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CHECK-IN

Dunja Schenk ist Expertin fir Effizienz
und ehemalige Assistentin auf unter-

schiedlichen Fiihrungsebenen bei der Das |esen Sie in

Allianz Group. Als IHK-zertifizierte

Trainerin und systemischer Coach d iese r Au Sga be :

unterstitzt sie heute deutschlandweit
namhafte Unternehmen bei der Opti-

mierung von Arbeitsablaufen im Biro. Aus dem Tritt: Welche Warnzeichen

Sie ernst nehmen sollten 3
Mit System ZU mehl" Gelassenheit Machen Sie eine Momentaufnahme 3
Liebe Leserin, lieber Leser, 60-Sekunden-Test:

Welche dieser typischen
effizientes Arbeiten braucht nicht nur Struktur und bewéhrte Strate- Stresssymptome kennen Sie? 4
gien, es braucht eines ganz besonders: ein gesundes, belastbares
Fundament - sowohl mental als auch korperlich. Belastbar sind Sie, wenn Ihr Leben

in Balance ist 5

Aktuelle Zahlen zur psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz unter-
streichen die Dringlichkeit dieses Themas: Laut dem Psychreport 2025
der DAK-Gesundheit entfielen 17,4 Prozent aller Fehltage auf
psychische Erkrankungen. Besonders auffillig: Die Fehltage durch
Depressionen allein stiegen auf 183 Tage je 100 Beschéftigte, nach
etwa 122 Tagen im Jahr 2023 - ein Anstieg um etwa 50 Prozent.

Ubung: Wie sieht es bei lhnen
im Moment aus? 7

Raus aus dem Hamsterrad:
7 Strategien 7

Was die Zahlen auch zeigen: Das klassische ,,Augen zu und durch®
reicht nicht mehr. Ein bewusstes Stressmanagement wird heute als
Kompetenz vorausgesetzt — und es wird erst recht von Ihnen als Office
Professional verlangt, weil Sie in Threr Funktion als Knotenpunkt fiir
Kommunikation, Organisation und kreative Prozesse einen grofsen
Einfluss auf Fiihrungskrifte wie Mitarbeitende haben.

Wenn die Gedanken kreisen:
Mit Achtsamkeit gegen das Griibeln 10

Wie das gelingen kann, darum geht es in dieser Themenausgabe. G ratls O N I | ne-

Gehen Sie achtsam mit sich um!

Netzwerktreffen

Herzlich Thre

Dy, Ghenl,

Dunja Schenk
dunjaschenk@assistenzheute.de ‘ O f f i ce ’7
Breakfast Club

Der Autorinnen dieser Themenausgabe Trends - Best Practices - Networking

Am 16.10.2025 um 9 Uhr findet die nichste
Session unseres GRATIS Online-Netzwerk-
events, des Office Breakfast Clubs, statt.
Freuen Sie sich auf einen Impulsvortrag

Kirsten Wolf ist freie Journalistin, ‘ zum Thema ,, KI-Power fiir Deinen Assistenz-
Autorin und Redakteurin und schreibt seit Jahren Alltag - Teil 2“ und praktische Empfehlun-

Fachbeitrage fiir Office Professionals.

Dr. Hilde Mohren ist Management-Coach und
Trainerin. Zuvor arbeitete die Betriebswirtin in
bei einem Finanzdienstleister.

gen fiir Thren Biiroalltag.

Susanne Roth ist Chefredakteurin von Jetzt hier gratis anmelden!
Fachmagazinen zum Thema Arbeitsorganisation,

Zeit- und Selbstmanagement.

https://webinar.workingoffice.de
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Stressmanagement

Aus dem Tritt: Welche Warnzeichen Sie

ernst nehmen sollten

Gerade bei beruflich sehr erfolgreichen Menschen nimmt der Beruf ein UbermaR an Zeit und

Aufmerksamkeit ein. Familie, Freunde, personliche Interessen und sogar die eigene Gesundheit
treten in den Hintergrund und fordern gleichzeitig ihren Tribut. Das kann so weit flihren, dass es immer
schwerer fallt, den nétigen Ausgleich zu finden, wirklich abzuschalten und Kraft zu tanken.

Beispiel: Es reicht — wo ist hier der Ausstieg?

Mareike Giinzel fiihlt sich ausgelaugt. ,,Ich will so nicht
mehr®, denkt sie. Sie hat das Gefiihl, ununterbrochen nur
fiir andere da zu sein. Care-Arbeit auf unterschiedlichen
Niveaus. Ihr Chef hilt sie ohnehin standig auf Trab. Das
Change-Projekt, das sie vor Kurzem ganz optimistisch
zusdtzlich tibernommen hat (,Jetzt, wo mich die Kinder
nicht mehr so brauchen®), ist viel aufreibender als gedacht,
zumal einige Kollegen nicht mitziehen. Wenn ihre Eltern
am Wochenende zum Familienessen einladen und ihr
Mann grofSe Pléne fiir gemeinsame Ausfliige hat, ldsst sie
sich zwar dazu iiberreden, merkt aber, dass sie viel lieber
einmal Zeit fiir sich allein héatte. Einfach mal nichts tun.
Viel zu schnell ist das Wochenende voriiber, und eine
neue Woche im Hamsterrad beginnt.

Wer halt das Hamsterrad in Bewegung?

Zahlreiche Akteure drehen an diesem imagindren Laufrad. Die
Kollegen, Geschiftspartner, Kunden und natiirlich die Fiih-

rungskraft: Alle wollen etwas von Ihnen. Und aufSerhalb der
Firma sorgen Ihr Partner, die Kinder, Ihre Eltern und andere
Verwandte, Ihr Freundeskreis sowie Ihr weiteres soziales Um-
feld dafiir, dass auch nach Feierabend immer wieder Anfor-
derungen an Sie gestellt werden.

Die gute Nachricht lautet jedoch: Auch Sie selbst drehen
an diesem Rad. Auch wenn Sie sich ,fremdgesteuert® fiihlen:
Am Ende sind es Sie allein, die sich private oder berufliche Zie-
le setzt und durch ihre Entscheidungen oder Nicht-Entschei-
dungen auf die eigenen Lebensumstidnde Einfluss nimmt.

Wie kdonnen Sie merken, wann es zu viel wird?

Beruflich stark eingespannte Menschen, die wie Mareike Giin-
zel trotz ihres Erfolgs nicht zufrieden sind, sollten die Unzu-
friedenheit als Indiz dafiir nehmen, dass ihr Leben aus der Ba-
lance zu geraten droht.

Wenn Sie sich stindig gehetzt, miide und gereizt fiihlen und
merken, dass Thnen die Lust und die Kraft fehlen, Zeit mit Din-
gen und Menschen zu verbringen, die zu den wichtigsten in Th-
rem Leben gehoren, ist das ein Warnzeichen.

Machen Sie eine Momentaufnahme

Sind Sie einfach nur gelegentlich gestresst — oder
schon Burn-out-gefahrdet?

Wir Menschen sind anpassungsfihig und flexibel — und ziem-
lich leidensfahig. Die Kombination dieser Eigenschaften fiihrt
dazu, dass wir gelegentliche heftige Stresszustdnde recht gut
aushalten. Und auch dazu, dass wir langer andauernden Stress
irgendwann als ,,normal” etikettieren und in unseren Alltag in-
tegrieren: Wir gewohnen uns einfach daran.

Stress kann eine gefahrliche Eigendynamik
entwickeln

Das ist hilfreich, aber auch gefdhrlich. Denn Stress ist nicht ein-
fach nur ein Zustand, in den wir geraten und der ein Anfang
und ein Ende hat. Dauerstress entwickelt eine Eigendynamik
und kann zu einer regelrechten Stressspirale fiihren.
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Das sieht dann beispielsweise so aus:

e Dadurch, dass wir uns gestresst fiihlen, gewinnen wir den
Eindruck, wir hdtten unser Leben nicht mehr unter Kontrol-
le. Das bereitet uns zusétzlichen Stress.

e Nach einer Weile konnen selbst die kleinsten Dinge uns
vollkommen aus der Fassung bringen, und wir reagieren mit
Panik, Angst, Aggression oder auch Lihmung.

e Da wir merken, dass uns die Situation immer mehr entglei-
tet, wird der Stress grofler. Wir haben das Gefiihl, unser Le-
ben nur noch durch verstiarkten Einsatz und mehr Leistung
bewiltigen zu konnen, und finden so gar keine Erholung
mehr.

Auf Seite 4 finden Sie einen 60-Sekunden-Test: Stellen Sie
doch einmal fest, wie stark Thre Stressbelastung im Alltag ist!
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THEMENAUSGABE

60-Sekunden-Test: Welche dieser typischen Stresssymptome kennen Sie?

KREUZEN SIE — AM BESTEN OHNE LANGE DARUBER NACHZUDENKEN — AN: Nein, 2
TREFFEN DIE FOLGENDEN AUSSAGEN AUF SIE ZU? nie Regel

Ich bin in letzter Zeit zunehmend unaufmerksam, vergesslich oder unkonzentriert.

Ll

Zurzeit helfen mir Kaffee, Zigaretten und/oder auch das eine oder andere Glas Alkohol, den Stress zu Giberstehen.
Kleine Schwierigkeiten bringen mich seit einiger Zeit sehr schnell auf die Palme.

Ich reagiere immer ofter aggressiv und aufbrausend.

Die Arbeit frisst mich auf: Egal, wie viel ich mache, irgendwie werde ich niemals fertig.

Ich fiihle mich immer 6fter miide und zerschlagen, selbst dann, wenn ich lange geschlafen habe.

Ich bin innerlich unruhig und kann selten richtig abschalten.

Ich habe nicht das Gefuihl, mich an Wochenenden wirklich erholen zu kénnen.

Immer ofter fallt es mir schwer, Entscheidungen zu fallen, weil ich das Gefiihl habe, ohnehin keine Chance zu
haben, richtig zu entscheiden.

Seit einiger Zeit versplre ich immer wieder eine diffuse Angst.
Ich zweifle immer 6fter an mir selbst und habe das Gefiihl, den Anforderungen nicht mehr gewachsen zu sein.

Morgens mdchte ich manchmal am liebsten gar nicht aufstehen — ich habe wenig Freude bei dem Gedanken,
was alles auf mich wartet.

Immer ofter ertappe ich mich dabei, wie ich Familienangehdrige oder Kollegen genervt behandle.

Es fallt mir sehr schwer, mich nicht mit schwierigen Themen (Kriege, Klimawandel, Probleme der deutschen
Wirtschaft) zu beschéftigen. Ich lese alles, was ich dazu bekommen kann.

Ich habe einfach keine Zeit, mich zu entspannen.

Sexuell verspire ich seit Langem wenig Lust.

Ich kann mich tber immer weniger Sachen so richtig freuen.

Ich habe das Gefiihl, nie genug zu tun.

Ich esse seit einiger Zeit ibermaRig viel. Oder auch: Ich habe Uberhaupt keinen Appetit.

Mir fehlt es in letzter Zeit an Lebensfreude und -energie und ich frage mich immer o6fter, wofir ich Gberhaupt lebe.

N S0 S Y o o o o Y
oo g oo oo oo

AUSWERTUNG:

D Einzelne zutreffende Aussagen sind noch nicht besorgniserregend. Werten Sie diese jedoch als Hinweise darauf, dass es
Stress in Ihrem Leben gibt, fiir den Sie einen Ausgleich schaffen sollten.

D Mehr als sechs angekreuzte Aussagen sind ein deutliches Warnsignal, dass Sie den Stress in lnrem Leben systematisch
reduzieren sollten und fir mehr Ausgleich und Erholung sorgen miissen.

D Treffen mehr als zwo6If der Aussagen und Symptome auf Sie zu, ist die Gefahr, einen Burn-out zu erleiden, bei Ihnen
bereits sehr groR. Wenn Sie Ihren Stress nicht selbst substanziell reduzieren kénnen, sollten Sie darliber nachdenken,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

g Den 60-Sekunden-Test kénnen Sie hier herunterladen: www.onlinebereich.workingoffice.de
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Belastbar sind Sie, wenn lhr Leben

in Balance ist

Stressmanagement

Wie konnen Sie resilienter werden? Es gibt bestimmte Voraussetzungen fir lhre Widerstands-
fahigkeit, auf die Sie Einfluss nehmen kénnen. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen:
Vor allem geht es darum, das Gleichwicht nicht zu verlieren.

Was uns Freude schenkt und was uns Kraft kostet

Was uns Energie schenkt, ist grundsatzlich eine sehr subjektive
und personliche Angelegenheit:

e Manchen Menschen blithen auf, wenn ,,im Biiro viel los ist*
und herausfordernde Aufgaben auf sie warten. Die zu 16sen,
gibt ihnen Sicherheit und ihrem Leben Sinn.

e Andere hingegen leben ganz fiir die Familie oder auch fiir
den Freundeskreis. Dort fiihlen sie sich ,gesehen®, dort ge-
horen sie hin.

* Manche Menschen haben ihr Leben komplett durchgetak-
tet: Sie wissen, was sie wollen, warum sie es wollen und bis
wann sie es wollen. Sie stehen morgens gern auf, weil sie im-
mer ein Ziel vor Augen haben, an das sie glauben.

e Manchen Menschen fillt es leicht, sich um ihre Gesundheit
zu kiimmern: Sie empfinden Sport als Me-time und investie-
ren Zeit in Meal Prep, weil es ihnen ein Bediirfnis ist, sich
auch im Biiro gesund zu erndhren.

Der Arzt und Psychotherapeut Nossrat Peseschkian hat heraus-
gefunden, dass wir dann zufrieden und auch langfristig belast-
bar sind, wenn unsere vier Lebensbereiche in einer moglichst
guten Balance sind (siehe auch Grafik rechts oben):

Arbeit/Leistung
Beziehungen/Kontakte
Korper/Gesundheit

IV O ON B NG

Sinn/Zukunftsfragen

Kurz: Nur wenn alle vier Bereiche auf Dauer ausreichend Zeit
und Aufmerksamkeit erhalten, konnen Sie korperlichen und
psychischen Erkrankungen vorbeugen.

Wenn ein Bereich dominant ist, schwacht er die
anderen

Die wechselseitige Abhidngigkeit der verschiedenen Faktoren
macht deutlich, dass die Uberbetonung eines Lebensbereichs
zwangslaufig zu einer Vernachldssigung der anderen Bereiche
und damit zu Unzufriedenheit, Leistungsabfall sowie Erschop-
fungszustanden fiihrt.

Machen Sie nicht den weitverbreiteten Fehler, Zeiten der
Selbstreflexion als Luxus zu werten, den Sie sich als Office Pro-
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Das Modell der Lebensbalance

Welchen Stellen- . Wie sind Qualitat
wert haben . und Quantitat
Arbeit und \\ Ihrer Bezie-
Leistung Arbeit/ | Beziehungen/ . hungen?
aSIEE Leistung | Kontakte |

\}
Was ist Sinn/ | Korper/ | Wiegut
wichtig Zukunfts- | Gesundheit achten Sie
fiir Sie? Was fragen /auf sich und

) y .

wollen Sie Yy lhren Kérper?
erreichen? . o

Das Balance-Modell in Anlehnung an Nossrat Peseschkian.

fessional nicht leisten konnen. Warten Sie nicht bis zum Burn-
out! Treten Sie stattdessen immer mal wieder ganz bewusst ei-
nen Schritt aus Threm Alltag heraus, und fiihren Sie eine Selbst-
einschitzung durch: Sehen Sie sich alle vier Lebensbereiche mit
einem moglichst objektiven Blick an und iiberpriifen Sie, ob sie
sich in einem ausgewogenen Verhiltnis zueinander befinden.

1. Arbeit/Leistung

Schauen Sie, ob Thr Arbeitseinsatz und Thre Leistung (kurz: die
Energie, die Sie diesem Bereich widmen) im Verhéltnis zu dem
Nutzen stehen, den Sie aus diesem Bereich ziehen.

Bei der Einschidtzung helfen Thnen die folgenden Fragen:
* Welchen Stellenwert haben Arbeit und Leistung in Threm
Leben?

e Woraus ziehen Sie Energie? Betrachten Sie Thren Beruf und
Ihre personlichen Lebensbereiche (wie etwa Ehrenamt, Fa-
milie, Freunde): Was geben sie Thnen?

» Wie wichtig sind fiir Sie Erfolg und Ansehen oder finanzielle
Aspekte wie Gehalt, Wohlstand oder Prestige?

e Wo sind Glaubenssdtze am Werk, die Sie zum Hamster im
Rad werden lassen und einer gesunden Einstellung zu die-
sem Bereich im Weg stehen?

Kw41]2025 5
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2. Beziehungen/Kontakte

Wie steht es um den Austausch mit anderen? Nur Sie selbst
konnen beurteilen, wie wichtig Thnen fiir Thre Balance Kontakte
sind — wie bewusst und in welcher Intensitét Sie Ihre Beziehun-
gen pflegen.

Der Mensch ist nun mal ein soziales Wesen: Die Quantitat und
die Qualitdt Threr beruflichen und privaten Beziehungen und
Kontakte beeinflussen, ob Sie sich wohlfiihlen. Allerdings gibt
es Unterschiede: Manche Menschen ziehen sich gern zuriick
und brauchen viel Zeit fiir sich allein, wahrend andere am liebs-
ten immer Trubel um sich hitten.

Priifen Sie, ob bei Thnen ganz konkret Wunsch und Wirklichkeit
iibereinstimmen, und notieren Sie aufmerksam Ihre Energie-
rduber. Bei der Einschidtzung helfen Ihnen die folgenden
Fragen:

» Bleibt Thnen bei Ihrer Arbeit ausreichend Zeit und Energie,
um private Freundschaften zu pflegen?

e Wie ist TIhr Verhéltnis zu Ihrer Fiihrungskraft und zu Kolle-
ginnen und Kollegen? Fiihlen Sie sich anerkannt, respek-
tiert, gefordert, ,gesehen®? Kostet Sie die berufliche Kom-
munikation Energie — oder schenkt sie Thnen Kraft?

» Haben Sie ein Netzwerk aus guten Freundinnen und Freun-
den, mit denen Sie sich ehrlich austauschen konnen? Bei de-
nen Sie sich sicher fiihlen?

« Empfinden Sie die Zeit, die Sie mit Threr Familie oder Ihrem
Partner verbringen, als ,Entspannungszeit“?

» Haben Sie — familidre — Aufgaben {ibernommen, die Sie als
Belastung empfinden?

e Konnen Sie sich personliche Auszeiten nehmen, wenn Sie
die brauchen?

3. Koérper/Gesundheit

Betrachten Sie als Nichstes Ihren Korper sowie Ihre Ge-
sundheit, und priifen Sie sich erneut:

e Wie steht es um Ihr korperliches Wohlbefinden? Gonnen Sie
Threm Korper den notigen Ausgleich zwischen Spannung
und Entspannung?

» Wie regelmifiig bewegen Sie sich?

e Erndhren Sie sich in der Regel gesund?

e Schlafen Sie in der Regel ausreichend?

e Und ist Thr Schlaf gut, fiihlen Sie sich morgens erfrischt?

e Wie hoch ist Ihr Fernseh- und Computer-/Internetkonsum?
Hat sich daran etwas verdandert in letzter Zeit?

» Konsumieren Sie regelmé@fdig Tabletten, Alkohol oder ande-
re sanfte Drogen?

« Fiihlen Sie sich schnell genervt? Gibt es iiberfliissige, unge-
loste Streitigkeiten mit Familienmitgliedern, Nachbarn,
Kollegen?

6 Kw41 | 2025

Aktuelle Krankenstatistiken beweisen, wie viele erfolgrei-
che Menschen diesen Bereich vernachlissigen:

e Ist der Stress im Job grof, wird schnell mal im Stehen ge-
friihstiickt, dem Korper Junkfood zugemutet — oder man ver-
zichtet aus Zeitmangel gleich ganz auf regelmafSige Essens-
pausen.

e Korperliche Bewegung kommt zu kurz - oder der Sport wird
mit so viel Disziplin und Ehrgeiz betrieben, dass er eher zu
einer Uberlastung als zu einer Entspannung fiihrt.

Beispiel: Ungesunder Start in den Tag

Mareike Giinzel hat erkannt, dass sie ihrem Korper zu viel
zumutet. Beispiel Sport: Entweder sie bewegt sich gar
nicht, oder es wird gleich exzessiv, wenn sie am Wochen-
ende ihr Fitnessprogramm nachzuholen versucht. Ist im
Job viel zu tun, wie in letzter Zeit haufig, reicht ihr mor-
gens ein Kaffee, bevor sie durch den Berufsverkehr hetzt.

Aber auch die echten Mittagspausen sind rar geworden:
Meist isst sie nur ein schnelles Sandwich vor dem Com-
puter, um einigermafen piinktlich nach Hause gehen zu
konnen. Dennoch sind ihre Tage lang, weil sie abends
Zeit mit ihrer Familie verbringen mochte und auch mal
mit einem spannenden Buch oder nach einem interes-
santen Film zu spat ins Bett kommt.

Auflerdem hat sie das Gefiihl, sich nicht mehr auf ihren
Schlaf verlassen zu konnen: Sie, die frither eine gute
Schlédferin war, wacht jetzt oft mitten in der Nacht auf
und geht die To-dos des nachsten Tages durch oder spielt
Biiroszenen des Vortags nach.

Das hélt auf Dauer niemand durch. Office Professionals, die wie
Mareike Giinzel neben dem Job noch Verantwortung fiir eine
Familie haben, miissen aufpassen, dass sie sich vor lauter Ak-
tionismus nicht selbst aus den Augen verlieren.

4. Sinn/Zukunftsfragen

Um Threm Leben einen Sinn und Ihrem Handeln Orientierung
zu geben, bendtigen Sie personliche Werte und Ziele, die Thr
Handeln leiten. Fragen Sie sich:

« Was ist Ihnen wirklich wichtig? Was lasst Sie ,ticken®, was
spornt Sie an? Was gibt Thnen Energie, was raubt Thnen
Energie?

o Haben Sie etwas, das Ihnen in belastenden Ausnahmesitua-
tionen Halt gibt?

o Haben Sie konkrete Ziele und Werte, die Ihrem Leben Rich-
tung geben, oder reagieren Sie eher auf Anforderungen, die
von aufien an Sie gestellt werden?

Peseschkian hat erkannt, dass es immens wichtig ist, Antworten
auf die Fragen nach dem Sinn und der Zukunft zu haben. Die
Grundlage dafiir: Geben Sie sich ausreichend Zeit, um innezu-
halten und auf Ihr Leben zu blicken.

assistenz/heute



Stressmanagement

Ubung: Wie sieht es bei lhnen im Moment aus?

Im Balance-Modell auf Seite 5 waren jedem der vier Bereiche
25 Prozent der Kreisflache zugeordnet. Das ist natiirlich ein
Ideal und hat auch nichts mit einer exakten Verteilung Threr
Zeit zu tun, sondern eher mit einer gefiihlten Gleichberechti-
gung und einer ausgewogenen Priorititensetzung. Wie sieht
das bei Thnen momentan aus?

Zeichnen Sie die Segmente in die Grafik oben rechts ein:
Welcher Bereich nimmt in IThrem Leben den grofsten Raum ein,
welcher wird vernachlissigt? Diese Ubung ist so effektiv, weil
Sie sich mit ein paar Strichen ein Bild davon machen konnen,
ob und, wenn ja, wo es in Threm Leben ein Ungleichgewicht gibt.

Und, wie gesagt: Es geht nicht darum, dass Sie in jedem
Moment des Lebens eine exakte Gleichverteilung Ihrer
Aufmerksamkeit und Ihrer Zeit erreichen. Es wird immer
Phasen geben, in denen der eine oder andere Bereich stirker
ausgepragt ist: Das Lebensalter, die eigene Personlichkeit und
die jeweilige Lebenssituation bestimmen, was jeder Einzelne als
»balanciert® wahrnimmt. Wenn ein Bereich jedoch dauerhaft
extrem viel Zeit beansprucht, ist es angebracht, einmal genauer
hinzuschauen: weil dies ein Indikator dafiir ist, dass unser Le-
ben aus der Balance geraten ist.

Typische Ursachen fiir ein Ungleichgewicht

Wie geraten wir aus der Balance? Mogliche Ursachen sind un-
geklarte Situationen oder Beziehungen, denen wir lieber aus
dem Weg gehen. Auch unliebsame Aufgaben werden gerne da-
durch verdrédngt, dass wir uns in eine andere Betdtigung stiir-
zen. Die Angst, sich zu den eigenen Bediirfnissen und Wiin-

Wie sieht lhre
o momentane
T Lebensbalance
\\ aus? Zeichnen
Bezie- Sie ein, wie viel
Arbeit/ hungen/ Ihrer Zeit und
/ Leistung Kontakte Energie Sie wel-
/ “ chem Bereich
‘: j widmen.
\ Sinn/ Korper/
\ Zukunfts- Gesund-
\ fragen heit

schen zu bekennen, fiihrt ebenfalls zu falschen Priorisierungen.
Oder die Ursache sind alte Glaubenssétze, die uns so lange ge-
fangen halten, wie sie unbewusst sind und das Verhalten beein-
flussen. Und natiirlich konnen uns auch dufSere Ereignisse
schwer belasten — vor allem dann, wenn wir uns nicht davon
abgrenzen konnen oder wenn wir eher zu einem pessimisti-
schen Ausblick neigen.

Wenn Sie wie Mareike Giinzel ,,Ich will so nicht mehr!“ den-
ken, ist das ein deutliches Signal. Nehmen Sie sich Zeit zu
iiberlegen, was Sie stattdessen wollen. Nur so konnen Sie Wege
finden, um ein iibervolles in ein erfiilltes Leben zu verwandeln.
Steigen Sie aus dem Hamsterrad aus, bevor Ihr Korper oder Thre
Seele streikt.

Raus aus dem Hamsterrad: 7 Strategien

Was konnen Sie nun konkret tun, um auch langfristig Verdnde-
rungen zu ermoglichen? Sieben einfache Strategien helfen Th-
nen, mehr Selbstbestimmung in Thr Leben zu bringen:

1. Strategie: Behalten Sie die Kontrolle (iber lhr
Handeln

Nattirlich gibt es Ereignisse und Lebensumsténde, auf die Sie
keinen Einfluss haben. Gerade deshalb ist es wichtig, dass Sie
Ausgleich schaffen. In allen Bereichen, die Threr Kontrolle und
Threr Entscheidungshoheit unterliegen, sollten Sie allein am
Steuer Thres Fahrzeugs sitzen. Das ist weder die Aufgabe Ihrer
Chefin/Thres Chefs noch die irgendeines anderen Menschen.

Sie schwichen sich selbst, wenn Sie bei anderen Rollen akzep-
tieren, die ihnen nicht zustehen: Setzen Sie deshalb — wo notig
- klare Grenzen, ganz gleich, ob es um Ihre Kinder, Thren Part-
ner, Kollegen oder andere Menschen geht. Horen Sie dabei auf
die Signale, die Thr Korper sendet. Mit ein wenig Ubung spiiren
Sie sehr genau, wenn Sie im Begriff sind, sich zu verbiegen.

assistenz/heute

Tipp: Den Alltag iiberpriifen

Halten Sie in Threm Alltag gelegentlich inne, und stellen
Sie fest:

» Welche Forderungen sind berechtigt, und wo lassen
Sie sich Aufgaben aufdrangen?

e Wo bleiben Sie nicht bei sich und kiimmern sich statt-
dessen um Probleme, fiir die Sie nicht verantwortlich
sind?

» Wo lassen Sie sich auf ein Treffen mit Kollegen oder
eine Forderung Threr Familie ein, obwohl Sie eigent-
lich miide und abgespannt sind und Thnen eine Aus-
zeit besser getan hitte?

» Wann sitzen Sie auch dann noch im Biiro, wenn Sie im
Innersten wissen, dass Sie nicht mehr aufnahmebereit
sind und ein wenig Abstand die bessere Losung ware?
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2. Strategie: Bewahren Sie den nétigen Abstand

Nur Sie selbst konnen entscheiden, ob die Forderungen ei-
nes anderen berechtigt sind und wann sowie in welcher
Weise Sie sich einbringen wollen. Vermeiden Sie es deshalb,
die Rolle des ,ersten Sachbearbeiters“ zu tibernehmen oder die
Probleme anderer auf Thre To-do-Liste zu packen. Kommt etwa
eine Kollegin, die Thnen eigentlich zuarbeiten soll, mit einem
Problem zu Thnen, geht es nicht darum, ihr dieses abzunehmen.
Auf Dauer sinnvoller ist, wenn Sie Thre Kollegin anleiten, statt
ihre Probleme zu 16sen. Schauen Sie genau hin, was in der je-
weiligen Situation fiir Sie zu tun ist und was nicht.

Abstand zu halten ist auch wichtig mit Blick auf die Berei-
che, die nicht Ihrer Kontrolle unterliegen. Beispiel Wirt-
schaftskrise oder Ukraine-Krieg: Natiirlich sollte man auch bei
schlechten Nachrichten auf dem Laufenden bleiben, denn Ver-
driangung verursacht nur neue Probleme und ist in unserer di-
gitalisierten Welt auch nicht moglich. Aber Sie miissen sich
nicht rund um die Uhr damit beschéftigen. Deaktivieren Sie bei-
spielsweise den Push-Nachrichten-Service, der Thnen Meldun-
gen aufs Handy liefert, und informieren Sie sich stattdessen ge-
zielt morgens und abends.

3. Strategie: Machen Sie klare Ansagen

Treffen Sie Entscheidungen, und stehen Sie dazu:

* Wenn Sie entschieden haben, weniger zu arbeiten oder Ihre
Arbeitszeiten flexibler zu gestalten, argumentieren Sie ge-
geniiber Vorgesetzten und Kollegen entsprechend.

e Bringen Sie sich in der Familie und in Threm sozialen Umfeld
ein — aber sagen Sie Nein, wenn Sie Zeit fiir sich selbst brau-
chen. Keine Sorge: Gute Freunde mochten, dass es Thnen gut
geht, und auch Thre Kinder konnen mit einem klaren Nein
gut leben, wenn sie spiiren, dass Sie beim ndachsten Mal ganz
bei ihnen und den gemeinsamen Unternehmungen sein
werden.

4. Strategie: Pflegen Sie stabile Beziehungen
und Freundschaften

In unserem Beispiel mit Mareike Giinzel geht es darum, dass sie
lernen muss, auch mal Nein zu sagen, wenn ihr nicht nach Fa-
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milien- oder Freundestrubel ist und sie Zeit zum kompletten
Abschalten braucht.

Aber Vorsicht: Bei vielen Menschen, die in einer Uberlastungs-
schleife stecken, fehlen stabile soziale Beziehungen. Die einen
fangen an, zu viel zu arbeiten, weil sie sich einsam fiihlen. Bei
anderen fiihrt das viele Arbeiten dazu, dass Beziehungen und
Freundschaften in die Briiche gehen. In beiden Féllen wird die
Arbeit {iber das Zusammensein mit anderen Menschen gestellt.

Da gibt es nur eine wirksame Strategie: Entscheiden Sie sich
bewusst dafiir, dass Thnen Ihre Partnerschaft und Freundschaf-
ten wichtig genug sind, um ihnen einen hohen Stellenwert in
Threm Leben einzurdumen - und dass deshalb anderes auch mal
zuriickstehen muss. Hin und wieder konnen es die Aufgaben in
Ihrem Job natiirlich erforderlich machen, andere warten zu las-
sen. Wenn Sie Thre Bezugspersonen aber dauerhaft vernachlas-
sigen, schaden Sie damit vor allem sich selbst.

Tipp: Nicht allein und trotzdem einsam?

Vielleicht haben Sie nicht das Gefiihl, allein zu sein, weil
Sie ja stdandig von Kolleginnen und Kollegen umgeben
sind? Als Beziehungen, die Ihnen Kraft und Halt geben,
zahlen jedoch nur solche, die Thnen wirklich etwas be-
deuten. Gemeint sind die Menschen, mit denen Sie sich
wohlfiihlen und mit denen Sie nicht nur aus einer
Verpflichtung heraus zusammen sind. Sind solche Tref-
fen geschiftlich motiviert, zdhlen sie zur Arbeitszeit.

5. Strategie: Uberpriifen Sie lhre Lebenslandkarte

Selbstbestimmung heifdt auch, dass Sie einen Kompass brau-
chen, der Thren aktuellen Standort und Thre Richtung bestimmt.
Verschaffen Sie sich Klarheit iiber IThre personliche Vision: Stel-
len Sie es sich vor wie eine Landkarte, auf die Sie alles einzeich-
nen, was Sie planen und im Leben erreichen wollen. Diese Land-
karte sollte sowohl die beruflichen als auch die personlichen
Ziele erfassen und so konkret wie moglich festhalten, was Thnen
wichtig ist.

Doch Vorsicht! Es geht nicht darum, einen erweiterten Termin-
und MafSnahmenplaner zu erstellen. Hier geht es vielmehr um
den roten Faden Ihres Lebens. Fragen Sie sich, was Sie Thren
Nachfahren am Ende Thres Lebens in einem Riickblick iiber sich
erzdhlen mogen. Was haben Sie gerne getan, und wofiir hat sich
der Einsatz gelohnt? Achten Sie darauf, dass Sie Thre personli-
chen Werte ebenso berticksichtigen wie Thre personlichen Res-
sourcen und Thre individuellen Grenzen: Was konnen Sie rea-
listisch einbringen, ohne sich selbst zu iiberlasten und aus der
Balance zu bringen?

Tipp: Machen Sie sich ein Bild

Denken Sie sich Thre Vision nicht nur. Schreiben Sie sie
auf — oder noch besser: Zeichnen Sie sie. Bilder haben,
wie der Begriff ,Vision“ schon sagt, eine starke Kraft: Je
genauer Sie Thr Bild zeichnen konnen, desto grofer ist
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die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Thre Ziele erreichen wer-
den. Sie konnen auch die Collage-Technik anwenden:
Sammeln Sie Bilder oder Uberschriften aus Medien, und
kleben Sie sie zu Ihrem Zukunftsbild zusammen.

6. Strategie: Entriimpeln Sie lhr Leben — werfen Sie
Ballast ab

Wenn Sie, wie Mareike Giinzel, schon einige Weichen fiir Thr Le-
ben gestellt haben, geht eine Neuorientierung immer mit einem
Reinigungsprozess einher. Denn nicht alles, was Sie sich in Thr
Leben organisiert haben, passt auch zu der von Thnen erstellten
Lebenslandkarte.

Uberpriifen Sie deshalb Ihr privates und berufliches Leben. Lis-
ten Sie auf, was Thnen mehr Druck als Freude macht oder was
Thnen mehr Energie abverlangt als einbringt — Gegenstidnde
ebenso wie Amter, Rollen, Funktionen und Routinen.

Tipp: Kontakte und Aufgaben durchforsten

Schauen Sie Thre Netzwerke und Adresssammlungen
durch, und entscheiden Sie bei jedem Kontakt zwischen
Loslassen und Aktivieren. Nehmen Sie {ibernommene
Amter, Rollen, Funktionen und Gewohnheiten genauso
kritisch unter die Lupe. Was ist historisch gewachsen und
passt heute nicht mehr in Thren iibervollen Alltag? Wie
viele Rollen und Aufgaben sind dazugekommen, ohne
dass Sie auf der anderen Seite der Waagschale etwas re-
duziert haben?

Unterziehen Sie die beruflichen und privaten Rollen ei-
ner kritischen Uberpriifung, und beziehen Sie auch Rou-
tinen in die Analyse mit ein. Was ist wirklich noch stim-
mig, und wo lassen sich Regelungen finden, die besser zu
Threr aktuellen Lebenssituation passen?

Seien Sie mutig, und trennen Sie sich grofiziigig von allem, was
Sie als Ballast empfinden. Denken Sie nicht, ohne Sie wiirde es
nicht gehen.

Was jedoch nicht bedeutet, dass Sie ohne Widerstdande von an-
deren davonkommen werden. Planen Sie diese von vornherein
mit ein. Thre Umwelt muss nicht ,Hurra!“ schreien. Je ent-
schlossener Sie vorgehen, desto schneller werden die anderen
sich an die neue Situation gewohnen.

7. Strategie: Schaffen Sie Platz fiir Ihr neues Leben —
auch in lhrem Terminplan

Wenn Sie fiir sich festgelegt haben, was in Threm Leben wichtig
ist, sowie konkrete Ziele und MafSnahmen identifiziert haben,
sollten Sie diese auch alle als Thre Aufgaben definieren und in
Threm Kalender beriicksichtigen. Achten Sie auf Thren Korper
nicht erst dann, wenn er streikt, sondern génnen Sie ihm téglich
besondere Aufmerksamkeit mit gesunder Erndhrung sowie aus-
reichend Bewegung, Ruhe und Schlaf. Das mag Ihnen zu Beginn
etwas befremdlich vorkommen, doch mit einiger Ubung gewoh-
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nen Sie sich daran, Me-time sowie die gemeinsame Zeit mit Th-
rem Partner oder Thren Kindern gleichberechtigt neben die Ter-
mine mit Threm Chef oder das Kundenmeeting zu positionieren.

Achten Sie insbesondere darauf, dass Sie das tun, was Sie als
Mensch wirklich ausmacht und was Thnen tatsdchlich am Her-
zen liegt — und das nicht morgen oder iibermorgen oder nach
der Pensionierung, sondern heute. Erlauben Sie sich, jederzeit
eine neue Entscheidung zu treffen, sobald Thnen eine Dis-
balance auffallt.

Tipp: Planen Sie Ubergangszeiten ein

Lassen Sie sich auch dann nicht entmutigen, wenn es an-
fangs zu Verzogerungen kommt oder Thre inneren Skepti-
ker Thnen wieder einmal einreden wollen, Sie seien auf
dem Holzweg. Verdnderung braucht Zeit. Wenn Sie klar
beziiglich Threr Ziele sind, ist diese Zeit gut investiert.
Der Erfolg wird nicht lange auf sich warten lassen, denn
Sie werden sich gliicklicher und kraftvoller fiihlen.

Die Messlatte fiir den Erfolg der Veranderungen sind
Sie selbst

Ob Sie erfolgreich sind, merken Sie sehr schnell an Threr
personlichen Energie:

e In der Balance fiihlen Sie sich gut und sind ausgeglichen.
Thre Laune ist besser, alles scheint Thnen leicht von der
Hand zu gehen - Sie fiihlen sich stark und zufrieden. Sie las-
sen sich auch dann nicht aus der Ruhe bringen, wenn Thr
Korper Thnen signalisiert, dass er eine Pause braucht. Im
Idealfall merken Sie Thren Korper gar nicht, weil der Wechsel
zwischen Spannung und Entspannung, Leistung und Ruhe,
Beruf und Privatleben zu einem ganz natiirlichen Bestand-
teil Thres Alltags geworden ist.

© contrastwerkstatt/AdobeStock

e Sobald Sie sich unzufrieden und abgeschlagen fiihlen, lauft
etwas schief. Halten Sie inne, und horchen Sie in sich hi-
nein: Sind da Storgefiihle, oder wiirden Sie am liebsten alles
hinter sich lassen? Warten Sie nicht, bis Thre Korpersignale
tiberdeutlich werden. Und warten Sie auch nicht darauf, dass
andere Sie ansprechen und Sie fragen, was Thnen guttut.

TEXT: DR. HILDE MOHREN <«
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Wenn die Gedanken kreisen: Mit Achtsamkeit
gegen das Grubeln

Negative Gedanken haben wir alle mal. Wenn sie uns aber nicht mehr loslassen, spiiren wir das bald
als echte Belastung — sogar eine Depression kann daraus entstehen. Tipps fur den Ausstieg aus dem
Gedankenkarussell.

Wie wir denken, ist oft das Problem
Beispiel:,,Ausgeschlafen® sieht anders aus!
Tatsdchlich geht es oft gerade dann los, wenn wir eigentlich zur

Ruhe kommen wollen, erkldart Diplompsychologin Bona Lea
Schwab, , tagsiiber sind wir abgelenkter.” Aber kaum wird es ru-
higer, in der Nacht, am Wochenende oder im Urlaub ohne den
taglichen Dauerstress, werden wir auf unser Inneres zuriickge-
worfen und die Gedanken beginnen zu kreisen.

Vera Hamberger seufzt, als sie kurz nach Acht ihren Rech-
ner anwirft: War das eine Nacht! Sie kennt das schon:
Kaum hat sie abends im Bett das Licht ausgemacht, geht
es los mit dem Gedankenkarussell. Der leidige Streit mit
der Mutter, die schlimme Trennung vom Freund damals,
die Unterlagen fiirs Abendstudium, die seit Jahren in der
Schublade liegen, die letzte Feedbackrunde im Office, die Was das Griibeln mit uns macht

in so seltsam unguter Stimmung verlief ...
Die Erforschung des Phdnomens der ,Rumination®, so nennt

die Wissenschaft das stindige Wiederkduen negativer Gedan-
ken, hat in den letzten Jahrzehnten an Bedeutung gewonnen
und neue Erkenntnisse gebracht. Je nachdem, wie stark das
Griibeln die Gesundheit belastet, konnen schnell wirksame und
selbst umzusetzende Strategien ausprobiert werden.

Immer wieder geht sie Situationen in Gedanken durch,
iiberlegt, was sie hitte anders machen konnen, versucht,
sich loszureifSen, weil es ja doch nichts bringt, ,,das immer
wieder durchzukauen® - und landet gleich wieder in der
nachsten Denkschleife. Irgendwann in den frithen Morgen-
stunden fillt sie schliefRlich in einen unruhigen Schlum-
mer — und fiihlt sich beim Aufstehen wie gerddert. Aber auch ldangere und begleitete Interventionen kénnen not-

wendig sein. Der Psychologe und Psychotherapeut Dr. Tobias
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Teismann nennt in diesem Zusammenhang die achtsamkeits-
basierte kognitive Therapie und die metakognitive Therapie
als Ansatzpunkt fiir therapeutische Verdnderung und erldutert
dazu: ,Diesen Ansdtzen ist gemeinsam, dass weniger der Inhalt
des Denkens im Fokus steht und mehr die Art und Weise, wie Men-
schen iiber personlich belastende Themen nachdenken.”

Wahrend man friiher davon ausging, dass das nicht enden wol-
lende Nachdenken {iber Negatives ausschliefilich eine Begleit-
erscheinung depressiver Stimmungen sei, ist die Einschitzung
heute etwas anders. ,,Griibeln ist nicht nur eine Begleiterschei-
nung negativer Stimmung, sondern selbst eine wichtige Ursache
fiir die Entstehung, Intensivierung und Aufrechterhaltung negati-
ver Gefiihle®, schreibt Buchautor Teismann (siehe Buchtipp).

Zunehmend werde deutlich, dass Menschen, die viel griibeln,
starker als andere gefiahrdet sind, an einer psychischen Stérung
zu erkranken. Impulsgeberin fiir diesen Paradigmenwechsel
war, so der Experte, die amerikanische Psychologie-Professo-
rin Susan Nolen-Hoeksema, die Anfang der 1990er-Jahre der
Frage nachging, warum Frauen so viel haufiger depressiv wer-
den als Ménner. Viele weitere Untersuchungen haben seitdem
bestitigt, so Teismann, dass Frauen stidrker zum Griibeln nei-
gen als Mdnner und dass Griibeln tatsachlich eine Intensivie-
rung negativer Stimmung bedingt — was letztlich sogar in eine
Depression miinden kann.

DreifSig Jahre Forschung und eine Vielzahl von Studien haben
gezeigt, wie sich das Griibeln auf die menschliche Psyche aus-
wirkt. Neben der schon genannten Intensivierung und dem
Aufrechterhalten negativer Stimmung bis hin zur Depression
nennt Teismann Antriebsverringerung, eine Beeintrachtigung
der Problemldsungskompetenz und eine Belastung zwischen-
menschlicher Beziehungen — Freunde, Familie, Partner leiden
demnach an der Seite von Griiblern durchaus mit.

Tausche schlechte Gedanken gegen gute ...

Warum das Gedankenkreiseln diese fatalen Auswirkungen hat,
auch das ist Forschungsgegenstand. Ein wesentlicher Grund ist
offenbar die Art der Vernetzung in unserem Gedichtnis. Grob
vereinfacht konnte man sagen, alle als negativ abgespeicher-
ten Erinnerungen, Gefiihle, Bewertungen und Reaktionen lie-
gen ndher beieinander; Positives ist weiter weg. Denken wir an
etwas Trauriges, an ein Versagen oder an etwas Schambesetz-
tes, aktiviert das viel schneller weitere negative Impulse, weil
die Wege zum nichsten negativen Gedanken kurz sind — der
zur Freude ist einfach langer.

Erklarungsmodelle wie diese konnen sicherlich helfen, die Vor-
ginge beim Griibeln besser zu verstehen, und auch die Strate-
gien, die das Gedankenkarussell zum Stoppen bringen sollen.
Der Gedanken-Stopp ist einer der hdufigsten Tipps, um der Ab-
wirtsspirale negativer Gedanken zu entkommen. Dabei sagt
man sich selbst laut oder auch nur innerlich ,,Stopp!“, wenn
man sich wieder einmal beim Griibeln ertappt, und versucht,
die Gedanken umzulenken, auf etwas Schones, Freudiges, An-
genehmes. Das klingt einfacher, als es ist, denn im Gedachtnis
ist der Weg zu Positivem offenbar ldnger als zum nédchsten Ne-
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Zum
Weiterlesen:

,Griibeln. Wie Denkschleifen
entstehen und wie man sie 19st*,

von Tobias Teismann. 4., aktualisierte
Auflage 2025. Balance Buch + Medien
Verlag, 136 Seiten, 18 Euro (Taschen-
buch) und 14,99 Euro (E-Book).

gativ-Gedanken. Wer sich jedoch gedanklich fiir den weiteren
Weg entscheidet, gerdt damit in die Ndhe anderer positiver
Empfindungen und verldsst Schritt fiir Schritt das Feld der
dunklen Gedanken.

Anker werfen im Hier und Jetzt

Auch der Psychologe und Universitdtsprofessor Johannes Mi-
chalak von der Universitdt Witten/Herdecke hat sich ausfiihr-
lich mit dem Griibeln beschiftigt. Fiir ihn sind Achtsamkeits-
iibungen ein gutes Training gegen das quidlende Gefiihl, den
eigenen negativen Gedanken ausgeliefert zu sein, zum Bei-
spiel, indem man sich auf den eigenen Atem konzentriert.

,Wir nennen das einen Anker®, sagt der Achtsamkeitsforscher.
Sein Tipp: Wenn man sich wieder einmal gefangen fiihlt in
schweren Gedanken, solle man immer wieder geduldig zuriick-
kehren zur Konzentration auf das eigene Ein- und Ausatmen:
»Der Fokus auf den Korper hilft Ihnen, aus den Gedanken heraus-
zutreten und wahrzunehmen, was gerade im Hier und Jetzt ge-
schieht”.

Mitgefiihl mit sich selbst entwickeln

Wer viel griibelt, verurteilt sich meist genau dafiir, und fiir vie-
les andere, was — vermeintlich - alles schiefgelaufen ist im ei-
genen Leben. ,,Immer wieder drehen sich die Gedanken um ver-
meintliche Schwiichen, Misserfolge und Betriibnisse”, beschreibt
Autor und Psychotherapeut Tobias Teismann die selbstquéleri-
schen Gedankengidnge. Oft beginne das mit einem konkreten
Erlebnis, erklart er, doch mit der Zeit wiirden die Gedanken auf
andere Ereignisse und Erfahrungen tibergreifen, bis es schliefs-
lich ums Grofie und Ganze ginge: , Lebe ich das Leben, das ich
leben sollte? Warum kann ich nie richtig gliicklich sein? Warum
mache ich es mir immer so schwer?“

Solche Gedanken haben nicht nur einen schlathemmenden
Einfluss, sie sind auch zerstorerisch — das Selbstwertgefiihl
leidet. Die Stressforscherin und Psychologin Dr. Johanna Jan-
son-Schmitt aus Niirnberg empfiehlt, mit Selbstmitgefiihl da-
gegenzuhalten. In einem ersten Schritt geht es um Selbstwahr-
nehmung: Innerlich einen Schritt zuriicktreten, wahrnehmen,
welche Gedanken von Moment zu Moment da sind und was der
Korper dabei empfindet. ,,Bei schmerzhaften Gefiihlen begegnen
Sie sich selbst mit Mitgefiihl, statt sich Vorwiirfe zu machen.”
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Eine solche Haltung kénne man durch Ubung entwickeln
und trainiere damit einen wirksamen Weg zu positiveren
Gefiihlen.

Professor Johannes Michalak von der Uni Witten/Herde-
cke formuliert es in einem Interview mit der Krankenkas-
se ,,Die Techniker so: ,,Das Prinzip ist, sich freundlich dem
zu Offnen, was gerade da ist, und dabei zu wissen: Wir sind
alle Menschen, und so geht es allen manchmal. Das heifst,
dass man sich in einer unaufgeregten, mitfiihlenden Art dem
eigenen Erleben zuwendet.”

Was tun, wenn Achtsamkeit nicht genug ist?

Mit Achtsamkeit und Verhaltenstipps, wie Sie sie in die-
sem Themenheft finden, ldsst sich so manche Griibelrun-
de wirksam unterbrechen. RegelméfSiges Training macht
den Weg zu positiveren Gedanken einfacher. Auch Ent-
spannungstechniken wie Yoga oder Meditation und Sport
konnen aus der Gedankenspirale heraushelfen, weil sie
den mentalen und korperlichen Zustand verdndern und
mehr innere Ruhe schenken. Viele Krankenkassen bieten
kostenlose Kurse an, als Online-Kurs zum Beispiel.

Achtung bei pathologischem Griibeln

Dennoch gibt es Phasen im Leben, da das Kleben an den
negativen Gedanken eine kaum noch ertrigliche Belas-
tung ist. Experten sprechen von pathologischem Griibeln,
das womoglich schon in Richtung Depression weist. So
eine Belastung sollte unbedingt im Rahmen einer Psy-
chotherapie behandelt werden. Wer das Gefiihl hat, aus
dem Griibeln selbst nicht mehr herauszufinden, sollte
deshalb nicht ldnger warten, sondern Hilfe von einer Ex-
pertin oder einem Experten in Anspruch nehmen - als
erster Schritt raus aus der Griibelfalle.

Beispiel: Mehrgleisig fahren

Vera Hamberger hat nach einem Gesprach mit ihrer
Arztin gleich mehrere Strategien kombiniert:

» Mithilfe einer Psychotherapie ist sie auf einem
guten Weg zu lernen, Konflikte anders zu bewer-
ten und sich selbst besser zu schiitzen.

e Gedanken-Stopps helfen ihr, ndchtliche Dauer-
schleifen zu unterbrechen und die Gedanken auf
Erfreuliches umzulenken — dafiir hat sie sich eine
Liste erstellt, die sie vorm Einschlafen immer
mal wieder zur Hand nimmt.

e Und der wochentliche Yoga-Kurs entspannt sie
mittlerweile so sehr, dass sie ihn in die Liste ihrer
Positiv-Gedanken aufgenommen hat: ,Ich stelle
mir intensiv eine der Ubungen vor und gehe sie in
Gedanken durch, meist gelingt mir das nicht bis
zum Ende. Weil ich vorher eingeschlafen bin ...*

TEXT: KIRSTEN WOLF «
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Was wirklich gegen nachtliches
Grubeln hilft

Dass manche Menschen in der Nacht aufwachen und dann zu
griibeln beginnen, ist kein Zufall. Dahinter verbirgt sich ein
medizinisches Phidnomen, das mit dem Zusammenspiel der
Hormone Melatonin (Schlafhormon), Serotonin (Wohlfiihl-
hormon) und Cortisol (Stresshormon) zu tun hat. Genauer:
Um den Korper in eine Ruhephase zu versetzen, wird der
Melatonin-Spiegel angehoben, bei niedrigem Cortisol- und
Serotonin-Spiegel. Durch diese Konstellation fehlen uns die
aktivierende Anti-Stress-Wirkung des Cortisols und der stim-
mungsaufhellende Effekt des Serotonins.

Wenn wir aufwachen, sind wir also viel anfélliger fiir Sorgen,
Pessimismus und Diinnhdutigkeit. Und die negativen Gedan-
kenspiralen hindern uns daran, wieder einzuschlafen. Der
Schlafforscher Dr. Hans-Giinther WeefS spricht von einer
néchtlichen Depression: ,,In diesem korperlichen Zustand ma-
chen wir oft aus einer Miicke einen Elefanten, und die ndchtliche
Katastrophe nimmt ihren Lauf. Am ndchsten Morgen, bei Tages-
licht betrachtet, sieht die Welt meist wieder ganz anders aus.“

Was hilft uns dabei, nachts wieder einzuschlafen?
Das Allerwichtigste ist dann:

1. Ruhig bleiben. Machen Sie sich klar: Jeder Mensch wacht
evolutionsbedingt pro Nacht bis zu 30 Mal auf, um zu ,,prii-
fen®, ob er in Sicherheit und alles in Ordnung ist. Meist
schlafen wir danach sofort wieder ein und erinnern uns
nicht mehr daran. Wie Sie sicher auch schon bemerkt ha-
ben: Sobald Sie sich iiber den nidchtlichen Wachzustand ar-
gern (,,Ich habe morgen einen wichtigen Termin, dafiir muss
ich absolut fit sein®), sind Sie mittendrin in der Schlaflosig-
keit. Betrachten Sie das néachtliche Aufwachen als normal
und natiirlich. Es gehort zum gesunden Schlaf dazu.

2. Sich runteratmen. Es klappt nicht gleich mit dem Wieder-
einschlafen? Eine gute Methode, um sich zu entspannen
und wieder in die Ruhe zu finden, ist die 4-4-4-Atemtech-
nik aus der Achtsamkeitslehre: Atmen Sie etwa vier Sekun-
den lang ein, halten Sie den Atem vier Sekunden lang an
und atmen Sie vier Sekunden lang wieder aus. Zumeist
sind Sie nach ein paar Runden merklich ruhiger und finden
wieder in den Schlaf.

3. Licht anmachen und lesen. Wer in Griibeleien versinkt,
die jeden Gedanken an Schlaf in weite Ferne riicken, sollte
das Einschlafen nicht weiter versuchen. Experten raten,
nach etwa 15 bis 20 Minuten lieber etwas anderes zu ma-
chen. Vielleicht hilft es schon, das Licht anzumachen und
ein wenig zu lesen, um wieder miide zu werden. Notfalls
konnen Sie auch aufstehen und sich ohne viel Licht (und
vor allem: ohne blaues Licht von Handy & Co.) mit einem
Glas Wasser aufs Sofa setzen. Wichtig: Gehen Sie erst dann
wieder ins Bett, wenn Sie wirklich miide sind.

TEXT: SUSANNE ROTH «
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