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Vorwort

Vielleicht haltst du diesen Leitfaden gerade in den Handen, weil du dich haufig
gestresst flhlst. Vielleicht schlafst du schlechter als friher, hast das Gefuhl, standig
funktionieren zu mussen oder bemerkst, dass dein Alltag kaum noch echte Pausen
zulasst. Damit bist du nicht allein.

Stress gehdrt heute fur viele Menschen zum Alltag. Berufliche Anforderungen,
Familie, digitale Medien, Termine und die standige Erreichbarkeit sorgen dafr,
dass unser Leben oft schneller geworden ist. Viele Menschen haben das Geflhl, von
morgens bis abends nur noch Aufgaben abzuarbeiten. Selbst in den wenigen freien
Momenten fallt es schwer, wirklich abzuschalten.

Dabei ist Stress zunachst nichts Schlechtes. Ganz im Gegenteil: Ohne Stress ware
der Mensch nicht Uberlebensfahig. Unser Kérper verflugt tGber ein beeindruckendes
Warnsystem, das uns hilft, auf Herausforderungen zu reagieren. Dieses System
sorgt daflr, dass wir aufmerksam werden, Energie bereitstellen und in wichtigen
Momenten schnell handeln kdnnen.

Problematisch wird Stress jedoch dann, wenn der Kérper dauerhaft im
Alarmzustand bleibt und kaum noch Gelegenheit erhalt, sich zu erholen. Fehlen
diese Erholungsphasen Uber langere Zeit, kann sich das auf verschiedene Bereiche
des Wohlbefindens auswirken. Viele Menschen bemerken zunachst nur
Kleinigkeiten: Sie schlafen schlechter, fuhlen sich haufiger erschopft oder reagieren
gereizter als sonst. Oft werden diese Veranderungen als normaler Bestandteil des
Alltags angesehen.

Doch genau hier lohnt es sich, genauer hinzuschauen.

Dieser Leitfaden verfolgt ein klares Ziel: Er soll dir helfen, besser zu verstehen, was
Stress eigentlich ist, welche Vorgange dabei im Kérper ablaufen und welche
Maoglichkeiten es gibt, den eigenen Alltag bewusster zu gestalten. Dabei geht es
ausdrtcklich nicht darum, ein perfektes Leben zu fihren oder jede Form von Stress
zu vermeiden. Vielmehr soll dieser Leitfaden zeigen, wie kleine Veranderungen
langfristig einen groBen Unterschied machen kénnen.

Du wirst in den kommenden Kapiteln erfahren,



Vorwort

@ warum Stress eine naturliche Reaktion des Koérpers ist, @ welche Rolle Gehirn und
Nervensystem dabei spielen, @ warum Erholung genauso wichtig ist wie Leistung, @
welche Gewohnheiten sich positiv auf das persoénliche Wohlbefinden auswirken
konnen, @ und wie du Schritt fur Schritt neue Routinen in deinen Alltag integrierst.

Alle Inhalte dieses Leitfadens wurden bewusst verstandlich formuliert. Fachbegriffe
werden erklart und wissenschaftliche Zusammenhange so beschrieben, dass sie
auch ohne medizinische Vorkenntnisse nachvollziehbar sind. Gleichzeitig ersetzt
dieser Leitfaden keine arztliche oder therapeutische Beratung. Bei gesundheitlichen
Beschwerden oder anhaltenden Symptomen solltest du immer eine qualifizierte
Fachperson hinzuziehen.

Vielleicht wirst du beim Lesen feststellen, dass du einige der beschriebenen
Situationen aus deinem eigenen Alltag kennst. Vielleicht erkennst du Gewohnheiten
wieder, die dir bislang gar nicht bewusst waren. Genau das ist der erste Schritt:
Aufmerksamkeit.

Denn Veranderung beginnt nicht mit Perfektion. Veranderung beginnt damit, sich
selbst besser kennenzulernen.

Nimm dir Zeit fiir diesen Leitfaden. Lies nicht alles auf einmal. Nutze die Ubungen,
beantworte die Fragen und probiere die kleinen Impulse im Alltag aus. Du musst
nicht alles gleichzeitig umsetzen. Oft reicht eine einzige neue Gewohnheit, die
regelmafig wiederholt wird, um langfristig positive Veranderungen anzustof3en.

Ich wlnsche dir viele wertvolle Erkenntnisse, praktische Impulse und vor allem
Freude dabei, deinen eigenen Weg zu mehr Ruhe, Energie und Gelassenheit zu
entdecken.

Willkommen in der MyFreedomAIl Gesundheitsbibliothek.
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KAPITEL

KAPITEL 01

Warum Stress zum Leben gehort

Wenn Menschen Uber Stress sprechen, fallt haufig sofort das Wort
»Belastung”. Viele verbinden Stress mit Zeitdruck, Sorgen oder
Uberforderung. Dabei wird oft vergessen, dass Stress urspriinglich ein
lebenswichtiger Schutzmechanismus unseres Korpers ist.

4 N\
c Das lernst du in diesem Kapitel

» Praktische Impulse
» Konkrete Ubungen

» Neue Perspektiven

_ J

Wenn Menschen Uber Stress sprechen, fallt haufig sofort das Wort ,,Belastung”.
Viele verbinden Stress mit Zeitdruck, Sorgen oder Uberforderung. Dabei wird oft
vergessen, dass Stress ursprunglich ein lebenswichtiger Schutzmechanismus
unseres Korpers ist.

Stell dir vor, unsere Vorfahren hatten in einer gefahrlichen Situation erst lange
Uberlegen mussen, wie sie reagieren sollen. Sie hatten kaum eine Chance gehabt,
rechtzeitig zu fliehen oder sich zu verteidigen. Genau deshalb entwickelte sich im
Laufe der Evolution ein System, das den Kérper innerhalb weniger Sekunden in
Alarmbereitschaft versetzen kann.
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Dieser Mechanismus begleitet uns bis heute.

Stress ist daher zunachst nichts anderes als die Fahigkeit unseres Kdérpers, sich an
Herausforderungen anzupassen. Kurzfristig kann er sogar hilfreich sein. Er macht
uns aufmerksam, steigert unsere Konzentration und stellt Energie bereit, wenn sie
bendtigt wird.

Erst wenn dieser Zustand Uber langere Zeit anhalt und Erholung ausbleibt, kann
daraus eine dauerhafte Belastung entstehen.
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KAPITEL

KAPITEL 02

Was passiert im Korper bei
Stress?

Viele Menschen spuren Stress, ohne genau zu wissen, was dabei
eigentlich im Korper geschieht. Das Herz schlagt schneller, die Atmung
verandert sich, die Muskeln spannen sich an und die Gedanken kreisen.
Diese Reaktionen sind kein Zufall, sondern Teil eines hochentwickelten
biologischen Systems, das den Menschen seit Jahrtausenden schitzt.

é N
° Das lernst du in diesem Kapitel

» Das Gehirn bewertet jede Situation

» Das autonome Nervensystem

v

Der Sympathikus

v

Der Parasympathikus

Adrenalin - der schnelle Helfer

v

_ J

Viele Menschen spuren Stress, ohne genau zu wissen, was dabei eigentlich im
Korper geschieht. Das Herz schlagt schneller, die Atmung verandert sich, die
Muskeln spannen sich an und die Gedanken kreisen. Diese Reaktionen sind kein
Zufall, sondern Teil eines hochentwickelten biologischen Systems, das den
Menschen seit Jahrtausenden schitzt.
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Unser Korper versucht in jeder Situation, das innere Gleichgewicht
aufrechtzuerhalten. Sobald das Gehirn eine Situation als herausfordernd oder
potenziell belastend einstuft, wird innerhalb weniger Sekunden eine Kette
verschiedener Prozesse ausgeldst. Diese laufen vollkommen automatisch ab. Wir
mussen daruber nicht nachdenken - der Kérper Gbernimmt die Steuerung selbst.

Das Gehirn bewertet jede Situation

Noch bevor wir bewusst reagieren, verarbeitet unser Gehirn unzahlige
Informationen.

Es vergleicht neue Eindricke mit bereits gemachten Erfahrungen und entscheidet
innerhalb klrzester Zeit, ob eine Situation harmlos oder mdglicherweise belastend
ist.

Wird eine Herausforderung erkannt, sendet das Gehirn Signale an verschiedene
Bereiche des Korpers.

Diese Signale sorgen daftlir, dass sich der Organismus auf erhohte
Leistungsbereitschaft einstellt.

Dabei spielt es zunachst kaum eine Rolle, wodurch die Belastung entsteht.

Far den Kérper kédnnen folgende Situationen ahnlich wirken:

® Zeitdruck bei der Arbeit

® ein Streitgesprach

® finanzielle Sorgen

® eine Prifung

® Schlafmangel

® dauerhafte Erreichbarkeit

® standige Benachrichtigungen auf dem Smartphone

Unser Organismus reagiert auf viele dieser Belastungen mit denselben biologischen
Mechanismen.

Das autonome Nervensystem

Viele Vorgange unseres Korpers laufen automatisch ab.

Wir miussen nicht bewusst dariiber nachdenken,

® dass unser Herz schlagt,
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® wir atmen,

® oder unsere Verdauung arbeitet.

Diese Prozesse werden unter anderem vom autonomen Nervensystem gesteuert.

Vereinfacht lasst sich dieses System in zwei Bereiche unterteilen.

Der Sympathikus

Der Sympathikus wird haufig als Aktivierungsnerv bezeichnet.
Seine Aufgabe besteht darin, den Kérper kurzfristig leistungsfahig zu machen.

Dabei konnen unter anderem folgende Veranderungen auftreten:

® der Herzschlag beschleunigt sich

® die Atmung wird schneller

® die Pupillen erweitern sich

® die Muskulatur wird besser durchblutet
® Energiereserven werden bereitgestellt

® die Aufmerksamkeit steigt

Diese Reaktionen sind grundsatzlich sinnvoll.

Sie helfen uns dabei, schnell auf Herausforderungen zu reagieren.

Der Parasympathikus

Der Parasympathikus Ubernimmt die Gegenrolle.

Er unterstltzt den Korper dabei, wieder in den Erholungsmodus zu wechseln.

Zu seinen Aufgaben gehdren unter anderem:

® Beruhigung von Herzschlag und Atmung
® Unterstltzung der Verdauung
® Férderung von Regenerationsprozessen
® Aufbau neuer Energiereserven

® Entspannung der Muskulatur

Beide Systeme arbeiten standig zusammen.

Gesundheit bedeutet daher nicht, dass der Parasympathikus permanent aktiv ist.

10



Kapitel 2

Gesundheit bedeutet vielmehr, dass unser Korper flexibel zwischen Aktivitat und
Erholung wechseln kann.

Adrenalin - der schnelle Helfer

Zu den ersten Reaktionen des Korpers gehort die Ausschittung von Adrenalin.

Adrenalin sorgt innerhalb weniger Sekunden dafur, dass der Koérper kurzfristig
leistungsfahiger wird.

Mogliche Auswirkungen:

® schnellerer Herzschlag

® pbessere Sauerstoffversorgung

® erhohte Aufmerksamkeit

® starkere Durchblutung der Muskulatur

® mehr Energie

Diese Reaktion klingt normalerweise nach kurzer Zeit wieder ab.

Sie gehort zu einem gesunden Organismus.

11
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Die Stressreaktion - Schritt fiir Schritt Ablauf in Sekunden

1 Stress-Ausloser

2 Gehirn erkennt Gefahr

3 Sympathikus wird aktiviert

v

4 Adrenalin & Cortisol werden ausgeschuttet

° Herzfrequenz Atmung Muskeln Aufmerksamkelt
steigt beschleunigt Werden aktiviert ste|gt

Cortisol - das meist missverstandene Hormon

Kaum ein Hormon wird im Internet so haufig missverstanden wie Cortisol.

Oft liest man Aussagen wie:

,Cortisol macht krank."
,Cortisol verhindert das Abnehmen."

»Cortisol muss gesenkt werden."

So einfach ist es jedoch nicht.

Cortisol erfullt zahlreiche lebenswichtige Aufgaben.

Es unterstutzt unter anderem

® den Energiestoffwechsel,

12
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® die Regulation des Blutdrucks,
® den Schlaf-Wach-Rhythmus,
® verschiedene Stoffwechselprozesse,

® die Anpassung des Koérpers an Belastungen.

Cortisol ist daher kein ,,schlechtes Hormon".

Erst wenn Belastungen uUber langere Zeit bestehen und ausreichende
Erholungsphasen fehlen, kann ein dauerhaft erhéhter Cortisolspiegel mit
gesundheitlichen Auswirkungen verbunden sein.

Deshalb geht es nicht darum, Cortisol vollstandig zu vermeiden.

Viel wichtiger ist ein gesunder Wechsel zwischen Belastung und Erholung.

Warum heutiger Stress oft anders ist

Vor tausenden Jahren bestanden Stresssituationen haufig nur wenige Minuten.
Eine Gefahr tauchte auf.

Der Mensch reagierte.

Anschliellend kehrte wieder Ruhe ein.

Heute erleben viele Menschen etwas vollig anderes.

Nicht eine einzelne Belastung bestimmt den Alltag.

Sondern viele kleine Belastungen gleichzeitig.

Zum Beispiel:

® Zeitdruck

® Termine

® Smartphone

® soziale Medien

® E-Mails

® finanzielle Sorgen
® Schlafmangel

® Informationsflut

Jede einzelne Belastung mag Uberschaubar erscheinen.

13
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In ihrer Summe kdnnen sie jedoch dazu fihren, dass der Kdrper nur noch selten
vollstandig zur Ruhe kommt.

Warum Erholung unverzichtbar ist

Unser Korper ist erstaunlich anpassungsfahig.

Belastungen gehdren zum Leben.

Entscheidend ist jedoch, dass auf Belastungen regelmaRig Erholung folgt.
Wahrend dieser Zeit laufen zahlreiche Regenerationsprozesse ab.

Die Muskulatur entspannt sich.

Der Herzschlag normalisiert sich.

Die Atmung wird ruhiger.

Neue Energiereserven werden aufgebaut.

Deshalb sind Pausen kein Zeichen von Schwache.

Sie gehdren zu einem gesunden Lebensstil.

r
Praxisubung

Nimm dir heute funf Minuten Zeit.
Beobachte deinen Alltag.

Notiere:

® Wann fuhlst du dich besonders angespannt?
® Welche Situationen geben dir Energie?
® Wann kannst du wirklich abschalten?

® Welche Gewohnheit mochtest du als Erstes verandern?

Bereits diese kleine Ubung hilft vielen Menschen dabei, den eigenen Alltag
bewusster wahrzunehmen.

14
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N
@ e
Stress ist keine Krankheit.
Stress ist eine natlrliche Reaktion des Korpers auf Herausforderungen.
Entscheidend fUr unsere Gesundheit ist nicht, ob Stress entsteht - sondern ob
wir unserem Koérper regelmaBig ausreichend Zeit zur Erholung geben.

J

15
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KAPITEL

KAPITEL 03

Die haufigsten Stressausloser im
modernen Alltag

Viele Menschen glauben, Stress entstehe nur durch aulsergewohnliche
Belastungen. Eine schwere Krankheit, der Verlust des Arbeitsplatzes oder
finanzielle Probleme werden haufig als typische Stresssituationen
genannt.

4 N\
° Das lernst du in diesem Kapitel

» Zeitdruck
» Dauerhafte Erreichbarkeit

Informationsflut

v

v

Multitasking

» Perfektionismus

_ J

,Nicht ein groRes Ereignis bringt das Fass zum Uberlaufen - sondern oft viele kleine
Tropfen.” Viele Menschen glauben, Stress entstehe nur durch aullergewdhnliche
Belastungen. Eine schwere Krankheit, der Verlust des Arbeitsplatzes oder finanzielle
Probleme werden haufig als typische Stresssituationen genannt.

Doch der Alltag sieht oft anders aus.

16
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Nicht einzelne grolRe Ereignisse sind der haufigste Ausléser von Stress, sondern
viele kleine Belastungen, die sich Tag fur Tag summieren. Jede einzelne fur sich
scheint harmlos zu sein. Gemeinsam koénnen sie jedoch dazu fuhren, dass sich
Kérper und Geist kaum noch erholen.

Gerade deshalb lohnt es sich, die haufigsten Stressquellen im Alltag bewusst
wahrzunehmen.

Zeitdruck

,lch habe keine Zeit.”

Kaum ein Satz wird heute haufiger ausgesprochen.

Viele Menschen beginnen ihren Tag bereits mit dem Gefuhl, hinterherzulaufen. Der
Wecker klingelt, das Smartphone zeigt bereits neue Nachrichten, Termine stehen
an, der Kalender ist geflullt und gleichzeitig warten Familie, Haushalt und viele
kleine Aufgaben.

Zeitdruck bedeutet nicht zwangslaufig, dass tatsachlich zu wenig Zeit vorhanden
ist. Haufig entsteht er durch das Gefuhl, immer mehr erledigen zu mussen, als in
den verfugbaren Stunden maoglich ist.

Dauerhafter Zeitdruck kann dazu fuhren, dass Pausen ausfallen, Mahlzeiten hastig
eingenommen werden und Erholung immer weiter verschoben wird.

éa )
e Praxisfrage
Wann hast du dir zuletzt bewusst Zeit genommen, ohne gleichzeitig an die
nachste Aufgabe zu denken?

\_ J

Dauerhafte Erreichbarkeit

Noch vor wenigen Jahren war der Feierabend fur viele Menschen tatsachlich das
Ende des Arbeitstages.

Heute sieht das oft anders aus.
E-Mails erreichen uns auf dem Smartphone.

Messenger-Dienste melden sich rund um die Uhr.

17
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Soziale Netzwerke liefern standig neue Informationen.

Selbst im Urlaub fallt es vielen Menschen schwer, das Handy einmal fir mehrere
Stunden aus der Hand zu legen.

Unser Gehirn erhalt dadurch kaum noch langere Phasen ohne neue Reize.

Deshalb kann es hilfreich sein, bewusst Zeiten einzuplanen, in denen
Benachrichtigungen ausgeschaltet bleiben.

Informationsflut

Jeden Tag erreichen uns unzahlige Informationen.
Nachrichten.

Podcasts.

Videos.

Newsletter.

Chats.

Werbunag.

Social Media.

Das Gehirn muss standig entscheiden, welche Informationen wichtig sind und
welche nicht.

Diese permanente Reizverarbeitung kostet Energie.

Deshalb kann bereits eine kurze Phase ohne Bildschirm als angenehm empfunden
werden.

Multitasking

Viele Menschen sind stolz darauf, mehrere Dinge gleichzeitig erledigen zu kénnen.

Die Forschung zeigt jedoch, dass unser Gehirn in den meisten Fallen nicht mehrere

anspruchsvolle Aufgaben gleichzeitig bearbeitet.
Stattdessen wechselt es standig zwischen verschiedenen Tatigkeiten.

Dieses haufige Umschalten benétigt zusatzliche Aufmerksamkeit und kann dazu
fUhren, dass Aufgaben anstrengender empfunden werden.

18
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Oft ist es hilfreicher, sich fUr einen begrenzten Zeitraum vollstandig auf eine
Aufgabe zu konzentrieren und erst anschlieBend zur nachsten zu wechseln.

Perfektionismus

Hohe Ansprlche an sich selbst kdnnen motivieren.

Sie kénnen jedoch auch dazu fuhren, dass Aufgaben nie als ,, gut genug” empfunden
werden.

Perfektionismus zeigt sich haufig in Gedanken wie:

® Das muss noch besser werden.”
® Ich darf keine Fehler machen.”

® Erst wenn alles perfekt ist, kann ich zufrieden sein.”

Dabei bleibt oft wenig Raum fur Erholung.

Manchmal reicht es aus, eine Aufgabe gut zu erledigen, statt sie perfekt machen zu
wollen.

Schlafmangel

Schlaf ist keine verlorene Zeit.
Wahrend wir schlafen, laufen zahlreiche Regenerationsprozesse ab.

Wer Uber l[angere Zeit schlecht schlaft oder regelmafig zu wenig schlaft, fuhlt sich
haufig weniger belastbar.

Schon kleine Veranderungen der Abendroutine kdnnen helfen, den Schlaf bewusster
zu gestalten.

Mehr dazu erfahrst du im Kapitel Uber Schlaf und Regeneration.

Bewegungsmangel

Viele Berufe finden heute Uberwiegend im Sitzen statt.

Hinzu kommen lange Autofahrten, Fernsehen oder die Nutzung digitaler Gerate in
der Freizeit.

Unser Korper ist jedoch fur Bewegung gemacht.

RegelmaBige korperliche Aktivitat kann helfen, lange Sitzzeiten zu unterbrechen
und bewusste Ausgleichsphasen zu schaffen.

Dabei muss es nicht immer intensiver Sport sein.

19
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Bereits Spaziergange oder kurze Bewegungspausen kénnen den Alltag
abwechslungsreicher gestalten.

Eigene Erwartungen

Nicht jeder Stress kommt von aulRen.
Oft setzen wir uns selbst unter Druck.

Zum Beispiel durch Gedanken wie:

® Ich muss immer stark sein.”
® |ch darf niemanden enttauschen.”

® Ich muss alles alleine schaffen.”

Diese inneren Uberzeugungen kénnen den empfundenen Stress deutlich
verstarken.

Es kann hilfreich sein, sich regelmafig zu fragen:

Ist dieser Anspruch wirklich notwendig?

Fehlende Erholung

Belastung gehdért zum Leben.

Entscheidend ist jedoch, dass ausreichend Erholung folgt.

Viele Menschen planen Termine, Besprechungen und Aufgaben sehr genau.
Pausen stehen dagegen selten im Kalender.

Dabei benotigen Korper und Geist regelmaliige Erholungsphasen.

Nicht erst im Urlaub.

Sondern jeden Tag.

20
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r

Ubung

Nimm dir jetzt einen Moment Zeit.

Welche drei Punkte aus diesem Kapitel treffen am starksten auf deinen Alltag
zu?

Schreibe sie auf.
Uberlege anschlieRend:

Welchen dieser Punkte kdnntest du bereits in den kommenden sieben Tagen
ein kleines Stlck verandern?

Nicht perfekt.
Nur einen kleinen Schritt.

Denn genau daraus entstehen langfristig neue Gewohnheiten.

~

w

0 Tipp

Stress entsteht haufig nicht durch ein einzelnes groBes Ereignis, sondern
durch viele kleine Belastungen, die sich im Alltag summieren. Wer seine
personlichen Stressausléser kennt, kann bewusster mit ihnen umgehen.

21
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ARBEITSSEITE - KAPITEL 03

Praxis-Check: Meine
personlichen Stressausloser

Nimm dir zwei Minuten Zeit und markiere ehrlich, welche Belastungen
dich aktuell am haufigsten betreffen.

Zeitdruck Beruf

Familie Finanzen
Schlafmangel Smartphone & soziale Medien
Zu viele Verpflichtungen Perfektionismus

Konflikte Gesundheit

O 0 0 0 00
O 0 0 0 0 0

Zukunftssorgen Sonstiges

Meine drei groBten Stressausloser

1.

2.

3.

Mein erster kleiner Schritt

22
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KAPITEL

KAPITEL 04

Stress erkennen - Die Signale
deines Korpers richtig verstehen

Viele Menschen bemerken erst sehr spat, dass sie Uber langere Zeit unter
Stress stehen. Das liegt nicht daran, dass der Korper keine Signale sendet
- sondern daran, dass diese im hektischen Alltag haufig Ubersehen oder
als ,normal“ angesehen werden.

é )
° Das lernst du in diesem Kapitel
» Korperliche Signale

» Emotionale Warnsignale

» Gedanken unter Stress

v

Veranderungen im Verhalten

» Die innere Batterie

_ J

LUnser Kérper spricht mit uns. Die Frage ist nur, ob wir bereit sind, ihm zuzuhéren.”
Viele Menschen bemerken erst sehr spat, dass sie Uber langere Zeit unter Stress
stehen. Das liegt nicht daran, dass der Kérper keine Signale sendet - sondern
daran, dass diese im hektischen Alltag haufig Ubersehen oder als ,,normal*
angesehen werden.
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Vielleicht kennst du Aussagen wie:

® Das geht schon wieder vorbei.”
® Ich muss einfach noch ein bisschen durchhalten.”
® Nach dem nachsten Urlaub wird alles besser.”

® Im Moment ist einfach viel los.”

Kurzfristig mag das stimmen. Doch wenn aus Wochen Monate oder sogar Jahre
werden, lohnt es sich, genauer hinzuschauen.

Der Kérper versucht oft frihzeitig darauf aufmerksam zu machen, dass ihm
Erholung fehlt. Je friher diese Signale erkannt werden, desto eher kdnnen
Gewohnheiten verandert werden.

Korperliche Signale

Stress wirkt sich nicht nur auf unsere Gedanken aus. Haufig macht sich eine langere
Belastung zuerst kérperlich bemerkbar.

Mdgliche Anzeichen kénnen sein:

® verspannte Schultern oder Nacken
® Kopfschmerzen

® Ruckenschmerzen

® Mudigkeit

® Erschopfung

® schneller Herzschlag

e flache Atmung

® Magen-Darm-Beschwerden
® Schlafprobleme

® Zahneknirschen

® erhohter Muskeltonus

® haufiges Seufzen

Diese Beschwerden konnen selbstverstandlich viele verschiedene Ursachen haben.
Deshalb sollten anhaltende oder starke Beschwerden immer arztlich abgeklart
werden.

Dennoch lohnt es sich, aufmerksam zu beobachten, ob sie in belastenden
Lebensphasen haufiger auftreten.

24



Emotionale Warnsignale

Stress beeinflusst nicht nur den Kérper.
Auch unsere Geflhle verandern sich.

Viele Menschen berichten beispielsweise Uber:

® Gereiztheit

® Ungeduld

® Nervositat

® innere Unruhe

® Unsicherheit

e Uberforderung

® | ustlosigkeit

® Antriebslosigkeit

® Gefuhl von Kontrollverlust

Manche reagieren empfindlicher auf Kleinigkeiten als fruher.
Andere ziehen sich zunehmend zurtck.
Wieder andere erleben Stimmungsschwankungen.

Auch diese Veranderungen sind zunachst keine Diagnose.

Sie kdnnen jedoch Hinweise darauf sein, dass Belastungen zunehmen.

Gedanken unter Stress

Unser Gehirn arbeitet unter Belastung anders.

Viele Menschen kennen typische Gedanken wie:

»Ich schaffe das alles nicht."
.Ich darf keinen Fehler machen."
~Ich muss immer funktionieren."
.Ich habe keine Zeit."

,lch komme einfach nicht hinterher.

25

Kapitel 4



MyFreedomAl

Hinzu kommen haufig:

® Grubeln

® Konzentrationsprobleme

® Vergesslichkeit

® Entscheidungsschwierigkeiten

® kreisende Gedanken

Das bedeutet nicht, dass mit dem Gehirn etwas nicht stimmt.

Vielmehr reagiert es auf eine Situation, die als belastend wahrgenommen wird.
Veranderungen im Verhalten

Oft erkennt das persdnliche Umfeld Veranderungen friher als man selbst.

Zum Beispiel:

® man sagt Verabredungen haufiger ab

® man bewegt sich weniger

® man isst unregelmagig

® man arbeitet [anger

® man verbringt mehr Zeit am Smartphone
® man schlaft spater ein

® man nimmt sich kaum noch Zeit fir Hobbys

Solche Veranderungen entwickeln sich haufig schleichend.

Gerade deshalb lohnt sich ein ehrlicher Blick auf den eigenen Alltag.

Die innere Batterie

Stell dir vor, deine Energie ware wie der Akku eines Smartphones.
Jede Belastung verbraucht etwas Energie.

Schlaf ladt den Akku wieder auf.

Bewegung kann neue Energie schenken.

Pausen helfen beim Aufladen.

Wenn jedoch standig Energie verbraucht wird, ohne regelmaRig nachzuladen, wird
der Akku immer leerer.
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Genau deshalb sind Erholungsphasen so wichtig.
Nicht erst dann, wenn der Akku nahezu leer ist.

Sondern regelmafgig.

Der Unterschied zwischen Mudigkeit und

Erschopfung

Viele Menschen verwenden beide Begriffe gleich.

Dabei unterscheiden sie sich.

Mudigkeit ist eine normale Reaktion auf einen langen Tag.

Nach ausreichend Schlaf fuhlt man sich meist wieder erholt.

Erschépfung kann sich anders anflhlen.

Man schlaft ausreichend und fuhlt sich trotzdem nicht richtig leistungsfahig.
Auch hierfur gibt es viele mdgliche Ursachen.

Deshalb sollte bei langer anhaltender Erschépfung immer eine arztliche Abklarung
erfolgen.

Selbstbeobachtung statt Selbstkritik

Viele Menschen reagieren auf Stress mit Vorwurfen gegentber sich selbst.

,lch musste belastbarer sein."

,Andere schaffen das doch auch."

,lch stelle mich nur an."

Diese Gedanken helfen selten weiter.
Hilfreicher ist eine neugierige Haltung.

Frage dich lieber:

® Was mochte mir mein Kérper gerade zeigen?
® Was hat sich in den letzten Wochen verandert?

® Welche Gewohnheiten tun mir gut?
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® Welche rauben mir Energie?

Nicht Selbstkritik fihrt zu Veranderung.

Sondern Selbstbeobachtung.

-
Praxisubung

Nimm dir heute zehn Minuten Zeit.

Bewerte die folgenden Bereiche auf einer Skala von 1 bis 10.

_

Schlaf
1 = sehr schlecht

10 = sehr gut

Meine Bewertung:

Energie

Meine Bewertung:

Bewegung

Meine Bewertung:

Ernahrung

Meine Bewertung:

Erholung

Meine Bewertung:

Stimmung

Meine Bewertung:

Konzentration

Meine Bewertung:
Betrachte anschlielend deine Bewertungen.

Welcher Bereich verdient in den nachsten zwei Wochen deine besondere
Aufmerksamkeit?
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Notiere dir einen einzigen kleinen Schritt, den du umsetzen moéchtest.

4 )
0
Stress entwickelt sich haufig schleichend. Wer die Signale seines Kdrpers
frihzeitig wahrnimmt, kann bewusster gegensteuern und neue Gewohnheiten
entwickeln, bevor aus kleinen Belastungen groBere werden.

\_ _J

W
J

a Zusammenfassung

Der Koérper sendet haufig frihzeitig Hinweise darauf, wenn Belastungen
zunehmen. Diese Signale kdnnen sich kérperlich, emotional, gedanklich oder
im Verhalten zeigen. Nicht jedes Anzeichen ist automatisch auf Stress
zurlckzufuhren, doch eine bewusste Selbstbeobachtung kann helfen,
Veranderungen rechtzeitig zu erkennen. Statt sich selbst unter Druck zu
setzen, ist es sinnvoll, die eigenen Bedulrfnisse ernst zu nehmen und
regelmafig Zeit fur Erholung einzuplanen.
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05

KAPITEL

KAPITEL 05

Schlaf - Warum Erholung die
Grundlage deiner Gesundheit ist

Die meisten Menschen wissen, dass Schlaf wichtig ist. Trotzdem wird er
haufig unterschatzt.

é )
° Das lernst du in diesem Kapitel

» Warum Schlaf so wichtig ist

» Unter anderem

» Der Einfluss von Stress auf den Schlaf
» Eine gute Abendroutine

» Das Schlafzimmer

. J

»Schlaf ist keine verlorene Zeit. Schlaf ist die wichtigste Investition in den nachsten
Tag.” Die meisten Menschen wissen, dass Schlaf wichtig ist. Trotzdem wird er
haufig unterschatzt.

Wer wenig schlaft, versucht den Tag oft mit mehr Kaffee, mehr Disziplin oder noch
etwas mehr Anstrengung zu Uberstehen. Kurzfristig kann das funktionieren.
Langfristig bendtigt unser Kérper jedoch regelmafRige Erholungsphasen.

Schlaf ist weit mehr als eine Pause.
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Wahrend wir schlafen, laufen zahlreiche naturliche Prozesse ab, die tagsuber kaum
maoglich waren. Das Gehirn verarbeitet Informationen, Erinnerungen werden
geordnet und verschiedene Regenerationsprozesse finden statt.

Deshalb fUhlen wir uns nach einer erholsamen Nacht haufig leistungsfahiger,
konzentrierter und ausgeglichener.

Warum Schlaf so wichtig ist

Viele Menschen betrachten Schlaf als etwas, das mdglichst wenig Zeit
beanspruchen sollte.

Dabei verbringen wir ungefahr ein Drittel unseres Lebens schlafend.

Das zeigt bereits, wie wichtig Schlaf fur den menschlichen Organismus ist.
Wahrend der Nacht verandert sich unser Kérper standig.

Unter anderem

® sinkt die Herzfrequenz,

® die Muskulatur entspannt sich,

® das Gehirn verarbeitet Informationen,

® verschiedene Reparatur- und Regenerationsprozesse laufen ab,

® der Energiehaushalt wird neu reguliert.

Schlaf ist deshalb kein Luxus.

Er gehort zu den wichtigsten Grundlagen eines gesunden Lebensstils.
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Was passiert wahrend des Schlafs?

~~ Leichtschlaf

QP Tiefschlaf

e Korper regeneriert
e Muskeln erholen sich
e Immunsystem arbeitet

Ein Blick in die Nacht

|<-

@ REM-Schlaf

e Gehirn verarbeitet Informationen
e Erinnerungen werden gefestigt
e Traume entstehen

|<-

‘O- Erholt aufwachen

Warum schlafen viele Menschen schlecht?

Nicht jeder schlechte Schlaf hat dieselbe Ursache.
Oft spielen mehrere Faktoren gleichzeitig eine Rolle.
Zum Beispiel:

® beruflicher Druck

® Sorgen

® Grubeln

® Schichtarbeit

®Larm

® unregelmaBige Schlafenszeiten
® spates Essen

® Alkohol

® Bildschirmzeit am Abend

® mangelnde Bewegung

Viele dieser Faktoren lassen sich nicht vollstandig vermeiden.
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Dennoch kénnen bereits kleine Veranderungen dabei helfen, bessere
Voraussetzungen fir erholsamen Schlaf zu schaffen.

Der Einfluss von Stress auf den Schlaf

Stress und Schlaf beeinflussen sich gegenseitig.

Wer dauerhaft unter Druck steht, berichtet haufig dartber, dass das Abschalten
schwerfallt.

Typische Gedanken am Abend:

“Ich muss morgen noch..."
"Das darf ich nicht vergessen.”

"Wie soll ich das alles schaffen?"
Das Gehirn bleibt aktiv.

Der Koérper findet schwerer in die Erholungsphase.
Dadurch entsteht haufig ein Kreislauf:
Stress erschwert den Schlaf.

Schlechter Schlaf kann dazu fuhren, dass Belastungen am nachsten Tag intensiver
wahrgenommen werden.

Gerade deshalb lohnt es sich, den Schlaf bewusst zu pflegen.

Eine gute Abendroutine

Unser Koérper liebt RegelmaRigkeit.

Deshalb kénnen feste Gewohnheiten vor dem Schlafengehen hilfreich sein.
Zum Beispiel:

® madglichst ahnliche Schlafenszeiten
® gedampftes Licht am Abend

® ruhige Musik

® ein Buch lesen

® Atemibungen

® |eichte Dehnubungen
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® Smartphone rechtzeitig zur Seite legen

Eine Abendroutine muss nicht kompliziert sein.

Bereits zehn bis zwanzig ruhige Minuten kénnen helfen, den Ubergang vom aktiven
Tag in die Nacht bewusster zu gestalten.

Das Schlafzimmer

Auch die Umgebung kann den Schlaf beeinflussen.

Viele Menschen schlafen besser, wenn das Schlafzimmer
® ruhig,

® dunkel,

® gut gellftet

® und eher kiuhl ist.

AulBerdem lohnt es sich, das Schlafzimmer méglichst als Ort der Erholung zu
nutzen.

Wer dort hauptsachlich arbeitet oder lange Serien schaut, verbindet diesen Raum
weniger mit Entspannung.

Der Einfluss von Licht

Unser Korper orientiert sich am naturlichen Tag-Nacht-Rhythmus.
Helles Tageslicht am Morgen unterstltzt dabei, wach zu werden.

Am Abend kann starkes Licht dagegen dazu beitragen, dass wir langer wach
bleiben.

Besonders Bildschirme senden einen hohen Anteil an blauem Licht aus.
Deshalb kann es sinnvoll sein,
® das Smartphone friher wegzulegen,

® die Bildschirmhelligkeit zu reduzieren,

® oder bewusst eine Zeit ohne digitale Gerate einzuplanen.

Es geht nicht darum, Technik komplett zu vermeiden.

Es geht darum, bewusste Erholungsphasen zu schaffen.

Koffein bewusst nutzen

Kaffee gehort fur viele Menschen zum Alltag.
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Auch Tee oder Cola enthalten Koffein.

Wie stark Koffein wirkt, ist individuell unterschiedlich.

Manche Menschen trinken am Abend noch einen Kaffee und schlafen problemlos.
Andere reagieren deutlich empfindlicher.

Wenn du haufig Einschlafprobleme hast, kann es hilfreich sein, einmal zu
beobachten,

® wann du zuletzt koffeinhaltige Getranke konsumierst

® und ob sich Veranderungen auf deinen Schlaf auswirken.

Nicht jeder muss vollstandig auf Kaffee verzichten.

Oft reicht bereits ein frGherer Zeitpunkt am Tag.

Alkohol und Schlaf

Viele Menschen glauben, Alkohol helfe beim Einschlafen.

Tatsachlich fuhlen sich manche Menschen zunachst muder.

Dennoch berichten viele Uber einen unruhigeren Schlaf oder haufigeres Aufwachen.
Auch hier gilt:

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich.

Es lohnt sich, die eigenen Erfahrungen bewusst zu beobachten.

Bewegung und Schlaf

Regelmalige Bewegung kann den Schlaf positiv unterstitzen.
Dabei geht es nicht um Hochstleistungen.
Bereits Spaziergange, Radfahren oder leichtes Krafttraining kbnnen sinnvoll sein.

Direkt vor dem Schlafengehen empfinden manche Menschen sehr intensive
Belastungen allerdings als anregend.

Hier lohnt sich das eigene Ausprobieren.

Schlaf ist individuell

Immer wieder liest man,
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"Jeder Mensch braucht acht Stunden Schlaf."

Ganz so einfach ist es nicht.

Der Schlafbedarf unterscheidet sich von Mensch zu Mensch.
Entscheidend ist weniger eine bestimmte Zahl.

Wichtiger ist die Frage:

Fuhlst du dich tagsuber Uberwiegend erholt?

Bist du leistungsfahig?

Kannst du dich konzentrieren?

Diese Fragen sind haufig aussagekraftiger als die reine Stundenzahl.

e
Praxisubung

Fihre in den nachsten sieben Tagen ein kleines Schlaftagebuch.

Notiere jeden Morgen:

_

Schlafenszeit

Aufstehzeit

Wie erholt fihle ich mich?

Skala von 1 bis 10

Besondere Ereignisse am Abend

Nach einer Woche erkennst du haufig bereits erste Zusammenhange zwischen

deinem Tagesablauf und deiner Schlafqualitat.

-
ﬂ Tipp

machen.

Erholsamer Schlaf entsteht selten durch Zufall. Kleine Gewohnheiten, die
regelmaflig umgesetzt werden, kdnnen langfristig einen groRen Unterschied
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-

° Zusammenfassung

Schlaf gehdrt zu den wichtigsten Grundlagen eines gesunden Lebensstils. Er
ermadglicht Regeneration, unterstitzt die Verarbeitung von Informationen und
tragt dazu bei, dass wir uns tagsuber leistungsfahig fuhlen. Nicht jede
unruhige Nacht ist problematisch. Entscheidend ist der langfristige
Gesamteindruck. Eine regelmaBBige Abendroutine, bewusste Pausen von
digitalen Medien und ein auf die eigenen Bedirfnisse abgestimmter
Schlafrhythmus kénnen dazu beitragen, bessere Voraussetzungen fur
erholsamen Schlaf zu schaffen.

~
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ARBEITSSEITE - KAPITEL 05

Mein 7-Tage-Schlafprotokoll

Beobachte eine Woche lang deinen Schlaf. Oft werden Muster erst
sichtbar, wenn wir sie bewusst festhalten.

Tag Schlaf_ens- Aufsi_:eh- Geschatzte Sf:lllaf- Morgens

zeit zeit Schlafdauer qualitat (1-5) erholt?
Montag () () Nein
Dienstag ()Ja ()Nein
Mittwoch ()Ja ()Nein
Donnerstag ()Ja ()Nein
Freitag ()Ja ()Nein
Samstag ()Ja ()Nein
Sonntag ()Ja ()Nein

Was ist mir diese Woche aufgefallen?
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KAPITEL

KAPITEL 06

Bewegung - Der naturliche
Ausgleich

far Korper und Geist ,,Der menschliche Korper wurde fur Bewegung
geschaffen - nicht far stundenlanges Sitzen.” Wenn wir an Bewegung
denken, entstehen haufig Bilder von Fitnessstudios, schweiStreibenden
Workouts oder langen Laufeinheiten. Viele Menschen glauben deshalb, sie
mussten mehrere Stunden Sport pro Woche treiben, um ihrer Gesundheit
etwas Gutes zu tun.

é )
c Das lernst du in diesem Kapitel

v

fur Kérper und

» Geist

v

Warum Bewegung so wichtig ist

Sitzen - Die unterschatzte Gewohnheit

v

v

Bewegung muss nicht anstrengend sein

fur Korper und

Geist
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,Der menschliche Kérper wurde fur Bewegung geschaffen - nicht flr stundenlanges
Sitzen.” Wenn wir an Bewegung denken, entstehen haufig Bilder von Fitnessstudios,
schweilStreibenden Workouts oder langen Laufeinheiten. Viele Menschen glauben
deshalb, sie mlUssten mehrere Stunden Sport pro Woche treiben, um ihrer
Gesundheit etwas Gutes zu tun.

Die gute Nachricht lautet:
Das stimmt nicht.

Bereits regelmaflige Bewegung im Alltag kann einen wichtigen Beitrag zu einem
gesunden Lebensstil leisten.

Dabei geht es nicht darum, Héchstleistungen zu erbringen oder sportliche Rekorde
aufzustellen. Viel wichtiger ist es, Bewegung als natlrlichen Bestandteil des Alltags
zu betrachten.

Unser Korper wurde nicht dafur entwickelt, acht oder zehn Stunden taglich auf
einem Stuhl zu sitzen. Muskeln, Gelenke, Herz und Kreislauf profitieren davon,
regelmafig genutzt zu werden.

Warum Bewegung so wichtig ist

Bewegung erflllt weit mehr Aufgaben, als viele Menschen vermuten.

Sie unterstutzt unter anderem:

® die Muskulatur,

® die Beweglichkeit,
® Herz und Kreislauf,
® den Stoffwechsel,

¢ die Koordination,

® das allgemeine Wohlbefinden.

Wer sich regelmaBig bewegt, berichtet haufig dartber, sich kérperlich aktiver und
ausgeglichener zu fuhlen.

Dabei muss Bewegung keineswegs kompliziert sein.

Oft reichen bereits kleine Veranderungen im Alltag.

Sitzen - Die unterschatzte Gewohnheit

Viele Berufe finden heute Uberwiegend im Sitzen statt.
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Hinzu kommen:

® Autofahrten

® Fernsehen

® Computerarbeit

® Smartphone-Nutzung

® VVideokonferenzen

Nicht selten verbringen Menschen taglich mehr als acht Stunden sitzend.
Dabei ist Sitzen an sich nicht das Problem.

Problematisch wird es, wenn stundenlang kaum Bewegung stattfindet.
Deshalb lohnt es sich, lange Sitzphasen regelmafig zu unterbrechen.

Schon wenige Minuten kdonnen helfen, den Koérper wieder in Bewegung zu bringen.

Bewegung muss nicht anstrengend sein

Viele Menschen beginnen hoch motiviert mit einem intensiven Trainingsprogramm.
Nach wenigen Wochen geben sie wieder auf.

Der Grund ist haufig nicht fehlende Disziplin.

Sondern ein zu hoher Anspruch.

Langfristig erfolgreicher sind Gewohnheiten, die sich dauerhaft in den Alltag
integrieren lassen.

Dazu gehdren beispielsweise:

® Spaziergange

® Radfahren

® Gartenarbeit

® Treppensteigen

® Dehnubungen

® |eichtes Krafttraining
® Tanzen

® Schwimmen

Die beste Bewegung ist haufig diejenige, die regelmaRig durchgeflhrt wird.
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Kleine Schritte statt Perfektion

Viele Menschen denken:

"Wenn ich keine Stunde Zeit habe, lohnt sich Bewegung gar nicht.”

Dabei zeigen Erfahrungen aus dem Alltag haufig etwas anderes.
Zehn Minuten Bewegung sind mehr als gar keine Bewegung.
Funf Minuten Dehnen sind besser als funf Minuten Sitzen.

Ein kurzer Spaziergang ist besser als keiner.

Perfektion verhindert haufig den ersten Schritt.

RegelmaRigkeit bringt langfristig meist mehr.

Bewegung und Stress

Viele Menschen berichten, dass sie sich nach einem Spaziergang oder einer
Fahrradtour entspannter fuhlen.

Bewegung kann helfen,
bewusst Abstand vom Alltag zu gewinnen,

Gedanken zu sortieren

und den Kopf freizubekommen.
Dabei muss es kein intensives Training sein.

Gerade lockere Bewegungsformen werden haufig als angenehm empfunden.
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So wirkt Bewegung auf deinen Korper Von der Bewegung zur Erholung

1 Bewegung

2 Muskeln arbeiten

3 Durchblutung verbessert sich

4 Stresshormone werden reguliert

5 Endorphine werden ausgeschiuttet
1 1 1
Mehr Energie .. Bessere Stimmung Erholsamerer Schlaf
* im Alltag ~ innere Ruhe C Uber Nacht

4 P P P
< < < <

Krafttraining - Mehr als Muskelaufbau

Beim Begriff Krafttraining denken viele sofort an groRe Fitnessstudios.
Dabei kann Krafttraining sehr unterschiedlich aussehen.
Zum Beispiel:

® Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
® Widerstandsbander
® kleine Kurzhanteln

® Alltagsbewegungen

Kraftige Muskeln unterstitzen unter anderem:

® Haltung
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® Beweglichkeit

® Stabilitat

® Alltagsaktivitaten
Auch hier gilt:

Nicht Perfektion zahlt.

Sondern RegelmaRigkeit.

Beweglichkeit erhalten

Mit zunehmendem Alter nimmt die Beweglichkeit vieler Menschen ab.

Deshalb kann es sinnvoll sein,

regelmafiig
® zu dehnen,
® Gelenke zu bewegen,

® unterschiedliche Bewegungsrichtungen zu nutzen.

Schon wenige Minuten taglich kénnen helfen, beweglich zu bleiben.

Treppen statt Aufzug

Kleine Entscheidungen summieren sich.

Wenn moglich,
® Treppe statt Aufzug,
® Fahrrad statt Auto,

® kurzer Spaziergang statt weiterer Bildschirmzeit.

Es geht nicht darum, alles zu verandern.

Es geht darum, Bewegung selbstverstandlich in den Alltag einzubauen.

Die 20-Minuten-Regel

Eine einfache Gewohnheit:
Plane taglich zwanzig Minuten bewusste Bewegung ein.

Das kann sein:

® Spazierengehen
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® Radfahren
® Gymnastik
® Gartenarbeit

® Tanzen

Wichtig ist,
dass dir die Aktivitat Freude bereitet.

Denn genau dann wird daraus langfristig eine Gewohnheit.

.
Praxisubung

Plane fur die kommenden sieben Tage jeden Tag zwanzig Minuten Bewegung
ein.

Notiere anschlieSend:

Welche Aktivitat hast du gewahlt?

Wie hast du dich danach gefuhlt?

Was fiel dir leicht?

Was mochtest du nachste Woche beibehalten?

\_ J

Wochenubersicht

Montag

[0 Bewegung durchgefihrt
Dienstag

[0 Bewegung durchgefiihrt
Mittwoch

0 Bewegung durchgefiihrt
Donnerstag

[0 Bewegung durchgefiihrt
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Freitag

0 Bewegung durchgefiihrt
Samstag

0 Bewegung durchgefiihrt
Sonntag

0 Bewegung durchgefuhrt

.
@ e

Bewegung muss nicht perfekt sein. Entscheidend ist, dass sie regelmaRig
stattfindet. Viele kleine Einheiten Uber das ganze Jahr hinweg bewirken haufig
mehr als wenige Wochen extremer Motivation.

r

° Zusammenfassung

Bewegung ist ein natlrlicher Bestandteil eines gesunden Lebensstils. Sie muss
weder kompliziert noch zeitaufwendig sein. Bereits kleine Veranderungen im
Alltag kdnnen dazu beitragen, lange Sitzzeiten zu unterbrechen und mehr
Aktivitat in den Tagesablauf zu bringen. Wer eine Bewegungsform findet, die
Freude bereitet und regelmallig umgesetzt wird, schafft eine wichtige
Grundlage fur langfristige Gesundheit und Wohlbefinden.
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KAPITEL

KAPITEL 07

Ernahrung - Kleine
Gewohnheiten, grof8e Wirkung

Ernahrung - Kleine Gewohnheiten mit grolser Wirkung ,,Gesunde
Ernahrung beginnt nicht mit Verzicht. Sie beginnt mit bewussten
Entscheidungen.” Wenn Menschen uber Ernahrung sprechen, geht es
haufig um Verbote.

4 N\
° Das lernst du in diesem Kapitel

» Ernahrung - Kleine

» Gewohnheiten mit groBer

» Wirkung

» Warum Ernahrung so wichtig ist

» Der Teller statt der Verbotsliste

Ernahrung - Kleine
Gewohnheiten mit groBBer

Wirkung

47



MyFreedomAl

»,Gesunde Ernahrung beginnt nicht mit Verzicht. Sie beginnt mit bewussten
Entscheidungen.” Wenn Menschen Uber Erndhrung sprechen, geht es haufig um
Verbote.

Keine Kohlenhydrate.
Kein Zucker.

Keine Fette.

Keine Snacks.

Doch Ernahrung ist deutlich mehr als eine Liste erlaubter oder verbotener
Lebensmittel.

Sie ist ein wichtiger Bestandteil unseres Alltags und begleitet uns jeden einzelnen
Tag unseres Lebens.

Deshalb lohnt es sich, Ernahrung nicht als kurzfristige Diat zu betrachten, sondern
als langfristige Gewohnheit.

Denn kleine Veranderungen lassen sich meist wesentlich einfacher dauerhaft
umsetzen als radikale Umstellungen.

Warum Ernahrung so wichtig ist

Unser Korper bendtigt taglich Energie und verschiedene Nahrstoffe, um seine
vielfaltigen Aufgaben zu erflllen.

Dazu gehdren unter anderem:

® Atmung

® Herzschlag

® Bewegung

® Konzentration
® Stoffwechsel

® Regeneration

Eine ausgewogene Ernahrung kann dazu beitragen, den Kérper mit wichtigen
Nahrstoffen zu versorgen.

Dabei geht es nicht darum, jede Mahlzeit perfekt zu gestalten.

Viel wichtiger ist das Gesamtbild Uber einen langeren Zeitraum.
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Niemand ernahrt sich jeden Tag ideal.

Und das muss auch nicht das Ziel sein.

Der Teller statt der Verbotsliste

Viele Menschen fragen sich:

"Was darf ich eigentlich noch essen?"

Hilfreicher ist oft eine andere Frage:

"Wie kann ich meinen Teller ausgewogener gestalten?"

Ein einfaches Modell besteht darin, jede Hauptmahlzeit mdéglichst aus mehreren
Bestandteilen zusammenzustellen.

Zum Beispiel:

® Gemuse oder Salat

® EiweiBquelle

® Vollkornprodukte oder andere sattigende Kohlenhydrate
® Gesunde Fettquellen

® Wasser oder ungesufite Getranke

Dieses Modell schafft Orientierung, ohne starre Regeln vorzugeben.

Die Bausteine einer ausgewogenen Mahlzeit Modell fir den Teller

@ Gemiise und Salat 50%

@ Vollkornprodukte 25%

Dein Teller

@ Eiweil 20%

ausgewogen

Gesunde Fette

ld Wasser als Getrank ungesiiRt
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RegelmaRigkeit statt Perfektion

Ein haufiger Fehler besteht darin, Mahlzeiten auszulassen.

Viele Menschen verzichten morgens auf das Frihstick, essen mittags hastig und
holen den Hunger am Abend nach.

Fir manche Menschen funktioniert das problemlos.
Andere fuhlen sich damit weniger wohl.
Deshalb lohnt es sich, den eigenen Kérper kennenzulernen.

Fragen, die helfen kdnnen:

® Wann habe ich wirklich Hunger?
® \Wann esse ich nur aus Gewohnheit?

® Wann esse ich aus Langeweile oder Stress?

Bewusstes Essen beginnt haufig mit Aufmerksamkeit.

Langsam essen

In unserem hektischen Alltag essen viele Menschen nebenbei.
Wahrend der Arbeit.

Vor dem Fernseher.

Mit dem Smartphone in der Hand.

Dadurch nehmen wir haufig kaum wabhr,

® wie viel wir essen,

® wie schnell wir essen,

® oder wann wir eigentlich satt sind.

Eine kleine Veranderung kann darin bestehen,
eine Mahlzeit pro Tag ganz bewusst einzunehmen.
Ohne Bildschirm.

Ohne Ablenkung.

Mit Zeit.

Viele Menschen berichten bereits dadurch Uber ein angenehmeres Essgeflhl.
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Trinken nicht vergessen

Wasser erflllt zahlreiche Aufgaben im Korper.

Dennoch trinken viele Menschen im Alltag zu wenig.

Besonders dann,

wenn sie konzentriert arbeiten oder unterwegs sind.
Eine einfache Gewohnheit kann helfen:

Stelle morgens eine Flasche Wasser sichtbar auf den Schreibtisch oder den
Klchentisch.

Was sichtbar ist, wird haufig auch eher genutzt.

UngesUllite Tees kdnnen ebenfalls eine gute Mdglichkeit sein, die tagliche
Flissigkeitsaufnahme zu unterstitzen.

Gemiise und Obst

Gemuse und Obst liefern unter anderem Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.
Niemand muss jeden Tag dieselben Sorten essen.
Im Gegentaeil.

Abwechslung sorgt haufig daflr, dass unterschiedliche Nahrstoffe aufgenommen
werden.

Ein praktischer Tipp:

Versuche mdglichst viele Farben auf deinen Teller zu bringen.
Gran.

Rot.

Gelb.

Orange.

Lila.

Je bunter die Auswahl,

desto abwechslungsreicher ist haufig auch die Erndhrung.

Ballaststoffe
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Ballaststoffe werden haufig unterschatzt.

Sie kommen unter anderem vor in:

® Vollkornprodukten
® Gemuse

® Obst

® Hulsenfrichten

® Nussen

® Samen

Eine ballaststoffreiche Ernahrung kann Teil eines gesunden Lebensstils sein.

Wenn die Ballaststoffmenge deutlich erhéht wird, sollte gleichzeitig ausreichend
getrunken werden.

EiweilR
Eiweill gehort zu den wichtigen Bausteinen unseres Korpers.

Es kommt beispielsweise vor in:

® Hulsenfruchten
® Milchprodukten
® Fisch

® Eiern

® Fleisch

® Tofu

® NUssen

Wie viel Eiweil sinnvoll ist, hangt unter anderem von Alter, Aktivitat und
individuellen Bedurfnissen ab.

Eine pauschale Empfehlung fur alle Menschen gibt es nicht.

Fette

Auch Fette gehdren zu einer ausgewogenen Ernahrung.
Sie liefern Energie und ubernehmen wichtige Aufgaben im Korper.
Dabei lohnt sich ein Blick auf die Qualitat.

Beispiele fur fettreiche Lebensmittel:
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® Nlsse

® Samen

® Avocados
® Olivendl

® fetter Seefisch

Nicht jedes Fett ist gleich.

Entscheidend ist das gesamte Ernahrungsmuster.

Zucker bewusst betrachten

Zucker wird haufig emotional diskutiert.

Dabei gilt:

Nicht ein einzelnes Lebensmittel entscheidet Uber eine gesunde Ernahrung.

Entscheidend ist das Gesamtbild.

Kapitel 7

Wer Uberwiegend ausgewogen isst, muss nicht jedes Stick Kuchen mit schlechtem

Gewissen genielSen.

Bewusster Genuss ist haufig nachhaltiger als strenger Verzicht.

Essen unter Stress

Viele Menschen verandern ihr Essverhalten unter Stress.
Manche essen deutlich mehr.
Andere verlieren ihren Appetit.

Beides kann vorkommen.

Deshalb lohnt es sich,

nicht nur auf das Essen selbst zu achten,

sondern auch auf die Situation.

Frage dich gelegentlich:

Habe ich gerade wirklich Hunger?

Oder esse ich aus Gewohnheit, Langeweile oder Anspannung?

Allein diese Frage kann helfen, bewusster zu entscheiden.
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Mein personlicher Ernahrungs-Check

Bewerte die folgenden Aussagen.

O Ich esse regelmalig. O Ich trinke ausreichend Wasser. O Ich esse taglich
Gemuse. O Ich nehme mir Zeit fir meine Mahlzeiten. O Ich esse selten unter
Zeitdruck. O Ich genielle mein Essen bewusst. [ Ich plane Mahlzeiten gelegentlich
im Voraus. [0 Ich esse abwechslungsreich. Je mehr Aussagen auf dich zutreffen,

desto naher bist du bereits an einer ausgewogenen Erndhrungsroutine.

Praxisaufgabe

Wahle fur die kommende Woche eine einzige Veranderung.
Zum Beispiel:

] Jeden Morgen ein Glas Wasser. [] Taglich eine Portion GemuUse zusatzlich. [J Eine
Mahlzeit ohne Smartphone. [J Ein Spaziergang nach dem Mittagessen. [] Wasser
statt Softdrink. Notiere deine Entscheidung:

Warum mochtest du genau diese Gewohnheit verandern?

-
0 Tipp

Gesunde Ernahrung bedeutet nicht Perfektion. Entscheidend sind kleine
Gewohnheiten, die dauerhaft in den Alltag passen. Langfristige
Veranderungen entstehen Schritt flur Schritt - nicht Gber Nacht.

”
N\

° Zusammenfassung

Eine ausgewogene Ernahrung besteht nicht aus Verboten oder kurzfristigen
Diaten. Vielmehr geht es darum, den Korper regelmalig mit Energie und
wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Kleine Veranderungen wie bewusstes
Essen, ausreichend Trinken, mehr Gemuse oder regelmafige Mahlzeiten
lassen sich haufig leichter dauerhaft umsetzen als radikale
Ernahrungsumstellungen. Entscheidend ist nicht die perfekte Mahlzeit,
sondern das Gesamtbild iber Wochen und Monate.
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ARBEITSSEITE - KAPITEL 07

Mein Ernahrungs-Check

Kleine Veranderungen konnen langfristig einen grolsen Unterschied
machen. Kreuze an, welche Gewohnheiten bereits zu deinem Alltag
gehoren.

Ich trinke taglich mindestens 1,5-2 Liter Wasser.
Ich esse taglich Gemuse.

Ich esse regelmaBig Obst.

Ich esse langsam und bewusst.

Ich frihstlcke regelmafig.

Ich esse selten stark verarbeitete Lebensmittel.
Ich trinke nur selten zuckerhaltige Getranke.

Ich plane meine Mahlzeiten.

Ich esse ohne Smartphone oder Fernseher.

O000000000

Ich hére auf mein Sattigungsgefihl.

Meine drei wichtigsten Veranderungen

1.

2.

3.

Mein Startdatum
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08

KAPITEL

KAPITEL 08

Digitale Balance - Das Gehirn zur
Ruhe kommen lassen

Digitale Balance - Wie du dein Gehirn wieder zur Ruhe kommen lasst
»Nicht jede freie Minute muss gefullt werden. Manchmal entsteht die
grofSte Kraft genau in den Momenten, in denen wir nichts konsumieren.”
Noch nie zuvor standen uns so viele Informationen zur Verfugung wie
heute.

4 N
c Das lernst du in diesem Kapitel

» Digitale Balance - Wie du

dein Gehirn wieder zur

v

» Ruhe kommen lasst

» Unser Gehirn liebt Pausen

v

Warum das Smartphone so schwer wegzulegen ist

Digitale Balance - Wie du
dein Gehirn wieder zur

Ruhe kommen lasst
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»Nicht jede freie Minute muss geflllt werden. Manchmal entsteht die groSte Kraft
genau in den Momenten, in denen wir nichts konsumieren.” Noch nie zuvor standen
uns so viele Informationen zur Verfligung wie heute. Innerhalb weniger Sekunden
kdnnen wir Nachrichten lesen, Videos ansehen, E-Mails beantworten oder mit
Menschen auf der ganzen Welt kommunizieren.

Diese Entwicklung bringt viele Vorteile mit sich. Gleichzeitig stellt sie unser Gehirn

vor neue Herausforderungen.

Benachrichtigungen, soziale Netzwerke, Messenger-Dienste und permanente
Erreichbarkeit sorgen daflr, dass unser Kopf nur selten wirklich zur Ruhe kommt.

Viele Menschen greifen morgens direkt nach dem Aufwachen zum Smartphone und
legen es erst kurz vor dem Schlafengehen wieder aus der Hand.

Oft geschieht dies véllig automatisch.

Doch genau hier lohnt sich ein bewusster Blick auf die eigenen Gewohnheiten.

Unser Gehirn liebt Pausen

Unser Gehirn verarbeitet taglich unzahlige Informationen.
Jede Nachricht.

Jedes Video.

Jede E-Mail.

Jeder Social-Media-Beitrag.

Jede Push-Mitteilung.

Auch wenn wir glauben, vieles nur nebenbei wahrzunehmen, verarbeitet unser
Gehirn standig neue Reize.

Deshalb fuhlen sich viele Menschen am Abend geistig erschopft, obwohl sie
korperlich kaum aktiv waren.

Nicht kérperliche Arbeit macht mude.

Sondern haufig die enorme Menge an Informationen.

Warum das Smartphone so schwer wegzulegen ist

Smartphones wurden entwickelt, um praktisch zu sein.
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Sie verbinden Kamera, Kalender, Navigation, Kommunikation und Unterhaltung in
einem einzigen Gerat.

Das Problem ist deshalb nicht das Smartphone selbst.
Die Herausforderung besteht darin, wie wir es nutzen.

Viele Apps arbeiten bewusst mit Mechanismen, die unsere Aufmerksamkeit
maoglichst lange halten sollen.

Zum Beispiel:

® unendliches Scrollen

® automatische Videowiedergabe
® Push-Benachrichtigungen

® Likes

® neue Inhalte im Sekundentakt

Unser Gehirn reagiert auf neue Informationen besonders aufmerksam.

Deshalb fallt es vielen Menschen schwer, das Smartphone einfach zur Seite zu
legen.

Dauerhafte Erreichbarkeit
Vor einigen Jahren endete der Arbeitstag haufig mit dem Verlassen des
Arbeitsplatzes.

Heute begleitet uns die Arbeit oft bis nach Hause.

E-Mails werden unterwegs gelesen.

Nachrichten werden am Abend beantwortet.

Anrufe erreichen uns jederzeit.

Dadurch verschwimmen die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit.

Eine bewusste Trennung kann helfen, Erholungsphasen wieder deutlicher
wahrzunehmen.

Die Informationsflut

Schatzungen gehen davon aus, dass Menschen heute taglich mit mehreren
Tausend Werbebotschaften und einer kaum Uberschaubaren Menge an
Informationen konfrontiert werden.
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Naturlich mUssen wir nicht jede Information aufnehmen.

Dennoch verarbeitet unser Gehirn standig neue Eindricke.

Deshalb kann es hilfreich sein, regelmaRig kleine Informationspausen einzubauen.
Digital Detox - Was bedeutet das eigentlich?

Der Begriff , Digital Detox” wird haufig missverstanden.

Es geht nicht darum, alle digitalen Gerate zu verbannen.

Es geht vielmehr darum, den Umgang mit ihnen bewusst zu gestalten.

Digitale Technik kann unseren Alltag enorm erleichtern.

Sie sollte jedoch unser Leben unterstltzen - nicht bestimmen.

Kleine Veranderungen mit grofSer Wirkung

Bereits wenige Gewohnheiten kdnnen helfen, bewusster mit digitalen Medien
umzugehen.

Zum Beispiel:

Morgens

Nicht direkt nach dem Aufstehen zum Smartphone greifen.
Nimm dir stattdessen funf bis zehn Minuten Zeit fur dich.
Offne das Fenster.

Trinke ein Glas Wasser.

Atme bewusst.

Wahrend der Mahlzeiten

Lege das Smartphone bewusst auler Reichweite.
Konzentriere dich auf dein Essen.

Viele Menschen genieSen Mahlzeiten dadurch deutlich bewusster.

Benachrichtigungen reduzieren

Nicht jede App muss sofort eine Nachricht senden.

Uberlege einmal:
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Welche Benachrichtigungen sind wirklich wichtig?

Welche sorgen lediglich fir Unterbrechungen?

Bildschirmfreie Zeiten

Plane jeden Tag bewusst kleine Zeiten ohne Bildschirm.
Zum Beispiel:

® beim Spaziergang

® beim Fruhstuck

® vor dem Schlafengehen
® beim Lesen

® wahrend eines Gesprachs

Diese kleinen Inseln der Ruhe kénnen helfen, den Alltag bewusster zu erleben.

Mehr digitale Balance im Alltag Ein Tag in drei Momenten

C orgens

@ ©

Kein Smartphone Benachrichtigungen 1 Stunde vor dem Schlafen
in den ersten 30 Minuten reduzieren weglegen
ERGEBNIS

CZZ Besser schlafen )Cib Mehr Konzentration) Cs Mehr Ruhe

Das Smartphone ist ein Werkzeug

Ein Hammer ist weder gut noch schlecht.
Er ist ein Werkzeug.
Genauso verhalt es sich mit digitalen Medien.

Sie kdonnen:

® \Wissen vermitteln,
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® Kontakte ermadglichen,
® Arbeit erleichtern,

® Kreativitat fordern.

Sie kdnnen aber auch Zeit kosten, wenn wir sie unbewusst nutzen.

Deshalb lautet die entscheidende Frage nicht:

.Wie viel Zeit verbringe ich am Smartphone?”

Sondern:

,Woflr nutze ich diese Zeit?“

Meine digitale Balance

Nimm dir einen Moment Zeit.
Beantworte die folgenden Fragen ehrlich.

O Greife ich morgens sofort zum Smartphone? 0 Schaue ich haufig ohne konkreten
Grund aufs Handy? [0 Nutze ich soziale Medien langer als geplant? [ Fallt es mir
schwer, Benachrichtigungen zu ignorieren? [0 Nutze ich das Smartphone wahrend
des Essens? [0 Schaue ich kurz vor dem Schlafengehen noch auf einen Bildschirm?
Je mehr Aussagen du mit ,Ja“ beantwortest, desto mehr Potenzial besteht
moglicherweise fur kleine Veranderungen.

4 )
Praxisubung
Wahle eine einzige digitale Gewohnheit, die du in den nachsten sieben Tagen
verandern mochtest.
Zum Beispiel:
] Keine Bildschirmzeit wahrend der Mahlzeiten. [J Smartphone erst 30
Minuten nach dem Aufstehen. [J Eine Stunde vor dem Schlafengehen keine
sozialen Medien. [J Benachrichtigungen ausschalten. [J Einen Spaziergang
ohne Smartphone. Meine Entscheidung:
Warum habe ich genau diese Gewohnheit gewahlt?

_ J
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-

r

0 Tipp

Digitale Medien sind wertvolle Werkzeuge. Entscheidend ist nicht, wie oft wir
sie nutzen, sondern wie bewusst wir sie einsetzen. Kleine bildschirmfreie
Zeiten kdénnen helfen, dem Gehirn regelmafiige Erholungspausen zu schenken.

J

° Zusammenfassung

Digitale Gerate gehdren heute selbstverstandlich zu unserem Alltag und
bieten viele Vorteile. Gleichzeitig kbnnen standige Benachrichtigungen,
permanente Erreichbarkeit und eine hohe Informationsdichte dazu fuhren,
dass unser Gehirn kaum noch zur Ruhe kommt. Bereits kleine Veranderungen
- wie bildschirmfreie Mahlzeiten, reduzierte Benachrichtigungen oder feste
Offline-Zeiten - kdnnen helfen, den Alltag bewusster zu gestalten und
regelmafige Erholung zu férdern.

~
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KAPITEL

KAPITEL 09

Entspannung lernen - Praktische
Methoden fur den Alltag

Entspannung lernen - Praktische Methoden fur mehr Ruhe im Alltag
~Entspannung ist keine Fahigkeit, mit der wir geboren werden. Sie ist eine
Gewohnheit, die wir trainieren konnen.” Viele Menschen glauben,
Entspannung musse automatisch passieren. Sie warten auf den Urlaub,
das Wochenende oder den Feierabend und hoffen, dass sich der Korper
dann von allein erholt.

é )
c Das lernst du in diesem Kapitel

» Entspannung lernen -

» Praktische Methoden fur

» mehr Ruhe im Alltag

» Entspannung bedeutet nicht, nichts zu tun

» Bewusstes Atmen

Entspannung lernen -

Praktische Methoden fir
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mehr Ruhe im Alltag

»Entspannung ist keine Fahigkeit, mit der wir geboren werden. Sie ist eine
Gewohnheit, die wir trainieren konnen.” Viele Menschen glauben, Entspannung
musse automatisch passieren. Sie warten auf den Urlaub, das Wochenende oder
den Feierabend und hoffen, dass sich der Kérper dann von allein erholt.

In der Realitat sieht es jedoch haufig anders aus.

Der Feierabend beginnt - und gleichzeitig kreisen die Gedanken weiter um die
Arbeit.

Das Wochenende startet - doch der Kalender ist bereits mit Terminen gefullt.

Der Urlaub kommt - und erst nach mehreren Tagen beginnt das Gefuhl wirklicher
Erholung.

Unser Koérper bendtigt deshalb nicht nur freie Zeit. Er braucht bewusste Signale,
dass die Belastung vorbei ist.

Die gute Nachricht lautet:
Entspannung lasst sich dben.
Nicht perfekt.

Nicht von heute auf morgen.

Aber Schritt fur Schritt.

Entspannung bedeutet nicht, nichts zu tun

Viele Menschen setzen Entspannung mit Faulenzen gleich.
Dabei sind das zwei vOllig unterschiedliche Dinge.
Ein Nachmittag auf dem Sofa kann entspannend sein.

Er kann aber auch dazu flhren, dass wir stundenlang ziellos durch soziale Medien
scrollen und uns anschlieBend kaum erholter fihlen als vorher.

Entspannung bedeutet vielmehr,

dem Koérper bewusst die Mdglichkeit zu geben, vom Aktivitatsmodus in den
Erholungsmodus zu wechseln.

Bewusstes Atmen

Unsere Atmung begleitet uns ein Leben lang.
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Dennoch schenken wir ihr im Alltag kaum Aufmerksamkeit.
Unter Belastung atmen viele Menschen schneller und flacher.

Eine ruhige Atmung kann dabei helfen, einen Moment innezuhalten und den Fokus
auf den eigenen Korper zu richten.

Die 4-6-Atmung

Diese einfache Ubung I&sst sich fast Uberall durchfiihren.

® Atme vier Sekunden ruhig durch die Nase ein.
® Atme sechs Sekunden langsam durch den Mund oder die Nase aus.

® \Wiederhole dies fur zwei bis funf Minuten.

Es geht nicht darum, besonders tief oder besonders langsam zu atmen.

Viel wichtiger ist ein ruhiger, gleichmafBiger Rhythmus.

Die Kraft kurzer Pausen

Viele Menschen arbeiten stundenlang konzentriert durch.

Dabei sinkt die Aufmerksamkeit haufig bereits nach kurzer Zeit.
Kurze Pausen konnen helfen,

® die Konzentration wieder zu steigern,

® den Kopf freizubekommen,

® neue Energie zu sammeln.

Schon wenige Minuten reichen haufig aus.
Stehe auf.

Offne ein Fenster.

Gehe einige Schritte.

Trinke ein Glas Wasser.

Oft braucht der Kdrper gar nicht mehr.

Die Natur als Erholungsraum

Viele Menschen berichten, dass sie sich nach einem Aufenthalt im Grinen ruhiger
und ausgeglichener fuhlen.
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Ob Park,
Wald,
See,

oder Garten -

die Natur bietet haufig einen angenehmen Gegenpol zum hektischen Alltag.
Es muss keine mehrstlindige Wanderung sein.

Bereits ein kurzer Spaziergang kann helfen, den Blick bewusst vom Bildschirm zu
[6sen.

Dankbarkeit bewusst wahrnehmen

Unser Gehirn richtet seine Aufmerksamkeit haufig automatisch auf Probleme.

Das ist ein naturlicher Schutzmechanismus.

Deshalb kann es hilfreich sein,

bewusst auch positive Erlebnisse wahrzunehmen.

Eine einfache Ubung:

Schreibe jeden Abend drei Dinge auf,
fur die du heute dankbar bist.

Das kdénnen grolse Ereignisse sein.
Oder ganz kleine Momente.
Zum Beispiel:

® ein freundliches Gesprach
® Sonnenschein

® gin gutes Essen

® ein Spaziergang

® Zeit mit der Familie

Es geht nicht darum,

Probleme auszublenden.

Sondern den Blick wieder etwas weiter werden zu lassen.
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Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit bedeutet nicht,

den ganzen Tag zu meditieren.

Achtsamkeit bedeutet,

den aktuellen Moment bewusst wahrzunehmen.

Zum Beispiel:

Beim Zahneputzen.
Beim Kaffee trinken.
Beim Spaziergang.
Beim Kochen.

Frage dich gelegentlich:
Was sehe ich gerade?
Was hore ich?

Was rieche ich?

Was fuhle ich?

Kapitel 9

Diese kleinen Momente holen unsere Aufmerksamkeit haufig zurtick ins Hier und

Jetzt.

Entspannung ist individuell

Nicht jeder Mensch entspannt auf dieselbe Weise.

Manche lesen gerne.

Andere horen Musik.

Wieder andere arbeiten im Garten,
zeichnen,

handwerken,

stricken,

kochen,

67



MyFreedomAl

oder verbringen Zeit mit ihren Haustieren.
Deshalb gibt es keine allgemeinglltige Methode.
Entscheidend ist,

dass du eine Aktivitat findest,

bei der du das Gefuhl hast,

wirklich abschalten zu konnen.

Mein personlicher Entspannungsplan

Welche Aktivitaten geben dir Energie?
[0 Spaziergange

[l Lesen

O Musik

[0 Gartenarbeit

] Sport

0 Meditation

OO0 Atemubungen

0 Gesprache mit Freunden
[0 Kreative Hobbys

OO0 Zeit mit der Familie

O Zeit mit Haustieren

0 Etwas anderes: Welche dieser Aktivitaten mochtest du in den kommenden sieben
Tagen bewusst einplanen?

Die 15-Minuten-Regel

Eine einfache Gewohnheit:
Plane jeden Tag bewusst 15 Minuten nur fur dich selbst ein.

Ohne Arbeit.
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Ohne Haushalt.

Ohne Smartphone.

Diese Zeit gehort ausschlieBlich dir.
Nicht als Belohnung.

Sondern als fester Bestandteil deines Tages.

Kapitel 9

e
Praxisubung

Erstelle heute deinen persdnlichen Erholungsplan.

_

Morgens
Mittags

Abends

Welche kleine Entspannungsroutine mdchtest du dauerhaft beibehalten?

-
ﬂ Tipp

Entspannung entsteht selten zufallig. Sie beginnt mit kleinen, bewussten
Pausen im Alltag. Bereits wenige Minuten kénnen helfen, Kérper und Geist
wieder in Balance zu bringen.

(

W

a Zusammenfassung

Entspannung bedeutet nicht, nichts zu tun. Vielmehr geht es darum, dem
Korper regelmaRig die Moglichkeit zu geben, vom Aktivitatsmodus in den
Erholungsmodus zu wechseln. Ob bewusste Atmung, Bewegung, Zeit in der
Natur oder ein kreatives Hobby - jeder Mensch findet auf unterschiedliche
Weise zur Ruhe. Entscheidend ist, diese Momente nicht dem Zufall zu
Uberlassen, sondern sie bewusst in den Alltag zu integrieren.

69



MyFreedomAl

ARBEITSSEITE - KAPITEL 09

Meine personliche
Entspannungsroutine

Nicht jede Methode passt zu jedem Menschen. Finde heraus, welche
Entspannung dir im Alltag wirklich guttut.

Morgens

Mittags

Abends

Welche Aktivitaten entspannen mich besonders?

D Spaziergange D Lesen

D Musik D Gartenarbeit
D Meditation D Atemibungen
D Sport D Zeit mit Familie
D Zeit mit Haustieren D Kreative Hobbys

Sonstiges

Mein personliches Wochenziel
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KAPITEL

KAPITEL 10

Dein personlicher 7-Tage-Plan

- Kleine Schritte mit groRer Wirkung ,Veranderung beginnt nicht an
einem perfekten Montag. Sie beginnt mit der Entscheidung, heute den
ersten kleinen Schritt zu machen.” Vielleicht kennst du das Gefuhl:

é )
° Das lernst du in diesem Kapitel

» - Kleine

» Schritte mit groBer

» Wirkung

v

Warum kleine Schritte erfolgreicher sind

» Tag 1 - Mehr Wasser trinken

- Kleine
Schritte mit groRer

Wirkung

L.veranderung beginnt nicht an einem perfekten Montag. Sie beginnt mit der
Entscheidung, heute den ersten kleinen Schritt zu machen.” Vielleicht kennst du
das Gefuhl:
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Du liest einen spannenden Artikel oder schaust dir ein motivierendes Video an und
denkst: ,Ab morgen mache ich alles anders.”

Du mdchtest gestinder essen, mehr schlafen, dich mehr bewegen, weniger Stress
haben und endlich wieder Zeit fur dich finden.

Doch schon nach wenigen Tagen holt dich der Alltag wieder ein.

Nicht, weil dir der Wille fehlt.

Sondern weil du versucht hast, zu viel auf einmal zu verandern.

Genau deshalb verfolgen wir in diesem Leitfaden einen anderen Ansatz.
Nicht Perfektion.

Sondern kleine, konsequente Schritte.

Eine einzige neue Gewohnheit, die dauerhaft bestehen bleibt, ist wertvoller als zehn
gute Vorsatze, die nach einer Woche wieder verschwinden.

Warum kleine Schritte erfolgreicher sind

Unser Gehirn liebt Gewohnheiten.

Alles, was regelmalSig wiederholt wird, bendétigt mit der Zeit immer weniger
bewusste Energie.

Das bedeutet:

Je kleiner der erste Schritt ist, desto gréfer ist die Wahrscheinlichkeit, dass du ihn
dauerhaft beibehaltst.

Viele Menschen scheitern nicht an mangelnder Motivation.
Sie scheitern daran, dass sie sich zu viel vornehmen.
Deshalb lautet die wichtigste Regel dieses Kapitels:

Mach es dir so leicht wie méglich.

Tag 1 - Mehr Wasser trinken

Heute konzentrierst du dich nur auf eine einzige Sache.
Trinke direkt nach dem Aufstehen ein groBes Glas Wasser.

Nicht mehr.
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Nicht weniger.

Diese kleine Gewohnheit dauert weniger als eine Minute.

Trotzdem erinnert sie dich jeden Morgen daran:

Heute achte ich bewusst auf mich.

Meine Notizen

Tag 2 - 20 Minuten Bewegung

Heute planst du zwanzig Minuten Bewegung ein.

Nicht als Training.
Sondern als Zeit far dich.
Das kann sein:

® ein Spaziergang

® Radfahren

® [eichtes Dehnen

® Gartenarbeit

® Gymnastik

Frage dich danach:

Wie fahle ich mich jetzt?

Meine Notizen

Tag 3 - Bewusst essen

Heute isst du mindestens eine Mahlzeit ohne Ablenkung.

Kein Smartphone.

Kein Fernseher.

Kein Laptop.

Konzentriere dich nur auf dein Essen.

Kaue langsam.

Nimm Geschmack, Geruch und Konsistenz bewusst wahr.
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Viele Menschen stellen fest, dass sie dadurch deutlich entspannter essen.

Meine Notizen

Tag 4 - Digital bewusst abschalten

Heute legst du dein Smartphone mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen
zur Seite.

Nutze diese Zeit stattdessen fur etwas, das dir guttut.
Zum Beispiel:

® Lesen

® Musik hoéren

® Spazierengehen
® ein Gesprach

® Atemibungen

Beobachte anschlieSend, wie sich dieser Abend anfihlt.

Meine Notizen

Tag 5 - Drei Minuten bewusst atmen

Nimm dir heute drei Minuten Zeit.
Setze dich bequem hin.

Atme vier Sekunden ein.

Atme sechs Sekunden aus.

Mehr musst du nicht tun.

Lass Gedanken kommen und gehen.

Konzentriere dich einfach auf deinen Atem.

Meine Notizen

Tag 6 - Zeit fur Dankbarkeit
Heute schreibst du am Abend drei Dinge auf, die dir heute gutgetan haben.

Sie mussen nichts Besonderes sein.

Vielleicht war es:
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® ein Lacheln

® gutes Wetter

® ein nettes Gesprach
® ein Spaziergang

® ein leckeres Essen

Der Blick auf positive Momente verandert nicht die Vergangenheit.

Aber er verandert haufig den Blick auf den Tag.

Meine Notizen

Tag 7 - Mein personlicher Ruckblick

Nimm dir heute zehn Minuten Zeit.

Beantworte die folgenden Fragen ehrlich.

Welche Veranderung fiel mir am leichtesten?

Was mochte ich dauerhaft beibehalten?

Welche Gewohnheit mochte ich als Nachstes entwickeln?

Worauf bin ich diese Woche besonders stolz?

Das Erfolgsprinzip

Viele Menschen uberschatzen,

was sie in einer Woche erreichen kdénnen.

Und unterschatzen,

was sie in einem Jahr erreichen kénnen.
Eine einzige neue Gewohnheit.
Jede Woche.

52 Wochen im Jahr.

Das verandert langfristig mehr,

als ein kurzer Motivationsschub.

Mein personliches Versprechen
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Ich verspreche mir selbst,

nicht perfekt sein zu mussen.

Ich darf Fehler machen.

Ich darf neu beginnen.

Ich werde freundlich mit mir umgehen.
Ich werde kleine Schritte wertschatzen.

Denn jeder Schritt bringt mich meinem Ziel naher.

Unterschrift

Datum

-
° Tipp

Langfristige Veranderung entsteht nicht durch Perfektion. Sie entsteht durch
kleine Entscheidungen, die jeden Tag aufs Neue getroffen werden.

‘

° Zusammenfassung

Ein gesunder Lebensstil muss nicht kompliziert sein. Oft reichen bereits kleine
Veranderungen, die regelmaflSig umgesetzt werden. Dieser 7-Tage-Plan soll
kein kurzfristiges Programm sein, sondern der Beginn neuer Gewohnheiten.
Jeder kleine Schritt zahlt. Wichtig ist nicht, alles perfekt zu machen - sondern
dranzubleiben.
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11

KAPITEL

KAPITEL 11

Die grol3e Selbstanalyse - Wo
stehst du heute?

Viele Menschen wunschen sich mehr Energie, mehr Gelassenheit und eine
bessere Gesundheit. Doch bevor wir entscheiden kdonnen, welche
Veranderungen sinnvoll sind, sollten wir zunachst wissen, wo wir heute
stehen.

é )
° Das lernst du in diesem Kapitel

» 1 = trifft Gberhaupt nicht zu
» 2 = trifft eher nicht zu
» 3 = teils / teils

4 = trifft Gberwiegend zu

v

» 5 = trifft vollstandig zu

\ J

»,DuU kannst nur verandern, was du bereit bist, ehrlich anzuschauen.” Viele
Menschen winschen sich mehr Energie, mehr Gelassenheit und eine bessere
Gesundheit. Doch bevor wir entscheiden kénnen, welche Veranderungen sinnvoll
sind, sollten wir zunachst wissen, wo wir heute stehen.
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Diese Selbstanalyse soll dir dabei helfen, deinen aktuellen Lebensstil bewusster
wahrzunehmen. Es geht dabei nicht darum, perfekt abzuschneiden oder mdglichst
viele Punkte zu sammeln.

Es geht vielmehr darum, ehrlich zu erkennen, welche Bereiche bereits gut
funktionieren und wo noch Potenzial flr kleine Veranderungen besteht.

Nimm dir far die folgenden Fragen etwa 15 bis 20 Minuten Zeit. Beantworte sie
moaglichst spontan und ohne lange nachzudenken.

Bewerte jede Aussage auf einer Skala von 1 bis 5:

1 = trifft uberhaupt nicht zu
2 = trifft eher nicht zu

3 = teils / teils

4 = trifft uberwiegend zu

5 = trifft vollstandig zu

Bereich 1 - Schlaf

Ein erholsamer Schlaf bildet die Grundlage flur Energie, Konzentration und
Regeneration.

Bewerte die folgenden Aussagen:

O Ich gehe Uberwiegend zu einer ahnlichen Uhrzeit schlafen. J Ich stehe
Uberwiegend zur gleichen Zeit auf. [J Ich schlafe in einer ruhigen Umgebung. ] Ich
fihle mich morgens meistens erholt. [J Ich wache nachts nur selten auf.

1 Ich nutze mein Smartphone kaum noch direkt vor dem Einschlafen. [J Ich nehme
mir Zeit fur eine ruhige Abendroutine. [J Ich fiUhle mich tagsuber leistungsfahig.
Punkte:

/ 40

Bereich 2 - Bewegung

Regelmalige Bewegung gehort zu einem gesunden Alltag.

[ Ich bewege mich an den meisten Tagen bewusst. [J Ich unterbreche langere
Sitzzeiten regelmaRig. [] Ich gehe haufig spazieren. [ Ich nutze Treppen statt
Aufzug, wenn maglich. [J Ich verbringe Zeit an der frischen Luft. [J Ich habe Freude
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an Bewegung. ] Ich fuhle mich kérperlich beweglich. [J Ich plane Bewegung
bewusst ein. Punkte:

/ 40

Bereich 3 - Ernahrung

O Ich esse regelmaRig. [ Ich trinke ausreichend Wasser. [] Ich esse taglich
Gemuse. [ Ich esse taglich Obst. [0 Ich esse langsam und bewusst. [J Ich plane
Mahlzeiten gelegentlich im Voraus. [J Ich esse abwechslungsreich. [J Ich fUhle mich
nach den meisten Mahlzeiten wohl. Punkte:

/ 40

Bereich 4 - Stress

] Ich kann nach der Arbeit gut abschalten. [J Ich fuhle mich selten dauerhaft unter
Druck.

[ Ich plane bewusst Pausen ein. [J Ich nehme Warnsignale meines Kérpers wahr. []
Ich habe Strategien zum Entspannen. [J Ich nehme mir regelmafig Zeit fir mich. ]
Ich fuhle mich emotional ausgeglichen. [J Ich habe ausreichend Erholungsphasen.
Punkte:

/ 40

Bereich 5 - Digitale Balance

] Ich greife morgens nicht sofort zum Smartphone. [J Ich lege regelmafig
Handy-Pausen ein. [ Ich nutze soziale Medien bewusst. [] Ich schalte unwichtige
Benachrichtigungen aus. [J Ich verbringe taglich Zeit ohne Bildschirm. ] Ich esse
ohne Smartphone. [J Ich habe feste Offline-Zeiten. [J Ich kann mein Smartphone
problemlos zur Seite legen. Punkte:

/ 40

Bereich 6 - Mentale Gesundheit

O Ich nehme meine Gefluihle bewusst wahr. [J Ich spreche Uber Belastungen. [J Ich
kann auch Nein sagen. [J Ich nehme mir Zeit flr Dinge, die mir Freude bereiten. O
Ich bin freundlich zu mir selbst. [J Ich akzeptiere, dass nicht alles perfekt sein muss.
[ Ich freue mich Uber kleine Fortschritte. [J Ich gehe achtsam mit meinen eigenen
Grenzen um. Punkte:

/ 40
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Bereich 7 - Beziehungen

Soziale Kontakte sind ein wichtiger Bestandteil unseres Wohlbefindens.

O Ich verbringe regelmafiig Zeit mit Menschen, die mir guttun. J Ich fihle mich
unterstitzt. [J Ich nehme mir Zeit fur Familie. [J Ich pflege Freundschaften. [J Ich
kann Hilfe annehmen. [J Ich hére anderen aufmerksam zu. ] Ich fihle mich selten
einsam. [J Ich verbringe bewusst gemeinsame Zeit ohne Ablenkung. Punkte:

__ 140
Meine Gesamtauswertung
Schlaf

Punkte
Bewegung

Punkte
Ernahrung

Punkte
Stress

Punkte
Digitale Balance

Punkte
Mentale Gesundheit

Punkte
Beziehungen

Punkte

Reflexion
Welcher Bereich hat die hochste Punktzahl?

Darauf kannst du stolz sein.
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Welcher Bereich hat die niedrigste Punktzahl?
Hier liegt wahrscheinlich dein gréofStes Entwicklungspotenzial.
Meine drei wichtigsten Ziele

Ziel 1

Warum ist mir dieses Ziel wichtig?

Ziel 2

Warum?

Ziel 3

Warum?

Mein erster kleiner Schritt

Viele Menschen scheitern daran, dass sie sich zu viel auf einmal vornehmen.

Deshalb gilt:

Wahle jetzt nur eine einzige Gewohnheit aus.
Nicht zehn.

Nicht funf.

Nur eine.

Diese werde ich in den nachsten sieben Tagen konsequent umsetzen:

Motivation

Denke daran:
Du musst dein Leben nicht heute komplett verandern.
Du musst heute lediglich den ersten kleinen Schritt machen.

In einem Jahr wirst du nicht wegen einer einzigen groRen Entscheidung
zuruckblicken.

Kapitel 11

Sondern wegen vieler kleiner Entscheidungen, die du immer wieder getroffen hast.
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B
@ e

Selbstreflexion ist kein Urteil Gber dich selbst. Sie ist ein Kompass. Je besser
du deinen Ausgangspunkt kennst, desto leichter kannst du deinen
personlichen Weg gestalten.
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12

KAPITEL

KAPITEL 12

Die 30-Tage-Challenge - Aus
Wissen wird Gewohnheit

Vielleicht hast du beim Lesen dieses Leitfadens bereits viele interessante
Informationen entdeckt. Doch Wissen allein verandert unser Leben nicht.

é )
° Das lernst du in diesem Kapitel

» Woche 1 - Bewusstsein schaffen
» Tagliche Aufgaben

» Wochenreflexion

» Woche 2 - Kleine Veranderungen

» [ Treppe statt Aufzug

\_ J

~Wissen verandert nichts. Erst die tagliche Umsetzung macht den Unterschied.”
Vielleicht hast du beim Lesen dieses Leitfadens bereits viele interessante
Informationen entdeckt. Doch Wissen allein verandert unser Leben nicht.

Erst wenn wir beginnen, das Gelernte Schritt fr Schritt in unseren Alltag zu
integrieren, entstehen neue Gewohnheiten.

Deshalb endet dieser Leitfaden nicht mit einer Theorie, sondern mit einer
praktischen 30-Tage-Challenge.

83



MyFreedomAl

Dabei geht es ausdrucklich nicht darum, alles perfekt umzusetzen.
Es geht darum, jeden Tag einen kleinen Schritt zu machen.
Vielleicht gelingt dir an manchen Tagen alles.

An anderen Tagen vielleicht nur ein Teil.

Das ist vdllig in Ordnung.

Wichtig ist nicht Perfektion.

Wichtig ist, dass du weitermachst.

Woche 1 - Bewusstsein schaffen
Ziel
Den eigenen Alltag bewusster wahrnehmen.

In dieser Woche geht es noch nicht darum, moglichst viel zu verandern.

Es geht darum, Routinen zu erkennen.

Tagliche Aufgaben

O Ich beginne den Tag mit einem Glas Wasser. [ Ich beobachte meine
Stressmomente. O Ich notiere jeden Abend drei schone Momente.

0 Ich bewege mich mindestens 20 Minuten. O Ich trinke ausreichend Wasser. O Ich
gehe moglichst zur gleichen Zeit schlafen.

Wochenreflexion

Was ist mir diese Woche besonders aufgefallen?

Welche Gewohnheit fiel mir leicht?

Woche 2 - Kleine Veranderungen

Jetzt beginnt die eigentliche Veranderung.
Suche dir nur zwei neue Gewohnheiten aus.

Zum Beispiel:
[0 Treppe statt Aufzug

[] Spaziergang nach dem Mittagessen
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[0 Smartphone erst 30 Minuten nach dem Aufstehen
[0 Eine Mahlzeit ohne Bildschirm

OO0 Funf Minuten Atemubung

O Zehn Minuten Lesen

[0 Drei kurze Bewegungspausen

Notiere deine Auswahl.

Meine Gewohnheit 1
Meine Gewohnheit 2

Woche 3 - Routinen festigen

Jetzt geht es darum, aus einzelnen Handlungen feste Gewohnheiten entstehen zu
lassen.

Frage dich jeden Abend:

[0 Habe ich heute gentigend getrunken? [0 Habe ich mich bewegt? [0 Habe ich
bewusst gegessen? [ Habe ich mir Zeit flr Erholung genommen? [0 Habe ich
ausreichend geschlafen? Nicht jede Antwort muss ,Ja" lauten.

Die Fragen helfen lediglich dabei, den eigenen Alltag bewusster wahrzunehmen.

Woche 4 - Mein neuer Alltag

Nach fast einem Monat wirst du vermutlich bereits erste Veranderungen bemerken.

Vielleicht fuhlst du dich:

® strukturierter,
® ausgeglichener,
® aktiver,

® pewusster.

Vielleicht hat sich aber auch noch gar nicht viel verandert.
Auch das ist vollig normal.
Neue Gewohnheiten bendtigen Zeit.

Wichtig ist, dranzubleiben.
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Ruckblick
Welche Gewohnheit ist inzwischen selbstverstandlich geworden?

Welche mochte ich dauerhaft beibehalten?

Welche mdchte ich als Nachstes erganzen?

Mein personlicher Gesundheitsvertrag

Ich treffe heute eine Entscheidung.
Nicht fur Perfektion.
Sondern flur einen bewussteren Umgang mit meiner Gesundheit.

Ich verspreche mir selbst:

Ich werde freundlich mit mir umgehen.

©

Ich werde meinem Koérper zuhdren.

©

Ich werde regelmaRig Pausen einplanen.

©

Ich werde kleine Fortschritte wertschatzen.

©

Ich werde mich nicht mit anderen vergleichen.

©

Ich werde nach Rickschlagen wieder neu beginnen.

©

Meine Unterschrift
Name

Datum
Monatsubersicht
Woche 1

] geschafft
Woche 2

] geschafft

Woche 3
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[0 geschafft
Woche 4

[0 geschafft

Was tun bei Ruckschlagen?

Fast jeder Mensch erlebt Tage,

an denen nichts wie geplant lauft.

Das bedeutet nicht,

dass alles umsonst war.

Es bedeutet lediglich,

dass du morgen wieder neu beginnen kannst.

Gesundheit entsteht nicht dadurch,

niemals vom Weg abzukommen.

Gesundheit entsteht dadurch,

immer wieder auf den eigenen Weg zurlckzufinden.

Motivation

Stell dir vor,

du verbesserst dich jeden Tag nur um ein Prozent.

Das klingt zunachst wenig.

Kapitel 12

Doch Uber Monate und Jahre kénnen viele kleine Veranderungen zusammen eine

groRe Wirkung entfalten.

Deshalb unterschatze niemals die Kraft kleiner Gewohnheiten.

Meine drei wichtigsten Erkenntnisse

Meine nachsten Ziele

In den kommenden drei Monaten mochte ich:
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4 )
0
Gesundheit entsteht nicht durch eine einzige groRe Entscheidung. Sie entsteht
durch viele kleine Entscheidungen, die wir jeden Tag wieder treffen.

\_ J

4 )
° Zusammenfassung
Die 30-Tage-Challenge soll dir dabei helfen, das Wissen aus diesem Leitfaden
Schritt flr Schritt in deinen Alltag zu Ubertragen. Es geht nicht darum, perfekt
zu sein, sondern konsequent kleine Veranderungen umzusetzen. Jede neue
Gewohnheit ist ein Baustein fir mehr Gesundheit, Energie und Lebensqualitat.

\_ J
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ARBEITSSEITE - KAPITEL 12

Mein Fortschritt

Jede kleine Veranderung zahlt. Markiere jeden Tag, an dem du deine
personliche Gewohnheit umgesetzt hast.

OJOIOIONO
OJOIOIONO
OJO1I0)0X0
OIONOIONO
OIOIOIONO
OJONOLONO

Meine neue Gewohnheit

Warum ist sie mir wichtig?

NACH 30 TAGEN

Was hat sich verandert?
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KAPITEL

KAPITEL 13

Haufige Fragen zum Thema
Stress

Rund um das Thema Stress kursieren viele Aussagen, Halbwahrheiten und
Missverstandnisse. Manche davon halten sich seit Jahren hartnackig.

4 )
° Das lernst du in diesem Kapitel

» wenn Beschwerden
» Die wichtigste Erkenntnis
» Warnsignale frihzeitig wahrzunehmen

_ J

»Je besser wir verstehen, was in unserem Kdrper passiert, desto gelassener kénnen
wir mit Belastungen umgehen.” Rund um das Thema Stress kursieren viele
Aussagen, Halbwahrheiten und Missverstandnisse. Manche davon halten sich seit
Jahren hartnackig.

In diesem Kapitel beantworten wir einige der haufigsten Fragen verstandlich und
wissenschaftlich vorsichtig.

Kann Stress krank machen?

Stress selbst ist zunachst keine Krankheit.
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Er ist eine natlrliche Reaktion unseres Korpers auf Belastungen.

Problematisch kann es werden, wenn Belastungen Uber Iangere Zeit bestehen und
Erholungsphasen dauerhaft fehlen.

Gesundheit wird immer von vielen Faktoren beeinflusst. Neben Stress spielen unter
anderem Schlaf, Erndhrung, Bewegung, genetische Voraussetzungen und
personliche Lebensumstande eine Rolle.

Deshalb lasst sich nie sagen:

"Stress ist allein die Ursache."

Er kann jedoch ein wichtiger Einflussfaktor sein.

Ist jeder Mensch gleich belastbar?

Nein.

Menschen unterscheiden sich deutlich.

Belastungen werden sehr unterschiedlich wahrgenommen.

Was flr eine Person problemlos zu bewaltigen ist, kann flr eine andere bereits eine
groRe Herausforderung darstellen.

Das bedeutet nicht, dass jemand schwacher oder starker ist.

Jeder Mensch bringt andere Erfahrungen, Lebensumstande und personliche
Ressourcen mit.

Deshalb lohnt sich der Vergleich mit anderen nur selten.
Viel wichtiger ist die Frage:

Wie geht es mir selbst?

Muss ich Stress komplett vermeiden?

Nein.

Das ware weder moglich noch sinnvoll.

Stress gehdrt zu einem aktiven Leben dazu.

Er hilft uns,

Leistung zu bringen,
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Probleme zu losen,

und Herausforderungen zu meistern.

Entscheidend ist,

dass auf Belastung regelmaRig Erholung folgt.

Nicht Stress allein ist das Problem.

Sondern ein dauerhaftes Ungleichgewicht zwischen Anspannung und Erholung.
Hilft Sport immer gegen Stress?

Regelmalige Bewegung kann flr viele Menschen ein hilfreicher Ausgleich sein.

Dabei muss es jedoch nicht immer intensiver Sport sein.
Spaziergange,

Radfahren,

Schwimmen,

Yoga,

Gymnastik,

oder Gartenarbeit kdnnen ebenfalls wertvolle Bewegungsformen sein.

Entscheidend ist,

dass die Aktivitat Freude bereitet und regelmafig durchgefthrt wird.
Wie wichtig ist Schlaf wirklich?

Schlaf gehdrt zu den wichtigsten Grundlagen unserer Gesundheit.

Wahrend wir schlafen,

laufen zahlreiche Regenerationsprozesse ab.
Nicht jede kurze Nacht ist problematisch.

Wenn Schlafprobleme jedoch Uber langere Zeit bestehen oder das Wohlbefinden
deutlich beeintrachtigen, sollte arztlicher Rat eingeholt werden.

Kann Erndhrung Stress beeinflussen?

Erndhrung ersetzt keine Erholung.
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Sie kann jedoch Teil eines gesunden Lebensstils sein.

Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit ausreichend FlUssigkeit, GemUse, Obst und
ballaststoffreichen Lebensmitteln kann den Kdérper dabei unterstitzen, gut versorgt
Zu sein.

Extreme Didten oder Verbote sind dafur meist nicht notwendig.

Sind Pausen wirklich produktiv?

Viele Menschen glauben,

Pausen wirden Zeit kosten.

In Wirklichkeit konnen regelmaBige Erholungspausen dabei helfen,

anschlieBRend konzentrierter weiterzuarbeiten.

Unser Gehirn arbeitet nicht dauerhaft mit derselben Aufmerksambkeit.

Kurze Unterbrechungen konnen helfen,

neue Energie zu sammeln.

Muss Entspannung kompliziert sein?

Nein.

Entspannung beginnt oft mit ganz einfachen Dingen.
Zum Beispiel:

® bewusst atmen

® spazieren gehen

® Musik horen

® [esen

® Zeit mit Freunden verbringen
® Zeit in der Natur verbringen

® ein Hobby austben

Es gibt keine perfekte Methode.

Wichtig ist,

dass sie zu deinem Alltag passt.

Was ist wichtiger - kleine oder groBe Veranderungen?
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Langfristig sind kleine Veranderungen haufig erfolgreicher.
Warum?

Weil sie leichter dauerhaft umgesetzt werden kénnen.

Wer jeden Tag einen kleinen Schritt macht,
erreicht haufig mehr,

als jemand,

der einmal im Jahr alles gleichzeitig verandern mochte.
Was mache ich nach einem Rlckschlag?

RUckschladge gehdren zum Leben.

Jeder Mensch erlebt Phasen,

in denen Gewohnheiten verloren gehen.

Das bedeutet jedoch nicht,

dass alles umsonst war.

Du kannst jederzeit neu beginnen.

Nicht erst am Montag.

Nicht erst im neuen Jahr.

Sondern heute.

Wann sollte ich arztliche Hilfe in Anspruch nehmen?

Dieser Leitfaden ersetzt keine medizinische Beratung.

Bitte suche arztliche oder therapeutische Unterstiutzung,

wenn Beschwerden

® |anger anhalten,

® sich verschlimmern,

® deinen Alltag deutlich beeintrachtigen

® oder dich stark belasten.

Dazu kénnen beispielsweise gehdren:
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® anhaltende Schlafstérungen
® starke Erschépfung

® depressive Stimmung

e starke Angste

® Schmerzen

® korperliche Beschwerden ohne erkennbare Ursache

Je fruher Unterstutzung erfolgt,

desto besser kénnen individuelle Losungen gefunden werden.

Die wichtigste Erkenntnis

Stress gehdrt zum Leben.

Er wird uns immer begleiten.

Das Ziel dieses Leitfadens ist deshalb nicht,

Stress vollstandig zu vermeiden.

Sondern den eigenen Korper besser zu verstehen,

Warnsignale fruhzeitig wahrzunehmen

und regelmaRig fur Erholung zu sorgen.

Denn genau darin liegt haufig der groRte Unterschied.

é )
0
Nicht Stress entscheidet Uber unsere Gesundheit. Entscheidend ist, wie wir mit
Belastungen umgehen und ob wir unserem Koérper regelmafig Zeit zur
Regeneration geben.

\_ J
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-

° Zusammenfassung

Stress ist ein naturlicher Bestandteil des Lebens und muss nicht grundsatzlich
vermieden werden. Entscheidend ist ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen
Belastung und Erholung. Kleine, regelmafSig umgesetzte Gewohnheiten
kdnnen dazu beitragen, den Alltag bewusster zu gestalten und das eigene
Wohlbefinden langfristig zu unterstitzen.
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Die wichtigsten Erkenntnisse auf
einen Blick

Wenn du diesen Leitfaden bis hier gelesen hast, hast du bereits einen
wichtigen Schritt gemacht. Du hast dich bewusst mit deiner Gesundheit
beschaftigt und dir Zeit genommen, deinen Alltag zu reflektieren.

é )
° Das lernst du in diesem Kapitel

Erkenntnis 1

v

» Erkenntnis 2
» Erkenntnis 3
» Erkenntnis 4

Erkenntnis 5

v

_ J

»,Gesundheit entsteht nicht durch eine einzige groRe Entscheidung. Sie entsteht
durch viele kleine Entscheidungen, die wir jeden Tag aufs Neue treffen.” Wenn du
diesen Leitfaden bis hier gelesen hast, hast du bereits einen wichtigen Schritt
gemacht. Du hast dich bewusst mit deiner Gesundheit beschaftigt und dir Zeit
genommen, deinen Alltag zu reflektieren.
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Vielleicht hast du dabei festgestellt, dass einige Dinge in deinem Leben bereits sehr
gut funktionieren. Vielleicht hast du auch Bereiche entdeckt, in denen du in den
kommenden Wochen und Monaten kleine Veranderungen ausprobieren mochtest.

Deshalb fassen wir in diesem Kapitel die wichtigsten Erkenntnisse dieses Leitfadens
noch einmal Ubersichtlich zusammen.

Nicht als Zusammenfassung, die dich pruift.

Sondern als Erinnerung, die dich begleitet.

Erkenntnis 1

Stress ist nicht grundsatzlich schlecht.
Stress ist eine naturliche Reaktion unseres Korpers.
Er hilft uns dabei, Herausforderungen zu bewaltigen.

Erst dauerhafter Stress ohne ausreichende Erholung kann problematisch werden.

Erkenntnis 2

Nicht die Belastung, sondern das Ungleichgewicht ist entscheidend.
Belastung gehdért zum Leben.

Wichtig ist, dass regelmaliig Erholung folgt.

Erkenntnis 3

Kleine Gewohnheiten haben eine grofSe Wirkung.
Nicht das eine groRe Ereignis verandert unser Leben.

Sondern viele kleine Entscheidungen, die wir immer wieder treffen.

Erkenntnis 4

Schlaf ist die wichtigste Grundlage fur Regeneration.
Er ermdglicht kérperliche und geistige Erholung.

Regelmafige Schlafenszeiten und eine ruhige Abendroutine kénnen den Schlaf
positiv beeinflussen.

Erkenntnis 5

Bewegung muss nicht anstrengend sein.
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Bereits ein Spaziergang, leichtes Dehnen oder Radfahren kénnen einen wertvollen

Beitrag zu einem gesunden Alltag leisten.

RegelmaBigkeit ist meist wichtiger als Intensitat.

Erkenntnis 6

Ernahrung ist mehr als Verzicht.

Es geht nicht darum, was verboten ist.

Es geht darum, den Koérper regelmaRig gut zu versorgen.

Bewusst essen ist haufig wertvoller als strenge Regeln.

Erkenntnis 7

Digitale Balance ist Erholung.

Unser Gehirn bendtigt Pausen von Informationen und Reizen.

Kleine bildschirmfreie Zeiten helfen dabei, den Alltag bewusster wahrzunehmen.

Erkenntnis 8

Entspannung ist eine Fahigkeit.

Man kann sie Uben.

Kurze bewusste Momente reichen bereits aus.
Nicht der Urlaub bringt Erholung.

Sondern die regelmafiige kleine Pause im Alltag.

Erkenntnis 9
Selbstbeobachtung ist wichtiger als Selbstkritik.

Wer freundlich mit sich selbst umgeht,

erkennt Warnsignale fruher

und findet leichter neue Wege.

Erkenntnis 10

Veranderung beginnt mit einem einzigen Schritt.

Nicht mit einem Plan.
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Nicht mit einem perfekten Zeitpunkt.

Sondern mit der Entscheidung,

heute einen kleinen Schritt zu tun.

Meine personlichen Erkenntnisse

Welche drei Aussagen waren fur dich besonders wichtig?

Erkenntnis 1

Warum?

Erkenntnis 2

Warum?

Erkenntnis 3

Warum?

Meine Motivation

Was mochte ich in meinem Alltag beibehalten?
Was mdchte ich verandern?

Was ist mir dabei wichtig?

Mein Blick nach vorne

Stell dir vor,
du blickst in einem Jahr auf diesen Moment zurtick.

Was wirst du dann sagen kénnen?

,Ich habe kleine Gewohnheiten verandert.

Ich habe mir Zeit fir mich genommen.

Ich habe auf meinen Kdérper gehort.

Und dadurch ist mein Alltag ruhiger geworden.” Vielleicht.
Vielleicht auch nicht.

Wenn du jedoch nur eine einzige Gewohnheit mitnimmst und sie dauerhaft in
deinen Alltag integrierst,
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dann hat dieser Leitfaden bereits seinen Zweck erfillt.

Gesundheit entsteht nicht an einem einzigen Tag.

Sie entsteht durch viele kleine Entscheidungen,

die wir immer wieder treffen.

Und genau deshalb lohnt sich jeder einzelne Schritt.

4 )
0
Der beste Zeitpunkt, etwas flur deine Gesundheit zu tun, war gestern. Der
zweitbeste Zeitpunkt ist heute.

\_ J
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Dein Weg beginnt jetzt -
Abschluss und nachste Schritte

Herzlichen Gluckwunsch.

4 )
° Das lernst du in diesem Kapitel

» Gesundheit ist kein Projekt
» Bleibe neugierig

» Nutze das Gelernte

» Deine nachsten Leitfaden

» Weitere Lernbereiche bei MyFreedomAl

L J

»~Gesundheit ist keine Entscheidung flur einen Tag. Sie ist eine Entscheidung fur dein
Leben.” Herzlichen Gluckwunsch.

Du hast den ersten Leitfaden der MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek
abgeschlossen.

Allein die Tatsache, dass du dir Zeit genommen hast, dieses Buch zu lesen, zeigt
bereits, dass dir deine Gesundheit wichtig ist.

Vielleicht hast du beim Lesen neue Zusammenhange verstanden.
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Vielleicht hast du Gewohnheiten erkannt, die du verandern mochtest.
Vielleicht hast du festgestellt, dass du bereits vieles richtig machst.
Ganz gleich, an welchem Punkt du gerade stehst:

Du hast begonnen, bewusster auf dich selbst zu achten.

Und genau dort beginnt langfristige Veranderung.

Gesundheit ist kein Projekt

Viele Menschen behandeln Gesundheit wie ein kurzfristiges Projekt.
Sie mdchten innerhalb weniger Wochen alles verandern.

Mehr Sport.

Gesunder essen.

Mehr schlafen.

Stress vermeiden.

Meditation lernen.

Jeden Tag perfekt sein.

Doch genau dieser Anspruch fahrt haufig dazu, dass nach kurzer Zeit die Motivation
wieder nachlasst.

Gesundheit funktioniert anders.

Sie entsteht nicht durch Perfektion.

Sie entsteht durch Bestandigkeit.

Ein kleiner Spaziergang.

Ein Glas Wasser.

Eine bewusste Pause.

Eine Stunde fruher schlafen.

Diese kleinen Entscheidungen wirken vielleicht unscheinbar.

Doch Uber Monate und Jahre kénnen sie einen groflen Unterschied machen.

Bleibe neugierig
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Unser Wissen Uber Gesundheit entwickelt sich standig weiter.

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse kommen hinzu.

Deshalb lohnt es sich,

offen und neugierig zu bleiben.

Nicht jede neue Schlagzeile muss sofort den eigenen Alltag verandern.

Aber wer bereit ist zu lernen,

entwickelt sich Schritt fur Schritt weiter.

Genau dabei mdchte dich MyFreedomAl begleiten.

Nutze das Gelernte

Wissen ist wertvoll.

Doch seinen eigentlichen Wert entfaltet es erst dann,

wenn wir es anwenden.

Deshalb empfehlen wir dir,

diesen Leitfaden nicht einfach im Regal verschwinden zu lassen.
Markiere wichtige Stellen.

Bearbeite die Ubungen.

Fahre die Checklisten regelmaRig erneut durch.

Vergleiche deine Ergebnisse nach einigen Monaten.

So wird aus einem Buch ein personlicher Begleiter.

Deine nachsten Leitfaden

Die MyFreedomAIl Gesundheitsbibliothek wird kontinuierlich erweitert.

Folgende Leitfaden stehen bereits zur Verfigung oder erscheinen in Kirze:

® Gesunder Schlaf

® Gesunde Ernahrung im Alltag

® Bewegung leicht gemacht

® Darmgesundheit verstandlich erklart

® Immunsystem starken
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® Longevity - Gesund alter werden
® Zellgesundheit verstandlich erklart

® NatUrliche Vitalstoffe

Jeder Leitfaden vertieft ein Thema und erganzt die Inhalte dieses Buches.

Gemeinsam bilden sie eine umfassende Gesundheitsbibliothek fir den Alltag.

Weitere Lernbereiche bei MyFreedomAl

Neben der Gesundheitsbibliothek findest du auf MyFreedomAl viele weitere Inhalte.
Kunstliche Intelligenz

Lerne Schritt fir Schritt den sicheren Umgang mit modernen KI-Werkzeugen.

Zum Beispiel:

® ChatGPT

® Claude

® Google Gemini

® Perplexity

® NotebookLM

® Canva Al

® HeyGen

Digitale Freiheit
Entdecke Moglichkeiten,
digitale Kompetenzen aufzubauen,

Zeit sinnvoll einzusetzen

und moderne Technologien im Alltag produktiv zu nutzen.
Community

Lernen fallt leichter,

wenn man sich gegenseitig unterstutzt.

Deshalb entsteht bei MyFreedomAl Schritt flr Schritt eine Gemeinschaft von
Menschen,

105



MyFreedomAl

die sich gemeinsam weiterentwickeln moéchten.

Dein personlicher Gesundheitsvertrag

Ich entscheide mich heute bewusst dafiir,

mehr Verantwortung flir meine Gesundheit zu GUbernehmen.

Ich verspreche mir selbst,

auf meinen Koérper zu héren.

©

mir regelmaBige Erholung zu erlauben.

©

kleine Fortschritte wertzuschatzen.

©

freundlich mit mir umzugehen.

©

nicht perfekt sein zu mussen.

©

nach Ruckschlagen wieder neu zu beginnen.

©

Denn Gesundheit ist kein Wettkampf.

Gesundheit ist ein lebenslanger Weg.

Meine Unterschrift

Name

Datum

-
@ Schlusswort

Vielleicht erinnerst du dich an den Anfang dieses Leitfadens.
Dort stand ein Gedanke:

Stress ist nicht dein Feind.

Heute wissen wir:

Stress gehdért zum Leben.

Entscheidend ist,

wie wir mit Belastungen umgehen,
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wie gut wir auf die Signale unseres Korpers horen

und wie regelmalSig wir unserem Koérper Zeit zur Erholung schenken.
Du musst nicht alles verandern.

Du musst auch nicht perfekt sein.

Beginne mit einem kleinen Schritt.

Morgen folgt der nachste.

Und irgendwann wirst du feststellen,

dass genau diese kleinen Schritte dein Leben verandert haben.

Vielen Dank,

dass du dir Zeit flr diesen Leitfaden genommen hast.

Ich wunsche dir Gesundheit,

Gelassenheit

und viele bewusste Momente im Alltag.

é )
G Wichtiger Hinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen
Information und ersetzen keine arztliche, therapeutische oder sonstige
medizinische Beratung. Sie sind nicht zur Diagnose, Behandlung oder
Vorbeugung von Krankheiten bestimmt.

Bei anhaltenden Beschwerden, gesundheitlichen Fragen oder Unsicherheiten
wende dich bitte an eine Arztin, einen Arzt oder eine andere qualifizierte
Fachperson.

o Quellenhinweis

Dieser Leitfaden basiert auf allgemein anerkannten Erkenntnissen aus den
Bereichen Gesundheitsférderung, Stressmanagement und Pravention. Fur
individuelle medizinische Fragestellungen gelten die Empfehlungen der
behandelnden Fachpersonen sowie die aktuellen Leitlinien wissenschaftlicher
Fachgesellschaften.
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© MyFreedomAl
Mehr Gesundheit. Mehr Zeit. Mehr Freiheit.

www.myfreedomai.de
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