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Für alle, die sich manchmal verloren fühlen - und trotzdem weitermachen.









PROLOG


WENN ALLES GLEICHZEITIG PASSIERT


Ich schreibe dieses Buch nicht, weil ich glaube, dass Menschen kaputt sind. Ich schreibe es, weil ich glaube, dass sie stark sind – und weil ich täglich erlebe, wie sehr sie sich danach sehnen, sich endlich wieder stabil zu fühlen. Innerlich sortiert genug, um dem Außen begegnen zu können, ohne sich darin zu verlieren.


Wir leben in einer Zeit, in der vieles gleichzeitig passiert. Bedrohliche politische Spannungen, gesellschaftliche Umbrüche, Klimakrise, Krieg, wirtschaftliche Unsicherheiten und Menschen, die um ihre Freiheit kämpfen. Diskussionen werden schneller hitzig, Meinungen verhärten sich in Kommentarfeldern, und manchmal reicht ein einziger Satz, um in eine Schublade gesteckt zu werden. Männer fragen sich, wie sie kraftvoll sein dürfen, ohne als Machos abgestempelt zu werden. Frauen fragen sich, wie klar sie auftreten können, ohne als „zu emanzipiert“ zu gelten. Queere Menschen kämpfen vielerorts noch immer um Selbstverständlichkeit. Menschen mit anderer Herkunft oder Hautfarbe erleben Ablehnung, die wir längst überwunden geglaubt hatten. Und viele von uns spüren eine diffuse, schwer greifbare Unruhe – eine Art kollektiven Weltschmerz, der sich nicht immer benennen lässt, aber dennoch im Körper spürbar ist.


Ich beobachte diese Entwicklungen nicht nur als Privatmensch, Mutter oder Freundin, sondern auch als Coach. In meiner Praxis sitzen Menschen aus unterschiedlichsten Lebensrealitäten: Führungskräfte, Eltern, Selbstständige, Studierende, Menschen mitten im Umbruch oder in scheinbar stabilen Lebensphasen. Sie kommen mit ganz individuellen Anliegen – berufliche Entscheidungen, Beziehungsfragen, Erschöpfung, Orientierungslosigkeit – und doch verbindet sie ein gemeinsamer Nenner: die Überforderung durch Gleichzeitigkeit. Das Gefühl, ständig funktionieren zu müssen, während im Inneren eine leise Stimme fragt, ob das alles noch stimmig ist. Ob Tempo, Richtung und Anspruch noch zu dem Menschen passen, der man eigentlich sein möchte.


Ich kenne dieses Gefühl aus eigener Erfahrung. Lange Zeit war ich die taffe Businessfrau, Ehefrau, Freundin und Mutter, die scheinbar alles im Griff hatte. Mein Kalender war strukturiert, meine To-do-Listen abgearbeitet, meine Verantwortlichkeiten erfüllt. Ich war stolz darauf, viel tragen zu können. Pausen erschienen mir als Unterbrechung von Produktivität, Grenzen als Hindernisse, die es zu überwinden galt. Mein Selbstwert war eng mit Leistung verknüpft. Mein Nervensystem lief dauerhaft auf Hochtouren – nicht dramatisch, sondern subtil. Ich nahm die leisen Hinweise meiner inneren Stimme durchaus wahr, doch sie blieben im Hintergrundrauschen eines dichten Alltags.


Mein Körper wurde irgendwann deutlicher. Das Burnout kam nicht wie ein plötzlicher Blitz, sondern wie eine logische Konsequenz vieler überhörter Signale. Rückblickend erkenne ich unzählige Momente, in denen ich hätte innehalten können. Kleine Weggabelungen, an denen eine minimale Kurskorrektur gereicht hätte. Ich tat es nicht. Also wurde der Richtungswechsel größer. Und ein solcher Stopp bringt uns an psychische und physische Grenzen, die man niemandem wünscht – auch wenn sie im Nachhinein häufig Wendepunkte markieren.


Gleichzeitig war genau diese Phase eine Chance. Ich begann, mein Leben grundlegend neu auszurichten. Ich ließ mich zur Yogalehrerin, Achtsamkeitstrainerin und Coach ausbilden, vertiefte mich in Hypnose, Nervensystemarbeit, Emotionsregulation und psychologischen Modellen. Ich eröffnete mein „Studio Happy“ – einen Ort für ganzheitliches Wohlbefinden, für Body, Mind & Soul. Neben Yoga, Pilates und Selbstverteidigungskursen boten wir Ernährungsberatung und kognitives Training für Senioren an. Und während all dessen wuchs in mir eine zentrale Frage: Was geschieht eigentlich in uns, wenn wir dauerhaft gegen unsere eigene innere Navigation arbeiten? Und was verändert sich, wenn wir beginnen, ihr früher zuzuhören?


Heute sitze ich Menschen gegenüber, die auf den ersten Blick kaum vergleichbar sind – in Herkunft, Lebensentwurf, politischer Haltung, sexueller Orientierung oder beruflichem Hintergrund. Und doch verbindet sie etwas sehr Grundlegendes: der Wunsch nach Stabilität. Nach einem inneren Ort, der nicht bei jeder Schlagzeile ins Wanken gerät. Nach einem Miteinander, das nicht von Angst, sondern von Klarheit gesteuert wird. Nach einem Gefühl von Zugehörigkeit, das nicht an Bedingungen geknüpft ist.


Bei aller Verunsicherung, die ich wahrnehme, sehe ich gleichzeitig etwas anderes, das oft weniger Aufmerksamkeit bekommt: Menschlichkeit. Ich sehe Hilfsbereitschaft, die nicht inszeniert ist. Solidarität, die im Kleinen stattfindet. Menschen, die sich für Gerechtigkeit einsetzen, ohne daraus eine Bühne zu machen. Jugendliche, die Vielfalt selbstverständlich leben. Väter, die ihre Kinder liebevoll in den Arm nehmen. Frauen, die bestimmt auftreten und zugleich ganz weich bleiben. Freundschaften über politische, kulturelle und weltanschauliche Grenzen hinweg. In solchen Momenten denke ich: Es funktioniert bereits. Nicht überall. Nicht perfekt. Aber es ist da!


In meinem gemeinnützigen Engagement habe ich erlebt, wie stark Gemeinschaft wird, wenn Menschen bewusst Verantwortung übernehmen – nicht gegeneinander, sondern miteinander. Wenn sie nicht aus Ideologie handeln, sondern aus innerer Überzeugung. Wenn sie lernen, ihre eigenen Reaktionen zu regulieren, bevor sie andere angreifen oder abwerten. Der äußere Lärm wirkt oft größer als die tatsächliche Kluft im persönlichen Miteinander. Was uns im Kern verbindet, ist weniger Ideologie als das Bedürfnis nach Sicherheit, Respekt und Zugehörigkeit.


Ich glaube nicht, dass wir die Welt verändern, indem wir lauter werden als die Lauten. Ich glaube, wir verändern sie, indem wir innerlich stabiler werden. Indem wir lernen, nicht jeden Impuls sofort nach außen zu tragen. Indem wir unsere Ängste verstehen, statt sie zu projizieren. Indem wir uns selbst führen, bevor wir andere bewerten. Wenn der Einzelne in sich ruhiger wird, verändert sich auch sein Blick auf die Welt. Wenn wir unsere Trigger kennen, reagieren wir weniger heftig. Wenn unser Selbstwert nicht permanent verteidigt werden muss, greifen wir andere nicht an, nur um uns selbst zu schützen.


Ich nenne diesen inneren stabilen Anteil meine „Happynautin“. Sie ist kein Fantasiewesen und keine esoterische Projektion, sondern ein zutiefst menschlicher Anteil in jedem von uns. Vielleicht hast du sie schon einmal gespürt – als leises Unbehagen, bevor du zu schnell „Ja“ gesagt hast. Als ruhige Klarheit mitten in einer emotionalen Diskussion. Als inneres Wissen, das sich nicht laut durchsetzt, sondern einfach stimmig anfühlt.


Die Happynautin ist dein beobachtender Anteil. Der Teil in dir, der wahrnehmen kann, bevor er reagiert. Der dein Nervensystem bemerkt, bevor es dich überrollt. Der erkennt, wann alte Muster sprechen – und wann deine Werte. Sie ist nicht spektakulär. Sie ist beständig. Und sie bleibt, auch wenn du sie zeitweise überhörst.


In Kapitel 2 werden wir dieser inneren Navigatorin genauer begegnen. Für jetzt genügt vielleicht die Ahnung, dass sie längst da ist. Dass sie nicht erst entwickelt werden muss, sondern erinnert werden darf.


Ich bin zutiefst überzeugt davon: Wenn genügend Menschen ihre innere Stabilität finden, verändert sich auch das Klima zwischen uns. Nicht ideologisch. Nicht missionarisch. Sondern ganz praktisch. In Gesprächen. In Familien. In Unternehmen. In Freundschaften und in Nationen.


Dieses Buch ist mein Beitrag zu einem gemeinsamen Nenner, der leiser ist als jede Schlagzeile, aber nachhaltiger wirkt. Es ist eine Einladung zur Selbstachtung. Eine Einladung, deine innere Happynautin kennenzulernen, bevor dein Körper dich stoppen muss. Eine Einladung, früher zu navigieren, damit Kurskorrekturen kleiner bleiben dürfen.


Veränderung beginnt nicht im Außen. Sie beginnt in dir. Und vielleicht ist genau jetzt ein guter Moment, innezuhalten und innerlich zu sagen:


Einmal neu navigieren, bitte!









TEIL 1 - VERSTEHEN










KAPITEL 1


DU BIST NICHT KAPUTT –


DU BIST NUR FALSCH EINGESTELLT
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Vor einiger Zeit saß eine Frau in meiner Coaching-Praxis, Mitte vierzig, klug, reflektiert, zwei Kinder, verantwortungsvoller Job. Sie wirkte nicht wie jemand, der kurz vor dem Zusammenbruch steht. Eher wie jemand, der es gewohnt ist, alles zusammen zuhalten. Beruf, Familie, Termine, Geburtstage, Deadlines, Zahnarztbesuche – das volle Leben eben.


Sie setzte sich plumpsend in den Sessel, atmete einmal tief durch und sagte dann sehr leise: „Ich glaube, mit mir stimmt etwas nicht.“


Ich fragte sie, was genau sie meine. Sie überlegte kurz. „Ich schaffe das alles nicht mehr so wie früher. Früher war ich echt viel belastbarer und habe irgendwie mehr ausgehalten.“


Dieser Satz ist einer der häufigsten Sätze, die ich höre. Auch außerhalb der Praxis und manchmal sogar in meinem eigenen Kopf. Manchmal ausgesprochen, manchmal nur angedeutet. Dahinter steckt zum Glück selten ein tief greifender Zusammenbruch. Meist ist es eher eine gemeine Verunsicherung. Menschen, die lange funktioniert haben, merken plötzlich, dass ihre Energie nicht mehr selbstverständlich verfügbar ist. Und anstatt das Warum zu erforschen, beginnen sie lieber, an sich selbst zu zweifeln.


„Früher ging das doch auch.“ Ja. Früher warst du ja auch zehn Jahre jünger. Hattest weniger Verantwortung, oder noch nicht drei parallele WhatsApp-Gruppen, die alle gleichzeitig etwas von dir wollten. Früher war dein Nervensystem noch nicht seit Jahren im Dauerempfang. Lebensphasen verändern unsere Ressourcen. Das ist keine Schwäche sondern Biologie.


Wir leben in einer Kultur, in der Funktionieren beinahe unauffällig zur Tugend geworden ist. Wer viel schafft, gilt als stark. Wer wenig klagt, als souverän. Wer alles im Griff hat, wird bewundert. Und wer irgendwann merkt, dass der eigene Akku schneller leer ist als früher, fragt sich erstaunlich schnell: „Sag mal, was stimmt denn bitte mit mir nicht?“


An dieser Stelle lohnt sich ein Blick auf unsere Sprache selbst. Die Managementtrainerin Vera F. Birkenbihl verweist in ihrem Buch Positives Denken von A bis Z auf eine Auswertung des Linguisten Neil James. In einer Analyse eines englischsprachigen Wörterbuchs zeigte sich: Negativ besetzte Begriffe waren deutlich zahlreicher vertreten als positiv besetzte.


Unabhängig davon, wie exakt man diese Zahlen bewertet, verweist die Beobachtung auf etwas Grundsätzliches: Sprache scheint differenzierter darin zu sein, Gefahren, Fehler und Defizite zu benennen als Vertrauen, Stärke oder Zuversicht. Und das ist kein Zufall.


Unser Gehirn ist evolutionsbiologisch darauf ausgerichtet, Bedrohungen schneller wahrzunehmen als Chancen. Dieses Phänomen nennt man „Negativity Bias“. Reize, die potenziell gefährlich sein könnten, aktivieren besonders rasch die Amygdala – jenes Areal, das eng mit unserem Stress- und Alarmsystem verbunden ist. Positive Reize brauchen oft länger, um dieselbe neuronale Aufmerksamkeit zu erhalten.


Über Jahrtausende war das sinnvoll. Wer Gefahren schneller erkannte, überlebte eher.


Doch in einer Welt, in der nicht mehr der Säbelzahntiger vor uns steht, sondern E-Mails, Erwartungen und innere Antreiber, wirkt dieses alte Schutzprogramm weiterhin. Unser Nervensystem reagiert schneller auf Kritik als auf Wertschätzung. Auf Risiken schneller als auf Möglichkeiten.


Wenn unsere Sprache feinere Nuancen für Mangel und Bedrohung bereithält als für Vertrauen und Gelingen, entsteht eine doppelte Verstärkung – biologisch und sprachlich. Sprache strukturiert Wahrnehmung.


Wir bewegen uns also nicht zwangsläufig in einer grundsätzlich pessimistischen Welt. Oft bewegen wir uns schlicht in einer sprachlichen Landschaft, die Warnungen präziser formuliert als Hoffnung. Und genau deshalb lohnt es sich, genauer hinzuschauen, wie unser inneres System eigentlich arbeitet.


Unser Körper kennt diese moralischen Kategorien nicht. Er kennt nur Zustände. Aus Sicht der Neurobiologie – also der Wissenschaft, die sich mit unserem Nervensystem beschäftigt – ist Stress zunächst nichts Feindliches. Wenn aber etwas wichtig oder potenziell bedrohlich ist, schaltet unser autonomes Nervensystem in den Aktivierungsmodus. Der sogenannte Sympathikus mobilisiert Energie: den Herzschlag schneller, die Muskeln bereit und die Aufmerksamkeit hoch. Das ist grundsätzlich sehr sinnvoll. Ohne diesen Mechanismus hätten wir weder Prüfungen bestanden noch Kinder großgezogen. Wir hätten keinen angreifenden Säbelzahntiger überlebt – und vermutlich auch keine schwierigen Gespräche geführt.


Der Gegenspieler, der Parasympathikus ist für Beruhigung, Regeneration und soziale Verbundenheit zuständig. Er sorgt dafür, dass wir wieder herunterfahren können, dass wir verdauen, schlafen, lachen und uns verbunden fühlen. Beide Systeme sind notwendig. Entscheidend ist ihr Zusammenspiel.


Wenn Aktivierung und Erholung sich rhythmisch abwechseln, bleibt unser System beweglich. Man könnte sagen: Es bleibt regulierbar. Diese Fähigkeit, nach einer Belastung wieder in einen Zustand innerer Sicherheit zurückzufinden, ist eine zentrale Grundlage für psychische Stabilität und körperliche Widerstandskraft.


Das erklärt vielleicht auch, warum Musik eine so unmittelbare Wirkung auf uns hat. Rhythmus ist keine kulturelle Erfindung, sondern Biologie. Unser Herz schlägt in Mustern, unser Atem folgt einem Takt. Wenn wir singen, verlängern wir automatisch die Ausatmung – und stimulieren damit den Vagusnerv, der für Beruhigung und soziale Verbundenheit zuständig ist. Wenn wir tanzen, verbinden sich Bewegung, Emotion und Regulation. Schon wenige Minuten können das Stressniveau messbar senken. Es scheint also kein Zufall zu sein, dass Menschen seit Jahrtausenden singen und tanzen – nicht nur zur Unterhaltung, sondern auch zur Stabilisierung.


Ein einzelner stressiger Tag ist nicht problematisch, zwei auch nicht. Schwierig wird es erst, wenn diese Aktivierung zu einem Dauerzustand wird.


Viele Menschen leben heute in einer Form chronischer Anspannung, ohne es überhaupt bewusst zu merken. Man steht morgens auf und ist innerlich schon ein wenig auf Empfang, weil der Tag schon so viele Erwartungen angekündigt hat. E-Mails, Nachrichten, Termine, Mittagessen kochen, Videokonferenz am Nachmittag, Besuch zum Abendessen, eigene Ansprüche und Bedürfnisse. Und dabei der unsichtbare Vergleich mit anderen. Selbst abends auf dem Sofa ist das System oft noch nicht wirklich im Ruhemodus. Der Körper unterscheidet nämlich nicht sauber zwischen einem realen Tiger und einer gedanklich durchgespielten Katastrophe. Für ihn ist Aktivierung eben Aktivierung.


In der Stressforschung spricht man von Habituation – einer Gewöhnung an ein erhöhtes Spannungsniveau. Das Gefährliche daran: Was ursprünglich mal eine Ausnahme war, fühlt sich irgendwann normal an. Man merkt gar nicht mehr, wie hoch die Grundspannung geworden ist. Erst wenn der Körper deutlicher reagiert – mit Schlafstörungen, Reizbarkeit, Erschöpfung oder innerer Leere – wird man aufmerksam.


Und dann lautet die Diagnose oft: „Ich bin nicht mehr so belastbar wie früher.“ Mag sein. Oder dein System hat einfach sehr lange sehr viel getragen.


Als ich der Frau gegenüber erklärte, dass ihr Zustand keine persönliche Fehlleistung sei, sondern eine nachvollziehbare Reaktion auf ihre chronische Überlastung, wurde sie ganz still. Sie sagte nichts aber man sah, wie sich etwas entspannte. Es war dieses leise Verstehen: „Okay, vielleicht bin ich gar nicht kaputt.“


Ich kenne dieses Missverständnis auch aus meinem eigenen Leben. Es gab eine Phase, in der ich stolz darauf war, vieles gleichzeitig zu jonglieren. Beruf, Familie, Engagement, Weiterbildung – ich war organisiert, effizient und leistungsfähig. Pausen fühlten sich wie Luxus an, Grenzen wie unnötige Hindernisse. Wenn ich müde war, erklärte ich mir selbst, dass es eben „gerade viel“ sei. Mein nicht ganz ernst gemeinter Spruch anderen gegenüber war stets: Ich kann schlafen wenn ich tot bin! Oh je - wie tragisch im Rückblick, so etwas überhaupt nur zu denken.


Ein Gespräch mit meinem Sohn hat mich damals sehr geerdet. Ich hielt ihm gerade einen kleinen „pädagogisch wertvollen“ Vortrag darüber, wie wichtig es sei, auf die eigenen Bedürfnisse und Ressourcen zu achten. Er hörte aufmerksam zu und fragte dann trocken: „Klar Mami, aber wenn du das alles so genau weißt, warum bist du dann bitte selbst immer so gestresst?“ Äh… Das hat gesessen. Unsere Kinder sind manchmal die direkteste Form von Supervision.


Wissen allein reguliert kein Nervensystem. Und gute Argumente ersetzen keine gelebte Balance.


Viele von uns entwickeln im Laufe der Jahre eine Funktionsidentität. Wir werden zu der Person, auf die man sich immer verlassen kann. Die mit links alles organisiert. Die ewig durchhält. Die ganz stark ist. Das sind alles wunderbare Eigenschaften, die aber problematisch werden, wenn unser Selbstwert beginnt, ausschließlich an diese Funktionsfähigkeit gekoppelt zu sein.


In der Psychologie spricht man von leistungsabhängigem Selbstwert. Ich fühle mich wertvoll, solange ich leiste. Sobald meine Energie nachlässt, gerät nicht nur mein Kalender ins Wanken, sondern auch mein Selbstbild. Dann fühlt sich Erschöpfung nicht nur anstrengend an, sondern zusätzlich auch noch bedrohlich.


Das ist der Moment, in dem wir beginnen sollten, etwas anders zu denken.


Ich arbeite gerne mit dem Bild eines Navigationssystems. Ein Navi funktioniert technisch meist einwandfrei. Es berechnet Routen, reagiert auf Staus und schlägt Alternativen vor. Wenn wir an einem falschen Ort ankommen, liegt es selten an der Technik. Meist liegt es an der eingegebenen Zieladresse.


Viele unserer inneren Zieladressen sind schon früh entstanden. „Sei stark.“ „Mach keine Umstände.“ „Streng dich an.“ „Sei perfekt.“ Solche Sätze nennt man Glaubenssätze – tief verankerte Überzeugungen darüber, wie wir sein müssen, um sicher, anerkannt oder geliebt zu sein. Sie wirken oft im Hintergrund, leise, aber konsequent.


Wenn dein inneres Navigationssystem auf „Leistung um jeden Preis“ eingestellt ist, wirst du automatisch beschleunigen. Nicht, weil du dir schaden willst, sondern weil dein System glaubt, das sei notwendig. Wenn der Körper irgendwann mit Erschöpfung reagiert, ist das kein Defekt. Es ist eine Rückmeldung.


„Falsch eingestellt“ bedeutet nicht kaputt. Es bedeutet: Die Route darf mal überprüft werden.


Ich erinnere mich an eine Phase, in der ich glaubte, meine Überlastung ließe sich mit noch besserer Organisation lösen. Mehr Struktur, weniger Leerlauf, effizientere Planung. Drei Wochen lang fühlte ich mich wie eine sehr disziplinierte Version meiner selbst. Danach war ich erschöpfter als zuvor – und ein wenig genervt von meinem eigenen Optimierungsdrang.


Ein gut funktionierendes System bringt dich trotzdem an den falschen Ort, wenn das Ziel nicht stimmt. Der erste Schritt liegt deshalb nicht in radikalen Veränderungen, sondern in ehrlicher Beobachtung. Welche Erwartungen trage ich, die ich nie bewusst gewählt habe? Welches Tempo halte ich für normal, obwohl es mich dauerhaft im Alarmmodus hält? Und wo habe ich begonnen, Funktionieren mit Identität zu verwechseln?


Du bist nicht kaputt. Du bist ein Mensch mit einem sensiblen, lernfähigen Nervensystem, das versucht, dich zu schützen. Wenn wir Erschöpfung nicht als Urteil, sondern als Information lesen, entsteht Spielraum. Nicht alles muss sofort geändert werden. Aber vieles darf bewusster betrachtet werden.


Navigation beginnt nicht mit Perfektion. Sie beginnt mit Wahrnehmung.


Und genau dieses stille Wahrnehmen kann der erste kleine Schritt sein in eine Richtung, die sich auch wieder viel mehr nach dir anfühlt.
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