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Für meinen Mann Frank, der meine verrückten Ideen immer unterstützt und mich darin bestärkt, meinen Weg zu gehen!







Die Autorin


Nach Stationen in der Unternehmenskommunikation, im Bereich Investor Relations, als selbständige Beraterin und in ihrer heutigen Rolle als Aufsichtsratsmitglied internationaler Konzerne kennt Silke S. Stenger die Facetten und Fallstricke von Stress nur zu gut. Viele Jahre lang war ihr Alltag geprägt von rastloser Geschäftigkeit, schlaflosen Nächten voller Grübeleien und dem nie endenden Streben nach Perfektion, ein gefährlicher Kreislauf, der nicht nur ihre Gesundheit, sondern auch Freude und Lebensqualität zu untergraben drohte.


Erst durch ein vertieftes Studium der Kommunikations- und Betriebspsychologie sowie durch Ausbildungen zum systemischen Coach, zur Stressmanagement- und zur Entspannungstrainerin, begann sie, die tieferen Ursachen und subtilen Auswirkungen von Stress zu erforschen. Dieser bewusste Weg des Innehaltens und Umdenkens ermöglichte es ihr schließlich, entschlossen das Hamsterrad zu verlassen und sich selbst neue, kraftspendende Wege zu erschließen. Ihre gewonnenen Einsichten und praxiserprobten Methoden teilte sie in ihrem Podcast Stress Off und heute nun auch in diesem Buch.
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VORWORT


Ich freue mich sehr, dass du dieses Buch ausgewählt hast. Damit hast du den ersten Schritt hin zu einem entspannteren und energetischeren Leben getan. Vielleicht möchtest du dich aber auch nur darüber informieren, was du tun kannst, um deinem Leben eine andere Richtung zu geben oder dem Hamsterrad zu entkommen – alles ist ein erster Schritt.


Ich schreibe dieses Praxis- und Übungsbuch, weil mein Leben lange von Stress bestimmt war. Im Laufe der Zeit habe ich die Fähigkeit entwickelt, mich gut an Situationen anzupassen. Ich wollte stets perfekt sein und eine fehlerlose Leistung erbringen. Nachts konnte ich nicht schlafen und grübelte über den vergangenen Tag und die Zukunft nach. Ich dachte und plante weit im Voraus und machte mir Sorgen, ob das alles auch so eintreffen wird. Ich machte mir generell sehr viele Sorgen und wollte jede Möglichkeit vorab durchdenken und für alle Eventualitäten gerüstet sein. So steigerte sich mein mentaler Stress unmerklich immer weiter. Es hat lange gedauert, bis mir klar wurde, dass ich so meine Gesundheit, meine Lebensqualität und -freude aufs Spiel setze. Ich wurde zu einer Getriebenen, die auch das Wochenende durcharbeitete, nur um irgendwann erschöpft zusammenzubrechen. Und auch dann ließen mich meine negativen und sorgenvollen Gedanken nicht in Ruhe. Das Gedankenkarussell drehte sich unaufhörlich weiter.


Erst, als ich mich auf Basis meines Studiums der Kommunikations- und Betriebspsychologie und meiner Ausbildungen zur Stressmanagement-und Entspannungstrainerin, Meditations- und Yogalehrerin mit dem Thema Stress und seiner Wirkung auf uns beschäftigt habe, fasste ich den Entschluss, dem Hamsterrad zu entkommen und machte mich auf den Weg.


Denn genau das ist es: Ein Weg. Stressmanagement oder Stressbewältigung ist nichts, was man von heute auf morgen lernt und erfolgreich umsetzen kann. Es ist ein Prozess. Denn es braucht Zeit, Geduld und Spucke, um fest eingefahrene Denk- und Bewertungsmuster zu erkennen und zu verändern. Es bedarf Durchhaltevermögen, denn es ist viel leichter und bequemer wieder zurück in alte Strukturen zu fallen. Kurzfristig zumindest. Es braucht Willenskraft. Denn nur, wenn wir wirklich ein entspannteres, energetischeres und vor allem lebenswerteres Leben wollen, schaffen wir es auch, nach einem Rückfall – und der wird auf jeden Fall geschehen – wieder zurück auf unseren Weg zu kommen. Und zu guter Letzt brauchen wir eine Vision, eine Vorstellung, wie unser zukünftiges Leben aussehen kann. Diese Vision wird uns durch den Prozess tragen, uns stützen und motivieren dranzubleiben und durchzuhalten.


Das hört sich jetzt sicherlich nach viel harter Arbeit an – und das ist es auch, da möchte ich dir nichts vormachen. Aber sie lohnt sich!


Ich habe viele Ratgeber und Sachbücher mit Interesse gelesen, aber die meisten haben mich nicht dazu motivieren können, mich wirklich auf den Weg zu machen. Das gilt auch für Seminare. Vielleicht kennst du das auch: Du besuchst ein Seminar, bei dem du viel gelernt und vor allem begriffen hast. Doch kaum zu Hause angekommen, bricht der Alltag mit voller Wucht über dir zusammen, von Umsetzung der gelernten Maßnahmen keine Spur. Übrig bleibt eine schöne Erinnerung an ein nettes Seminar, aber das war es dann auch schon.


Das intellektuelle Begreifen ist eine Sache, das Umsetzen eine andere. Und so habe ich lange überlegt, wie ich dieses Buch strukturiere und schreibe. Ich habe mich dabei an mir selbst orientiert – welche Erkenntnisse waren und sind auf meinem Weg wichtig und was hat mir tatsächlich geholfen, mentalen Stress mehr in den Griff zu bekommen? So wurde das Buch zu einem Praxis-Buch. Ich werde dir nicht nur Übungen präsentieren, die dein Leben stressfreier machen und deine Energie anheben, sondern dich dabei unterstützen, das alles auch umzusetzen. Denn darum geht es ja. Und so kann dir dieses Buch ein treuer Begleiter sein, der dich durch die Zeit der Veränderung trägt - keine Angst, es hört sich schlimmer an, als es ist.


Um den Lesefluss zu vereinfachen, verwende ich die weibliche sowie die männliche Anrede abwechselnd. Bitte fühle dich in beiden Fällen genauso angesprochen und wertgeschätzt. Um dich in dieser Zeit am besten zu unterstützen, bin ich so frei, dich zu duzen. Ich habe mich dazu entschieden, weil es hier um dich ganz persönlich geht. Ich möchte dich - bei allem Respekt - direkt ansprechen und so aktivieren, dass du es schaffst, dein Leben hin zu mehr Energie und weniger Stress zu verändern. Am besten über einen längeren Zeitraum hinweg.


Bitte benutze für die Bearbeitung der Übungen ein separates Blatt Papie oder Notiz- bzw. Kommentarfunktion deines E-Book Readers.


Mit kleinen Schritten ins Ziel


Wir strukturieren den Alltag so, dass unsere Aktivitäten meist streng getaktet sind. Das erleichtert die Planung und Bewältigung der täglichen Pflichten. Doch feste Strukturen halten uns auch gefangen. In diesem engmaschigen Netz schaffen wir es gerade noch, nach vorne zu schauen und zu strampeln. Wir schaffen es aber leider nicht immer, auch nur einen Gedanken daran aufzubringen, wie wir unsere Situation verändern oder gar verbessern können. Im Gegenteil: Wir sind festgefahren, finden Ausreden oder fallen schnell in alte Gewohnheiten zurück, falls wir es tatsächlich gewagt haben, etwas an unserem Rhythmus zu verändern. Alte Gewohnheiten sind uns geläufig und irgendwie bequem, auch wenn sie uns auf mittelfristige Sicht nicht guttun.


In diesem Buch möchte ich dir dabei helfen, einen Anfang zu finden und deinen Alltag in kleinen Schritten zu verändern. Kleine Schritte deshalb, weil es wichtig ist, sich nicht zu überfordern und sich so der Gefahr eines Rückfalls auszusetzen. Dazu habe ich dir aus dem vielfältigen Repertoire des Stressmanagements und des Mentaltrainings gezielt Übungen ausgesucht, die leicht umsetzbar sind und dazu eine große Wirkung haben können.


Außerdem gebe ich dir eine Technik an die Hand, mit der es dir leichter fallen wird, die richtigen Übungen und Methoden für dich auszuwählen und so zu gestalten, dass sie in deinen Alltag passen. Wichtig ist, dass dir die Umsetzung leichtfällt und Spaß macht. Die Erfahrung zeigt, dass alles, was uns zu sehr anstrengt und wozu wir uns überwinden müssen, zum Scheitern verurteilt ist.


Wie schon beschrieben, braucht es Geduld und Spucke, um fest gefahrene Strukturen zu verändern. Da ist es nur natürlich, dass wir dann und wann vom Weg abkommen und in alte Gewohnheiten zurückfallen. Das braucht dich jedoch nicht weiter zu belasten. Entscheidend ist, dass du es in dem Moment erkennst und wieder zurück auf deinen Weg findest. Ärgere dich nicht darüber, sondern nimm es mit einem lächelnden Achselzucken wahr und wende dich dann wieder deinen neuen Denk- und Verhaltensmustern zu.


Ich habe die Erfahrung gemacht, dass Entspannungsübungen in Büchern selten gemacht werden. Auch Meditationen, die man ablesen muss, werden einfach überlesen. Da diese Übungen aber sehr wichtig sind, habe ich sie dir so aufbereitet, dass du sie auf meiner Website anhören, herunterladen und so direkt loslegen kannst. Den Link findest du am Ende des Buches. Vielleicht möchtest du die Meditationen oder Entspannungsübungen aber auch selbst aufnehmen und deiner eigenen Stimme lauschen, dazu findest du sie als Text abgedruckt. Diese Entspannungs- und Atemübungen, Meditationen sowie die Progressive Muskelentspannung dauern zwischen 5 und 40 Minuten. Du kannst sie immer dann abhören, wenn du gestresst bist, deine Energie anheben oder dich neu fokussieren möchtest. Nimm deine Kopfhörer und los geht’s.


Wir richten unsere Aufmerksamkeit in diesem Buch aber nicht nur auf Möglichkeiten, unsere Energie anzuheben, sondern auch auf Situationen, in denen Energie unbemerkt entweicht, sogenannte Energie-Räuber. Dazu lernst du Methoden kennen, die dir helfen, diese abzuschwächen oder gar zu eliminieren. Wir arbeiten hier unter anderem mit Methoden des kognitiven Stressmanagements, dem Mentaltraining. Das mag auf den ersten Blick ein wenig kompliziert wirken, ist in der Anwendung aber nicht aufwendig. Mein Ziel ist, dass du diese Maßnahmen einfach und locker in deinen Alltag installieren und umsetzen kannst.


Mit vielen kleinen Schritten kommst du besser und schneller ans Ziel, als mit großen Schritten, die dich schnell auslaugen, stressen und nerven, nur um am Ende dann doch wieder in alte Muster zurückzufallen.
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DAS ENERGIE-LECK


Da du zu diesem Buch gegriffen hast, gehörst du vielleicht auch zu den Menschen, die befürchten, dass es ein geheimes Energie-Leck in ihrem Leben gibt. So etwas wie ein Bermuda-Dreieck, in dem ihre Energie immer wieder besorgniserregend versickert.


Denn es gibt Tage, an denen wir morgens aufstehen und uns bereits wie gerädert und ausgelaugt fühlen. Jeder Schritt ist dann ein Schritt zu viel. Jede noch so kleine Tätigkeit gestaltet sich schwierig und erfordert eine Unmenge an Kraft, die wir nicht mehr aufzubringen scheinen.


Dabei wollen wir doch nur im Beruf erfolgreich sein und Karriere machen, gleichzeitig aber auch eine gute Mutter, ein guter Vater sein. Wir wollen den Haushalt perfekt organisieren und ausreichend Zeit mit der Familie verbringen. Natürlich müssen wir unbedingt den Ansprüchen anderer genügen, wie z. B. die der Chefin, der Familie, des Partners oder der Partnerin, den Kolleginnen, den zu pflegenden Angehörigen, den Menschen, denen wir behilflich sind und natürlich auch die der Gesellschaft im Allgemeinen. Wir arbeiten hart daran, alle unsere verschiedenen Rollen im Leben erfolgreich unter einen Hut zu bringen. Und dann war da ja noch unser Hobby, das schon zu lange brachliegt. Ach ja, jung bleiben und gesund sein oder werden – das wollen wir auch noch.


Und so hetzen wir von Termin zu Termin, machen Überstunden, kontrollieren alles zehnfach, um bloß nichts zu vergessen und keine Fehler zu machen. Wir packen unseren Terminkalender bis zum Anschlag voll. Abends noch eine Videokonferenz mit dem Ausland, wegen der Zeitverschiebung nach Feierabend, wenn die Kinder im Bett sind. In den Medien werden uns lauter Super-Frauen und -Männer präsentiert, die mal eben ein erfolgreiches Start-up Unternehmen gegründet haben, dabei ein erfülltes Familienleben führen, sich überaus medienwirksam sozial engagieren - und sehr glücklich erscheinen! Warum schaffen wir das nicht, fragen wir uns, was stimmt nicht mit uns? Müssen wir uns mehr anstrengen? Und so hetzen wir weiter und reiben uns auf. Ob wir glücklich sind in diesem Leben, das unser einziges ist, wissen wir nicht. Wir haben keine Zeit uns diese Frage zu stellen. Wir müssen rennen - mit dem ständigen Blick auf die Uhr. Wie der kleine weiße Hase bei Alice im Wunderland.


Treten wir einen Schritt zurück und werfen einen Blick aus der Vogelperspektive auf unser Leben, dann wird uns ganz schnell klar, dass wir viel mehr Energie verbrauchen, als wir haben. Wir leben in einem ständigen Energiedefizit. Das, da wirst du mir ganz sicher zustimmen, kann weder gesund sein, noch werden wir so unsere Ziele erreichen oder die von uns übernommene Verantwortung erfüllen können. So brauchen wir uns nicht zu wundern, dass die Energie durch unsere Hände zu rinnen oder in einem geheimnisvollen Leck zu versickern scheint.


2011 trat der bekannte Fußballtrainer Ralf Rangnick nach nur 6 Monaten beim FC Schalke zurück. Wie er selbst sagte, lag der Grund darin, dass seine Energiereserven ausgeschöpft und er körperlich am Ende sei. In seiner Pressemitteilung hieß es: „Nach langer und reiflicher Überlegung bin ich zum Entschluss gekommen, dass ich eine Pause brauche. Die Entscheidung so zu treffen ist mir unheimlich schwergefallen. Doch mein derzeitiger Energielevel reicht nicht aus, um erfolgreich zu sein und insbesondere die Mannschaft und den Verein in ihrer sportlichen Entwicklung voranzubringen.“


Eigentlich hatte Rangnick zwischen seinem Engagement beim TSG Hoffenheim und dem FC Schalke eine Pause einlegen wollen. Doch er hatte sich dagegen entschieden. Als sich dann aber Symptome wie Schlafstörungen, Appetit- und Antriebslosigkeit zeigten, bescheinigten ihm die Ärzte ein „vegetatives Erschöpfungssyndrom“. Rangnick tat rasch, was er tun musste, um seine Gesundheit wieder herzustellen und seine Energiereserven aufzufüllen und gefüllt zu halten: Er nahm sich die dringend notwendige Auszeit und trat von seinem Arbeitsvertrag, wenn auch schweren Herzens, zurück.


Werfen wir nun wieder einen Blick auf unser eigenes Leben: Wie oft ignorieren wir Symptome wie Schlaflosigkeit, Ein- und Durchschlafschwierigkeiten, ständige Müdigkeit, Konzentrationsschwäche oder Interessenlosigkeit? Wie oft gehen wir weiter, obwohl wir instinktiv spüren, dass wir unsere Grenzen bereits weit überschritten haben? Wann nehmen wir Schmerztabletten, um die Rückenschmerzen, die uns seit Tagen quälen, zu betäuben? Wie häufig haben wir ein schlechtes Gewissen, nachdem wir auf eine simple Frage einer Kollegin schroff und abweisend reagiert haben? Wann warst du geistig völlig leer und ohne Ideen, obwohl du dich so sehr auf dieses neue Projekt gefreut hast? Wie oft wertest du dich ab und glaubst nicht daran, dass du gut genug für ein Projekt, eine Arbeit oder überhaupt bist? Wie oft hast du das Gefühl, dass du einfach zusammenbrechen möchtest? Aber das geht ja nicht – die Pflicht ruft!


Alle diese Symptome, die wir sicherlich in unserem Leben oft bewusst, aber meist eher unbewusst wahrnehmen, sind Stress-Symptome. Sie sind die Sprache unseres Körpers und unseres Geistes. Sie zeigen uns, dass unsere Energiereserve langsam schwindet, dass unser persönlicher Akku schon aufleuchtet oder bereits hektisch blinkt. Sie möchten uns darauf aufmerksam machen, wie es uns wirklich geht und uns zeigen, dass ein Eingreifen dringend erforderlich ist.


Ein gutes und anschauliches Beispiel ist unser Smartphone. Sind wir nicht peinlich darauf bedacht, den Akku unseres Mobiltelefons immer aufgeladen zu halten? Nicht auszudenken, wenn er leer wäre und wir ohne Anbindung an die Außenwelt im Nirgendwo festsäßen, zum Beispiel an einer Bushaltestelle? Panik würde ausbrechen! Wie oft bin ich zurückgefahren, um mein Handy zu holen, das ich zu Hause vergessen hatte! Ohne mein Handy fühlte ich mich fast nackt. Wir werden ja bereits nervös, wenn sich der Ladebalken des Smartphones der 30%-Marke nähert, insbesondere wenn wir wissen, dass wir unser Stromkabel vergessen haben. Mittlerweile gehört das Stromkabel des Smartphones und des Tablets zu den wichtigsten Dingen auf unserer Packliste, wenn wir verreisen oder auch nur das Haus verlassen!


Sind uns das Smartphone und die damit verbundene vermeintlich wichtige, wenn auch virtuelle, Verbindung zur Außenwelt wirklich so viel mehr wert als unser Körper, unsere eigene Leistungsfähigkeit und unser reales Leben? Manchmal scheint es so.


Erfahrungsgemäß verbrauchen wir in unserem normalen Alltagsleben mehr Energie, als wir aufnehmen. Stelle dir dazu ein Fass vor, vielleicht ein Regenfass, das im Garten steht. Der Regen sammelt sich im Fass und das aufgefangene Wasser verwendest du zum Blumengießen. Nun kannst du dem Fass aber nur so viel Wasser entnehmen, wie es hineingeregnet hat. Und genau so ist es auch mit deinem Energiehaushalt. Du kannst nur so viel Energie verbrauchen, wie du zuvor aufgeladen hast. Obwohl uns das klar sein sollte, versuchen wir tagtäglich den letzten Tropfen Energie aus uns heraus zu quetschen. Wie sagt der Volksmund so schön: Wir rennen auf dem Zahnfleisch oder auf der Felge, reißen uns ein Bein aus oder gleich den ganzen Herzbändel ab. Statt einfach einmal innezuhalten, unser Energielevel zu checken und uns aufzuladen, um wieder aus dem Vollen schöpfen zu können.
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IM SPAGAT ÜBER DEM ABGRUND


Wenn das Projekt fertig ist, wenn ich das Buch geschrieben habe, wenn das Haus fertig gebaut ist, wenn ich die Masterarbeit in der Tasche habe…. Dann werde ich mich endlich entspannen. Dann fahre ich in den Urlaub, mache ein paar Tage frei, kann ich mich wieder mal um meine Familie kümmern, treffe ich meine Freunde. Es dauert nicht mehr lange, ich muss noch ein bisschen durchhalten, die Zähne zusammenbeißen, alles geben und mich noch mal richtig anstrengen. Dann ist das Leben wieder lebenswert.


Kennst du das? Und – Hand aufs Herz - war es so? Hast du wirklich die Füße hochgelegt, ein paar Tage frei gemacht oder dich endlich wieder mit Freunden getroffen, etwas mit der Familie unternommen? Oder hast du eher einfach weiter gemacht, deine noch spärlich vorhandene Energie zusammengekratzt und auf das nächste wichtige Projekt, das schon in den Startlöchern stand und eigentlich schon längst hätte begonnen werden sollen, gelenkt? Hast du nicht jeden Gedanken an Urlaub beiseitegeschoben? Geht jetzt gerade nicht, es ist einfach zu viel zu tun.


In ihrem Buch „Burn on – Immer kurz vor dem Burnout“ beschreiben Bert te Wildt und Timo Schiele genau diesen Zustand, in dem viele Menschen gefangen sind. Sie nennen ihn einen Spagat über dem Abgrund. Wir können diesen Zustand beängstigend weit ausdehnen, eben wie ein Spagat – und halten mit verzerrtem Gesicht tapfer den Dehnungsschmerz aus. Doch irgendwann geht es nicht mehr und wir stürzen ab.


Ich mag dieses Bild, macht es doch sehr anschaulich, in welcher mentalen und körperlichen Gefahr wir uns bewegen. Dabei besteht die Gefahr darin, dass wir uns in diesem Zustand weder richtig schlecht noch richtig gut fühlen. Wir befinden uns in einer Grauzone, in der sich alles irgendwie verwischt und nicht mehr klar abgrenzbar ist. Im Spagat verbrauchen wir enorm viel Energie, er ist ein Kraftakt, ohne dass wir das bewusst bemerken. Wir schalten Körper und Geist auf Funktionieren um. Hauptsache unsere Aufgaben und Verpflichtungen werden erfüllt, egal wie. Wir leben wie Roboter und bemerken unsere Erschöpfung zunächst nicht. Also machen wir weiter.


Eine ganze Zeit lang sehen wir keinen Grund, an diesem Zustand etwas zu ändern. Wir finden ihn am Anfang sogar reizvoll. Die ständige Geschäftigkeit demonstriert nach außen eine gewisse Wichtig- und Unabkömmlichkeit. Wir rechtfertigen uns damit, dass diesen Zustand schließlich jeder kennt, der Verantwortung im Leben trägt. Doch je länger er andauert, sich ausdehnt und schmerzhafter wird, desto öfter und haarschärfer schrammen wir am Burnout vorbei. Dieses Risiko ist uns allerdings nicht bewusst. Im Gegenteil, solange wir keinen wirklichen Burnout erleiden und uns dessen Symptome nicht mit voller Wucht treffen, fühlen wir uns sicher. Doch das ist ein Trugschluss. Die Gefahr lauert bereits auf uns, unerkannt und tückisch.


Generell tun wir uns schwer damit, Pflichten zu vernachlässigen. Unser Verantwortungsgefühl ist stark ausgeprägt und das schlechte Gewissen ein ständiger Begleiter. Viele von uns bringen es nicht übers Herz, Aufgaben hintanzustellen und eine bewusste Entscheidung für das eigene Wohlbefinden zu treffen. Denn das würde sichtbar machen, dass wir unserem Job, unseren Aufgaben oder Pflichten nicht gewachsen, hingegen schwach und nicht belastbar sind. So werden Erschöpfungsgefühle einfach übergangen. Stattdessen hoffen wir darauf, dass jemand anderes oder etwas anderes eine Entscheidung für uns trifft. Besonders jetzt zeigt sich, dass wir gerade in diesem gedehnten Zustand des Burn on die Verantwortung für unser eigenes Leben lange abgegeben haben und uns stattdessen hauptsächlich von anderen lenken lassen.


Und so kommt es, dass uns, gerade wenn wir uns zaghaft eingestehen, nicht mehr zu können, der bewusste oder unbewusste Gedanke beschleicht, dass uns doch eine kleine, nicht allzu schwere Erkältung oder Grippe eine Verschnaufpause bescheren möge. Eine Auszeit, die wir nicht selbst zu verantworten haben, die schließlich höhere Gewalt ist. So brauchen wir kein schlechtes Gewissen zu haben, weil wir uns der Verantwortung oder unseren Verpflichtungen entziehen. Nein, wir können nichts dafür. In solchen Momenten sprechen wir davon, dass sich unser Körper eine Auszeit genommen hat, die er braucht. Wir distanzieren uns von unserem Körper, degradieren ihn zum Werkzeug des Geistes. Wir wollen ja performen, aber unser Körper macht uns einen Strich durch die Rechnung.


Das schlechte Gewissen hindert uns demnach daran, eine klare Entscheidung für unser eigenes Wohl zu treffen und dazu zu stehen. Das geht sogar so weit, dass wir vor lauter Verzweiflung eine Erkältung vorschieben, um einmal zwei Tage zu Hause durchatmen zu können. Doch dann geschieht oft etwas Merkwürdiges: Während wir uns in den ersten Stunden noch gut fühlen, schleicht sich tatsächlich auf leisen Sohlen eine Erkältung an. Unsere Psyche hält die Inkongruenz, die Diskrepanz zwischen physischer Erschöpfung und dem permanenten mentalen Kampf mit dem schlechten Gewissen, nicht aus. Und so stellt das System, das wir sind und das Körper und Geist verbindet, wieder eine Realität her, mit der wir leben können. Mit der tatsächlichen Erkältung besänftigen wir das schlechte Gewissen und können den inneren Kampf beilegen.


Leider wird uns unser Körper irgendwann erneut daran erinnern, dass er dem täglichen Kraftakt nicht mehr länger standhält. Und dann wird es möglicherweise keine leichte Erkältung oder Grippe mehr sein, die uns zum Innehalten zwingt, sondern vielleicht ein Herzinfarkt. Ich möchte dir keine Angst machen. Doch machen wir uns klar, welchen Raubbau wir an Körper und Geist betreiben, wenn wir Signale nicht oder falsch deuten oder sie gar ignorieren. Oder, wenn wir den letzten Tropfen Energie aus uns herauspressen, ohne darauf zu achten die Energiereserven wieder aufzufüllen.


Sobald wir auf reines Funktionieren umschalten, geben wir, ohne zu zögern, unsere Selbstbestimmung ab und lassen uns fernsteuern.


Stellen wir uns also die richtigen Fragen!




	Warum nehmen wir unbewusst eine Krankheit in Kauf, nur weil wir uns nicht trauen eine Auszeit zu beantragen?


	Warum lassen wir uns von einer Krankheit fremdbestimmen, die wir nicht kontrollieren können?


	Warum schaffen wir es nicht, eine klare Entscheidung zu treffen, um uns zwei Tage zu erholen?


	Warum ist uns nicht klar, dass wir nur dann sehr gute Leistung erbringen und unsere Pflichten erfüllen können, wenn wir die notwendige Energie dafür haben?


	Warum holen wir uns nicht die Kontrolle über unser Leben zurück?





Betrachten wir diese Fragen aus einem gewissen Abstand, erscheint es völlig absurd, dass wir sie überhaupt stellen müssen. Sobald wir jedoch im Spagat sitzen, in diesem bis zum Zerreißen gespannten Zustand, fühlen sich diese Fragen sehr realistisch an. Unser Denken ist getrübt, der Verstand nicht mehr klar, alle Farben scheinen grau und verwaschen.


Unser Alltag ist durchgetaktet und so lassen wir uns dazu hinreißen, auch unsere spärliche Freizeit exakt zu planen. Da unsere freie Zeit nie open end genossen werden kann, ist es wichtig, sie auch effektiv und vor allem effizient zu nutzen. In kurzer Zeit muss also effektiv entspannt werden. Bert te Wildt und Timo Schiele bezeichnen dieses Phänomen in ihrem Buch trefflich als Instant-Entspannung. Das wichtigste Ziel dahinter ist die Wiederherstellung der eigenen Funktionalität. Das gaben auch Klienten in ihrer Psychosomatischen Klinik Kloster Dießen am Ammersee als Ziel ihres dortigen Aufenthalts an: Die Reset-Taste zu drücken, um ihrem vollgepackten Alltag nachgehen und wieder störungsfrei funktionieren zu können.


Wahre Regeneration spielt, wenn überhaupt, eine Nebenrolle. Stattdessen werden Aufenthalte im Spa oder Wellnesshotel mit Sauna oder Massagen genutzt, um schnell runterzukommen und Körper und Geist wieder „auf Spur“ zu bringen, nur um anschließend weiter zu hetzen. Inder Sauna oder bei der Massage kommen wir allerdings auch nur scheinbar zur Ruhe. Während sich unser Körper der angenehmen Behandlung hingibt, drehen sich unsere Gedanken unaufhörlich weiter in Dauerschleife. Richtig entspannen, geschweige denn regenerieren, können wir so nicht. Egal, wir haben etwas „für uns getan“ – und das ist schließlich alles, was zählt.


In diesem Spagat, in diesem Hamsterrad, haben wir uns also eingerichtet, drehen weiter unsere Runden und werden von der Fliehkraft in der Spur gehalten. Damit bedarf es einen klaren und festen Willensakt, abzuspringen. Eine klare Entscheidung, die wir uns nicht leicht machen. Eine Entscheidung, die wir auch gegen subtile Ängste treffen müssen, die uns beherrschen. Das können Existenzängste sein, die uns befürchten lassen, dass wir unseren Lebensstandard nicht halten können, wenn wir aufhören zu performen. Oder die tiefe Angst nicht gut genug zu sein, dem „normalen Lebensdruck“ nicht standhalten zu können - mit der Folge Anerkennung und Sichtbarkeit zu verlieren.


So erscheint es uns leichter, einfach so weiterzumachen wie bisher. Denn noch stecken wir nicht im gefürchteten Burnout, noch spüren wir nicht das volle Ausmaß des Zusammenbruchs. Noch nicht! Das bedeutet allerdings nicht, dass unser Körper nicht bereits jetzt schon mit dem negativen Effekt seines sich in Dauerschleife befindenden Stress-Systems zu kämpfen hat. Was sich im Körper abspielt, wenn wir gestresst sind und welche Auswirkung Dauer-Stress hat, erfährst du im KapitelStress: Retter in der Not und größter Energie-Räuber.











[image: ]




INTELLIGENTES ENERGIEMANAGEMENT


Wenn wir von Lebensenergie sprechen, meinen wir im Allgemeinen Energie, die uns zur Verfügung steht, um am Leben zu bleiben, gesund zu sein und unseren Alltag zu bewältigen. Dazu ist bereits eine ganze Menge an Energie nötig.


Ein Grundstock an Energie ist notwendig, damit der Körper gesund funktionieren kann. Dafür sorgen eine ausgewogene Ernährung, genügend Wasser, frische Luft, eine Portion Sonnenstrahlen und ausreichend Bewegung.


Hinzu kommt all das, was wir um uns herum aufgebaut haben. Die Familie, der Beruf, der Freundeskreis, der Haushalt, das Haus oder die Wohnung, unser gesellschaftlicher Status und der Lebensunterhalt, den wir verdienen müssen, um alles zu finanzieren. Vielleicht wollen wir „Karriere machen“, uns weiterentwickeln oder haben Hobbies, die wir ausüben möchten. Dazu kommt ein subtiler gesellschaftlicher Zwang - durch Social Media weiter verstärkt - auch noch in unserer Freizeit zu „performen“. So genügt es nicht die Beine baumeln zu lassen und einfach nur freie Zeit zu haben. Nein, sie muss auch medienwirksam genutzt werden, so dass sie einem gewissen Status entspricht. Angesagte Freizeitaktivitäten, Restaurantbesuche oder Urlaubsorte: Ein Highlight hat das andere zu jagen. Es genügt nicht mehr eine einfache Radtour in den Nachbarort zu machen. Stattdessen ist es angesagt, mit dem Drahtesel eine Weltreise zu unternehmen. Es reicht auch nicht einfach Yoga zu üben. Nein, wir sind versucht, den Verbiegekünsten selbsternannter Yogasternchen auf Instagram oder Facebook nachzueifern, die im Gegensatz zu uns wahrscheinlich den ganzen Tag nichts anderes machen. Das Ergebnis ist leider sehr oft Frust, der darin endet, dass man den Sport, den man eigentlich gerne macht, beendet, weil man gefühlt nie so gut sein wird, wie „alle anderen“, etwa auf Instagram. Ach ja – jugendlich und faltenfrei wollen wir natürlich auch noch bleiben, auch das kann unseren Lebensspielraum einengen und uns stressen!


Wer dagegen in seiner freien Zeit in der Hängematte im Garten lümmelt wird milde belächelt. Dabei ist es gerade das, was wir dringend brauchen, um unser System zu regenerieren und uns zu erholen.


Und so haben wir ein prallvolles Leben erschaffen, randvoll mit Ansprüchen, Erwartungen, Verpflichtungen und Sorgen. Freude am Leben, Leichtigkeit und wirklicher Genuss sind uns irgendwie abhandengekommen.


Leider messen wir einem prallvollen, ereignisreichen Leben mehr Bedeutung bei als unserem Körper selbst. Zu ihm haben wir ohnehin eine Distanz aufgebaut, er soll einfach funktionieren. Dabei vergessen wir, dass wir ohne ihn nicht existieren würden. Und so finden wir nichts dabei, ihn bis zum Anschlag zu strapazieren und über die eigenen Grenzen hinaus zu gehen. Bis uns schmerzlich bewusst wird, dass unser Körper endlich ist und damit auch wir.


Aus irgendeinem Grund gehen wir davon aus, dass der Körper wie durch ein Wunder über die Energie verfügt, die wir für unser Leben brauchen und dass wir uns darum nicht kümmern müssen. Doch das ist ein Trugschluss. Rufe dir bitte das Bild von dem Regenfass noch einmal in Erinnerung. Wir haben nur so viel Energie zur Verfügung, wie wir unserem Körper zuführen - und für unser prallvolles Leben brauchen wir Unmengen an zusätzlicher Energie.


Also müssen wir dafür sorgen, dass wir immer genügend Energie zur Verfügung haben, um all das bewältigen zu können. Doch das ist in unserem stressigen Alltag aus unterschiedlichen Gründen nicht immer leicht. Zum einen haben wir es verlernt, uns bewusst mit Energie zu versorgen. Zum anderen lauern hinter jeder Ecke geheime Energie-Räuber, die uns unbemerkt Energie abzapfen. Bleiben wir bei dem Bild der Wassertonne: Wir vergessen Wasser nachzufüllen und bemerken auch nicht, dass es durch kleine Ritzen wieder heraussickert und verloren geht.


Auf beides wirst du in diesem Buch deine Aufmerksamkeit lenken. Du wirst lernen, wie du deine Regentonne immer wieder auffüllst. Weiterhin wirst du dich auf die Suche nach den kleinen Ritzen und Spalten machen und sie stopfen.


Die Lösung eines chronischen Energiemangels ist ein intelligentes Energiemanagement. Damit stellen wir eine Balance zwischen Energieverbrauch und Energiegewinnung her.


Eine Frage der Balance


Wenn wir von Balance sprechen, stellen wir uns automatisch ein Gleichgewicht vor. Damit meinen wir eine Pattsituation zwischen zwei entgegengesetzten Zuständen. So nehmen wir an, dass es sich in der Mitte zwischen zwei Zuständen befindet - wie bei einer Wippe. Wenn die wippenden Kinder gleich schwer sind, schwebt die Wippe in der Luft. Diesen schwebenden Zustand nehmen wir als ausgeglichen, als Gleichgewicht wahr: Der Punkt, an dem die Wippe stillzustehen scheint. Doch das, was wir als Gleichgewicht wahrnehmen, ist alles andere als Stillstand. Und so spreche ich lieber von Balance. Denn im Wort Balance steckt balancieren. Im Internet findet man dafür folgende Bedeutung: „Bei gleichzeitiger Bewegung im Gleichgewicht halten“. Falls du schon einmal versucht hast, auf einer Slackline zu balancieren, weißt du sofort, was ich meine. Du wirst es kaum schaffen, dich konstant in der Mitte zu halten, sondern wirst permanent in Bewegung sein. Balance ist demnach kein statischer Zustand, sondern ein dynamischer Prozess. Ein Einpendeln, ein Hin- und Herschwenken, ein ständiges Ausgleichen. Niemals ist Balance starr und fest, sondern eher weich und beweglich.


Vielleicht hast du schon einmal auf einem Surfbrett oder einem Standup-Paddle Board gestanden und versucht, stehen zu bleiben, ohne zurück ins Wasser zu plumpsen. Oder – falls du Yoga praktizierst – versucht, im Krieger 3 nicht umzukippen. Für diejenigen unter euch, die im Yoga nicht bewandert sind: Auf einem gestreckten Bein stehen, das andere gestreckt waagrecht nach hinten in die Luft führen und die Arme nach vorne strecken. Versuche das einmal. Du wirst bemerken, dass dein Standbein niemals starr steht, sondern dass sämtliche kleine Muskeln zittern und mit Mikro-Schwankungen versuchen, das Gewicht des Körpers über ihm zu halten und auszubalancieren. Oder vielleicht hast du schon einmal auf einem Pferd gesessen. Auch hier wirst du festgestellt haben, dass du keinesfalls unbeweglich sitzt, sondern ständig in Bewegung bist.


In all diesen Fällen ist es eher kontraproduktiv, sich festzumachen und an eine Position klammern zu wollen – auch wenn es die vermeintliche Mitte ist. Sobald wir starr und fest werden, werden wir unflexibel. Und sobald wir unflexibel werden, sind wir nicht mehr in der Lage auf kleinste Veränderungen zu reagieren. Beim Surfen müssen wir in der Lage sein, Mikro- Bewegungen der Wellen auszugleichen, wir begeben uns in einen Tanz mit dem Wasser. In der Krieger-Position im Yoga spürst du, wie wackelig dein Standbein ist, du hast das Gefühl du ruckelst hin und her, dein Fuß ist ständig in Bewegung. Und dasselbe geschieht beim Reiten. Das Pferd unter dir bewegt sich, seine Muskeln spannen an und ab und du versuchst dich seinen Bewegungen anzupassen. Dabei wirst du nicht ruhig sitzen können, sondern vom Schwung des Pferdes mitgenommen. Von außen sieht es aus, als säße man still und wie festgeklebt – dabei ist alles in Bewegung. Das ist Balance.
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