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Vorwort

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit dieser Anleitung zeigen wir Thnen, wie Sie in Zukunft
entspannt, gliicklich und gesund durch Ihr Leben gehen.

Wir geben Ihnen ganz konkrete Tipps und Hinweise, wie

Sie bei vollem Wohlbefinden in ein tolles neues Leben starten
konnen. Wir haben viele Studien herangezogen, denn wir
wollen Sie gut und wissenschaftlich fundiert informieren.
Unsere Tipps sind alltagstauglich und bestens erprobt. Im
Rahmen unserer tiaglichen Arbeit mit unseren Klienten haben
wir festgestellt, welche Tipps und Hinweise besonders gut
funktionieren. Und genau diese haben wir fiir Sie in diesem
Buch zusammengefasst. Wir alle wollen gesund sein und
Einschriankungen wie Schlaf- und Konzentrationsstorungen
einfach nicht in unserem Leben haben. Durch Stress werden
immer mehr Menschen krank. Das war schon vor der Coro-
na-Pandemie so. Jetzt hat der Stress, den wir taglich erleben,
bedrohliche Ausmafle angenommen. Stress kann krank und
dick machen. Mit unserem Programm und unseren Anleitun-
gen entkommen Sie der Sackgasse Stress bestens.



Vorwort

Eine aktive Zukunft voller Gluck. Klingt das fir Sie etwas esoterisch?
Genauso meinen wir es nicht. Es geht hier nicht um Raucherstabchen,
Duftkerzen und Co., sondern vielmehr um wissenschaftliche Erkennt-
nisse, die wir ibersetzt haben, um ein Konzept fir mehr Wohlbefinden
zu entwickeln. Millionen Menschen leiden unter Mudigkeit, Stress, Kon-
zentrationsschwache und Co. Wer von uns ist schon gesund, so richtig
gesund? Kaum einer. Und das gilt es, zu andern. Die Forschung zeigt
jeden Tag neue Ansatze fir Therapien, die die Gesundheit und damit
das Wohlbefinden férdern kénnen.

Wussten Sie, dass Sie zwei Gehirne haben? Wir meinen damit
nicht das Grol$- und das Kleinhirn, sondern vielmehr das zweite Gehirn
im Darm. Ja, im Darm. Hier leben 100 Billionen Bakterien. Sie leben mit
uns in Symbiose. Es gibt eine direkte Verbindung zwischen dem Darm
und dem Gehirn. Eine gesunde Darmflora macht uns glicklich und
beugt Stress vor, wahrend eine schlecht zusammengesetzte Darm-
flora uns stresst und sogar dick und krank machen kann. Umsorgen
Sie also Ihre Darmflora und schadigen Sie sie nicht durch Antibiotika,
Konservierungsstoffe und einen ungesunden Lebensstil. In einem
gesunden Darm stecken Gesundheit und Wohlbefinden. Viele Studien
beweisen das. Neben der Darmflora ist eine gesunde Erndhrungsweise
besonders wichtig fir Gesundheit, Entspannung und Wohlbefinden.
Wir zeigen lhnen fernab von Radikaldidten eine gesundheitsbewusste
leckere Art der Ernahrung. Autogenes Training und sportliche Aktivitat
sind Grundlagen eines gesunden Lebensstils. AuRerdem muissen wir
einfach achtsamer mit uns umgehen und bewusster Giber unser Ver-
halten nachdenken. Wir missen reflektieren, was wir tun, denn dann
konnen wir uns andern und uns einfach besser fiihlen. Leiden Sie unter
Stress und seinen Folgen? Wollen Sie endlich wieder ausgeruht in den
Tag starten, weniger gereizt sein, sich aktiver und fitter fiihlen? Dann
konnen Sie mithilfe dieses Buchs noch heute in die Umsetzung gehen!



Vorwort

Denn eines ist sonnenklar: Niemand hat so viel Stress, um nicht etwas
dagegen zu tun. Im Gegenteil: Jetzt erst recht! Oft sparen wir bei der
Entspannung - bei Ruhepausen etwa oder einem gesunden Schlaf-
rhythmus - gerade dann, wenn wir am dringendsten Ruhe brauchten.
Gerade in Zeiten, in denen wir starken Stress empfinden, sollten wir
,Stopp“ sagen, innehalten und unseren Alltag - und uns selbst - neu
sortieren. Allen inneren und dufReren Widerstanden zum Trotz.

Keine Angst: Sie missen dafir nicht von heute auf morgen Ihr
gesamtes Leben vollstandig umkrempeln und sich selbst total neu
erfinden! Zunachst reichen ein paar wenige Stellschrauben in Ihrem
Alltag, um dem Stress adieu sagen zu konnen. Diese Stellschrauben
stellen wir Ihnen hier in unserem Buch vor - basierend auf aktuellen
Studien und der Auswertung gegenwartiger Umfragen. Wir haben wis-
senschaftliche Erkenntnisse fur Sie Uibersetzt. Voraussetzung, um die
fir Sie richtigen und passenden Stellschrauben zu finden, ist vor allem
ein ehrlicher Umgang mit sich selbst, ein aufrichtiges Hinterfragen der
Gestaltung lhres Alltags und Ihres Umgangs damit! Vielleicht mag ein
ehrlicher Blick die ein oder andere Uberraschung zutage fordern und
an manchen Stellen gar auf einen wunden Punkt treffen. Ganz sicher
werden Sie in Ihrem Umfeld neben Anerkennung auch Gegenwind ern-
ten. Mit all diesen Dingen sollten Sie rechnen. Sie mégen unter grokem
Stress und seinen gesundheitsschadigenden Folgen leiden, doch fur
lhr Umfeld funktionieren Sie auf diese Weise recht angenehm und gut.
Viele Menschen mogen Veranderungen daher nicht. Doch wenn Sie
sich wirklich aufrichtig mehr Entspannung und weniger Stress in lhrem
Leben wiinschen, werden Sie nicht ohne Verdnderungen auskommen.
Diese Veranderungen werden lhnen guttun. Vergessen Sie das nicht.
Auch wenn Ihr Umfeld vielleicht nicht begeistert reagiert. Ubernehmen
Sie endlich Verantwortung fir sich und Ihre Gesundheit! Dazu haben
Sie alles Recht! Schnell werden Sie wahrend des Lesens feststellen,



dass wir Entspannung als viel mehr verstehen, als nur die Vermittlung
von Methoden oder Entspannungstechniken. Entspannung ist und
kann so viel mehr. Wenn Sie sie ernst nehmen und zum Teil Ihres
Alltags werden lassen, ist und wirkt sie allumfassend. Entspannung
kann sich wie ein wohliges Gefuihlin Ihrem Leben ausbreiten. Ein
Zaubermittel? Nein, das ware sicher zu magisch. Leider gibt es keinen
Hokuspokus-Spruch, der lhnen den Weg zu Ihrer Entspannung einfach
abnimmt. Sie werden selbst auf Spurensuche gehen mussen. Probie-
ren Sie aus, verandern Sie etwas, vor allem: Bleiben Sie geduldig und
konsequent dran. Entspannung wirkt Uber das reine Tun hinaus. Sie
kann eine Haltung uns selbst und unserem Leben gegenliber sein.
Wenn sie aktiv und bewusst ausgelibt wird, ist sie niemals Zeitver-
schwendung. Und genau das wiinschen wir Ihnen, liebe Leserinnen
und liebe Leser! Dass Sie einen bewussten und aktiven Weg fiir sich
und lhre Gesundheit finden, dass Sie den Mut und die Geduld haben,
auch bei Gegenwind und in turbulenten Zeiten dranzubleiben und
immer wieder zur Entspannung zurlickzukehren. Gehen Sie dabei
stets gut mit sich um. Das sollten Sie sich wert sein!

Wenn Sie Fragen oder Anregungen haben, melden Sie sich bei
uns. Wir helfen thnen gerne weiter und sind dankbar fir Ihre Rickmel-
dungen, um unser Buch fur die Zukunft immer weiter zu verbessern.
Wirwinschen Ihnen und lhren Lieben viel Gesundheit, Entspannung
und Wohlbefinden!

lhr lhre

PhDr. Sven-David Miiller, M.Sc.  Dipl.-Pad. Almut Miiller, B.A.
sdm@svendavidmueller.de almutmueller-coaching@email.de
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Einleitung

Gesundheit und Wohlbefinden wiinschen wir uns alle. Und
doch stellen wir oftmals fest, dass Stress, Miidigkeit, Kon-
zentrationsmangel und andere Probleme unser Leben allzu
oft beeinflussen. All das fiihrt nicht gerade zu Wohlbefinden.
Vielmehr ist manchmal sogar die Gesundheit gefahrdet.

Von Ubergewicht (iber Diabetes mellitus bis hin zu Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und auch Depressionen reicht das Spektrum der Krank-
heiten, die uns ereilen. Wer ist schon vollstandig gesund und konnte
jeden Tag frisch und frei sagen: ,Ich fiihle mich durch und durch wohl
und gesund!“? Kaum jemand. In unserem Buch finden Sie viele Anlei-
tungen und Anregungen fir ein gesundes Leben voller Wohlbefinden.
Gleich zu Beginn stellt sich die Frage: Was ist eigentlich Gesundheit?



,Ohne Gesundheit und
Wohlbefinden ist alles
nichts.”

Gesundheit wird von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wie

folgt definiert: ,Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen, korper-
lichen, geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen
von Krankheit und Gebrechen.” Jeder dritte von uns hat beispielsweise
Schlafstérungen. Schon allein damit ist keine vollstandige Gesundheit
gegeben. Und wer morgens mude erwacht, fihlt sich oft den ganzen
Tag erschlagen und nicht wohl. Das Wort ,Gesundheit® stammt vom
germanischen ,gasunda“ ab, das so viel bedeutet wie ,stark” und
,kraftig®. Wir mochten in den Dialog mit Thnen einsteigen: ,Wie geht

es lhnen?*
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Auf diese in unserem Alltag oft gehorte Frage antworten wir nicht
selten mit: ,Ganz gut, nur etwas stressig zurzeit.“ Mal anders gefragt:
Erinnern Sie sich an Zeiten, in denen Sie keinen Stress empfunden
haben? In denen alles in Ordnung war, Sie nichts weiter als den aktu-
ellen Augenblick im Kopf hatten und auch Ihr Kérper sich gesund und
gut anflhlte?

Je nachdem welchen MaRstab wir ansetzen, kdnnen wir Stress
als Dauerzustand betrachten, der ab und zu unterbrochen wird. Etwa
im Urlaub, wenn wir uns am Strand in unseren Lieblingsroman ver-
tieft haben - vorausgesetzt, wir sind gut eingecremt, haben etwas zu
trinken dabei und es sind keine anderen Strandbesucher vor Ort, die
uns auf die Nerven gehen.

Wenn wir Stress als etwas verstehen, das einen Organismus aus
einem ausgeglichenen, ruhenden Zustand in einen unruhigen versetzt,
konnte so ziemlich alles Stress sein. Wir sitzen gemutlich in einem
Sessel, trinken Tee und lesen Zeitung. Und dann klingelt es an der Tur
—ist das Stress? Oder wir haben unsere Hausarbeit verrichtet, kdnnen
endlich abends die Flfte hochlegen, da kommen uns Gedanken an
bevorstehende Aufgaben - ist das Stress?

Okay, das scheinen banale Alltaglichkeiten zu sein. Gehen wir
eine kleine Stufe weiter: Unser Umzug steht wenige Tage bevor, wir
haben noch keinen Kaufer flr unsere Sofagarnitur gefunden und das
Umzugsunternehmen hat den Termin noch nicht bestatigt. Abgesehen
davon ist unser halber Hausrat noch nicht in Kartons verpackt - ist
das Stress?

Unser Chef will, dass wir nédchste Woche in der Vollversammlung
unser neues Marketingkonzept prasentieren. Und wir haben mit der
Vorbereitung der Prasentation noch nicht begonnen - ist das Stress?

Was genau meinen Sie, wenn Sie sagen: ,Ich habe Stress.“? Bevor
lhnen all diese Fragen Stress verursachen, kdnnen wir Sie beruhigen:



Ja, alles kann Stress auslosen. Die Ursachen von Stress sind so indi-
viduell wie auch das empfundene Ausmal und unser Umgang damit.
Es gibt keine allgemein glltige Antwort auf die Frage: ,Was stresst?*
Denn das Empfinden von Stress ist eng verknlpft mit unserer eigenen
Geschichte, unseren Erfahrungen und unseren Erwartungen, Anspru-
chen und Zielen. Will ich immer allem und allen in meinem Umfeld
gerecht werden? Erlaube ich mir Fehler? Welche Erwartungen habe ich
an mich, an meinen Beruf, an mein Familienleben? Wie gehe ich mit
Situationen um, die mir neu sind, oder in denen es Konflikte gibt? For-
dere ich immer mehr von mir, und sage mir, ich muss durchhalten oder
binich in der Lage, ,Stopp® oder ,Nein“ zu sagen? Wie gut kiimmere
ich mich um mein eigenes Wohlbefinden? Ihr individuelles Stressemp-
finden hangt sehr stark von den Antworten auf all diese Fragen ab.

Allerdings lassen sich im Korper - unabhangig von diesen in-
dividuellen Ursachen - immer die gleichen Reaktionen und Ablaufe
beobachten. Egal, ob Sie Stress empfinden, weil Sie im Wartezimmer
des Zahnarztes sitzen oder weil Sie an der Kasse im Supermarkt fest-
stellen, dass Sie Ihr Portemonnaie vergessen haben: Im menschlichen
Korper laufen seit Urzeiten die gleichen Vorgange ab. Werfen wir einen
Blick hinein.

Unser Stress- sowie Entspannungsempfinden werden von unse-
rem vegetativen Nervensystem reguliert und gesteuert. Es besteht aus
zwei Gegenspielern: dem Sympathikus und dem Parasympathikus.
Wann immer einer der beiden aktiv ist, hat der andere Pause. Niemals
konnen beide gleichzeitig arbeiten. Dabei haben sie komplementare
Aufgaben: Der Sympathikus ist fir alles Aktive zustandig und befa-
higt uns zu Leistung, indem er beispielsweise den Blutdruck und die
Herzfrequenz erhoht und daflir sorgt, dass sich unsere Muskulatur
anspannen kann. Er erhoht unsere Leistungsbereitschaft und baut
Energiereserven ab. Der Sympathikus bereitet unseren Organismus
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also auf eine Aktivitatssteigerung vor. Genau die gegenteilige Aufgabe
hat unser parasympathisches Nervensystem. Es drosselt unser Tempo
und ist fr die Regeneration sowie den Aufbau von Kraftreserven ver-
antwortlich. Es kurbelt Stoffwechselvorgange sowie Verdauung an
und wir kdnnen uns mit seiner Hilfe gut erholen. Am aktivsten ist der
Parasympathikus, wahrend wir schlafen. Die Wichtigkeit des Schlafs
im Zusammenhang mit Stressabbau ist somit nicht zu unterschatzen,
sodass wir diesem Thema hier ein eigenes Kapitel widmen.

Wenn wir uns unter Druck fihlen, standig Leistung von uns erwar-
ten und auf Daueraktivitat eingestellt sind, ist der Sympathikus aktiv.
Je weniger Pausen er hat, und der Parasympathikus das Ruder tber-
nehmen kénnte, desto starker wirkt sich dies unmittelbar auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden aus. Unser Puls- und Herzschlag
sind dauerhaft erhoht, unser Blutdruck steigt, die Atmung wird flach
und hektisch und unsere Verdauung streikt. Dass dieser Zustand auf
keinen Fall andauernd sein sollte, liegt auf der Hand. Mogliche ge-
sundheitliche Probleme sind Herz-Kreislauf-Stérungen, Herzinfarkte,
Bluthochdruck, Schlaganfalle, Verdauungs- und Schlafstérungen -
und dies sind nur einige der korperlichen Folgen. Auch unsere Psyche
findet keine Entlastung und Erholung mehr. Wir fihlen uns mehr und
mehr erschopft, sind gereizt und Uiberdreht. Schlimmstenfalls kénnen
Angststorungen und Depressionen auftreten.

Grundsatzlich brauchen wir beide - den Sympathikus und den
Parasympathikus. Der eine verhilft uns zu Leistung und Konzentration,
der andere zu Ruhe und Erholung. Das eine geht ohne das andere
nicht. In diesem ausbalancierten Zustand ist ein gesundes Leben mog-
lich. Allerdings leben wir heute nur selten in dieser Ausgeglichenheit.
Nach Belastungen erlauben wir uns selten gentigend Ruhe. Oftmals ist
unser Alltag so vollgestopft, wir sind Giberlastet und es droht Erschop-
fung. Und wir sind Getriebene unserer modernen Gesellschaft: Unsere



Freizeit wird auf unzahligen Fotos festgehalten, soll Social-Media-taug-
lich sein. Mit unseren Urlaubs-, Feierabend- und Hobbyfotos wollen wir
immer noch einen gewissen Status zeigen, wollen Likes und anerken-
nende Kommentare.

Daher soll es in diesem Buch um Folgendes gehen: Wir wollen
Sie unterstitzen, wieder in einen ausbalancierten Zustand zu gelan-
gen, in dem Leistung und Erholung, Konzentration und Ruhe moglich
sind. So konnen Sie gesund werden und bleiben. In lhrem Alltag muss
es Moglichkeiten zur Erholung und Regeneration geben, sonst wer-
den Sie Uber kurz oder lang an Stressfolgen erkranken. Oder bereits
vorhandene Symptome werden chronisch. Wir zeigen Ihnen, wie Sie
sich taglich wohler fihlen kbnnen. Wir geben Ihnen eine Anleitung fur
Gesundheit und Wohlbefinden. Denken Sie dabei nicht nur an lhre
Psyche, den Stress, die Entspannung oder den Schlaf. Wir fihren Sie
auch in die Welt der wissenschaftlichen Studien ein und zeigen Ihnen
ganz aktuelle Ansatze fr ein gesundes Leben. Wussten Sie, dass unser
Darm, vielmehr die Bakterien in unserer Darmflora, mit dem Gehirn
korrespondieren? Ja, es gibt eine Darm-Hirn-Achse. Gesundheit und
Wohlbefinden stecken auch im Darm - eben in der Darmflora. Wir
erklaren lhnen, wie medizinisch relevante Probiotika Ihnen helfen
konnen, stressresistenter zu werden und mehr Wohlbefinden in lhren
Alltag zu bringen. Die Werte von gesunder Ernahrung und richtiger Ent-
spannung dlrfen nicht unterschatzt werden. Daher haben wir im Buch
auch kleine Ubungen angefthrt, die Sie sofort in Ihren Alltag einbauen
konnen. Lassen Sie sich von lhrem Arzt und Apotheker beraten, welche
Probiotika aus der Apotheke firr Sie und Ihre Darmflora optimal sind.
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