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Hallo und herzlich Willkommen,
ich bin Rieke, Goachin und
Kommunikationstrainerin —

und ich weiB genau, wie es sich anfiihlt, als
berufstatige Mutter standig unter Strom zu
stehen. Es gab Zeiten, in denen der Alltag mich
komplett uberfordert hat, und es gab Tage, an
denen ich einfach nur weglaufen wollte.

Damit es bei dir gar nicht erst soweit kommt, erhiltst du mit diesem eBook
ein wertvolles Puzzleteil fiir einen entspannten und selbst bestimmten Alltag.
Du wirst erfahren, welche entscheidende Rolle dein Gehirn und dein
Nervensystem bei der Entstehung von Stress spielen und wie genau diese
Systeme funktionieren. Dieses neue Verstandnis kann dir helfen, deine
Stressmuster zu erkennen und gezielt entgegenzuwirken.

Du lernst, wie du dein Nervensystem bewusst regulieren kannst, um dich ruhiger,
gelassener und kraftvoller zu fithlen. Dieses Wissen ist der Schliissel, um belastende
Reaktionen hinter dir zu lassen und neue, gesunde Wege zu finden, mit den Heraus-
forderungen des Lebens umzugehen. Mit einfachen Ubungen und praktischem Wissen
kannst du Schritt fir Schritt mehr Balance und Leichtigkeit in dein Leben bringen.

© FRIEDERIKE MEYER-WOLFARTH 00178-674939[] kontakt@verstehenverbindet.de www.verstehenverbindet.de



Entspannt durch den Alltag

s {wa?{;w oy @W 2 g’@%@w”@wﬁ

Als Teil des zentralen Nervensystem mochte ich dir zunichst die Funktionsweise
unseres Gehirns vorstellen. Um diese gut zu verstehen, erkliire ich dir hier das
Triune-Gehirnmodell (nach Paul MacLean).

Disclaimer: Es ist ein Modell, das dazu dient besser zu verstehen wie wir Menschen ticken und funktionieren.
Natiirlich ist unser Gehirn weitaus komplexer und noch lingst nicht vollstiindig erforscht und verstanden.

Heldenhirn
(Prafrontaler Kortex)

Saugetiergehirn
(Limhisches System)

Reptiliengehirn
(Hirnstamm)

Reptiliengehirn
(Hirnstamm):

Evolutionsbiologisch altester Teil des Gehirns.
Ist verantwortlich fiir alle Vitalfunktionen und
automatisch ablaufende Korperfunktionen, wie
Atmung, Herzschlag, Blutdruck, Reflexe UND
biologisch programmierte Stressreaktion:
—= Fight - Flight - Freeze

Heldenhirn
(Prifrontaler Kortex)

Evolutionshiologisch neuster Teil des Gehirns.

Ist verantwortlich fuir hohere kognitive Funktionen

wie Entscheidungsfindung, Problemlosung und

Planung. Spielt zentrale Rolle fiir Impulskontrolle,

Selbstreflexion und der Regulierung von Emotionen.
Heimat von Verstand & Charakter

Anmerkung;:

Der Begriff “Heldenhirn” wurde von Dr. Kathrin Mikan in
Leben gerufen, die mir ihrem Unternehmen Superheldenkids
Priventionsprogramme zum Thema Resilienz fiir Kitas und
Schulen entwickelt und anbietet

Saugetiergehirn
(Limbisches System)

Zustandig fiir die Verarbeitung von Emotionen, Erinnerungen

und Motivation. Alle unsere Wahrnehmungen treffen iiber die

Verbindung zum Sehnerv direkt hier ein.

— Bewertungsinstanz & Gefiihlszentrale des Gehirns.
Die emotionale Bewertung beeinflusst dann, welche
Gedanken und Gefiihle uns bewusst werden.
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Als moderner Menschen bist du mit einem relativ alten System ausgestattet, dessen primare
Aufgabe es urspriinglich war, dein Uberleben zu sichern und fiir deine Sicherheit zu sorgen,
Gefahren zu erkennen und sie gut zu beantworten bzw. gut zu bewaltigen.

Hierfiir ist bildet dein Nervensystem eine Einheit aus Gehirn und Nervenbahnen, die iiber das
Riickenmark mit dem restlichen Korper vernetzt ist. Uber den Sympathicus und Parasypathicus
steuert und reguliert dein Nervensystem all deine Korperprozesse. Durch entgegengesetzte
Effekte sorgen sie gemeinsam fur die Anpassung deines Korpers an wechselnde Anforderungen
und fiir die Wiederherstellung von Gleichgewicht.

Parasympathicus: Sympathicus:
Fordert Ruhephasen und Regeneration. Aktiviert den Korper in Stress- und
Drosselt Energie um Stress zu Gefahrensituationen durch
verarbeiten: Ausschuttung von Hormonen, wie

Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol.

Fahrt den Korper runter: Mobilisiert Energie durch:
Senkt den Blutdruck o Erhohung des Blutdrucks
Erniedrigt Herzschlagfrequenz e e Beschleunigung des Herzschlags
Verlangsamt die Atmung e e Verstarkung der Atmung
Aktiviert die Verdauung e e [naktivierung der Verdauung

~ "“_ Wir interpretieren die Verhaltensweisen anderer Menschen entsprechend dem Zustand
g ﬁ > unseres Nervensystems und welches Gehirnareal gerade in unserem Kopf die Kontrolle
\ iibernommen hat.

Ist dein Nervensystem in Balance, fiihlst du dich gut, Ist dein Nervensystem dysreguliert, fiihlst du dich
kannst klar denken und gute Entscheidungen treffen. unwohl. Jeder Mensch wirkst potenziell bedrohlich

Du bist in der Lage, deinem Umfeld empathisch zu oder wie jemand, gegen den du kiimpfen miisstest. zB
begegnen und Verhalten treffend einzuordnen. zB. Die Frau, die in “deinen” Parkplatz eingeparkt hat oder
Du nimmst Dinge nicht personlich. der Verkiufer, der dich komisch anschaut, etc.
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~ Stress ist eine nicht spezifische Reaktion deines Korpers auf jede Form von Belastung
o_der Anforderung. Stress ist eine Anpassungsreaktion mit der dein Korper sein
Uberleben sichert. Stress ist ein natiirlicher und unvermeidbarer Bestandteil des Lebens.

”ﬁ"

— Aus der Positiven Psychologie wissen wir, das AusmaB an Stress,
dass wir in einer Situation erfahren, davon abhangt, wie wir die

Dinge wahrnehmen, bewerten und mit ihnen umgehen.
' Um korperlichen Stress zu erfahren, miissen wir eine Situation
erst als bedrohlich bewerten. Aufgrund unserer Konditionierung
®  und evolutionsbiologischen Pragung bewerten wir unseren
Alltag tendenziell bedrohlich und gefahrlich.

8

(Stressige Situation)

Wird im Bewertungszentrum
deines Gehirns verarbeitet

Saugetiergehirn:
Bewertungszentrum

o ek

Dein Gehirn entscheidet unbewusst, welche Abzweigung
auf der Stresskreuzung genommen wird.

Heldenhirn iibernimmt
Kontrolle

Parasympaticus iiberwiegt

Impulskontrolle & Regulation,
Ausgeglichenheit

Reptiliengehirn
iibernimmt Kontrolle

Sympaticus iiberwiegt

Dysregulation, Stressreaktion
Fight or Flight

) 4

enn Reptilienhirn und Sympathicus aktiv sind, hast du

e keinen Zugriff auf dein Heldenhirn und seine Regulation
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Bitte nicht falsch verstehen: Es soll nicht heiBBen, dass du selbst “Schuld” an deinem
Stress und an deiner Uberlastung bist. Es soll in erster Linie eine neue Perspektive
aufzeigen, die dir hilft das Ruder deines Alltags wieder selbst in die Hand zu nehmen
und wieder selbst zum Gestalter und zur Gestalterin deinen Lebens zu werden.

Allerdings: Je nachdem wie stark die Symptome sind, die du hast, ist der Aufwand den du
betreiben musst, um mehr Balance, mehr Stabilitat und mehr Sicherheit zu bekommen hoher
oder geringer, der Weg einfacher oder komplexer.

e Alles, was dir hilft dein Nervensystem in Balance zu bringen und dein
- Jﬁ« - “Heldenhirn” zu aktivieren, beeinflusst dein personliches Erleben, wie du die
L ° Menschen in deinem Umfeld wahrnimmst und wie du auf die Welt blickst. Alles,

was dir hilft, dein Nervensystem in Balance zu bringen, trigt zu mehr
Lebensqualitiit, mehr Freude und mehr Verbindung in deinem Leben bei.

Mit diesem eBook hast du eine kompakte Zusammenfassung und wertvolles Wissen dariiber
bekommen, wie dein Nervensystem funktioniert und wie Stress entsteht. Doch all dieses Wissen
wird dir nichts niitzen, wenn du nicht bereit bist, aktiv deinen Alltag anzupassen.

Dieses eBook ist eine herzliche Einladung und eine liebevolle Erinnerung, dich von
nun an wichtig zu nehmen. Fange an, in dich hineinzuhoren:

Wie geht es dir gerade?

Wie fiihlt sich dein Korper an?

Was tut dir gut?

Was brauchst du jetzt in diesem Moment?
Was braucht dein Korper?
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Hiermit mdchte ich dir eine Auswahl an einfachen, alltagstauglichen Ubungen geben,
dir dir helfen, dich und dein Nervensystem zu regulieren und Balance zu finden.

P = P
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Umsetzungstipp #1:

Fokussiere dich fiir den Anfang auf EINE Ubung und schaffe dir in deinem Alltag
Zeit und Raum diese Ubung anzuwenden. orientiere dich an der Frage:

Welche Ubung hat den groBtmaglichen positiven Effekt in meinem Alltag?
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- 7_ Diese Ubung Iil"ll II"' ind Jetzt an:

> und Sicherheit in dir selbst zu inden. Si ' \ ; .1 in Verena Konig
empfohlen, um mit deinem Korper in Kontak -\'~~.:~a~ ind die Verbindung zwischen

Korper und Nervensyste s 4

Umsetzungstipp #2:

Verbinde dich mit jemandem, der dich unterstiitzt. Gemeinsam fillt es leichter,
neue Gewohnheiten zu etablieren. Trefft verbindliche Absprachen, welche Ubung
ihr wie oft umsetzt, und tauscht euch regelmiBig aus.
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" /_ Lege Mikropausen in deinem Alltag ein: SchlieBe fiir 30 Sekunden die Augen, entspanne
ﬁ'\ deine Schultern und spiire deinen Atem. Rieche, wie die Luft riecht, fiihle die Unterlage
auf der du sitzt oder stehst.

~wechseln. Sie helfen, den Korper zu entspannen, die Gedanken zu sortieren und sorgen
so filr mehr innere Balance und Resilienz im Alltag.

2 ? - Mikropausen geben dem Nervensystem die Moglichkeit, kurz in den Ruhemodus zu

74 WW dir \/@(, tende wind 35{:5/ @b{,«%w/ hein~
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