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    WICHTIGER HINWEIS


    Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.

  

  
    VORWORT


    
      Es gab eine Zeit, in der ich nach einem vollen Arbeitstag nach Hause kam und einfach nichts mehr ging. Mein Körper war unglaublich müde und gleichzeitig angespannt. Die Glieder fühlten sich schwer und fest an, der Kopf kam nicht zur Ruhe. Schon morgens beim Aufwachen fühlte ich mich oft leer.


      Mir war klar, dass mein Alltag fordernd war. Mir war auch klar, dass sich diese Belastung verändern musste. Trotzdem brauchte ich etwas, das im Hier und Jetzt half. Etwas, das nicht erst dann funktioniert, wenn das Leben ruhiger wird. Denn das wird es oft nicht. Verantwortung lässt sich nicht einfach ablegen, Termine nicht beliebig streichen, finanzielle Abhängigkeiten nicht ignorieren. »Weniger Stress« ist schnell gesagt, aber für viele Menschen keine realistische Option.


      Ich begann, kurze, gezielte Strategien zu entwickeln – klein genug, um sie im Alltag umzusetzen, wirksam genug, um das Nervensystem zu beeinflussen. Genau das sollst du mit diesem Buch lernen. Es geht nicht um kurzfristige Tricks, sondern darum, deine eigene Erholungsfähigkeit wieder zu stärken. Damit dein Körper nicht dauerhaft im Energiesparmodus bleibt, sondern wieder Spielraum für mehr Stabilität und Handlungsfähigkeit bekommt – und mehr Lebensqualität, auch in einem fordernden Alltag.

    

  

  
    KAPITEL 1. ERSCHÖPFUNG: EIN PHÄNOMEN UNSERER ZEIT ODER DIE ERSCHÖPFUNGSEPIDEMIE
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      1-MINUTE-FACTS


      ERSCHÖPFUNG NIMMT ZU


      
        Erschöpfung ist kein Einzelfall mehr, sondern für viele Menschen tägliche Realität. Laut repräsentativen Umfragen in Deutschland stieg der Anteil der Menschen, die sich als erschöpft bezeichnen, von 49,6 Prozent (2022) auf 55,7 Prozent (2024).


        Das ist ein Anstieg von über 12 Prozent in nur drei Jahren. Mehr als jeder Zweite fühlt sich inzwischen erschöpft.


        FRAUEN SIND HÄUFIGER BETROFFEN:


        58,8 Prozent der Frauen gegenüber 52,4 Prozent der Männer. Ein möglicher Grund: Frauen tragen noch immer häufiger Care-Arbeit und zusätzliche mentale Last im Alltag.¹

      


      Erschöpfung ist mehr als Müdigkeit. Du sinkst nach einem langen Tag müde auf die Couch, liest ein Buch oder schaust dir deine Lieblingsserie an – dazu isst du etwas Gutes. Danach gehst du zufrieden schlafen, wachst am nächsten Morgen frisch und erholt auf und hast genügend Energie für den Tag. In diesem Fall warst du am Abend vorher müde und nicht erschöpft. Die Müdigkeit am Abend war ein Signal deines Körpers, dass er nun Regeneration braucht, die Erholung war dann die passende Antwort. Die Energie steht dir am nächsten Tag wieder zur Verfügung. Das ist der Optimalfall.


      Wenn du akut überlastet bist oder über einen gewissen Zeitraum zu wenig geschlafen hast, kann es sein, dass sich am Abend – oder schon während des Tages – eine tiefe, intensive Müdigkeit breitmacht. Dein Körper fühlt sich schwer an, die Kraft ist spürbar reduziert, du bist vielleicht schneller gereizt oder hast ein starkes Bedürfnis nach Rückzug. In diesem Fall kann man von akuter Erschöpfung sprechen. Allerdings ist das, was dein Körper tut, sinnvoll: Er schützt dich vor (weiterer) Überanstrengung. Typisch für diese Phase ist, dass Erholung grundsätzlich möglich ist. Gelingt es dir, die Belastung zu reduzieren, Pausen zuzulassen und ausreichend zu schlafen, kann sich das System in den meisten Fällen erholen. Die Erschöpfung klingt ab, sobald der Druck nachlässt.
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          DEIN MINI-MANTRA


          »Mein Körper arbeitet immer für mich – selbst wenn es sich nicht danach anfühlt.«

        

      


      Kritisch wird es, wenn die Überlastung nicht mehr endet: Dann wird Erschöpfung chronisch. Du schläfst zwar, aber der Schlaf fühlt sich nicht erholsam an. Pausen zeigen keine Wirkung mehr, selbst freie Tage bringen keine Regeneration. Die Erschöpfung besteht unabhängig von einzelnen Belastungssituationen fort. Mit der Zeit weiten sich die Symptome aus: Es fehlt nicht nur Energie, auch geistige Leistungsfähigkeit, Konzentration und Klarheit nehmen ab, möglicherweise fühlst du dich sogar wie benebelt.


      Dazu können anhaltende emotionale Veränderungen und körperliche Beschwerden kommen. Dünnhäutiger zu werden und sich gleichzeitig kraftlos und schmerzgeplagt zu fühlen, ist nicht selten. Insgesamt fühlt sich dein Alltag wahrscheinlich zunehmend schwerer und belastender an – oft deutlich mehr, als die äußeren Anforderungen allein erklären würden. An diesem Punkt geht es nicht mehr um vorübergehende Müdigkeit oder akute Erschöpfung, sondern um einen Zustand, in dem Erschöpfung sich verfestigt und zum dauerhaften Begleiter wird.


      Genau hier ist es wichtig, hinzuschauen. Häufig wird Erschöpfung lange Zeit übersehen. Hierin liegt ein zentraler Widerspruch: Obwohl schwere Erschöpfungszustände gesundheitlich hoch relevant sind, wird Erschöpfung im Alltag häufig verharmlost oder sogar positiv umgedeutet. Sie gilt nicht als Warnsignal, sondern als Zeichen von Einsatz und Leistungsbereitschaft. Wenn du sehr erschöpft bist, hast du zuvor offenbar viel geleistet, durchgehalten, funktioniert – Erschöpfung wird zum stillen Qualitätssiegel einer leistungsorientierten Gesellschaft.


      Akzeptiert ist sie nur unter einer Bedingung: Du musst trotzdem weitermachen. Verlässlich im Job, präsent im Alltag, möglichst ohne sichtbare Einbußen. Du darfst müde sein, aber bitte beiläufig, ironisch und ohne Anspruch auf Veränderung. Erschöpfung darf erwähnt werden, aber nicht stören. Spätestens wenn sie Raum einnimmt oder Konsequenzen fordert, wird sie unangenehm.


      Der Wunsch nach Ausgleich, nach Grenzen, die respektiert werden, oder echter Erholung wird in diesem Kontext schnell abgewertet. Man gilt als überempfindlich, undiszipliniert oder schlicht nicht belastbar. Begriffe wie Work-Life-Balance werden als Luxusproblem oder Zeichen mangelnder Leistungsbereitschaft belächelt. Problematisiert wird nicht die Erschöpfung, sondern der Versuch, ihr etwas entgegenzusetzen – jenseits von Durchbeißen und Zusammenreißen.


      
        
          DEINE MINI-CHECKLISTE
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        Erschöpfung ist zum MASSENPHÄNOMEN geworden.

      

    

  

  
    
      
        [image: Icon Gehirn]
      


      1-MINUTE-CHECK-IN


      ERSCHÖPFUNG HAT VIELE GESICHTER


      Nicht jede Erschöpfung sieht dramatisch aus. Oft beginnt sie schleichend.


      ENERGIE:


      Du fühlst dich selbst nach Schlaf oder Pausen nicht wirklich erholt.


      KOPF & FOKUS:


      Konzentration fällt schwer. Du vergisst mehr und denkst langsamer.


      EMOTIONEN:


      Du bist schneller gereizt, dünnhäutiger, unruhiger – oder eher leer und abgestumpft.


      KÖRPER:


      Kleine Aufgaben fühlen sich plötzlich schwer an. Schmerzen, Verspannungen oder schwere Glieder nehmen zu.


      ALLTAG:


      Normale Dinge sind anstrengender geworden. Du ziehst dich mehr zurück und schiebst Aufgaben häufiger auf.


      Red Flags – bitte ärztlich abklären lassen:


      Manchmal steckt hinter der Erschöpfung mehr als mangelnde Erholung. Dann ist es wichtig, schnell professionelle Hilfe zu bekommen.


      BELASTUNG MACHT ES SCHLIMMER:


      Schon wenig Aktivität wirft dich für Stunden oder Tage zurück.


      ANHALTENDE EMOTIONALE ERSCHÖPFUNG:


      innere Leere, Sinnverlust, Schlafprobleme, Grübeln, Hoffnungslosigkeit.


      ALLTAG BRICHT WEG:


      Arbeit, Haushalt oder soziale Kontakte sind kaum noch machbar. Die Beschwerden bestehen seit mehreren Monaten.


      WICHTIG:


      Selbst wenn viele Punkte auf dich zutreffen, ist das keine Diagnose. Nimm es als Signal, genauer hinzuschauen.


      Friedrich Merz: »Wir müssen in diesem Land wieder mehr und vor allem effizienter arbeiten. Mit Vier-Tage-Woche und Work-Life-Balance werden wir den Wohlstand dieses Landes nicht erhalten können.«²


      Wenn politisch und gesellschaftlich gefordert wird, wieder mehr und effizienter zu arbeiten, während Regeneration, Entlastung und gesundheitliche Belastungsgrenzen kaum zählen, wird Erschöpfung zum individuellen Randthema. Sie wird normalisiert und zugleich individualisiert: Das System bleibt unangetastet, die Verantwortung liegt bei dir – durchhalten, optimieren, funktionieren. Die Folgen dieser Dauerbelastung gehen weit über die Arbeitsleistung hinaus. Erschöpfung betrifft nicht nur Produktivität, sie greift tief in Alltag und Lebensqualität ein: im Kleinen in der Nachricht, die du unbeantwortet lässt, weil selbst eine kurze Antwort zu viel ist. In Verabredungen, die du absagst, obwohl du die Menschen eigentlich vermisst. In Interessen, die einmal wichtig waren und nun zwischen Alltag und Müdigkeit verschwinden. Dein Radius wird kleiner, ohne dass du dich bewusst dafür entscheidest. Und mit der Zeit geht es nicht nur um fehlende Energie, sondern um das, was mit ihr verloren geht: Nähe, Freude, ein Gefühl von Verbundenheit mit deinem eigenen Leben.
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        DEIN MINI-MANTRA


        »Das, was mir fehlt, ist nicht für immer weg.«

      

    


    
      MEHR GENERVT als müde? Das ist ein häufiges Signal – und wird oft übersehen!
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