RAUS AUS DER

STRESSFALLE

DAS WORKBOOK FUR EIN
RUHIGERES, KLARERES LEBEN

h R {
Lebensqualitat in deine
Alitag zu bringen.

VORWORT

Warum Stress
heute fast jeden betrifft

Vielleheh kennst du das: Der Wecker Mingelt, und noch bevor
s richtig wach bist, ist der Kopf schon vall

a

E-Malts

Termine

Die Kinder

Die unbeantwortete Nachricht vom Chel
Dée Stevererklinung, die schon wiedor
liggen geblieben ist

@

@

@RQD

Der Tag hat noch nicht begonnen, und du flhist
dich schon im Rlickstand,

Du bist damit nicht allain.

Urnfragen det ketzten Jahre rger: Ein Groflteil der
Erwachsonen fahh sich hiuhg oder manchmal gestresst
Viele leiden unter 3 %
oder dem Gefishl, dem sigenen Leben rur noch
hinterberzutauten.

Unser Gehirn lebt
noch in der Steinzeit

Uniser Gehim ist evolationdr auf eine Weit
wingestellt, in der Gefahr sehien, kurz und
konicet war: gin Raubtier, oin Sturm, ein
Konfikt im Stamm.

Die Reaition darauf war idar genegelt:
idmplen, flighen, orstarren - und
danach Erholung.

D modeme Welt liefert unserem Gehim
diffuye

@ eine Push-Nacheicht

@ ein rotes Symbol im Postiach

@ eine Videckonlerenz nach der nichsten
@ ein Feed voller Viergleiche

Do Gefahr ist selten lebensbedrohlich -
aber sie hirt such nie gans auf,

Unset Nervonaystem kennt jodech keinen
Usiterschied swischen _echtemn” und

FROHER HEUTE
Getahe war seflen Gelahe st hiufig
und ket und diffus

GEFAHR

| RA

KAMPFEN

exstamnen @0

DALER ALARM
I8 HERVENSYSTEM
b,

modernam-® Stress. Es reagiert auf beides ExHOLMG
gheich,

MERKE

D Klirper nicht i

Die gute Nachricht

Stress ist kein Schicksal, dem du hilflos ausgeliofert bisz.
Er isl ein biologischer Prozess - und Processe lassen
sich verstehen, beeinflussen und verdndern,

Du kannst lemen,

& Stress friher zu erkennen

deinen Kirper besser zu verstehen

dein Nervensystem zu beruhigen

deine Belastbarkeit 2u stirken

wieder mehr Rube in deinen Alltag zu bringen

Qaq
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Genau dabei begleitet dich dieses Workbook.

& MERKESATZ
Ot reichen viele Kloine Verlndenangen, die sich

o 2u einer groflen Verbesserung summicren.

und winer stressigen E-Mall. Beices kann deselne Strescreshtion ausitsen.

So nutzt du dieses Workbook optimal

B b2 O RE <

GEH IN DEINEM SEl EHRLICH

NIMM DIR ZEIT SCHREIBE MIT TEMPO VOR MITDIR HOLE DIR HILFE
Piane bewuist Notizen und £5 g kein Rkhiig r s Boi starkem Stress
hige Mi . efiliche f

rubige n(?nen(vﬂ Godanken aul- i P e i st professionelle

PReflevian schiteden verstarkt it indhidosiL ich kich Uriderilung
braucht Raum. den Lemerfolg. - e . wichtig und musig,
Lo

o %

Dieses Buch ist fir dich - nicht fir eine Prifung.

WUSSTEST DU?

aubsumenieren.

Dauerstress macht

sich bemerkbar
Viele Menschen leben in einem Zustand von Douer-Anspanaung,
dor sich 5o normal anfighi, dass she ihn gar nicht mebr als Problam

evkennen - bis der Kbrper sch meider

Typische Warnzeichen:

. 0% O R @D

Kepfschmerzen

Schlafsrdrungen

Nackenschmerzen und Verspannungen

Reirbarkeit und Stimmungsschwankungen

Magen- und Verdsuungsprobleme

Erschiiplung und Antriebalosigheit

Kenzentrat:ansprobieme

WICHTIG
& Stress ist kein persénliches Versagen.

Stress ist eine biokogische Schultresidion deines Kéepers.

Dauerstress entsteht seiten durch ein einziges grofies Problem.
Viel hiufiges sind es viele kitine Belastungen, die sich Tag fir Tag

Was dich in diesem Workbook erwartet

Druck, Schmerzen,
Gedankenianssed

Herz & Kreislauf
Herzrasen, hoher
Blutdruck

Atmung
ﬂ flach und schnell
|

Magen & Darm
Vidlegefohl, (belioss,
Bikhungen

Muskeln
Verspannungen,
Schmeszen
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STRESS VERSTEIEN WARN SIGHALE KDRPER & GEIST STRESS IM BEAUE BEINHUNGEN
G et CARDHNEN KEMNENLLRMEN REDUZNREN ENTSPARNTER
Kinpar unctim D errat Frstwanm- Du verrehit dere D findiess e SeSTALTEN
Gehim passien sigraie Ty deuten ncivvcdutlien Muater Bslance im Job D salrkat deine
Werbindungen,
® C z
]
ERHAHRUNG & SCHLAF ATEM & ENT- 14 TAGE- DEIN STRESSPROFIL
STRESS VERBESSERN SPAHNUNG & LAN
Du nutst Lebensminel Duesheind dich besser Du lernat effektie Du setst ieine Du exstelit doinen
grziels fir mety und wachat erfrischt Technien fir Scheitte et persbeichon Flan fir
Balance. . e Ruba, um. in gelatseneros Loben

Jetzt geht's los!
g2 <2
Du hast den ersten Schritt bereits gemacht.

Mit diesem Workbook lernst du,
Stress besser zu verstehen,
frihzeitig 2u erkennen und ihm
mit wirksamen Strategien

Zu begegnen.

Jede kleine Verinderung
kann langfristig einen
grofien Unterschied machen.

Sehir, dass dw da bist.



WAS IST

STRESS
UBERHAUPT?

Stress ist eine natiirliche
Reaktion deines Kérpers.
Problematisch wird es erst,
wenn der Ausnahmezustand
zur Dauer wird.

WUSSTEST DU?

Dein Kérper unterscheidet nicht
Twischen einem Sibelrahntiger
und einer stressigen E-Mail.
Beides kann dieselbe
Stressrealktion ausldsen.

1.1 WAS PASSIERT IM KORPER?

Stress ist zundchst nichts anderes als eine Alarmreaktion deines Kirpers
auf sine Ank real eder gi kiirperlich
oder rein gedankdich.

Sabald dein Gehim eine Situation als herausfordemd oder gefihrlich
einstuft, schahet ein urahes at di
sogenannte Stressreaktion,

Im Zentrum steht die Amygdala, die Alarmzentrale deines Gehims.
Sie priift eingehende Reize bitzschnell auf Gelahr - noch bevor dein
bewusster Verstand sie richiig wahrmimmiL

Meidet die Amygdala .Gefah”, wird der Hypothalamus aktiviert.
Er versetat die Nebennieren Gbar zwel Wege in Alsmmbereitschalt:

0 das langsa Gber
die HRA-Achse, die 2ur AusschiGttung von Cortisel fihrt

Dias Ergebnis: Dein Karper stellt sich innerhall von Sekunden suf
i alles, was richt Gberl hitig st wird
heruntergefahren, alles, was dir hilft zu reagieren, hochgefahren.

DIREKTE VERANDERUNGEN IM KORPER

.

Herzschlag Atmung wird Muskeln werden Pupillen Verdauung Blutdrsck
i wird gedrosselt steigt

steigt schneller besser durchblutet ‘weiten sich

AMYGDALA
Marmsertralo erkeost
Bedeohung

HYPOTHALAMUS
Schaltet das Shess-
systern ein

MEBENNIEREN
Setsen Admnalin
und Cortisol frei

1.2 POSITIVER UND NEGATIVER STRESS

Micht jeder Stress it schiidiich - i vl il, D
zwischen zwei Formen:

EUSTRESS

(Positiver Stress)

DISTRESS

(Megativer Stress)

Die Art von Anspannung, Entsteht, wann die Anfarderungen
die dich befiligelt. u grof werden oder nicht mehr
aufhdren.

«" Kribbeln vor einer Prisentation
& Gafiihl der Oberforderung

«" Aufregung vor dem ersten Date

+" Fokus beim Sport €3 Keine Kontrolle

+ Herausforderung, die £ Dauerhafte Anspannung
du hewdltigen kannst €3 Keine Erholungsphasen

' MNachder Anspanning € Kann krank machen
falgt Erholung

Eustress kann leistungssteigernd
wirken und macht Erfolgserlebnisse
erst méglich, g

DER ENTSCHEIDENDE UNTERSCHIED
Liegt in der Dauer, in der Bewertung und in der Erholungsphase.

Eriebe ich die Situation als Merausfordening oder als Bedrohung?
Und bekammt mein Korper zwischendurch die Chance, wieder herunterzufahren?

1.3 WARUM STRESS URSPRUNGLICH LEBENSWICHTIG WAR

Die Stressreakiion st eines der dltesten
und ruverlzsigsten Programme, die die i
Evalution hervorgebracht hat. FRUHER

Fiir unsere Viorfahren entschied sie
buchstiblich (ber Leben und Tod: gl
Erholung

Kampf ader Flucht - in Sekunden,

Der Kérper pumpte Energée in Muskeln,
Herz und Lunge, wahrend Verdauung,
Immunsystemn und Fortpflanzung

auf Sparflamme ligfen.

HEUTE
Nach der Getahr kam die Entwarmung, " 1
Der Kirper beruhigte sich, Hormone Modermne Auslis.

sanken, Erolung setate ein.

o DAS PROBLEM DER GEGEMWART

Die Auslaser haben sich verindert,
das biologische Programm dahinter kaum.

Dein Kérper reagiert auf eine aggressive
E-Mall ganauss wie auf einen Sibelzahntiger -
nur bleibt die E-Mall stundenlang im Kopf.

1.4 DIE STRESSREAKTION EINFACH ERKLART

ldsst sich di jion in vier Scheitten

WAHRNEHMUNG

Ein Rele tifft ein — ein lauter Knall, eine kritische Bemerkung,
i Termindruck, ein bedeshlicher Gedanke.

BEWERTUNG

Dos bénzschnell

Ist das gefdhhiicht Schafte ich das? Diese Bewertung
st hochgradig indhidued.

N

€ @
AR}
o

ALARMREAKTION

Bel Gefahe™ oder .0berforderung” schaltet der Kérper
in den St dus: Hormene werdet it

u inlaufSyoter, Muskulatur und

wrden sul Handlung vorbersfiet.

w

HANDLUNG UND ERHOLUNG

e idesifall foign aine Handlung (kimpden, flieben. Problem loseri,
e Kiepae i urllck ~ dag
: w5

HIER HAKT ES OFT
Die Relze hren nicht auf, Handlungsméglichkeiten fehlen

g W W S0 bleibt der Kirper
in Dauerbereitschaft - und das ist der Mahrboden fir chronischen Stress.

@ G =

DER WEG DER STRESSREAKTION

Gehirn = Hormone — Kérper — Verhalten

g5y » Coe

GEHIRN HORMONE KORPER
Amygdala erkennt Ad i ¢ i
Reiz als Bedrohung und Cortisel (Minuten) Blutdruck T
—+ Hypothalamus. werden Atmung T
wird aktiviert ausgeschiittet Muskelspannung T

Verdauung

MERKE
Stress ist ein kraftvolles Uberlebensprogramm. Die Kunst besteht darin,
es im richtigen Mement zu aktivieren - und danach wieder loszulassen.

VERHALTEN

Kampf, Flucht,
Erstarrung - oder,
maden:
Geraiztheit,
Rickzug,
Aktienismus




Die Stressfalle

=]
Die biclogische Stressreaktion selbst hat sich seit der Steinzeit ki
kaum veriindert. Veriindert hat sich fast alles andere: unsere Umwelt,

der modernen Welt .
'i‘x\ .

unser Tempao, unsere Art zu kommunizieren und zu arbeiten.

Das moderne Leben produziert eine Vielzahl neuer Stressoren,
die eines gemeinsam haben - sie sind selten akut und eindeutig,

dafiir aber chronisch und diffus. Genau das macht sie so tiickisch.

E-Mails um 21 Uhr. Chat-Nachrichten am Sonntag, die Erwartung,
Jeurz erroichbar™ 2u sein - all das hilt das Nervensystem in einer
Ast Daver-Bersitschaft, Selbst wenn du nicht antwortest: Das

bloBe Wissen, dass etwas Ungelesenes wartet, erzeugt Anspanmung.

@ , PERMAMNENTE ERREICHBARKEIT

SOCIAL MEDIA

WVergleich mit anderen, FOMO, Likes, endlose Feeds voller Krisen
und _perfekter Leben, Fir das Gehim lat Social Media gine
endiose Quelle Bedroh und e

INFORMATIONSFLUT

Machsichten. Push-Meldungen, E-Mails, Newsletter, Podcasts,
Gruppenchats — unser Gehirn ist nicht dafir gebaut, permanent
neue, oft i hie ader b higend

2u verarbaiten

(3

M

ZEITDRUCK

Durchgetakiete Kalender, Deadlines, Pendelzeiten, Familien-
organisation - viele Menschen erleben ihren Alltag als eine
Aneinandesreihung von Zeitfenstern, die knapp zu knapp
bemessen sind,

/.e\.

™

PERFEKTIONISMUS
Der Anspruch, alles richtig. vellstindig und fehlerfrei zu machen —

. /' im Job, als Elternteil, im eigenen Karperbid - srzeugt einen
inneren Druck, der nie ganz nachl¥sst.
MULTITASKING

Wi wie Efizienz aussieit, ist neurclogisch oft das Gegenteil.
Stiindiges Hin- und Herspringen swischen Aufgaben kostet
Enesgie, erhoht die Fehlerquote und den gefGihiten Stress,

i

Die moderne Stressfalle

Diese sechs Faktoren verstéirken sich gegenseitig und schaffen ein System
ohne klaren Anfang, ohne klares Ende und ohne Erholungspausen -

genau das, was unser Nervensystem am meisten belastet.

AUSWERTUNG

’\ 0-9 PUNKTE

Dein Stresslevel ist derzeit moderat.
J Nutze dieses Buch, um priventiv vorzubeugen

und deine Widerstandsfahigkeit weiter

zu stirken.

’ 10-20 PUNKTE
Du befindest dich in einer spiirbaren

=
( Stressphase.
Die folgenden Kapitel helfen dir, gezielt
gegenzusteuern, bevor sich die Anspannung
verfestigt.

=,

-

Dein Stresslevel ist hoch.

Nimm dir dieses Buch bewusst Schritt fiir

Schritt vor - und ziehe in Erwigung,
; Lo %

’~ 21-36 PUNKTE

in Anspruch zu nehmen, falls du dich dauerhaft
iberfordert fiihlst.

WICHTIG
. Dieser Test ersetzt keine medizinische Diagnose.

ﬂ Er ist ein erster Anhaltspunkt, um besser zu verstehen,
wie stark du aktuell belastet bist.

Beantworte die folgenden 12 Aussagen mit einem Wert von
O (trifft nicht zu) bis 3 (trifft voll zu) und trage deine Punktzahl
in die Spalte rechts ein.

ELBSTTEST: WIE GESTRESST BIN ICH?
|

e
| PUNKTE
5 (] /G) # AUSSAGE (0-3)

1 Ich fiihle mich in den letzten Wochen oft

angespannt oder unruhig. ]
2 Ich schiafe schiechter ein oder wache

nachts hiufig auf. e

Ich habe das Gefiihl, nie wirklich fertig”
3 mit meinen Aufgaben zu sein. —
4 lch bin gereizter als sonst - auch bei

Kleinigkeiten. —
5 Ich checke mein Handy, sobald ich eine

freie Minute habe. —
6 Ich habe Konzentrationsprobleme ader

vergesse haufiger Dinge, —
5 Ich fihle mich kérperlich erschépft, auch

nach ausreichend Schiaf. —
8 Ich nehme mir kaum bewusste Pausen

im Alltag. e
9 Ich griible abends hiufig dber Dinge,

die ich nicht @ndern kann. —

Ich habe kirperliche Beschwerden
1g | (Merspannung pf: en

Magenprobleme), fiir die ich keine

andere Erklirung finde.
1 Ich habe das Gefiihl, dass ich zu wenig

Zeit fiir mich selbst habe. —

Ich fishle mich von den Anforderungen
12 meines Alltags eher iiberfordert als L
gewachsen.

GESAMTPUNKTZAHL

WARUM ES SO TUCKISCH IST

Anders als bei akuten Gefahren gibt es in der modernen Welt
selten einen klaren Beginn und ein klares Ende, Die Belastungen
sind Kigin, aber stetig. Sie summieren sich - oft unbemerkt.

A

4 by . o by
{ ' Permanente {
| Erreichbarkeit | |
Mu;;l;;el;;ng = i ’;_r“’ =l -~ Social Media

[ -
Lo - r

" \

\ & 4 = -
: 4 . e .
Perfektionismus i Informationsflut
.\.‘\. .-'/;
Zeitdruck

+ ! . MERKE

T = Je mehr dieser Faktoren in deinem Alitag aktiv sind,
= desto schwieriger wird es fir deinen Kérper,
zur Ruhe 2u kemmen.




Gedankenkarussell
WAS STRESS )
Chronischer 5tress ist kein rein ,gefihltes” Problem - er hinterlasst Druck &
messbare Spuren in praktisch jedem Organsystem. Dieses Kapitel zeigt, Erwartungen Sfﬂ"d'ge i
was im Detail passiert, wenn die Stressreaktion nicht mehr abklingt, & Erreichbarkeit

sondern zum Dauerzustand wird.

B CORTISOL
| Erhéht langfristig Blutzucker, Bauchfett und Blutdruck,
,-' baut Muskeln ab und schwécht das Immunsystem.
\ / Zudem beeintrachtigt es Gedachtnis und

Emotionsregulation,

00
fn‘

ADRENALIN

= Sorgt fur schnelle kérperliche Reaktionen wie Herzrasen,
f, Zittern und schwitzige Hande. Haufige AdrenalinstoBe
belasten auf Dauer das Herz-Kreislauf-System.

“ BLUTDRUCK
[ m | Stress erhoht den Blutdruck kurzfristig. Bei chronischem
Stress bleibt er oft dauerhaft zu hoch und erhiht das

Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Zu wenig
Erholung

Kurzfristig aktiviert, aber bei Dauerstress geschwacht:
Weniger Immunzellen, mehr Entzindungen — der Kérper
wird anfalliger fur Infekte und erholt sich langsamer.

7 .  VERDAUUNG
[ g | Stress beeinflusst den Darm dGber den Vagusnerv.
Magliche Folgen: Verstopfung, Durchfall, Blahungen,

Reizdarm-Symptome und eine verdnderte Darmflora. MERKE

o IMMUNSYSTEM

SCHLAF Stress ist eine natiirliche Schutzreaktion.
Problematisch wird er erst dann, wenn

Chronischer Stress hilt den Cortiselspiegel abends i
s Erholung dauerhaft ausbleibt.

erhdht, Dadurch kommt der Kérper nicht zur Ruhe -
Einschlafprobleme und unruhiger Schiaf sind die Folge.

KONZENTRATION

Dauerstress beeintrachtigt den prafrontalen Kortex.
Ergebnis: Konzentrationsprobleme, Vergesslichkeit,
Impulsivitdt und schlechtere Entscheidungen.

HERZ Erhéhter Blutdruck, Herzrasen und
Dauerbelastung des Herz-Kreislauf-Systems
erhdhen das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall.

\ GEHIRN Konzentrationsprobleme, Reizbarkeit und
\ | beeintrachtigtes Gedéchtnis durch die Wirkung
\ L ol /,-‘ von Stresshormonen auf wichtige Hirnareale.
- =
i rld' DARM Verdauungsprobleme, Reizdarm-Symptore und
j. ﬁ | eine verdnderte Darmflora beeintrachtigen
"‘-\\ /"" Wohlbefinden und Immunabwehr.
\ SCHLAF Einschlafprobleme, unruhiger Schlaf und nachtliches
Griibeln fiihren zu Erschépfung und geringerer
/ Leistungsfahigkeit am Tag.
rd = N
f 3 MUSKELN Dauerhafte Anspannung fiihrt zu Verspannungen —
G vor allem in Nacken, Schultern, Ricken und Kiefer —
N und kann chronische Schmerzen verursachen.

” GUT ZU WISSEN
\ ' | Dein Korper mochte dich schiitzen. Wenn du verstehst, was Stress in dir auslost,

kannst du gezielt gegensteuern und deine Gesundheit aktiv starken.




KAPITEL 4

STRESS
ERKENNEN

Chronischer Stress schleicht sich langsam in dein Leben. Er fuhit sich
nach und nach ,normal” an - bis er Kérper, Geist und Verhalten
splrbar beeinflusst. Die gute Nachricht: Dein Kérper und deine Seele
geben dir frihzeitig Warnsignale. Lerne, sie zu erkennen.

KORPERLICHE WARNZEICHEN

Verspannungen in Nacken, Schultern oder Kiefer

Haufige Kopfschmerzen
Ein flaues oder unruhiges Gefiihl im Magen

Herzklopfen chne krperliche Anstrengung

hwiick (haufige Erkil

hlaf- oder Durchschlafprobl

it trotz Schlaf

Hautprobleme, die pitzlich auftreten
oder sich verschlimmern

2 EMOTIONALE WARNZEICHEN

‘% Erhohte Reizbarkeit und Ungeduld

Gefiihl innerer Unruhe, schwer zu benennen
Plétzliche Stimmungsschwankungen

Sinkende Frustrationstoleranz

Traurigkeit oder Antriebslosigkeit

Gefiihl, ,neben sich zu stehen”
ader emational abgestumpft zu sein

&
&
o
g Gefiihl von Uberforderung
@
?

3 GEDANKLICHE WARNZEICHEN
: @ Gedankenkreisen und Gribeln, besonders abends
@ = 8 ierigkeiten und Vi e
@ Erhiihte Selbstkritik (,Ich schaffe das alles nicht”)
\_J) Q; Schwarz-WeiB-Denken (Erfolg oder Katastrophe)

1'21 Entscheid) I auch bei Kleinigk

@ Gefihl, stindig an viele Dinge gleichzeitig zu denken,

ohne wirklich bei einer Sache zu sein

4 VERHALTENSANDERUNGEN

(%% Riickzug von Freunden und Familie

@ Veriindertes Essverhalten (mehr, weniger
ader .emationales” Essen)

Erhéhter Konsum von Alkohol, Nikotin oder Koffein

0, m

:

A i ichtiger Aufgaben (Prok

Ubertriebener Aktionismus (,lch muss stindig
etwas tun”)

Machlassende Bewegung und Sport

B 3 %

Sinkende Geduld im Umgang mit anderen Menschen

WUSSTEST DU?

Je frither du deine Stresssignale erkennst, desto leichter kannst du
gegensteuern = bevor dein Kérper und deine Seele aus dem Gleichgewicht

geraten.

\/’ CHECKLISTE:
ERKENNE DEINE PERSONLICHEN
STRESSSIGNALE

Kreuze an, was in den letzten zwei Wochen auf dich zutraf:

Verspannungen in Nacken, Schultern oder Kiefer

Haufige Kopfschmerzen

Unruhiger Magen oder Verdauungsprobleme

Schlafprobleme (Einschlafen, Durchschiafen oder beides)

Stindige Midigkeit trotz Schlaf

Erhihte Reizbarkeit

Gefiihl innerer Unruhe

Gedankenkreisen / Gribeln, besonders abends

Konzentrationsp oder Verg
Riickzug von Menschen, die dir wichtig sind
Veréndertes Essverhalten

Erhéhter Kensum von Alkohel, Niketin oder Koffein

Aufschi Swichti Aufgaben

Weniger Bewegung als sonst

o i Y i i S P e
Gl ACI oS AN AN RCHOE S

Gefiihl, nie wirklich abschalten zu kénnen

MEINE PUNKTE /15

. FAUSTREGEL
513 © 0 - 4 PUNKTE
Dein Stresslevel ist derzeit im griinen Bereich.
Bleib achtsam und sorge gut fiir dich.

@ 5 - 9 PUNKTE
Einige Stresssignale sind bereits da.

Zeit, bewusst gegenzusteuern und neue Routinen
zu etablieren.

@ 10 - 15 PUNKTE
Dein Stresslevel ist hoch.
Nimm das Thema jetzt ernst und gehe Schritt fiir Schritt
aktiv etwas an — dieses Buch hilft dir dabei.

DU HAST ES IN DER HAND

wie du besser mit ihm umgehst und dein Leben wieder

” Stress ist nicht immer vermeidbar - aber du kannst lernen, (p

in Balance bringst.



KAPITEL 5

DIE GROSSTEN
STRESSVERSTARKER

Manche Denk- und Verhaltensmuster verschérfen Stress
zuséatzlich, statt ihn zu lindern. Sie wirken oft wie ein
Brandbeschleuniger: Der urspriingliche Ausléser ist vielleicht
gar nicht so gravierend - aber das, was wir daraus in unserem
Kopf machen, verstérkt die Belastung erheblich.

PERFEKTIONISMUS

-~

L lr"' @' \'I GRUBELN
/';'f--.\ i = -\
( !J/'] = @)
p L l "y
e N9 . Y

o

= _ )
@ ) —> «— \ i
\ / NEGATIVE
_F GEDANKEN
BEWEGUNGS-
MAMNGEL

AN S

DAUERNDE
ERREICHBARKEIT

TEUFELSKREIS STRESS

il
/ Stress steigt

ﬁ |

Kérper schittet
Stresshormone aus

)
Bewditigung falit Symptome nehmen zu
schwarer (Kérper, Gedanken, Gefiihle)

¥

Noch mehr Stress im
Alitag entsteht

\

Je frither du diese Verstérker erkennst und veranderst,
desto leichter kannst du aus dem Kreislauf aussteigen.

WICHTIG ZU WISSEN

Kein Mensch ist perfekt ~ und niemand vermeidet jeden Stressverstirker

komplett. Es geht nicht um .richtig” oder falsch”, sondern um Bewusstsein:

Je mehr du deine persénlichen Stressverstirker kennst, desto mehr
Kentrolle bekommst du Uber dein Stresslevel.

@ PERFEKTIONISMUS

Perfektionismus verwandelt .gut” in .nie gut genug”.
Wer jeden Fehler als persénliches Versagen wertet,
setzt sich selbst unter einen Dauerduck, der objektiv
oft gar nicht notwendig wire. Das Tickische:
Perfektionismus flhit sich hiufig wie ein positiver
Charakterzug an (.Ich habe einfach hohe Anspriiche”)
- dabei ist er einer der stirksten Pradiktoren fir

chronischen Stress und Erschépfung.

© GRUBELN

Gribeln unterscheidet sich von konstruktivem
Nachdenken dadurch, dass es sich im Kreis dreht,
ohne zu einer Lésung zu fiihren. Typische Griibel-
schleifen: \Warum ist mir das wieder passiert?",
«Was, wenn ich versage?”, .Ich hitte das anders
machen missen.” Griibeln hélt den Kérper im
Stressmodus, obwohl die eigentliche Situation
langst vorbei oder noch gar nicht eingetreten ist.

€ NEGATIVE GEDANKEN

Automatische negative Gedankenmuster - etwa
Katastrophisieren (,Das wird furchtbar enden”),
Ubergeneralisieren (.Mir gelingt nie etwas")

oder Gedankenlesen (,.Die denken bestimmt
schlecht liber mich*) - verstérken Stress, weil

sie dem Gehirn sténdig neue, gefihite Bedrohungen
liefern, selbst wenn objektiv nichts Bedrohliches
passiert.

@ DAUERNDE ERREICHBARKEIT

Wie in Kapitel 2 beschreiben, hélt permanente
Erreichbarkeit das Nervensystem in Habachtstellung.
Als Stressverstirker wirkt sie besonders deshalb,
weil sie Erholungsphasen verhindert, bever sie
Uberhaupt beginnen kénnen.

© zu weNiG PAUSEN

Viele Menschen behandeln Pausen als optional -
als etwas, das man sich erst ,verdienen” muss.
Tatsachlich sind Pausen keine Unterbrechung der
Leistungsfahigkeit, sondern deren Voraussetzung.
Ohne echte Erholungsphasen bleibt der Cortisol-
spiegel dauerhaft erhht, was langfristig sowohl
Leistungsfahigkeit als auch Gesundheit schwécht.

© sCHLAFMANGEL

Schlafmangel und Stress verstérken sich gegenseitig
in einem Teufelskreis: Stress erschwert das Ein-
schlafen, zu wenig Schlaf erhéht wiederum die
Stressanfilligkeit am nédchsten Tag. Bereits eine
einzige schlecht durchschlafene MNacht kann

messbar die Fahigkeit zur Emotionsregulation
beeintréchtigen.

@) BEWEGUNGSMANGEL

Bewegung ist eines der wirksamsten natirlichen
Ventile fir Stresshormone - der Kérper ist
evolutiondr darauf ausgelegt, nach einer Stress-
reaktion auch kérperlich aktiv zu werden (Kampf
oder Flucht). Wer sich zu wenig bewegt, .verbraucht”
die ausgeschiitteten Stresshormone nicht, sie bleiben
langer im Systemn aktiv, was das subjektive
Stressempfinden erhéht,

ERKENNEN IST DER ERSTE SCHRITT

Du kannst nur veriindern, was du bewusst wahrnimmst.
Nimm dir regelméBig Zeit, bei dir selbst hinzuschauen -
dein Kérper und dein Geist werden es dir danken.
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STRESS
ABBAUEN

UBUNG: BEWEGUNG

U
Plane fiir diese Wache

drei Bewegungseinheiten
von je mindestens

20 Minuten ein.

Trage sie wie feste Termine

in deinen Kalender ein.

UBUNG: 4-7-8-ATMUNG
Fiihre die 4-7-8-Atmung
heute dreimal durch -

morgens, mittags, abends.

Dieses Kapitel zeigt dir 7 wirksame Methoden,
mit denen du Stress aktiv reduzieren
und dein Wohlbefinden nachhaltig stérken kannst.

O 4 BEWEGUNG
RegelmaBige Bewegung baut Stresshormone ab, 4 - 7 - 8 >
férdert Endorphine und Serotonin und verbessert EINATMEN HALTEN AUSATMEN
langfristig deine Stressresistenz. Schon 20-30 Minuten 4% WIEDERHOLEN

ziigiges Gehen senken nachweislich Cortisclwerte.

UBUNG: MEDITATION

ATEMUBUNGEN
Uber die Atmung kannst du deinen Kérper direkt N‘m"':': ‘Iag'”:‘m M'““t:’:e"-
ein .
beruhigen. Die 4-7-8-Atmung aktiviert den :\'r:auG dl e:e e;n z: acﬁe 0
n n n,
Parasympathikus — deinen ,Ruhenerv” — und hilft, DnioScanken Ansphwenen.
hole deine Aufmerksambeit sanft

Anspannung loszulassen.
ke 9 zum Atem zuriick.

MEDITATION

Meditation trainiert deine Achtsamkeit und hilft dir,
aus automatischen Gedankenmustern auszusteigen.
Schon 10 Minuten téglich kénnen Stress und
Griibeln messbar reduzieren.

UBUNG: NATUR
Verbringe heute bewusst
Zeit in der Natur - selbst
ein kurzer Spaziergang wirkt
nachweislich entspannend.

NATUR

Zeit in der Natur senkt Cortisol, Blutdruck und Puls.
Natiirliche Umgebungen bieten weniger Reize und
mehr Erholung fiir Kérper und Geist.

UBUNG: MUSIK

Hare heute bewusst Musik,
die dich entspannt.

Achte auf ruhige, langsame
Stiicke, die dir guttun.

MUSIK 3

Musik beeinflusst direkt unsere Emotionen. UBUNG: DANKBARKEIT

Ruhige, langsame Musik (ca. 60 BPM) kann Herzfrequenz Motiere heute Abend

und Atmung entschleunigen und beruhigen. drei Dinge, die gut gelaufen
sind oder fir die du dankbar
bist - so klein sie auch

DANKBARKEIT sein mogen

Dankbarkeit richtet deinen Fokus auf das Positive.

RegelmaBiges Wahrnehmen guter Momente kann UBUNG: JOURNALING

Stressempfinden senken und deine Stimmung

stabilisiaren, Schreibe finf Minuten am Stiick,
ohne abzusetzen, zur Frage:
Was beschaftigt mich gerade

JOURNALING am meisten = und was davon

Das Aufschreiben von Gedanken und Gefiihlen bringt kann ich heute wirklich

Klarheit, schafft Abstand und hilft besonders gut beeinflussen?”

gegen Griibeln.

WARUM DAS WIRKT

Stress abbauen Diese Methoden greifen auf verschiedenen Ebenen: MERKE

ist k&m S'm’df‘l-f,. Sie bauen Stresshormone ab, beruhigen dein Nervensystem, Dt =t eIt Slle Mathadan
; - verbessern deine Stimmung und stérken langfristig A

sonderr es deine innere Widerstandskraft. peresiiimsetted

Wihle ein oder zwei aus und

Pro_z&S‘S" integriere sie bewusst in
Sei f?' %"“ﬂw‘h |§| deinen Alltag.

dir selbst. b 3 Kleine Schritte - jeden Tag -
Zu

@ - Beruhigt den Entlastet den Gibt neue Starkt deine fabeazu groleniVerzndertingen:
Geist Karper Energie Resilienz @




STRESS
- IM BERUF

Der Arbeitsplatz ist fir die meisten Menschen die groBte

Einzelguelle von Stress im Alltag. Das liegt nicht nur an der

reinen Arbeitsmenge, sondern vor allem an bestimmten

Strukturen, die sich gezielt verdndern lassen.

1. MEETINGS

Viele Kalender bestehen aus einer lickenlosen Kette von

Besprechungen, zwischen denen keine Zeit zum Verarbeiten
oder Vor- und Nachbereiten bleibt. Das erzeugt ein permanentes
Gefiihl von Zeitdruck, selbst wenn die einzelnen Meetings

gar nicht lang sind.

- Plane bewusst 5-10 Minuten Puffer zwischen Terminen ein,
statt sie direkt aneinanderzureihen. Frag dich bei wieder-
kehrenden Meetings, ob deine Anwesenheit wirklich
notwendig ist.

PLANEN STATT REAGIEREN

Gestalte deinen Tag aktiv, statt nur auf
2. E-MAILS Anforderungen zu reagieren.
Das E-Mail-Postfach ist fur viele Menschen zu einer Art
digitalem Alarmsystem geworden. Jede neue Machricht kann

potenziell eine neue Anforderung, ein Problem oder eine
Deadline bedeuten. FOKUS AUF DAS WESENTLICHE
- Bearbeite E-Mails nicht permanent, sondern zu festen Zeiten Konzentriere dich auf die Aufgaben, die wirklich
(z. B. dreimal taglich) und deaktiviere Benachrichtigungen. wichtig und wirksam sind.
Unterbrechungen rauben mehr Konzentration, als du denkst.

3. ZEITMANAGEMENT ENERGIE SCHUTZEN

Ein GroBteil des beruflichen Stresses entsteht nicht durch zu Deine Energie ist begrenzt. Setze sie gezielt flr
viel Arbeit an sich, sondern durch das Gefiihl, die Kontrolle das ein, was dir und deinem Team den gréften
iUber die eigene Zeit verloren zu haben. Nutzen bringt.

- Erledige die wichtigste Aufgabe des Tages zuerst. Plane

realistisch statt optimistisch. Und: Plane bewusste Pufferzeiten
fur Unvorhergesehenes ein. KLAR KOMMUNIZIEREN
Offene, ehrliche Kommunikation verhindert

4. GRENZEN SETZEN Missverstandnisse und unnétige Belastung.

Klare Grenzen sind einer der wirksamsten, aber am meisten

unterschitzten Hebel gegen beruflichen Stress. ERHOLUNG FEST EINPLANEN

= Definiere feste Arbeitszeiten und halte sie nach Madglichkeit : : : >
gin. Kommuniziere deinem Team, wann du erreichbar bist — Erholung ist keine Belohnung, sondern Teil deiner

und wann nicht. Jede Grenze ist ein Akt der Selbstfiirsorge. Leistung. Plane sie bewusst ein — jeden Tag.

5. NEIN SAGEN LERNEN
Viele Menschen sagen aus Héflichkeit, Pflichtgefiihl oder Angst ﬁ ‘ Du kannst nicht alles kontrollieren
y |

vor Konflikten haufiger ,Ja", als es ihre tatséchliche Kapazitat
zulasst. Jedes zusitzliche .Ja” zu einer neuen Aufgabe ist was in deinem Job passiert. ‘

implizit ein ,Nein” zu etwas anderem - oft zur eigenen Erholung Aber du kannst kontrollieren, wie du

- Ube dich darin, freundlich, aber klar Nein zu sagen. deine Zeit. Aufmerksamkeit und Energie einsetzt. , ,
Das schiitzt deine Zeit, deine Energie und deine Gesundheit. \\_ \

REFLEXIONSFRAGE

Nivm dir einen Moment Zeit und sei ehrlich zu dir.

Wo in deinem Berufsalltag sagst du regelmaBig ,Ja",
obwohl du eigentlich ,Nein“ sagen moéchtest? Was hindert dich daran? ®




KAPITEL 8

STRESS IN
FAMILIE UND
BEZIEHUNGEN

Nicht nur der Beruf, auch das private Umfeld ist eine
bedeutende Stressquelle - gerade weil hier die emotionale
Beteiligung besonders hoch ist.

€@ ERWARTUNGEN

Viele Konflikte entstehen nicht durch das, was gesagt

oder getan wird, sondern durch unausgesprochene D £ - E . B f
Erwartungen. as un ez .

LEr miisste doch wissen, dass ... ==

. Sie sollte doch merken, dass ...*

Solche impliziten Annahmen fiihren fast zwangslaufig

zu Enttduschung. Erwartungen, die ausgesprechen

werden, lassen sich verhandeln. Unausgesprochene
Erwartungen dagegen erzeugen stillen, schwelenden Stress.

ZUHOREN STATT WARTEN

Hére wirklich zu, ohne schon liber
deine Antwort nachzudenken.

Q Sprich aus, was dir wichtig ist - klar, freundlich und rechtzeitig.

e KONFLIKTE WERTSCHATZUNG ZEIGEN

Kleine Gesten der Wertschitzung

Konflikte selbst sind kein Zeichen einer schlechten Beziehung stirken die Verbindung im Alltag
1 B

- wie mit ihnen umgegangen wird, macht den Unterschied.

Kenflikte, die vermieden oder unterdriickt werden, verschwinden
nicht, sondern stauen sich an und entladen sich spater oft
unverhdltnismaBig heftig.

dral QUALITATSZEIT SCHAFFEN
Sprich Konflikte zeitnah an, aber nicht im Affekt. E Planen Sia bewusst Zet nur

Im Zweifel: kurz pausieren, dann weiterreden. fitr euch - chne Ablenkung.

© KOMMUNIKATION

Vorwlirfe erzeugen Verteidigung. Ich-Botschaften &ffnen Gesprache. REALISTISCHE ERWARTUNGEN

Kein Mensch ist perfekt. Akzeptanz

Vorwurf Ich-Botschaft | AT S
»Du hérst mir nie zu.” lch fiihle mich gerade nicht entlastet und starkt die Beziehung.
i gehart, und das macht mich traurig.”

Erzeugt Abwehr, Rechtfertigung

Er&ffnet Verstindnis, Verbindung
und oft noch mehr Distanz.

und echte Lisungen. DANKBARKEIT PRAKTIZIEREN

Wahrnehme das Gute im anderen -
und sage es auch.

6} Sprich dber dich und deine Gefiihle - nicht liber Fehler des anderen.

@ SELBSTFURSORGE

Sich selbst hintenanzustellen fiihlt sich wie Flirsorge an,
fiihrt aber langfristig zu Erschépfung.

Gute Beziehungen entstehen nicht

zuféllig. Cie werden 9ssci’n.aff‘en =

x Wie die Sauerstoffmaske im Flugzeug:
Erst dir selbst, dann anderen helfen.

jeden Tag ein kleines Stiick. @

Selbstfirsorge ist kein Egoismus, sondern die Voraussetzung
dafir, langfristig fur andere da sein zu kénnen.

f UBUNG: UNAUSGESPROCHENE ERWARTUNGEN

1. ERKENNEN 2. FORMULIEREN 3. ANSPRECHEN
Notiere eine unausgesprochene —_— Uberlege, wie du sie in den nichsten _ Teile deine Erwartung ruhig und
Erwartung, die du aktuell an eine Tagen klar und ohne Vorwurf wertschitzend mit - und hére auch

nahestehende Person hast. ansprechen kénntest. die Perspektive der anderen Person an.



KAPITEL 9

ERNAHRUNG
GEGEN STRESS

Was wir essen, beeinflusst direkt, wie unser Kérper mit

Stress umgeht - und umgekehrt beeinflusst Stress auch,

wie und was wir essen. Kleine Veranderungen auf dem
Teller kénnen einen grofen Unterschied fiir dein
Wohlbefinden machen.

@ BLUTZUCKER

Starke Blutzuckerschwankungen kénnen Stresssymptome
imitieren oder verstarken: Zittrigkeit, Reizbarkeit, Konzen-
trationsprobleme. Ein stabiler Blutzuckerspiegel durch
regelméBige Mahlzeiten mit komplexen Kohlenhydraten,
Eiweill und gesunden Fetten starkt deine Stressresilienz.

g Tipp: RegelmaBig essen - nicht zu viel Zucker, nicht zu lange Pausen.

© MAGNESIUM

Magnesium reguliert das Nervensystem und wird bei chronischem
Stress verstirkt verbraucht, Ein Mangel kann Nervositit und
Muskelverspannungen begiinstigen. Gute Quellen sind griines
Blattgemiise, Niisse, Vollkornprodukte und Hillsenfriichte.

gﬁ Magnesium = Entspannung fir Nerven und Muskeln.

© cweiss

Eiweil3 liefert die Bausteine fiir Neurotransmitter wie Serotonin
und Depamin, die an der Stimmungsregulation beteiligt sind.
Eine ausreichende, Uber den Tag verteilte Eiweilzufuhr sorgt
fir Stabilitat und beugt HeiBhungerattacken vor.

\E} Gute Quellen: Fisch, Eier, Hilsenfriichte, Tofu, Joghurt, Niisse.

O OMEGA-3

Omega-3-Fettsduren haben entziindungshemmende Eigenschaften
und kénnen die Stimmungsregulation positiv beeinflussen. Studien
deuten darauf hin, dass eine ausreichende Omega-3-Zufuhr mit
einer geringeren Stressreaktivitat einhergehen kann.

Q? Gute Quellen: Lachs, Makrele, inen, Lei Chi Walnii

© FLUSSIGKEIT

Schen leichter Flissigkeitsmangel kann Konzentration, Stimmung

und Energielevel beeintrichtigen - Effekte, die stressbedingten L
Symptomen ahneln. Ausreichend trinken ist eine der einfachsten

und wirksamsten MaBinahmen gegen Stress.

Eb Richtwert: 1,5-2 Liter Wasser oder ungesiter Tee pro Tag.

GRUNES GEMUSE

(z. B. Spinat, Grinkchl)
Reich an Magnesium, Folsiure
und Antioxidantien.

NUSSE & SAMEN

(z. B. Mandeln, Walniisse,
Kirbiskerne)

Liefern Magnesium, gesunde
Fette und Eiweif3.

VOLLKORNPRODUKTE
(z. B. Haferflocken, Quinoa,
Vollkornreis)

Sorgen fiir stabile Energie
und einen ausgeglichenen
Blutzucker.

FETTER FISCH
(z. B. Lachs, Makrele)

Beste Omega-3-Quelle
fir Gehirn und Stimmung.

HULSENFRUCHTE

(z. B. Linsen, Kichererbsen,
Bohnen)

Reich an Eiweil}, Ballaststoffen
und Magnesium.

BEEREN

(z. B. Heidelbeeren,
Himbeeren)

Antioxidantien schiitzen vor
Entziindungen und oxidativem
Stress.

WASSER & KRAUTERTEE
Unterstiitzen Konzentration,
Entgiftung und das allgemeine
Wohlbefinden.

UBUNG: ESS- & STIMMUNGS-TAGEBUCH

Beobachte drei Tage lang, wann du isst, was du isst und wie du dich danach fiihist.

Notiere, ob du Zusammenhange zwischen bestimmten Mahlzeiten (oder ausgel 1 Mahlzeiten)
und deinem Stressempfinden erkennst.

Bewusstesin ist
der erste Schritt
zur Verdnderung.

£

BESONDERE AUFFALLIGKEITEN/
ZUSAMMENHANGE

WIE FUHLE ICH MICH DANACH? |

(Energie, Stimmung, Stresslevel) |

WAS HABE ICH GEGESSEN/ |
GETRUNKEN?

STRESSLEVEL
(1 niedrig - 10 hoch)

Q Tipp: Sei ehrlich und neugierig - es geht nicht um Perfektion, sondern um Erkenntnisse.



KAPITEL 10

SCHLAF UND
STRESS

Kaum ein Faktor steht in einer so engen Wechselwirkung

mit Stress wie der Schlaf. Wie bereits in Kapitel 3 angesprochen,
sorgt chronischer Stress dafiir, dass der Cortisolspiegel abends
erhéht bleibt, was das Einschlafen erschwert und den Schlaf
insgesamt unruhiger macht. Umgekehrt erhéht schlechter oder
zu kurzer Schlaf die Stressanfalligkeit am nachsten Tag deutlich -
bereits eine einzige unruhige Nacht kann messbar die Fahigkeit
beeintrachtigen, Emotionen zu regulieren und gelassen auf
Herausforderungen zu reagieren. Es entsteht ein Kreislauf, aus
dem viele Menschen nur schwer allein herausfinden.

DIE WICHTIGSTEN GRUNDPRINZIPIEN
FUR BESSEREN SCHLAF

1. FESTE SCHLAFENSZEIT

Gehe maglichst jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und stehe
zur gleichen Zeit auf - auch am Wochenende. Dein innerer
Schlaf-Wach-Rhythmus liebt RegelméRigkeit.

2. ABENDLICHES RITUAL

Schaffe dir ein Ritual, das deinem Kérper signalisiert: Jetzt
wird es Zeit, zur Ruhe zu kommen. Gedéimpftes Licht,
keine Bildschirme in der letzten Stunde vor dem Schiafen,
ggf. Lesen, Dehnen oder eine Atemiibung.

3. KUHL, DUNKEL, RUHIG

Dein Schlafzimmer sollte kiihl (ca. 16-18 °C), dunkel
und ruhig sein. Eine gute Matratze und ein angenehmes
Kissen unterstiitzen erholsamen Schlaf zusatzlich.

4. KOFFEIN UND ALKOHOL MEIDEN
Verzichte ab dem spiiten Nachmittag auf Koffein und
meide Alkohol am Abend. Beides kann das Einschlafen
und die Schlafqualitit negativ beeinflussen.

MEHR WISSEN GEFALLIG?

Wenn du tiefer in das Thema Schlaf einsteigen méchtest — die Mechanismen
des Schlafzyklus, typische Schlafstérungen und konkrete Strategien fur
erholsameren Schlaf —, findest du eine ausfihrliche Vertiefung dazu in
meinem Online-Ratgeber zum Thema Stress und Schiaf.

Dort greife ich das Thema noch einmal in groBerer Tiefe auf und ergiinze
es um Inhalte, die (ber den Rahmen dieses Workbooks hinausgehen,

UBUNG: DEINE SCHLAFQUALITAT
1. BEWERTUNG

Bewerte deine aktuelle Schlafqualitit auf einer Skala
von 1(sehr schlecht) bis 10 (sehr gut).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
GO @ g OO 90 O @
sehr schlecht sehr gut

3. DEIN NACHSTER SCHRITT

‘Welchen einen Schritt méchtest du diese Woche konkret umsetzen,
um deinen Schlaf zu verbessern?

DER TEUFELSKREIS AUS STRESS UND SCHLAFMANGEL

6N

Einschlafprobleme &
unruhiger Schlaf

o

w oy

&

>

=
(= )

Zu wenig oder schlechter

Schiaf

Stress steigt
(Cortisol steigt)

D

Haohere Stressanfilligkeit
am néchsten Tag

2. REFLEXION

Welcher der oben genannten Punkte wird bei dir aktuell

am ehesten vernachlassigt?

TIPP

Kleine, konsequente Verénderungen bringen
dauerhaft mehr als grofie Pléne, die du nur
kurz durchhdltst. Ein Schritt nach dem anderen!
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DIE 14-TAGE-
STRESS-CHALLENGE

Kleine Schritte.
Grofle Wa'rkung.
Mehr Gelassenheit.

Wissen allein verandert selten etwas — Veranderung entsteht durch Wiederholung und Ubung. _“—_‘—‘_:‘ @
Jede Aufgabe dauert nur wenige Minuten. Hake jeden Tag ab, sobald du die Aufgabe erledigt hast, =

und becbachte am Ende, wie sich dein Stressempfinden im Vergleich zum Selbsttest aus Kapitel 2 veréndert hat.

\

TAG AUFGABE
Fiihre den Selbsttest aus Kapitel 2 aus

(falls noch nicht geschehen) und notiere
deinen Ausgangswert.

Praktiziere die 4-7-8-Atemiibung dreimal
uber den Tag verteilt.

TJeder T2g
ist eine
Entscheidung
fiir dich.

Deaktiviere alle nicht notwendigen Push-
Benachrichtigungen auf deinem Handy.

Mache einen 20-minitigen Spaziergang
ohne Handy.

Schreibe abends drei Dinge auf, fir die
du heute dankbar bist.

Sage heute bewusst einmal "Nein" zu etwas,
wofir dir eigentlich die Kapazitat fehlt.

Reflexionstag: Lies deine Notizen der letzten
& Tage durch. Was ist dir leichtgefallen,
was schwer?

DAS ZIEL
@

E Nicht Perfektion,
| sondern Fortschritt.

Plane bewusste Pufferzeiten zwischen zwei
Terminen oder Aufgaben ein.

Verzichte einen ganzen Tag auf Social Media.

Praktiziere 10 Minuten stille Meditation oder
bewusstes Atmen.

10

14 kleine Schritte
kénnen etwas
Grol3es verandern.

Achte bewusst auf deine Erndhrung: eine
Mahlzeit extra mit Eiweil und Gemiise.

1"
12
13
14

Sprich eine unausgesprochene Erwartung
gegentiber einer nahestehenden Person aus.

Gehe eine Stunde friher als sonst ins Bett
und beobachte, wie du dich am nachsten Morgen fiihlst.

Fuihre den Selbsttest aus Kapitel 2 erneut aus
und vergleiche deinen Wert mit Tag 1.

8P 8 8T e T o 6 O 8

PeOOCRPPOCOLOD®

* ABSCHLUSSREFLEXION

Welche der 14 Aufgaben méchtest du Welche drei Gewohnheiten nimmst du dir
auch nach der Challenge beibehalten? fir die kommenden Wochen fest vor?

000

66 Kieine Schritte heute — ein stérkeres Ich morgen. 99




KAPITEL 12

GROSSE SELBSTANALYSE

Dein persinliches Stressprofil

Nimm dir Zeit, sei ehrlich mit dir und beantworte die Fragen in Ruhe.

Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch* - nur deine Realitat.
Dieses Kapitel ist dein Kompass fiir mehr Balance und Lebensqualitat.

€@ Me STRESSPROFIL

Wie wiirde ich mein aktuelles Stresslevel auf einer Skala von 1-10 beschreiben?

@ (2)(3)(0)(58)(s)(2)(8) (o) O
sehr niedrig sehr hoch

+ Seit wann fiihle ich mich so? Gab es einen bestimmten Ausléser
oder hat es sich schleichend entwickelt?

* In welchen Lebensbereichen spiire ich aktuell den meisten Druck?
(Bitte ankreuzen und ggf. erginzen)

[] Beruf [C] Familie / Partnerschaft [ Gesundheit
[C] Finanzen [[] Soziale Beziehungen [[] Sonstiges:

= Welche Warnzeichen aus Kapitel 4 treffen aktuell besonders auf mich zu?

& Korperlich Emotional qj) Gedanklich
-

L] - .
L - .
L] . .

€ WMEIN ENERGIEPROFIL 4

Energiequellen % Energiefresser
(gibt mir Kraft) (kostet mich Kraft, teils unnétig)

L ey 1 IS0 el i
. L]
. -
(] [

Welche eine Energiequelle méchte ich in den nachsten Wochen
bewusst starken?

© VEIN FRUHWARNSYSTEM & NOTFALLPLAN (&~

Mein Warnsignal Mein Notfallplan

(Woran merke ich, dass mein /——> (Was tue ich als Erstes, wenn ich
Stresslevel wieder steigt?) dieses Warnsignal bemerke?)

© MEINE STRESSAUSLOSER @&

Liste die fiinf gréBten Stressausldser in deinem aktuellen Leben auf
und bewerte, ob sie verénderbar sind oder nicht.

Ausléser (Person, Situation, Aufgabe, Muster ...) |Verinderbar? Ni‘iht direkt
verdnderbar?

® 06 06 0 0
8 S
B e e e

O

- Fokus-Tipp: Du musst nicht alles dndern — aber du kannst
dich auf das konzentrieren, was in deiner Hand liegt.

ik

@ VEIN PERSONLICHER MASSNAHMENPLAN

Weéhle drei konkrete MaBnahmen, die du in den nichsten 4 Wochen
umsetzen mochtest. Sei so konkret wie moglich!

MaBnahme 1 one

Wann / wie oft: E
MaBnahme 2 -

Wann / wie oft: E
MaBnahme 3 e
Wann / wie oft: @

o REGELMASSIGER CHECK-IN

Plane dir einmal im Monat 15-30 Minuten ein,
um diesen Plan zu Uberpriifen und anzupassen.

&

) Was hat mir gutgetan?

[J Was hat noch nicht funktioniert?
] Was darf ich loslassen?

(] Was méchte ich neu ausprobieren?

Du hast jetzt alle Werkzeuge, um Stress nicht nur zu verstehen, sondern aktiv zu gestalten.
Dein Wohlbefinden. ist eine Entscheidung — jeden Tag ein kleines bisschen.
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20 HAUFIGE FRAGEN

Hier findest du Antworten auf die Fragen, die mir am haufigsten zum Thema Stress gestellt werden,
Kurz, klar und auf den Punkt.

Ist Stress immer schlecht fiir mich?

Nein. Kurzfristiger Stress (Eustress) kann motivieren
und die Leistungsfahigkeit steigern. Problematisch
wird Stress erst, wenn er chronisch wird und keine
Erholungsphasen mehr zulésst.

Wie schnell wirken die Ubungen aus diesem Buch?
Manche Effekte, etwa die 4-7-8-Atemiibung, wirken
bereits innerhalb weniger Minuten splirbar beruhigend.
Andere, wie eine verdnderte Stressresilienz durch
regelmiBige Bewegung oder Meditation, brauchen
mehrere Wochen konsequenter Anwendung.

Muss ich alle Methoden aus Kapitel 6 anwenden?

Mein. Es reicht, mit ein bis zwei Methoden zu beginnen,
die sich fur dich stimmig anfihlen, und diese konsequent
umzusetzen, statt viele Dinge gleichzeitig, aber
oberflachlich auszuprobieren.

S e

Was, wenn ich fiir die 14-Tage-Challenge

keine Zeit habe? g |
Die Challenge ist bewusst niedrigschwellig gehalten =
jede Aufgabe dauert nur wenige Minuten. Falls ein Tag
ausfillt, mache einfach am nichsten Tag weiter, statt
die ganze Challenge abzubrechen.

Kann ich chronischen Stress komplett vermeiden?
Vollsténdige Stressfreiheit ist weder realistisch noch
wiinschenswert - Stress gehdrt zum Leben. Ziel ist
nicht die vollstindige Vermeidung, sondern ein gestinderer
Umgang mit unvermeidbarem Stress sowie ausreichend
Erholung.

Warum fihle ich mich auch am Wocheeande
gestresst?

Das ist ein hiufiges Zeichen dafir, dass sich das
Nervensystem an einen dauerhaften Alarmzustand
gewdhnt hat. Bewusste, geplante Erholungsphasen
(siehe Kapitel &) helfen, diesen Automatismus
schrittweise zu durchbrechen.

Hilft Alkohel wirklich beim Entspannen?
Kurzfristig kann Alkohol subjektiv entspannend wirken,
stért jedoch nachweislich die Schlafqualitat und kann
auf Dauer die Stressanfalligkeit erhéhen. Als regelmalige
Str alti

rategie ist er ignet.

Was ist der Unterschied zwischen Stress und Angst?

Stress ist eine Reaktion auf eine konkrete duBere
Anforderung oder Bedrehung, Angst kann auch

ohne konkreten dufieren Auslaser auftreten und ist oft
stirker auf zukiinftige, teils diffuse Bedrohungen
gerichtet. Beide teilen sich jedoch viele kérperliche
Mechanismen.

Kann Stress korperlich krank machen?

Ja. Chronischer Stress ist ein anerkannter Risikofaktor
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Immunschwiche,
Verdauungsprobleme und Schlafstérungen, wie in
Kapitel 3 beschrieben.
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Wie erkenne ich den Unterschied zwischen
normalem Stress und Burnout?

Burnout ist meist gekennzeichnet durch anhaltende
Ersehdpfung, die sich auch durch Erhelung nicht mehr bessert,
ein Gefihl von Zynismus oder ionaler Distanz zur eig
Arbeit sowie eine spirbar reduzierte Leistungsfihigkeit iber
einen lingeren Zeitraum. Bei Verdacht auf Burnout ist
professionelle Unterstiitzung sinnvoll.

(I,

DU HAST ES IN DER HAND.

Kleine Schritte, regelméfig umgesetzt,
fihren zu grof3en Verdnderungen.

Bewusst wahrnehmen

Wirkt Meditation auch, wenn ich

#nicht abschalten kann*?

Ja - genau darum geht es. Meditation ist kein Zustand
der Gedankenleere, sondern das Training, abschweifende
Gedanken zu bemerken und sanft zurlickzuholen.
Schwierigkeiten beim ,Abschalten” sind normal und

Teil des Prozesses.

Wie viel Bewegung brauche ich wirklich gegen Stress?
Bereits 20-30 Minuten moderate Bewegung, etwa

ziigiges Gehen, mehrmals pro Woche zeigen messbare
stressreduzierende Effekte. Mehr ist nicht automatisch
besser - RegelmaBigkeit zahlt mehr als Intensitat.

Warum griible ich abends besonders viel?

Abends fehlen haufig duBere Ablenkungen, wihrend der
Cortisolspiegel bei chronischem Stress oft nicht wie
gewdhnlich absinkt, Journaling oder eine feste
Abendroutine (siehe Kapitel 6 und 10) kénnen helfen,
das Gedankenkarussell zu unterbrechen.

Sollte ich mein Handy komplett weglegen?

Ein vollstandiger Verzicht ist selten realistisch oder nitig.
Wirksamer sind klare Regeln: feste Zeiten fiirs Checken,
deaktiviarte Push-Benachrichtigungen und bewusste
handyfreie Zeiten, etwa die letzte Stunde vor

dem Schlafen.

Kann Erndhrung Stress wirklich beeinflussen?

Ja, wenn auch nicht als alleinige Lésung. Ein stabiler
Blutzuckerspiegel, ausreichend Magnesium, Eiweill und
Flissigkeit unterstiitzen die Stressresilienz, ersetzen
aber keine der anderen in diesem Buch beschriebenen
MaBnahmen,

Was, wenn mein Stress hauptaschlich durch meinen Job
verursacht wird und ich ihn nicht wechseln kann?

Auch wenn die grundlegende Situation kurzfristig nicht
veranderbar ist, lassen sich haufig einzelne Stellschrauben
beeinflussen - etwa Grenzen setzen, Pausen einplanen

oder Kommunikation verbessern (siehe Kapitel 7).

Zusatzlich hilft es, gezielt Erholungsphasen auBerhalb

der Arbeit zu stirken.

Wie spreche ich mit meiner Familie (iber meinen Stress,
ohne dass es wie ein Vorwurf klingt?

Nutze Ich-Botschaften statt Vorwiirfe (siehe Kapitel 8):

.Ich fiihle mich aktuell Uberlastet und brauchte etwas

mehr Unterstitzung” statt _lhr helft mir nie.”

Ist es normal, dass Entspannungsiibungen sich anfangs
unangenehm anfiihlen?

Ja, das kommt haufiger vor, als man denkt. Wer lange

in Daueranspannung gelebt hat, kann Entspannung zunéchst
als ungewochnt oder sogar unruhig empfinden. Das legt sich

in der Regel mit wiederholter Ubung.

Wie lange dauert es, bis sich chronischer Stress

spiirbar reduziert?

Das ist individuell sehr unterschiedlich und hiingt von Dauer

und | itat des bist S ab. Viele M; t

berichten bereits nach 2-4 Weehen konsequenter Umsetzung
inzelner MaBnat von spirt Verbes gen, sine

nachhaltige Veriinderung kann jedoch mehrere Monate in
Anspruch nehmen.

Was tue ich, wenn ich merke, dass dieses Buch
allein nicht ausreicht?

Das ist eine wichtige und g e Erl Wenn dein
Stress deinen Alltag stark einschrinkt, du unter anhaltender
Schlaflosigkeit, starken .ﬁngstgn oder Erschipfungssymptomen
leidest, wende dich an eine Arztin, einen Arzt oder eine
Therapeutin bzw. einen Th i

elle Unter ing

\\I’/
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in Anspruch zu nehmen ist ein Zeichen von Selbstfirsorge, kein Scheitern.

@

Kleine Schritte gehen

Dranbleiben

& wachsen
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Die Essenz dieses Buches — kompakt, klar und immer wieder einen Blick wert.
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Stress ist ein biologisches Alarmsystem, das urspriinglich lebenswichtig war — kein Fehler
im System, sondern ein Uberlebensprogramm fiir kurze, akute Gefahren.

Es gibt positiven Stress (Eustress) und negativen Stress (Distress). Entscheidend sind Dauer,
Kontrollgefiihl und ausreichende Erholungsphasen.

Die moderne Welt liefert dem Kérper permanente, diffuse Alarmsignale - von Erreichbarkeit
bis Social Media —, auf die er mit demselben Programm reagiert wie auf akute Gefahr.

Chronischer Stress hinterlasst messbare Spuren in nahezu jedem Organsystem: Herz,
Gehirn, Darm, Schlaf und Muskulatur.

Stress zeigt sich auf vier Ebenen: kérperlich, emotional, gedanklich und im Verhalten.
Wer diese Signale friih erkennt, kann frither gegensteuern.

Perfektionismus, Griibeln und negative Gedankenmuster wirken wie Brandbeschleuniger
und verschéarfen Stress zusatzlich.

Pausen sind keine Unterbrechung der Leistungsfahigkeit, sondern deren Voraussetzung.
Bewegung ist eines der wirksamsten natlrlichen Mittel, um Stresshormone abzubauen.

Die Atmung ist ein direkter, jederzeit verfligbarer Zugang zur Beruhigung des Nervensystems.

Meditation trainiert die Fahigkeit, automatische Stressmuster zu unterbrechen —
bereits wenige Minuten taglich zeigen Wirkung.

Zeit in der Natur senkt nachweislich Cortisol, Blutdruck und Puls.

Dankbarkeit und Journaling helfen, den Fokus zu verschieben und Gedanken zu strukturieren.

Im Berufsalltag sind Pufferzeiten, feste E-Mail-Zeiten und klare Grenzen wirksamer
als der Versuch, alles gleichzeitig zu schaffen.

"Nein" sagen zu kénnen ist eine Voraussetzung dafir, das, wozu man "Ja" gesagt hat,
wirklich gut zu erledigen.

Unausgesprochene Erwartungen sind eine der haufigsten Ursachen fir Stress
in Familie und Beziehungen.

Ich-Botschaften statt Vorwiirfe entschirfen Konflikte, statt sie zu eskalieren.

Erndhrung - insbesondere stabiler Blutzucker, ausreichend Magnesium, Eiweil
und Flissigkeit — unterstiitzt die Stressresilienz.

Schlaf und Stress stehen in einem engen Wechselspiel: Stress stért den Schlaf,
schlechter Schlaf erhéht die Stressanfalligkeit.

Nachhaltige Veranderung entsteht durch kleine, wiederholte Handlungen —
nicht durch einmalige groBe Vorsitze.

Stressmanagement ist kein einmaliges Projekt, sondern ein fortlaufender Prozess
der Selbstbeobachtung und Anpassung - dieses Workbook ist ein Begleiter dafir,
kein Endpunkt.

Du hast die Weri’czeuge. Du kennst die Sfmi.‘egien.
Jetzt .‘.'iegt es bei dir — Schritt fir Schritt, Ta‘g fir 7:25.
DU BIST WICHTIG. DEIN WOHLBEFINDEN AUCH.




Du hast dir mit diesem Workbook die wichtigsten Werkzeuge
an die Hand gegeben, um Stress zu verstehen, bewusster
damit umzugehen und Schritt fir Schritt mehr Gelassenheit,

Energie und Lebensqualitat in deinen Alltag zu bringen.

Verianderung braucht keine Perfektion — nur den Mut,
den ersten kleinen Schritt zu gehen. Jeder bewusste
Moment, jede gesunde Entscheidung und jede Pause,
die du dir erlaubst, ist ein Geschenk an dich selbst.

Du hast alles, was du brauchst,

um dein Leben in die Richtung zu lenken, Ro.bert Krmr

die dir wirklich guttut. Autor, Stresscoach & Griinder von MyFreedomAl

[ Stressmanagement ist keine einmalige Aufgabe —
sondern ein lebenslanger Prozess der Selbstfiirsorge.

Sei geduldig mit dir. Feiere deine Fortschritte. Und bleib dran.
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Wenn dir dieses Workbook geholfen hat, teile es gern mit Menschen,

die ebenfalls von mehr Gelassenheit und innerer Stérke profitieren kénnen.
Gemeinsam schaffen wir eine Welt mit mehr Bewusstesin, Gesundheit
und Freiheit.
Danke, dass du Teil dieser Reise bist.
Deine Reise zu mehr GMSMMWJ&M’;— und sie lohnt sich.
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t. Handlung verdndert. Freiheit entsteht. D'



