
tion einer Sache auf die Produktion einer anderen umzustel-
len. Wahrend dieser Zeit tut die Maschine nichts Sichtbares,
jedoch ist die Umstellung unerlasslich, damit sie richtig funk-
tioniert. Um zu funktionieren, benotigen auch wir Menschen
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Riistzeit — zwischen Aktivititen, Gedankengiangen und Ge-
fihlszustanden.

Gibst du dir selbst zwischen unterschiedlichen Tatigkeiten
nicht die Zeit, anzukommen, sondern stiirzt dich von einem
ins andere, dann kommen die Gedanken nicht hinterher. Sie
verhaften in dem, was du gerade getan hast, wihrend du
gleichzeitig versuchst, etwas Neues anzufangen. Da bleibt die
wichtige Ruhephase aus — und das Ergebnis ist oft gesteigerte
Mudigkeit, mehr Stress und eine niemals voll und ganz er-
folgte Erholung.

Betrachten wir die Erkenntnisse aus der Arbeitsforschung,
scheint eine Kombination aus kurzen und langen Pausen, mit
vielen integrierten Mikropausen und (mindestens) einer lange-
ren zusammenhingenden Pause wihrend jeder Schicht, das Ul-
timative fur die Erholung zu sein. Musst du wahlen, sind viele
kurze Pausen jedoch besser als eine einzige lange. In diesem
Fall besteht das Risiko, dass du es nicht schaffst, die Akkus
vollstandig aufzuladen. Diese Richtlinie kannst du auf alle Le-
bensbereiche anwenden, nicht nur auf die Arbeit. Aber weifSt
du, was das Wichtigste ist? Dass du eine Art und Weise fin-
dest, die fur dich funktioniert. An bestimmten Tagen braucht
es langere Arbeitsphasen mit anschliefSenden langeren Pausen,
wahrend an anderen viele kurze Pausen noétig sind. Hab keine
Angst, dich auszuprobieren. Methoden zur Erholung sollen
keine neuen Punkte auf bereits tiberfullten To-do-Listen sein,
sondern tagliche Gewohnheiten, die dir dabei helfen, dass es
dir so gut wie nur moglich geht.

Wenn du am Abend mit verschiedenfarbigen Stiften, auf-
geteilt nach verwendeten und aufgefiillten Ressourcen, alles
aufschreibst, was du im Laufe des Tages getan hast, sollte
die Liste einem Flickenteppich in allen Farben des Regenbo-
gens gleichen. Denn die verwendeten Ressourcen sollten so
abwechslungs- und kontrastreich sein wie nur moglich! Al-
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lerdings sollte es sich auch um einen Teppich handeln, in den
du tatsdchlich Zeit zur Erholung eingewebt hast. Indem du
deine Tage auf diese Weise betrachtest, kannst du die Gold-
nuggets entdecken, die dir Energie liefern, sowie herausfinden,
wo deine Energie abflief3t.

Entdecke deine inneren Stressoren

Hast du mal dartiber nachgedacht, was in dir vor sich geht,
wenn du irgendeiner Form von Stress ausgesetzt bist? Das
wird dir helfen, deine Gefithle und deine Reaktionen zu ver-
stehen, aber auch, inwiefern Stress dein Bediirfnis nach an-
schlielender Erholung beeinflusst. Ich werde es anhand des
Drei-Kreise-Modells erkliaren, das darauf aufbaut, dass wir in
uns drei Systeme haben: das Bedrohungssystem, das Antriebs-
system und das Beruhigungssystem. Sie gleichen drei Arten
von Motoren, die, beruhend auf dem, was du tust, Gas geben
oder bremsen.

Bei Stress schlagt das Bedrobungssystem Alarm und der
Korper durchlduft eine physiologische Reaktion, die als
Kampf-oder-Flucht-Reaktion bezeichnet wird. Diese Reak-
tion hat uns tiber Tausende von Jahren geholfen zu tberle-
ben, vor allem in Situationen, in denen eine schnelle Reaktion
notig war — wie bei Gefahr fester zuzuschlagen oder schneller
davonzulaufen. Der Korper reagiert noch immer in der glei-
chen Weise, obwohl man im Umgang mit Stress selten dieser
Art von Kraft bedarf.

Das Gehirn macht keinen Unterschied, ob es sich um reale
Gefahren oder um potenzielle Bedrohungen handelt, die nur
gedanklich existieren: finanzielle Sorgen, das Risiko zu versa-
gen, die Angst, berufliche Deadlines nicht einhalten zu kon-
nen, oder der Stress, nicht alles zu schaffen, was man will. In-
nerhalb weniger Sekunden macht sich der Kérper zum Kampf
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oder zur Flucht bereit, weil es das Einzige ist, was er tun kann,
wenn er eine Bedrohung verspiirt. Ist man gestresst, werden im
Korper Stresshormone freigesetzt. Adrenalin steigert die Herz-
frequenz und erweitert die Atemwege, um die Sauerstoffauf-
nahme im Gehirn und in den Muskeln zu erhohen, wihrend
der Cortisolspiegel ansteigt, um den Muskeln schnell Energie
zuzufiihren.

Um die Reaktionsfihigkeit des Korpers zu erhohen, span-
nen sich die Muskeln an, wihrend sich zur Steigerung der Auf-
merksamkeit die Pupillen weiten. Bei extremem Stress kann
der Korper hingegen mit Passivitit reagieren und vollkommen
erstarren, wobei es sich um die sogenannte Freeze-Reaktion
handelt. Die Kampf-Flucht-Reaktion ist notwendig fiirs Uber-
leben. Wird sie ohne reale Gefahr und die Moglichkeit zur Er-
holung jedoch zu oft aktiviert, kann sie negative Folgen haben.
Mehr dazu spiter!

/ Kenne dein Bedrohungssystem! \

o Gefiihle: Unruhe, Stress, Furcht, Traurigkeit, Angst, Wuf,
Scham, Panik und Schuld

O Gedanken: Fokus auf neue Bedrohungen, Risiken, Ge-

fahren sowie Kritik an dir selbst und anderen

o Korperliche Reaktionen: Anspannung, schnelle Atmung

und hoher Puls, Schwitzen sowie Ausschiittung von

\ Stresshormonen /

Jetzt aber zum Antriebssystem, das dich motiviert, Leistung,
Ziele und Belohnung zu erforschen und danach zu streben.
Historisch betrachtet entwickelte sich das Antriebssystem,
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damit wir nach Ressourcen wie Nahrung, Schutz und Part-
nerschaft suchen. Ziele, die uns beim Erreichen mit positi-
ven Gefithlen belohnten. Rein korperlich heifSt das, tiber ein
eingebautes Belohnungssystem zu verfiigen, das dir bei Er-
folg Genuss und Befriedigung verschafft. Fir deine Vorfahren
konnte das bedeuten, einen Beerenstrauch zu finden, dessen
Friichte die Familie den kompletten Tag iiber satt machten.
Dann konnten sie sich entspannen und das Antriebssystem ru-
hen lassen, um Erholung zu finden — bis es erneut an der Zeit
war, nach Nahrung zu suchen.

In der heutigen Gesellschaft ist das nicht ganz so einfach,
da es unendliche Moglichkeiten fiir schnelle Kicks und das Er-
langen positiver Gefiihle gibt. Erhaltlich sind sie uiber soziale
Medien und die Likes deiner Beitrage, durch Shoppen und den
Kauf eines gewiinschten Artikels oder durch Training und das
Erreichen korperlicher Ziele.

Du kannst sie auch durch ein positives Feedback deines
Chefs erhalten, durch ein leckeres Essen oder wenn du ein
Spiel gewinnst.

Eine ubertriebene Aktivitat des Antriebssystems — wenn du
ohne Innehalten und ohne Erholung stindig zum Nachsten
ubergehst — beinhaltet jedoch auch ein erhohtes Risiko fir
Stress und Erschopfung. Wenn du dich zum Beispiel direkt
nach der Arbeit dem Haushalt widmest, jede freie Minute mit
neuen Projekten fullst oder stindig versuchst, als Freundin,
Partnerin oder Elternteil die Beste zu sein.

Das liegt daran, dass das Gefiihl von Befriedigung im Ge-
hirn Dopamin freisetzt — ein Botenstoff, der als positive Ver-
starkung agiert und dich ermuntert, das Verhalten zu wie-
derholen. Hindert dich jemand oder etwas daran, wird das
Bedrohungssystem aktiviert. Wirst du dir dessen nicht bewusst
und verschaffst du Kérper und Gehirn nicht hier und da die
benotigte Erholung, kann der Stress iberhandnehmen.
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/ Kenne dein Antriebssystem! \

o Gefiihle: Neugierde, Enthusiasmus, Interesse, Motiva-
tion, Zufriedenheit und Glick

0 Gedanken: Fokus auf Leistung, Ergebnisse, Belohnung
und Ziele

o Korperliche Reaktionen: gesteigerte Energie, Wachheit

und Konzentration sowie Ausschiittung des Belohnungs-

K botenstoffs Dopamin /

Das letzte System im Drei-Kreise-Modell ist das Berubigungs-

system, das wie eine Unterstiitzung fur die anderen Systeme
funktioniert und aktiviert wird, wenn du ein Gefiithl von Si-
cherheit erlebst und in deinem Umfeld keine Gefahr oder Leis-
tungsdruck spiirst.

Das Beruhigungssystem ist eng mit der korpereigenen Brems-
vorrichtung verbunden, die benotigt wird, um abschalten zu
konnen, Gelassenheit zu spiiren und sich zu erholen — was
als Rube- und Regenerationsphase bezeichnet wird. Vielleicht
fithrst du ein Leben, in dem dieses System niemals aktiviert
wird, weil die To-do-Liste noch immer Unerledigtes beinhal-
tet, im Feed standig etwas Neues auftaucht, das du noch nicht
gesehen hast, und die Aufgabenflut bei der Arbeit nie ein Ende
nimmt. Oder eigentlich erholsame Aktivitaten werden es nie
richtig, weil sich stindig der Leistungsgedanke einmischt: der
Urlaub, in dem jede Minute gefiillt wird, weil du so viel wie
moglich machen mochtest, die Laufrunde, bei der es plotzlich
darum geht, ein bisschen schneller zu rennen als zuletzt, oder
das Buch, das du nur liest, um es abhaken zu konnen.

Bist du es nicht gewohnt, dein Beruhigungssystem zu ak-
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tivieren, kann die Abwesenheit von Gefahren und Leistungs-
druck zu einem Gefiihl der Leere und einer Flucht zurtick ins
Antriebssystem fithren, wo du nach einer neuen Herausfor-
derung mit einer neuen Belohnung suchst. Findest du nicht
direkt etwas Neues, worauf du deinen Fokus richten kannst,
wird stattdessen das Bedrohungssystem aktiviert.

Hast du dich jemals leer, unruhig oder dngstlich gefiihlt,
weil du nicht stindig beschaftigt oder produktiv warst? Indem
du solche Gefiihle aktiv wahrnimmst, erhiltst du ein besseres
Verstiandnis fur dich selbst und dafur, welche Unterstiitzung du
benotigst, um in Phasen der Ruhe und Erholung zu gelangen.

Da die Voraussetzungen dafir, das Beruhigungssystem zu
aktivieren und dich tatsichlich richtig zu erholen, ziemlich
herausfordernd sind — mit all den stindig prdsenten, leicht
zugdnglichen Stimuli —, musst du dir selbst helfen, dorthin zu
gelangen. Fiir manche ist das schwieriger als fiir andere. Eine
gute Nachricht ist jedoch, dass du das Beruhigungssystem trai-
nieren kannst, sodass es automatisch anspringt, wenn die an-
deren Systeme nicht gebraucht werden. Das tust du, indem du
aktiv entscheidest, deine Erholung zur Prioritdt zu machen!

/ Kenne dein Beruhigungssystem! \

o Gefuhle: Zufriedenheit, Ruhe, Dankbarkeit, Freude,

Sicherheit, Vertrauen und Harmonie

0 Gedanken: Fokus auf Reflexion, Aufmerksamkeit,
Balance und Fursorglichkeit
o Korperliche Reaktionen: ruhige Atmung und ruhi-

ger Puls, entspannte Muskeln sowie Ausschiittung des

K Wohlfiihlhormons Oxytocin /

23




Die drei Systeme konnen jeweils fiir sich sowie in unterschied-
lichem AusmafS auch gleichzeitig aktiviert sein. Damit du je-
doch funktionierst und es dir gut geht, miissen alle drei im
Gleichgewicht sein. Nicht also die Aktivierung von Bedro-
hungs- und Antriebssystem ist das Problem, sondern wenn
die Aktivierung des Beruhigungssystems — und damit deine
lebenswichtige Erholung — nicht ausreichend oft erfolgt. Wie
sieht das bei dir aus? Dariiber nachzudenken, kann dir helfen,
das Bewusstsein dahingehend zu steigern, wie du reagierst und
wie das dein Wohlbefinden und deine Moglichkeit zur Erho-
lung beeinflusst.

/ Systemcheck — Bedrohung, \

Antrieb und Beruhigung:

O Wie ist es bei dir um das Gleichgewicht zwischen Bedro-
hungs-, Antriebs- und Beruhigungssystem bestellt?
o Nimm wahr, welches System oder welche Systeme akti-

viert sind. Wie fUhlt sich das an? Was hat zu dieser Akti-
\ vierungslage gefiihrt? /

Bring dein Nervensystem ins Gleichgewicht!
Dein Nervensystem entscheidet, wie du die Welt erlebst — ob
du dich entspannt und sicher oder gestresst und tiberfordert

fithlst. Es passt sich automatisch der Umgebung an und regu-
liert sich selbst, ohne dass du daran zu denken brauchst.

Das Nervensystem verfligt iiber zwei Hauptstrange: das
sympathische Nervensystem, das aktiviert, und das parasym-
pathische, das beruhigt. Gerdt dein Nervensystem ins Un-
gleichgewicht — was oft passiert, wenn du fiir zu lange Zeit
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ohne die Moglichkeit zur Erholung zu viel Stress ausgesetzt
bist —, fallt es dir schwerer, die Balance zwischen Gas und
Bremse zu halten. Das kann entweder zu Hyperaktivitat oder
Hypoaktivitit fiithren.

Ein hyperaktives Nervensystem:

o standig gestresst, rastlos und aufgedreht

0 Gefiihl von innerer Unruhe und geringer Geduld

o Schwierigkeiten, sich durch Ruhe oder Schlaf zu entspan-
nen

o hoher Puls, oberflichliche Atmung und Muskelverspan-
nungen

o tiberempfindlich gegeniiber Gerduschen, Licht oder ande-
ren Sinneseindriicken

o standige Anspannung und Schwierigkeiten, zu fokussieren

Ein hypoaktives Nervensystem:

o Midigkeit und Energielosigkeit, selbst nach Ruhe

0 Gefiihl von Resignation und geringer Motivation

o Schwierigkeiten, Engagement und Freude zu empfinden

0 langsame Erholung von Stress oder Anstrengung

0 Gefiihl von Abstumpfung und Schwierigkeiten, klar zu
denken

o der Korper fiihlt sich schwer an, und das Reaktionsver-
mogen ist gering

Verharrt dein Korper in stindigem Stress oder in Passivitit
und verliert er sein Vermogen zur Selbstregulierung, kannst
du ihm helfen. Und zwar, indem du, ausgehend von dem, was
du in diesem Augenblick benotigst, deine Gewohnheiten, dein
Verhalten und deine Strategien anpasst, um das Nervensystem
zu beruhigen oder zu aktivieren. Sich zu erholen, heifst also
nicht, immer entspannt zu sein, sondern ein Gleichgewicht
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zwischen deinem sympathischen und deinem parasympathi-
schen Nervensystem zu finden.

Ist das System hyperaktiv, kann sich Stille vollkommen un-
moglich anfihlen, und ist es hypoaktiv, kann es schwer sein,
Energie fur Bewegung zu finden. Der Grund ist: »One size
doesn’t fit all.« Wir alle sind verschieden und benoétigen in
unterschiedlichen Situationen unterschiedliche Dinge.

Tiefenatmung ist nicht die Antwort auf alles. Auch nicht ein
schneller Spaziergang durch den Wald, ein Treffen mit einem
Freund oder Musikhoren. Manchmal kann es genau das sein,
was du brauchst, manchmal etwas komplett anderes. Wichtig ist,
dass du immer von dir selbst ausgehst, ungeachtet dessen, wel-
che Tipps gegen Stress du bekommst. Denn wichtig ist nicht, was
du tust, sondern, dass du etwas tust, das fiir dich funktioniert!

Indem du verstehst, wie du ein hyperaktives Nervensystem
beruhigen und ein hypoaktives aktivieren kannst, schaffst du
dir selbst die besten Voraussetzungen dafiir, mit Stress umzu-
gehen und deine Erholung zu steigern.

Und denk daran: Nervensystemregulation muss nicht
schwer sein — der Korper will, dass es ihm gut geht, und weifs,
was er braucht, um fiir genau dich das perfekte Gleichgewicht
zu erlangen. Das ist der Grund, warum es dich spontan oft zu
Dingen hinzieht, die dich mit Freude, Lust und Neugier erful-
len und dir in der Tat helfen, anzukommen und Erholung zu
finden. Egal, ob du die Wohnung neu streichst, im Wald Pilze
sammelst, unter der Dusche singst, mit Freunden tanzen gehst
oder dich zum Meditieren in einen stillen Raum zurtickziehst.

Bei der Regulation des Nervensystems geht es nicht um
komplizierte Methoden oder darum, dein komplettes Leben zu
andern. Es geht um neue Entscheidungen und kleine Verande-
rungen in deinem Alltag, wobei es wichtig ist, das zu tun, wo-
durch es dir gut geht —und langsam aber sicher wirst du lernen,
wie du deinem Nervensystem hilfst, sich selbst zu regulieren.
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Negativer Stress verkirzt das Leben

Was verbindest du mit dem Wort »Stress«? Verursacht es bei
dir ein gutes oder ein schlechtes Gefiihl? Eigentlich handelt es
sich bei Stress um eine ganz natiirliche Reaktion des Korpers.
Das Erleben und der Effekt desselben konnen fiir deine Ge-
sundheit und dein Wohlbefinden jedoch positiv wie negativ
ausfallen. Das beruht voll und ganz auf der Art des Stresses,
seiner Intensitit und deinem Umgang damit. Da wir so unter-
schiedlich sind, was die Toleranz und den Umgang mit Stress
betrifft, spielt auch deine Personlichkeit eine Rolle.

Was fiir dich guter Stress ist, kann fiir jemand anderen
schlechter sein. Ich arbeite beispielsweise am besten, wenn die
Deadline naht und ich die Uhr ticken hore. Du bist vielleicht
genauso? Oder es stresst dich einfach, weil du stattdessen die
besten Ergebnisse erzielst, wenn du planen und die Arbeitsauf-
gaben mit gutem Zeitbudget erledigen kannst.

Der als Eustress bezeichnete gute Stress entsteht, wenn du
einer Herausforderung, Spannung oder Aufgabe ausgesetzt
wirst, die sich handhabbar und motivierend anfiihlt. Das kann
dir helfen, leistungsfihiger und produktiver zu sein, aber auch
deine Antriebskraft und das Gefiihl von Engagement steigern.
Positiver Stress kann zum Beispiel erlebt werden, wenn du
deine Geburtstagsfeier planst, dich fir eine Prasentation auf
der Arbeit vorbereitest oder an einem Wettkampf teilnimmst.
Obwohl es im Moment als herausfordernd erlebt werden
kann, tragt diese Art von Stress oft zu positiven Erfahrungen
und der personlichen Entwicklung bei.

Der negative Stress, der Distress, entsteht hingegen, wenn
die Anforderungen iiberwiltigend werden und schwer hand-
habbar sind. Wie beispielsweise bei hoher Arbeitsbelastung im
Beruf, Problemen in der Beziehung, finanziellen Schwierigkei-
ten oder dem Verlust eines nahen Angehorigen. Wird der nega-
tive Stress nicht gehandhabt, kann er negative Konsequenzen
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fiir dein Wohlbefinden haben. Sowohl positiver als auch nega-
tiver Stress kann kurzfristig oder langfristig sein und definiert
sich durch die Qualitit des erlebten Stresses.

Die Dauer des Stresses ist wichtig, um deine Reaktion da-
rauf sowie das Bediirfnis nach Erholung zu verstehen. Es gibt
zwei verschiedene Sorten von Stress: den akuten (kurzfristi-
gen) Stress und den langfristigen Stress, wobei vor allem Letz-
terer dich daran hindert, die benétigte Erholung zu bekom-
men — was auf Dauer schadlich fur dich sein kann.

ﬁ(uter Stress ist die Ublichste Form von Stress. Er ist kurzfris’rig\

und von hoher Intensitdt und entsteht als direkte Reaktion in

dem Augenblick, in dem du mit etwas Stressigem konfrontiert
wirst. Erlebst du akuten Stress, wird einstweilen die Stressre-
aktion des Korpers aktiviert, ist die stressige Situation jedoch
bearbeitet, kehrt der Kérper ganz einfach in seinen Normal-

zustand zurick.

Langfristiger Stress, der oft als chronischer Stress bezeichnet
wird, entsteht, wenn du Uber einen ldngeren Zeitraum hinweg
Stress ausgesetzt bist. Diese Sorte von Stress hat oft eine nied-
rige Intensitat und beinhaltet eine konstante Aktivierung des

kérpereigenen Stresssystems, was nach langfristigeren Stra-

Qgien verlangt, um Erholung zu finden. /

Es existiert die Vorstellung, dass es uns im Leben immer gut
gehen muss und wir in Balance sein miissen — und dass etwas
nicht stimmt, sollte dies nicht der Fall sein. Die Wirklichkeit
aber funktioniert anders. Du wirst im Leben Stress erfahren;

das ist normal und hilft dir, dich zu entwickeln.
Uber den negativen, langwierigen Stress hingegen — in Kom-
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bination mit unzureichender Erholung — miissen wir mehr re-
den und aktiv an einer Veranderung arbeiten. Denn erlebst du
tiber einen zu langen Zeitraum zu viel Stress, gerdt das Gehirn
in eine Verteidigungshaltung — weg von klarem Denken, Fokus-
sieren und Beschliisse-Fassen, hinein in einen Uberlebensmodus.

Das ist wie Radfahren mit Plattfufs. Du kannst weiterkamp-
fen, musst jedoch zehnmal so hart arbeiten, um die Halfte des
Weges zuriickzulegen. Hast du das niachste Mal das Gefuhl,
um dein Leben zu radeln, ohne irgendwohin zu gelangen, soll-
test du also dariiber nachdenken, was dich behindert.

Selbstverstandlich kannst du dich entscheiden, einfach wei-
terzukdampfen. Mitunter aber (heifdt: immer) ist es besser, eine
Pause einzulegen und den Reifen zu flicken. Geritst du tiber
langere Zeit ins Ungleichgewicht, kann dies namlich viele ne-
gative Effekte auf deine Gesundheit und dein Wohlbefinden
haben.

Forschungsergebnisse belegen sogar, dass wiederholter lang-
wieriger Stress dein biologisches Altern beschleunigen kann
(also wie schnell dein Korper innerlich altert, und nicht, wie
alt du tatsachlich bist). Verfiigst du bei Stress jedoch tiber eine
starke Fihigkeit zur Selbstregulierung, dient dies als Schutz
und verhindert das Altern. Definitiv ein guter Grund, sich um
deine Akkus zu kiimmern, indem du sie rechtzeitig aufladst!

Das Kohdrenzgefiihl

Warum konnen bestimmte Menschen mit Stress besser um-
gehen als andere? Eine potenzielle Antwort finden wir in der
Theorie Uber das Kohdrenzgefiihl. Studien zeigen, dass Perso-
nen mit einem starken Koharenzgefiihl besser mit Stress um-
gehen konnen und sich schneller erholen, weil sie das Leben
als verstandlich, handhabbar und sinnvoll erleben. Wie aber
kannst du diese Faktoren in deinem Leben starken?
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Zuerst: die Verstindlichkeit. Du hattest vor, einen Freund
zu treffen, dieser sagt jedoch ohne eine Erklirung ab. Du
fragst dich, ob etwas nicht stimmt, und die Gedanken rauben
dir fur den Rest des Tages die Energie. Oder du wartest auf den
Bus, der nicht auftaucht, und du wirst frustriert, weil du nicht
weifSt, was passiert ist, und zu spat kommst. Vielleicht hat dir
dein Chef eine Aufgabe mit vagen Anweisungen ubertragen,
und du bist unsicher, was von dir erwartet wird. Das sind drei
deutliche Beispiele dafiir, wie der Mangel an Verstandlichkeit
im Alltag fiir unnotigen Stress sorgen kann.

Kannst du Dinge in einen Zusammenhang setzen, verste-
hen, was den Stress auslost, und ihn in Worte fassen, so ver-
ringert sich Forschungsergebnissen zufolge die Stressreaktion
des Korpers und du kannst mit Widrigkeiten besser umge-
hen — gerade weil es das Gefiihl von Unsicherheit verringert.
Dann kann auch das fir deine Erholung verantwortliche Sys-
tem aktiviert werden — und du verspiirst groflere Ruhe und
Sicherheit.

Verstiandlichkeit funktioniert also als ein Werkzeug, um He-
rausforderungen zu deuten und mit ihnen umzugehen. Hattest
du beispielsweise einen langen Arbeitstag und fuhlst dich er-
schopft, hilft es mitunter, dartiber nachzudenken, was deine
Midigkeit getriggert hat. War es ein tibervoller Terminkalen-
der, schlechter Schlaf in der vorhergehenden Nacht oder dass
du zu viele Aufgaben tibernommen hast? Indem du die Ursa-
che fiir deine Mudigkeit verstehst, kannst du vielmehr ein Ge-
fuhl von Kontrolle statt Chaos erschaffen und das Augenmerk
stattdessen auf Losungen und die fiir dich richtige Art der Er-
holung legen.
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/ So steigerst du die Verstandlichkeit: \

o Ursachen verstehen. Denke darliber nach, warum du dich
gestresst fuhlst, was das Geflihl ausgeldst hat und welche
Muster du erkennst. Was kannst du beim néchsten Mal
anders machen, um das Gefihl von Kontrolle zu erhéhen?

© Nach Informationen suchen. Bist du hinsichtlich einer
Situation oder einer Arbeitsaufgabe unsicher? Kannst du
mehr Fakten herausfinden, um zu verstehen, was pas-
siert, warum es passiert und was du tun kannst, um die
Sache zu |6sen?

o Ressourcen erfassen. Welche Ressourcen stehen dir zur
Verfligung, um mit der Herausforderung umzugehen?

Ist es Zeit, Wissen, oder gibt es Personen, die du um Hilfe

K bitten kannst? /

Kommen wir zur Handhabbarkeit. Du hast einen Termin,
steckst aber im StrafSenverkehr fest. Da du keinen Puffer fur
unvorhergesehene Ereignisse eingeplant hast, fiihlt es sich an,
als wiirde der komplette Zeitplan zusammenbrechen, und du
bist gestresst, weil du keine Losung hast, um mit der Situation

umzugehen. Der Tag wirkt wie ein unlésbares Puzzle, voll-
gepackt mit Besprechungen, Aktivititen und Auftragen. Du
bist tiberfordert und unruhig hinsichtlich allem, was du nicht
schaffen wirst. Die Familie braucht bei irgendetwas Hilfe, der
Chef mailt einen Eilauftrag, und gleichzeitig geht auf dem
Handy die Nachricht eines Freundes ein, der Unterstiitzung
benotigt. Wenn alles auf einmal kommt und du nicht weifst,
wo du anfangen sollst, fithlt es sich an, als konntest du nicht
klar denken. Erkennst du dich wieder?
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