Mentale Gesundheit

& Resilienz

Fokus, Regeneration und
innere Stabilitat im Alltag
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Hinweis vorab

Dieses Buch fasst allgemeine, wissenschaftlich beobachtete Zusammenhange zwischen
Lebensstil und mentaler Gesundheit zusammen. Es beschreibt keine Heilversprechen und
ersetzt keine psychotherapeutische, psychiatrische oder arztliche Diagnose, Beratung oder
Behandlung. Themen wie Angst, innere Unruhe oder Burnout kénnen auch Ausdruck ernst-
zunehmender psychischer Erkrankungen sein, die fachliche Unterstitzung erfordern. Bei
anhaltenden, starken oder belastenden Symptomen — insbesondere bei Gedanken an
Selbstverletzung - ist der Kontakt zu einer Arztin, einem Arzt, einer Psychotherapeutin oder

einem Psychotherapeuten immer der richtige und wichtige
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Mentale Gesundheit wird haufig erst dann zum Thema, wenn etwas nicht mehr
funktioniert: wenn die Konzentration nachlésst, die Erschdpfung chronisch wird,
innere Unruhe den Alltag bestimmt oder Gefiihle unkontrollierbar erscheinen.
Dabei l3sst sich mentale Widerstandsfahigkeit - Resilienz - dhnlich wie
korperliche Fitness aktiv aufbauen und pflegen, lange bevor eine Krise eintritt.

Dieses Buch behandelt finf Bereiche, die im Alltag eng zusammenhangen:

die Fahigkeit zu fokussieren in einer von digitalen Reizen gepragten Umgebung,
das Erkennen und Vorbeugen von Erschépfung und Burnout, den Umgang mit
Angst und innerer Unruhe, die bewusste Steuerung der eigenen Emoticnen
sowie die biochemische Grundlage mentaler Gesundheit — die Vitalstoffe, die
fiir ein funktionierendes Nervensystem notwendig sind.

Diese Bereiche sind keine unabhéngigen Baustellen, sondern Facetten eines
gemeinsamen Systems: des menschlichen Nervensystems, das auf Reize,
Belastung, Erholung und Nihrstoffversorgung reagiert. Wer versteht, wie dieses
System grundsatzlich funktioniert, kann gezielter und wirksamer eingreifen,
statt einzelne Symptome isoliert zu bekdmpfen.

Dieses Buch ist ein Wegweiser, kein Ersatz fiir professionelle Unterstiitzung.
Es soll dabei helfen, alltigliche mentale Belastung besser zu verstehen und
ihr mit konkreten, erprobten Strategien zu begegnen — und gleichzeitig
aufzuzeigen, wann der eigensténdige Umgang an seine Grenzen stéft und
fachliche Hilfe sinnvoll ist.

. W7

Wissenschaftlich fundiert Praxisnah Ganzheitlich Selbstbestimmt
Aktuelle Studien und Verstandliche Erklarungen Kérper, Geist und Emotionen Deine Gesundheit aktiv
erprobte Strategien. und alltagstaugliche im Zusammenspiel gestalten — Schritt fiir

Empfehlungen. verstehen. Schritt.
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Mentale Gesundheit & Resilienz Kapitel 1 g

Fokus, Regeneration und innere Stabilitit im Alltag

Kapitel 1

Was Resilienz
wirklich bedeutet

v

Resilienz ist keine feste Eigenschaft

Resilienz wird oft missverstanden als eine Art angeborene Widerstandskraft,
die manche Menschen haben und andere nicht. Die psycholegische Forschung
zeichnte ein anderes Bild: Resilienz ist ein dynamischer Prozess der Anpassung
an Belastung, der von zahlreichen Faktoren beeinflusst wird — biclogischen,
psychologischen und sozialen — und der sich lber die Lebensspanne verandern
und trainieren lisst. Menschen sind in manchen Lebensphasen resilienter als in
anderen, abhingig von Schlaf, sozialer Unterstiitzung, aktueller Belastung und
waiteren Faktoren.

Diese Sichtweise ist entlastend: Wer sich in einer Phase geringerer Widerstands-
kraft befindet, hat keinen Charakterfehler, sondern befindet sich in einem
veranderbaren Zustand. Resilienz lasst sich, dhnlich wie korperliche Fitness,
gezielt aufbauen.

Die Grundpfeiler mentaler Widerstandsfahigkeit

Uber die verschiedenen Forschungsrichtungen hinweg lassen sich einige wiederkehrende

Stabiles soziales Netz

Bausteine der Resilienz identifizieren. Ein tragfahiges soziales Netz gilt als einer der am Gefiihl von Selbstwirksamkeit

besten belegten Schutzfaktoren — Menschen mit stabilen, vertrauensvollen Beziehungen
bewiltigen Belastungen nachweislich besser. Ein Gefiihl von Selbstwirksamkeit, also die
Uberzeugung, durch eigenes Handeln Einfluss auf die eigene Situation nehmen zu kénnen,
wirkt sich ebenfalls deutlich positiv aus. Eine flexible, an die jeweilige Situation angepasste
Bewiltigungsstrategie ist wirksamer als ein starres Vorgehen, das in jeder Situation gleich
angewendet wird. Und schlieBlich spielt die biclogische Grundlage — ausreichend Schiaf,
Bewegung und Nahrstoffversorgung des Nervensystems — eine oft unterschitzte Rolle:
Ein erschopfter, unterversorgter Korper hat schlicht weniger Ressourcen zur Verfligung,
um mit psychischer Belastung umzugehen.

Flexible
Bewialtigungsstrategien

Ausreichend Schlaf

RegelmiBige Bewegung

Nahrstoffversorgung
des Mervensystems

SO0GOIO

Das Nervensystem als gemeinsamer Nenner Sympathikus Parasympathikus

Viele der in diesem Buch behandelten Themen — Fokus, Erschépfung, Angst, Aktivitdt, A“S_p"‘""“"'g- /"\ Erholung, Verdaiuung,
emotionale Reaktionen — lassen sich auf ein gemeinsames biclogisches System Realtion Floxibles Gleichgewicht Regeneration
zurlickfiihren: das autonome Mervensystem mit seinen zwei Hauptzweigen, je nach Anforderung

dem Sympathikus (der den Korper auf Aktivitat, Anspannung und Reaktion

vorbereitet) und dem Par pathikus (der Erholung, Verdauung und \-_-/
Regeneration ermoglicht). Ein gesundes System pendelt flexibel zwischen
beiden Zustinden, je nach Anforderung.

Alarm
Chrenischer Stress, Reiziiberflutung, Schlafmangel oder anhaltende Anspannung Mahilisierung Regeneration
kénnen dazu fihren, dass sich das System dauerhaft in einem sympathikus-
dominierten Zustand festsetzt — was sich als innere Unruhe, Erschopfung,

- Ein gesundes Mervensystem kann flexibel wechseln und sich erholen,
Konzentrationsprobleme oder emotionale Uberreaktion ullern kann. 53 y : ? :

Das ist die Grundlage mentaler Stabilitat.

Resilienz aufbauen, bevor die Krise da ist

Ein zentraler Gedanke dieses Buches lautet: Resilienz lasst sich am wirksamsten

aufbauen, wenn noch keine akute Krise vorliegt. Wer erst dann beginnt, sich mit

Erholung, Emationsregulation oder Mervensystem-Beruhigung zu beschaftigen, > ;
wenn bereits ein Burnout oder eine ausgepragte Angststorung vorliegt, hat es

deutlich schwerer, als wer diese Fihigkeiten praventiv in ruhigeren Phasen aufbaut.

Die folgenden Kapitel sind deshalb bewusst als priiventive, alltagstaugliche Pravention Aufbau Stabilitst Widerstandskraft
Werkzeuge konzipiert - nicht als AkutmaBinahmen fiir eine bereits bestehende
Krise, fiir die professionelle Unterstiitzung notwendig ist.

Kleine Schritte - grofie Wirkung €6 Resilienz bedeutet nicht, nie zu fallen.
Resilienz entsteht nicht tiber Macht. Sie wachst durch viele kleine Entscheidungen im Alltag: Sondern immer wieder aufzustehen =
bewusst atmen, sich bewegen, gut schlafen, Beziehungen en, Pausen machen, achtsam handeln, 3 . = L
s gen phleg und jedes Mal ein Stiick stérker zu werden. 99

Das Zusammenspiel dieser Faktoren starkt dein Mervensystem = und damit deine mentale Widerstandskraft.

MyFreedomAl

Winnan, Freibeit. Gesundhaeit.

© 2026 Robert Kremer - Alle Rechte vorbehalten. Autor: Robert Kremer




Mentale Gesundheit & Resilienz

Fokus, Regeneration und innere Stabilitat im Alltag

Fokus & Konzentration -
Dopamin-Detox und

Digital Balance
¥

Kapitel 2 @

Warum Konzentration heute schwerer fallt

Die Fahigkeit, sich lber léngere Zeit auf eine einzelne Aufgabe zu konzentrieren,

& steht in einem spiirbaren Spannungsverhélintis zu einer Umgebung, die auf sténdige
Unterbrechung und schnelle Reizwechsel ausgelegt ist. Smartphones, Benachrichtigungen

und in kurze Einheiten gegliederte digitale Inhalte sind so gestaltet, dass sie wiederholt

kleine Dopamin-Ausschiittungen auslésen — das Gehirn gewshnt sich an diesen Rhythmus

schneller Belohnung und empfindet lingere, weniger stimulierende Aufgaben zunehmend

als mihsam.

Was die Forschung zu

Was hinter dem Begriff

) .Dopamin-Detox” wirklich steckt digitaler Reduktion zeigt
Der populére Begriff ,Dopamin-Detox” ist wissensehaftlich unprizise forrmuliert:
Es ist weder maglich noch sinnvoll, den Botenstoff Dopamin im eigentlichen Sinne
zu entgiften” oder vollstandig zu vermeiden - Dopamin ist ein lebensnotwendiger
Meurotransmitter, der an Motivation, Bewegung und Lernprozessen beteiligt ist.
Gemeint ist mit dem Begriff meist etwas anderes: eine bewusste Reduktion
besonders schneller, leicht verfiigbarer Belohnungsreize (etwa durch Social-Media-
Scrollen), um die Empfindlichkeit fiir langsamere, natiidichere Belohnungen wie
ein gutes Gespriich, ein Buch oder eine abgeschlossene Aufgabe wiederherzustellen.

Eine mehrfach zitierte Untersuchung zur reduzierten Smartphone-Nutzung
zeigt, dass eine Begrenzung der tiglichen Mutzung auf unter zwei Stunden
bereits innerhalb weniger Wochen zu einer signifikanten Verbesserung der
psychischen Gesundheit fiihren kann: mit einem Riickgang depressiver
Symptome, einem geringeren Stressempfinden und einer verbesserten
Schlafqualitét.

& Auch wenn der Begriff irrefiihrend ist, deckt sich die zugrunde liegende
Beobachtung mit Studienergebnissen zu reduzierter Blldschirmzeit: Eine
geringere Nutzung hochstimulierender digitaler Inhalte wird wiederholt mit
einer verbesserten Konzentrationsfahigkeit, weniger empfundenem Stress
und einer besseren Stimmung in Verbindung gebracht.

& Weitere Untersuchungen zu strukturierten Phasen bewusster digitaler
Reduktion zeigen dhnliche Effekte auf Schlafqualitit, allgemeines
Wohlbefinden und subjektiv empfundene Konzentrationsfahigkeit.

Praktische Prinzipien fiir mehr Fokus im Alltag

5

Feste, bildschirmfreie Zeiten

Die erste Stunde nach dem Aufwachen und die
letzte Stunde vor dem Schlafengehen bewusst
bildschirmfrei gestalten. So beginnt und endet
der Tag nicht mit hochstimulierenden Reizen.

.Langsame” Belohnungen kultivieren
Bewusst Aktivitdten wahlen, die nicht sofort
stark stimulieren, aber nachhaltig guttun:
Spaziergang, Gesprich, Lesen, Musik
héren, handwerkliche Tatigkeiten.

Benachrichtigungen reduzieren
Nicht notwendige Bemachrichtigungen
deaktivieren und Push-Machrichten
einschrénken. Jede Unterbrechung kostet
mehrere Minuten, bis die urspriingliche
Konzentration wiederhergestellt ist.

RegelmiBige digitale Auszeiten

Ein bildschirmfreier Machmittag pro Woche
oder regelmaige Offline-Zeiten helfen,
das Nervensystem zu entlasten und den
eigenen Umgang mit digitalen Medien
bewusster zu reflektiaren.

Fokus-Zeiten einplanen

Mit zeitlich begrenzten Arbeitsbldcken
arbaiten, z. B. 25-50 Minuten fokussiert
ohne digitale Ablenkung, dann eine
kurze Pause. So gelingt tieferes Arbeiten
statt standigermn Wechsel.

Bewusst statt automatisch

Frage dich regelmifig: Wofiir nutze ich mein
Smartphone wirklich bewusst - und wofir
aus Gewohnheit oder Langeweile? Diese
Unterscheidung ist der wirksamste erste
Sehritt zu mehr digitaler Balance,

Ein realistischer Rahmen statt vélligem Verzicht (11

Digitale Medien vollstindig zu vermeiden ist fiir die meisten Menschen im Alltag weder
miglich noch notwendig. Zielfuhrender als ein radikaler, oft nicht durchhaltbarer
Verzicht ist ein bewusster, reflektierter Umgang: weniger automatische Reaktion,

mehr bewusste Entscheidung — fiir das, was dir wirklich wichtig ist.

Fokus entsteht nicht, wenn du
mehr machst, sondern wenn du
weniger zuldsst, das dich ablenkt.
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Mentale Gesundheit & Resilienz

Fokus, Regeneration und innere Stabilitat im Alltag

Kapitel 3 &

Kapitel 3

Burnout-Pravention

& Regeneration
Gl S

Burnout als schleichender Prozess

Burnout entwickelt sich in aller Regel nicht plétzlich, sondern dber Monate oder Jahre hinweg, als
Folge eines anhaltenden Ungleichgewichts zwischen Belastung und Erhalung. Fachlich wird Burnout
als ein Zustand emotionaler Erschdpfung, zunehmender Distanzierung von der eigenen Arbeit oder

den eigenen Aufgaben sowie eines subjektiv erlebten Leistungsabfalls beschrieben. Wichtig ist dabei:
Burnout ist kein anerkannter eigenstindiger Krankheitscode im medizinischen Diagnosesystem, sondern
wird als arbeitsbezogenes Phanomen eingeordnet, das jedoch eng mit Depression und Angststérungen
zusammenhiingen und in diese libergehen kann.

Friilhe Warnsignale erkennen Warum Erholung eine aktive Fahigkeit ist
Da Burnout schleichend verlauft, wird er von Betroffenen haufig erst Ein verbreitetes Missverstindnis lautet, Erholung stelle sich automatisch
spat erkannt — auch weil frihe Anzeichen oft mit vermehrter Anstrengung ein, sobald keine Arbeit mehr ansteht. Forschung zeigt: Echte Erholung
statt mit Erholung beantwortet werden. (Recovery) braucht bestimmte Bedingungen, um wirksam zu sein.

Reizbarkeit und sinkende Frustrationstoleranz . ! .
& Beherrschung & Kompetenz: Titigkeiten, die Freude bereiten und

Schlalstosungen totz Eeschopfung ein Gefiihl van Wirksamkeit geben ~ unabhidngig von Leistung.

&  Anhaltende Miidigkeit, die auch durch Schlaf oder ein Wechenende
nicht mehr vollstindig behoben wird & Mentale Distanzierung: Abstand von arbeitsbezogenen Gedanken.

@ Spirbarer Leistungsabfall trotz gleichbleibendem oder steigendem & Kontrolle: Gefihl, die eigene Zeit selbst gestalten zu kénnen.
Aufwand

& Zunehmende emationale Distanz zur eigenen Titigkeit oder zu & Entspannung: wirkliche Entspannung - nicht nur Passivitat
nahestehenden Menschen (etwa vor dem Bildschirm).

a

-

a

Zunehmender Riickzug von sozialen Aktivititen und Hobbys

\ Ein besonders tiickisches Muster: Nachlassende Leistungsfahigkeit ( Raica Passhits B o Serall cfillt di
mit noch mehr Einsatz zu kompensieren - langere Arbeitszeiten, @ L e e S e L

e

verkiirzte Pausen, Verzicht auf Urlaub. Dieses Muster verstarkt :edlngungen h;uﬁlghnlc:\t ur;‘dlmrd trll'xtzbvermelnﬂlcher
die Erschépfung hiufig zusitzlich, statt sie zu lindern. qhepandlEgofincitals amolamisrab

7
A,

Strukturelle und individuelle Pravention Regenerationstechniken fiir den Alltag

Leitlinien betonen: Individuelle MaBnahmen allein reichen nicht aus, wenn Kurze, regelmiBige Entspannungsiibungen sind in Studien wirksam zur
Arbeitsbedingungen daverhaft Uberfordemnd sind, Dennoch gibt es viele Stressprivention: Als Richtwert gelten 1=2 Einheiten taglich von
Ansatzpunkte, die nachweislich schiitzen: 10-15 Minuten.

Klare Grenzen zwischen Arbeit und Erheolung (feste Feierabendzeiten,

- T - ) @ Morgendliche Einheit: fir einen ruhigeren Start in den Tag.
aine dienstliche mmunikation danachy).

& Realistische Tagesziele statt einer standig wachsenden Aufgabenliste. @ Abendliche Einheit: zur Regeneration und besseren Schlafqualitat.

@ Bewusst eingeplante Pausen wihrend des Arbeitstages — nicht erst @ Geeignete Formen: progressive Muskelentspannung, Atemibungen,
bei akuter Erschopfung. Medlitation, Yoga oder ruhige Bewegungsfoarmen.

& RegelmiBige Bewegung — einer der am besten belegten Schutzfaktoren & Wechsel zwischen Anspannung und Erholung im Alltag: kurze
gegen chronischen Stress. Bewegungspausen zwischen konzentrierten Arbeitsphasen helfen

& Soziale Beziehungen auBerhalb der Arbeit stirken — ein zentrales dem Nervensystem, sich immer wieder zu regulieren.

Element eines gesunden, stressresistenten Lebens.
L) (5] RegelmaBigkeit ist wichtiger als Dauer. Kleine Routinen haben
—D eine groBle Wirkung, wenn sie zur Gewshnheit werden.

Wann professionelle Unterstiitzung notwendig ist
Die in diesem Kapitel beschriebenen MaBinahmen sind priventiv gedacht und fiir Menschen, Hilfe holen ist ein Zeichen von Stirke.
die sich in einer belastenden, aber noch bewiiltigbaren Phase befinden. Es schafft Raum fiir Heilung, bevor

Bei bereits ausgeprigter, anhaltender Erschépfung, dem Gefiihl vélliger Uberforderung, die Erschapfung chronisch wird,

kérperlichen Symptomen chne erkennbare organische Ursache, depressiver Verstimmung
oder dem Gefihl, den Alltag nicht mehr bewiltigen zu kénnen, ist der Kontakt zu einer

Bei akuten Krisen oder Suizidgedanken:

Hausirztin, einem Hausarzt ader einer Psychotherapeutin baw. einem Psychotherapeuten Bitte wende dich umgehend an eine
notwendig. Ein fortgeschrittenes Burnout-Syndrom |asst sich in der Regel nicht allein durch Notfallnummer oder den &rztlichen
elbsthil Brahmen bewiltigen. Bereitschaftsdienst.

MyFreedomAl
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Mentale Gesundheit & Resilienz

Fokus, Regeneration und innere Stabilitat im Alltag

Kapitel 4 @

Kapitel 4

Angst & innere Unruhe

verstehen und regulieren -
s

Angst als grundsatzlich sinnvolle Funktion

Angst ist eine evolutiondr alte, grundsatzlich sinnvolle Reaktion des
Nervensystems auf wahrgenommene Bedrohung: Sie aktiviert den Karper,

schiirft die Aufmerksamkeit und bereitet auf schnelles Handeln vor.

Prablematisch wird Angst, wenn sie unverhiltnismabig haufig, unverhaltnismibig
intensiv oder ohne erkennbaren duBeren Anlass auftritt, oder wenn sie den

Alltag spiirbar einschrinkt. Innere Unruhe = ein diffuses Gefiihl von Anspannung,
Nervositit oder . Nicht-zur-Ruhe-kommen” - ist eng verwandt und wird hiufig als
mildere, chronischere Auspragung eines ubererregten MNervensystems beschrieben.

Was im Korper bei Angst und Atemtechniken als direkter Zugang

f . Sympathikus '
innerer Unruhe passiert Vsl zur Nervensystem-Regulation
o ; = 5y Won den in der Forschung untersuchten Selbstregulationstechniken
Angst und innere Unruhe gehen mit einer erhdhten Aktivitit des | S Tgs bl At d e o oA
sympathischen Mervensystems einher: erhéhte Herzfrequenz, flachere N\ I‘ 7 & = L zu. L gl ol L
1 i )1 ( am schnellsten wirksamen Ansétzen. Langsames, bewusstes Atmen
und sehnellere Atmung, angespannte Muskulatur und eine erhéhte A
1

: o o : e " mit einer verlingerten Ausatmung aktiviert nachweislich den
Wachsamkeit gegeniuber maghichen Bedrohungen. Der Gegenspieler I'd

it ity ot b pathikus, dessen wichtigster Nerv Vagusnerv und kann die Herzfrequenz innerhalb weniger Minuten

der Vagusnerv ist = er verbindet das Gehim mit Herz, Lunge und spiirbar senken.

Verdauungssystem und ist zentral an der Beruhigung des Karpers

® Verlingerte Ausatmung: 4 Sekunden einatmen,
nach einer Belastung beteiligt.

I', £-8 Sekunden ausatmen, fir mehrere Minuten wiederholt.

e 4-7-8-Atmung: 4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden halten,
8 Sekunden ausatmen.

Ein gut reguliertes Nervensystem kann flexibel zwischen Anspannung
und Entspannung wechseln. Bei chrenischemn Stress, anhaltender
Reiziberflutung oder wiederhaiten belastenden Erfahrungen kann
sich das System jedech in einem Zustand erhdhter Grundanspannung Parasympathikus . Wichtig ist, diese Techniken nicht nur im akuten Moment der

festsetzen” - was sich als andauernde innere Unruhe, Schlafprobleme, (Entspannung) Anspannung anzuwenden, sondern regelmaBig zu Gben -
Reizbarkeit, Vierspannungen oder Verdauungsbeschwerden uBern kann. dhnlich wie ein Muskel wird auch die Fahigkeit zur schnellen
Selbstberuhigung durch wiederholtes Training zuverlassiger.

Weitere kérperbasierte

Gedankliche Strategien im Umgang mit Angst
Regulationsansitze

Be Reqelmaliae & baut Ot Benennen: Die sigene Angst bewusst benennan (. lch bemarke gerade
wegung: Regelmiabige Bewegung baut {

izsige s ab Angst") schafft innere Distanz und hilft, nicht vollstindig ven ihe
und wird in Studien konsistent mit einer Reduktion von Angstsymptomen

3 5 vereinnahmt 2u werden.

in Verbindung gebracht.

Einordnen: Unterscheide zwischen realer, gegenwiirtiger Bedrohung
und gedanklich verweggenommener, noch nicht eingatretener Sorge -
das hilft, realistischer zu bewerten.

Kilteexposition: Kalter Reiz im Gesicht oder kaltes Wasser auf dem
Handgelenk kann {iber den Tauchreflex rasch beruhigend wirken.

Progressive Muskelentspannung: Einzelne Muskelgruppen nacheinander
anspannen und wieder lasen - hilft, Anspannung bewusst wahrzunehmen

Akzeptieren: Angst 2u akzeptieren, statt sie 2u bekiimpfen - das Wissen,
dass sie unangenehm, aber grundsétzlich ungef&hrlich ist und von selbst

und gezielt zu |&sen. wieder abklingt — reduziert paradoxerweise oft ihre Intensitit.

Ausreichender Schlaf: RegelmaBiger, guter Schiaf ist eine Grundvoraus-
setzung fur ein reguliertes Nervensystem. Schlafmangel erhaht nachweislich
Reizbarkeit und die Anfalligkeit fir Angst und Unruhe.

Perspektivwechsel: Den Blick auf das richten, was gerade hilft oder
maglich ist, statt auf Worst-Case-Szenarien oder vergangene Fehlar,

0000

Typische Warnzeichen:

Wann Angst professionelle Abklarung braucht
* Anhaltende, starke Angst

Diie hier beschriebenen Techniken helfen bei alltaglicher, situativer Angst und innerer Unruhe. Sie sind nicht als Behandlung « Panikattacken
einer diagnastizierten Angststénng gedacht. + Vermeidung von Situationen
ader Orten |
Anhaltende, den Alitag stark einschrinkende Angst, Panikattacken, vermeidendes Verhalten gegeniiber immer mehr Situationen » Korperliche Beschwerden
oder Orten, sowie kirperliche Symptome, die drztlich nicht andenweitiq erkléirt werden kinnen, soliten fachlich abgekdart werden. ohne medizinische Ursache

» Starker Leidensdruck und

Angststirungen zdhlen zu den hiufigsten psychischen Erkrankungen und sind gut behandelbar — der Weg zur fachlichen Singesciahkt Eahereg ik AL

Unterstitzung ist dabei ain wichtiger, wirksamer Schritt, kein Zeichen von Schwiche. Hilfe holen ist ein Zeichen .
von Stirke. k d
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Mentale Gesundheit & Resilienz Kapitel 5 | g
Fokus, Regeneration und innere Stabilitat im Alltag ap|te

Kapitel 5

Emotionale

Selbstregulation
ws

Was emotionale Selbstregulation bedeutet

Emotionale Selbstregulation beschreibt die Fahigkeit, die eigenen Gefihle wahrzunehmen,
einzuordnen und so zu steuern, dass sie das eigene Verhalten und Wohlbefinden nicht
unkontrolliert bestimmen. Das bedeutet nicht, Gefiihle zu unterdriicken eder zu ignorieren —
im Gegenteil zeigt die Forschung, dass eine daverhafte Unterdriickung von Emaotionen
langfristig mit schlachterer psychischer Gesundheit einhergeht. Ziel ist stattdessen ein
bewusster, flexibler Umgang mit Emoticnen, der sie weder verdriingt noch ihnen unreflektiert
Raum zur vollstindigen Kontrolle iiber das eigene Handeln gibt,

Die Forschung von James Gross und das Emotionen wahrnehmen, statt
¥ Konzept der Neubewertung sie zu vermeiden

Ein einflussreiches Modell der Emotionsforschung, unter anderem geprigt durch Ein zentraler erster Schritt jeder Emotionsregulation ist die bewusste Wahrnehmung:
die Arbeiten des Psychologen James Gross, unterscheidet verschiedene Strategien Viele Menschen bemerken eine aufkemmende Emotion erst, wenn sie bereits in vollem
der Emotionsregulation danach, an welchem Punkt des emotionalen Prozesses Ausmall da ist, etwa als Wutausbruch oder Panikgefihl. Dabei geben Karper und

sie ansetzen. Besonders gut untersucht und wirksam ist die sogenannte kognitive Gedanken hiufig frihzeitige Hinweise — etwa sine angespannte Kieferpartie, ein
MNeubewertung (Reappraisal): Dabei wird die Bedeutung oder Interpretation einer Engegetiihl in der Brust oder wiederkehrende gedankliche Muster. Wer lernt, diese
emactionsausidsenden Situation bewusst veriindert, wodurch sich auch die emotionale friahen Signale zu erkennen, gewinnt Zeit und Handlungsspielraum, bever die Emetion

Reaktion verandert. ihre volle Intensitat erreicht.

fo\ Beispial: Statt eine kritische Rickmeldung im Job automatisch als persénlichen
\J Angriff zu interpretieren, kann sie auch als Chance zur Verbesserung

: = i = : Eine einfache, gut erforsehte Praxis ist das bewusste Benennen
eingeordnet werden — dieselbe Situation, abar eine andera emotionale o = 2 ;
Reaktion ven Gefihlen (in der Forschung als |, Affect Labeling” bezeichnet):
Studien mit bildgebenden Verfahren zeigen, dass allein das
& Stdien zeigen, dass Menschen, die diese Strategie hiufiger anwenden, im Durchschnitt Aussprechen oder Aufschreiben einer Emation — etwa

iber eine hihere Selbstwirksamkeit, stabilere soziale Beziehungen und ein geringeres
Risiko fiir Depression und Angst verfiigen, verglichen mit Menschen, die iiberwiegend
auf Unterdriickung (das bewusste ZurGckhalten des emotionalen Ausdrucks) als
Strategie zuriickgreifen.

.Ich spiire gerade Arger” - die Aktivitat in emotionsverarbeitenden
Himarealen messbar reduzieren kann.

Praktische Techniken fiir den Alltag

Pause zwischen Reiz Gefiihle benennen, Die zugrunde liegende Kérperliche Anspannung Ein ,emotionales Tagebuch”
und Reaktion laut oder schriftlich Bewertung hinterfragen gezielt lasen fiihren

Statt auf eine emotionale Das bewusste In-Worte- Welche Interpretation der Da Emotionen sich auch Das regelmaBige, kurze
Auslésesituation sofort zu Fassen einer Emotion Situation l5st die Emotion kérperlich manifestieren, Reflektieren dber erlebte
reagieren, hilft es, einen schafft nachweislich aus, und gibt es eine ebenso kann bewusste Entspannung Emotionen und ihre Ausldser
Moment innezuhalten — innere Distanz und plausible, aber weniger ~ atwa der Schultern, des hilft, wiederkehrende Muster
und sei es nur durch einen erleichtert den bewussten belastende Interpretation? Kiefers oder der Atmung — zu erkennen und langfristig
tiefen Atemzug oder das Umgang mit ihr. die emotionale Intensitit bewusster mit ihnen
Zihlen bis zehn -, bevor mildern. umzugehen.

eine Reaktion erfolgt,

Der Unterschied zwischen Regulation und Vermeidung Wiaing e!'notlonalc_e Oysracafstian

professionelle Hilfe braucht
Ein wichtiger Unterschied, der in der Praxis hiufig verwischt wird: Emotionale Anhaltend starke, schwer kontrollierbare emotionale Reaktionen,
Selbstregulation bedeutet nicht, unangenehme Gefiihle zu vermeiden oder hiufige impulsive Handlungen mit negativen Konsequenzen, ein
maglichst schnell loszuwerden. Ziel ist vielmehr, mit ihnen so umzugehen, dass Gefuhl daverhafter emotionaler Taubheit oder ';lbarfurderung sowie
sie durchlebt, verstanden und eingesrdnet werden knnen, ohne das eigene emotionale Reaktionen, die Beziehungen oder die berufliche Situation
Viarhaltten unkontrollart 2u bestimmen. wiederholt erheblich belasten, kdnnen auf eine tiefergehende

Problematik hindeuten, die von den hier beschriebenen Alltagstechniken
allain nicht ausraichend adressiert wardan kann.

=l _gcsun:.:ler Umgang mit Emonc_rjen schiieBt auch mit ein, u.rlangenahme In diesen Fallen ist eine psychotherapeutische Begleitung sinnvoll
Gefihle wie Traver, Wut oder Enttduschung als normalen, voriibergehenden &

% 2 und wirksam. AngststBrungen zihlen zu den hiufigsten psychischen
Teil des Lebens zuzulassen, statt sie als Problem zu behandeln, das sofort Erkrankungen und sind gut behandelbar — der Weg zur fachlichen
beseitigt werden muss.

Unterstiitzung ist ein wichtiger, wirksamer Schritt, kein Zeichen
von Schwiche.

MyFreedomAl
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Kapitel 6

Vitalstoffe & Pravention

Das bedeutet nicht, dass ein Niihrstoffmangel automatisch die alleinige Ursache

Mentale Gesundheit & Resilienz

Fokus, Regeneration und innere Stabilitédt im Alltag

g

Die biochemische Grundlage
mentaler Gesundheit

Das Gehimn ist ein Organ mit einem auBerordentlich hohen Stoffwechselbedart:

Es verbraucht einen unverhiltnismiBig groflen Antell der thglichen Energiezufuhr
und ist auf eine kontinuierliche Versorgung mit bestimmten Mihestoffen angewiesen,
um Neurotransmitter zu bilden, Nervenzellen 2u schiitzen und Entzlindungsprozesse
im Gehim im Gleichgewicht zu halten. Ein Mangel an bestimmten Vitalstoffen wird
in der Forschung wiederholt mit einem erhchten Risike fiir depressive Symptome,
Angstsymptome und aine verminderte Stressresistenz in Verbindung gebracht.

psychischer Beschwerden ist — meist handelt es sich um ein Zusammenspiel
mahrerer Faktoren - aber eine gute Nahrstoffversorgung gilt als sinAvelle
unterstiitzende Grundlage.

Magnesium

Magnesium ist an Gber 300
enzymatischen Prozessen im
Kérper bateiligt, darunter zentrale
Funktionen des Mervensystems.
Es spielt eine Rolle bei der
Regulation der Stressachse und
wird mit einer Dimpfung iber-
maBiger neuronaler Emegbarkeit
in Werbindung gebracht. Studien
zeigen ginen Zusammaenhang
zwischen niedriger Magnesium-
zufubr und erhohten depressiven
Symptomen.

Quellen: griines Blattgemiise,
Niisse, Samen, Hilsenfriichte
und Vollkernprodukte,

(e

Vitamin D

Witamin D wirkt nicht nur auf den
Knochenstoffwechsel, sondemn
auch auf Prozesse im Gehim,
unter anderem auf die Regulation
ven Entzlindungsprozessen und
die Bildung bestimmter Nauro-
transmitber, Ein Mangel, der
besonders in den lichtarmen
Monaten verbraitet ist, wird mit
depressiven Symptomen und
nachl, el it Lei
fahigkeit in Verbindung gebracht.

)

Der Effekt einer Nahrungsergan-
zung zeigt sich besonders bei
tatsbehlicherm Mangel und wird
durch Magnesium, Zink, Omega-
3-Fettsiuren und Bewegung
méaglicherweise verstiirkt.

Pravention statt Selbstmedikation

Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Emihrung mit ausreichend Gemiise, Vollkornprodukten, Hilsenfriichten, Missen, Samen und fattem

Fisch deckt bei den meisten gesunden Menschen den Bedarf an den genannten Vitalstoffen weitgel

Omega-3-
Fettsauren

Insbesondere die Fettsdure EPA
(Eicosapentaensiure) aus fettern
Fisch oder Algend| ist an der
Signalibertragung zwischen
Nervenzellen beteiligt und wirkt
entziindungshemmend.

Studien zu Omega-3-Priiparaten
bei Menschen mit depressiven
Symptomen zeigen teilweise
signifikante Verbesserungen,
wobei die Studienlage insgesamt
heterogen ist und der Effekt je
nach individueller Ausgangslage
unterschiedlich ausfallen kann.

B-Vitamine

B-Vitamine, insbescndere

B%, B12 und Folsiure, sind an
der Bildung von Neurotrans-
mittern wie Serotonin und
Dopamin direkt beteiligt.

Ein Mangel, der bei einseitiger
Erndhrung, bestimmten Erkran-
kungen oder im hdheren Alter
hiufiger auftritt, kann sich
unter anderem als Erschipfung,
Konzentrationsschwiiche und
depressive Verstimmung
auBemn.

d ab. Mahrungsergs

ungsrmittal sind

Kapitel 6 ~&@

Zink und weitere
Spurenelemente

Zink ist an zahlreichen neuro-
legischen Prozessen beteiligt
und wird ebenfalls mit
stimmungsregulierenden
Effekten in Verbindung
gebracht, insbesondere in
Kombination mit anderen
Mikronghrstoffen.

Quellen: Vellkernprodukte,
Hualsenfriichte, Nisse und

in geringeren Mengen auch
Fleisch und Meeresfriichte,

Ausgewogen essen

Bedarf priifen

kein automatischer Ersatz fiir eine gesunde Erndhrung und soliten nicht unkritisch und in hoher Dosierung eingenommen werden, da auch
Uberdosierungen, etwa bei fettiaslichen Vitaminen, gesundheitliche Risiken bergen kinnen. Gezielt ergéinzen
Bei Verdacht auf einen tatsachlichen Mangel ist eine Blutuntersuchung sinnvoll, um eine gezielte, bedarfsgerechte Supplementierung in
arztlicher oder emihrungsmedizinischer Absprache vorzunehmen, statt auf Verdacht unkontrolliert Praparate einzunehmen.

Professionell begleiten

©008

Praxisteil: Wochenplan und Checklisten
Dieser Praxisteil bundelt die zentralen Empfehlungen aus allen Kapiteln in einem kenkreten, alltagstauglichen Rahmen. Er ist als Orientierung gedacht,
nicht als starres Programm. Bei anhaltenden oder belastenden psychischen Symptomen erstetzt dieser Plan keine fachliche Unterstiitzung.

. . 2 o) — =
-O: Montag @ Dienstag ﬂ Mittwoch AR Donnerstag Freitag ‘& Samstag O Sonntag
Digital Balance: Fohus: zwei Regeneraticn; Digital Balance: Reflexion: kurzer —\‘"l—f— Lingere Auszeit: £ Erhelung: Fokus
erste Stunde nach fokussierte Adbeits- bewusste letzte Stunde var Riickblick auf die m ain bildschirmarmer m auf Schiaf und
dem Aufwachen blécke ohne Mittagspause dem Schlafengehen Woche —wo war oder -fraier echte Entspannung.
bildschirmfrai Benachrichtigungen ohre Bdschirm. bildschirmrei. iich resilient, we Machmittag.
gestakten, enplanen. erschph?
Planung: die
- 2 . o e,
,f' Bawegung: @ Emlhn:lng._mns x. Bewﬂgl-lf_l; Q Sozial: &in 3.' Bewsgung: rQr% ion:leqwzit mit . Eniinaads Wochs
A)  20-30 Minuten. hae 20530 Mrwinar, A 20-30 Minuten. o grob vorausdenken,
Omaga-3-Qualle idealerwaise zueiner nahestohendon Freunden chne A
(Fisch oder drauben. Person, Zeitdruck, Bricritite setea.
Mlgendl) oder

(o Mot (a2 _ Abend: bawussts,

. \?'7'/ 10 Minuten Emotionsn: kurzer é Nervensystem: e fhe: Mg erholsame Aktiiti &; Bewegung: lingere Dankbarkeit: drei
Atemniibung mit Eintrag im 5 Minuten reicha '-jahl:sﬁ ohne Leistungs- Einheit mach Wahl, Dinge notieren, die
verlingerter emotionalen progressive iz E._gr\.l'“"_s Blatt- anspruch (Hoblby, z. B. Wandemn. in der Woche gut
Ausatmung. Tagebuch am Muskelentspannung. gurmds, Nowa) Musik, Natur). Fefen.

e Hiilsenfriichte).

bert Kremer — Alle Rechte vorbehalten. Autor: Robert Kremer




Mentale Gesundheit & Resilienz

Fokus, Regeneration und innere Stabilitdt im Alltag

Praxisteil @

ﬁ Tég"che Checkliste Kleine, taglich wiederkehrende Gewohnheiten

starken deine mentale Gesundheit.

c Ausreichend Schlaf anstreben, mit fester Schlafenszeit

S Mindestens ein bewusster, bildschirmfreier Zeitraum D
[

:,c' 20 bis 30 Minuten Bewegung D
[

é Ein Moment bewusster Atmung oder Entspannung, mindestens 5 Minuten ‘:’
()

ia Ein bewusster sozialer Kontakt D

o Eine Mahlzeit mit Blick auf Magnesium, Omega-3 oder B-Vitamine

& H . Wachentliche Reflexion hilft dir, Muster zu erkennen
EHP Wochentliche Checkliste chentliche Reflexio e

und bewusste Entscheidungen zu treffen.

Ruickblick auf friihe Erschdpfungssignale:
Wie war mein Energielevel diese Woche?

G Mindestens ein langerer bildschirmarmer Zeitraum

%/ Mindestens eine erholsame Aktivitdt ohne Leistungsanspruch

Ein Moment bewusster emotionaler Reflexion, z. B. im Tagebuch

=0 SR

Priifen: Fihle ich mich in der Lage, die kommende Woche realistisch zu bewéltigen?

Anhaltende Erschdpfung, die sich auch durch Erholung nicht bessert
Ausgeprégte, den Alltag einschrénkende Angst oder Panikattacken
Anhaltende depressive Stimmung, Freudlosigkeit oder Hoffnungslosigkeit
Haufige, schwer kontrollierbare emotionale Ausbriiche

Sozialer Riickzug Uber einen langeren Zeitraum

CheCk“Ste: Wann prOfESSioneue Zbgere nicht, dir Hilfe zu holen.
Unterstijtzung sinnvo” ist Es ist ein Zeichen von Starke, nicht von Schwache.
[ ]
M

Gedanken an Selbstverletzung - in diesem Fall zeitnah &rztliche
oder psychotherapeutische Hilfe suchen

BEREMIEPI4R
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@

["l ) MyFreedomAl @)

\"Y~/ Wissen. Freiheit. Gesundheit.

e

© 2026 Robert Kremer — Alle Rechte vorbehalten. il Autor: Robert Kremer




Mentale Gesundheit & Resilienz

Fokus, Regeneration und innere Stabilitat im Alltag

Schlusswort

Schlusswort
g

Mentale Gesundheit lasst sich nicht auf eine einzelne Technik oder ein einzelnes
Vitalstoffpraparat reduzieren. Sie ergibt sich, wie dieses Buch gezeigt hat, aus dem
Zusammenspiel mehrerer Ebenen: einem bewussten Umgang mit digitalen Reizen,
ausreichender Erholung, einem regulierten Nervensystem, einem reflektierten Umgang
mit Emotionen und einer soliden biochemischen Grundlage durch Erndhrung und
Vitalstoffe.

das gelegentlich aus dem Gleichgewicht gerat, ist normal — entscheidend ist die
Fahigkeit, wieder in die Balance zuriickzufinden, und die Bereitschaft, diese Fahigkeit

m Die gute Nachricht: Keine dieser Ebenen erfordert Perfektion. Ein Nervensystem,

aktiv zu trainieren, bevor eine Krise eintritt.

Dieses Buch ersetzt keine individuelle psychotherapeutische oder arztliche Betreuung.
Es versteht sich als Werkzeugkasten fir den Alltag — fir Momente, in denen ein
bewusster Aternzug, ein Spaziergang oder eine bildschirmfreie Stunde bereits einen
splrbaren Unterschied machen kénnen.

ik

Und als Wegweiser fir die Momente, in denen mehr als das notwendig ist: in denen
der nachste sinnvolle Schritt darin besteht, sich professionelle Unterstiitzung zu suchen —
nicht als letzten Ausweg, sondern als klugen, selbstfirsorglichen Teil eines

resilienten Lebens.

Kleine, bewusste Entscheidungen im Alltag sind
keine Nebensache - sie sind die Grundlage
fur ein starkes, gesundes und erfiilltes Leben.

\ MyFreedomAl

Wissen. Freiheit. Gesundheit.
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Ein Wort zum Abschluss
7

Ich hoffe, dieses Buch konnte dir wertvolle Impulse, Wissen und praktische Werkzeuge an

die Hand geben, um deine mentale Gesundheit und Resilienz im Alltag zu stérken.

Veranderung beginnt nicht mit einem groBen Schritt, sondern mit einer kleinen, bewussten

Entscheidung - heute, in diesem Moment.

Sei geduldig und freundlich mit dir selbst. Jeder Tag bietet eine neue Chance, fiir dich und
dein Wohlbefinden zu sorgen.

Danke, dass du dir die Zeit genommen hast, in dich zu investieren. Dein Weg zu mehr innerer

Stabilitat und Lebensqualitét ist es wert.

Herzlichst,

© Copyright
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Dieses Werk, einschlieBlich aller seiner
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Robert Kremer begleitet Menschen dabei, ala unzulassig.
mentale Starke aufzubauen und ein
ausgeglichenes, gesundes Leben
zu gestalten - praxisnah, verstandlich www.robert-kremer.de
und alltagstauglich.

w7/ Fir ein starkes Ich. Fiir ein gesundes Heute. Fiir eine bessere Morgen.
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