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Wenn gerade alles zu viel ist

Diese Seite steht ganz vorne. So findest du sie schnell, wenn du sie
brauchst. Sie gilt fiir Deutschland.

Zuerst: Ist das ein Notfall?

Ruf sofort die 112, wenn du oder jemand bei dir

« neue oder starke Schmerzen in der Brust hat,
o schwer Luft bekommt,
« ohnmaichtig wird oder nicht ansprechbar ist,

« akut in Gefahr ist, sich etwas anzutun.

Bei Notfallzeichen gilt: erst die 112, keine Ubungen ausprobieren.
Das gilt auch, wenn sie wiihrend einer Ubung auftreten.

Manche Beschwerden sind nicht lebensbedrohlich, konnen aber auch
nicht bis zur ndchsten Sprechstunde warten. Dafiir gibt es den
arztlichen Bereitschaftsdienst unter 116117.

Wenn du mit jemandem reden musst: Die TelefonSeelsorge ist
kostenlos, anonym und Tag und Nacht erreichbar. 0800 111 0 111 -
0800 111 0 222 - 116 123. Manchmal sind die Leitungen besetzt. Dann
versuch es gleich noch einmal oder unter einer der anderen
Nummern.

Wenn es kein Notfall ist, aber trotzdem zu
viel

Such dir eine Sache aus. Nicht alle. Die Reihenfolge ist egal.
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« Schau dich um. Lass den Blick langsam durch den Raum
wandern und nenne leise fiinf Dinge, die du siehst. Die Lampe.
Der Fleck an der Wand. Die Tasse von gestern.

 Spiir deine FiiBBe. Driick sie ein paar Sekunden in den Boden
und lass wieder los. Nur so fest, wie es angenehm ist.

« Atme etwas liinger aus, als du einatmest. Ohne Zihlen,
ohne Anstrengung. Wenn dir das gerade nicht guttut, atme

einfach normal weiter. Das ist auch eine Losung.

« Wechsel den Sinnesreiz. Mach das Fenster auf. Halt die
Hande unter Wasser, das sich angenehm anfiihlt. Geh in einen
anderen Raum.

« Unterbrich die Situation, wenn das moglich ist. ,Ich ruf dich

in zehn Minuten zuriick® ist ein vollstandiger Satz.

« Rufjemanden an, bei dem du nicht funktionieren musst.

Bei allem gilt: H6r auf, wenn dir schwindelig wird, du schlechter Luft bekommst,
etwas wehtut oder die Angst starker wird. Atme normal, 6ffne die Augen, mach
etwas mit den Handen.

Diese Seite ersetzt keine Arztin und keine Therapie. Sie ist fiir die
zehn Minuten, in denen du sonst gar nichts hattest.

Zum Ausdrucken: callidus-am.de/heute-mal-nicht-alles (Akuthilfe-

Karte fiirs Portemonnaie)
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So benutzt du dieses Buch

Etwa 10 Minuten am Tag. Ein paar zum Lesen, etwa fiinf zum
Ausprobieren, eine zum Notieren. Die Umsetzung im echten Leben
passiert spater: beim Abendessen, im Auto, im Meeting. Die zahlt

nicht zu den 10 Minuten.

Vier Wochen, acht Werkzeuge. Jede Woche lernst du zwei
kennen. Du musst sie nicht alle mogen. Am Ende weiBt du, welche
dir etwas bringen und welche nicht. Beides ist ein Ergebnis. Und
wenn keines hilft, ist auch das eine wichtige Information. Dann ist es
Zeit fiir mehr Unterstiitzung. Wie du die findest, steht am Ende des
Buchs.

Jeder Testlauf hat drei Stufen: eine Minute, die Standardversion
mit etwa fiinf Minuten und eine lingere Variante fiir Tage, an denen
du Lust hast. Die Minute zihlt voll.

Ankniipfen statt nachholen. Du hast drei Tage verpasst? Mach
mit dem Tag weiter, an dem du gerade bist. Niemand priift das. Vier
Wochen sind ein Geriist, kein Vertrag.

Die Pizza-Regel: Wenn heute nichts geht, geht heute nichts. Bestell
eine Pizza, lass das Buch zu, mach morgen weiter. Das ist kein

Scheitern, das ist Teil des Programms.

Liicken im Logbuch sind erlaubt. Eine leere Woche heift erst
mal nur: Du hast nichts eingetragen. Vielleicht war sie voll, vielleicht

ging es dir gut, vielleicht beides.
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Schreib ins Buch. Es ist dafiir gemacht. Du schreibst lieber auf
Papier am Kiichentisch? Alle Vordrucke gibt es kostenlos und ohne
Anmeldung zum Ausdrucken: callidus-am.de/heute-mal-nicht-alles.

Die Menschen in diesem Buch sind erfunden. Jana, Birgit und
Selin gibt es nicht. Thre Dienstag-Abende vermutlich schon.
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Noch an
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Sonntag, 21:52 Uhr

Jana liegt auf dem Sofa. Im Fernsehen sucht ein Landwirt aus dem
Allgau eine Frau. Eine Bewerberin hat gerade gesagt, sie konne
»super mit Tieren“. Jana sieht hin und denkt an den Turnbeutel. Wo
ist der Turnbeutel? Hat Mats morgen Sport oder Schwimmen? Hat
sie Krawczyk die Folien geschickt? Die Bewerberin streichelt ein
Kalb. Jana hat von den letzten zehn Minuten nichts mitbekommen.

Birgit sitzt im Auto vor dem Haus. Der Motor ist aus, die
Spatschicht vorbei, das Radio nicht. Es lauft etwas mit sehr vielen
Gitarren. Der Sanger klingt, als hatte auch er einen langen Dienst
hinter sich. Oben brennt Licht. Daniel schlaft vermutlich schon.
Birgit bleibt noch sitzen. Nur noch ein Lied.

Selin liegt im Bett und schaut auf ihr Handgelenk.
Schlafvorbereitung: 61 von 100. ,,Dein Korper zeigt Anzeichen von
Stress. Wie wire es mit einer Atempause?“ Selin findet, dass ihr
Korper das nicht so 6ffentlich machen miisste. Sie 6ffnet die Atem-
App. Dann die Mails. Nur kurz.

Alle drei sind fertig. Der Tag ist vorbei, die Arbeit erledigt, die Kinder
im Bett oder ausgezogen. Und alle drei sind noch an.

*

Was ,,noch an“ bedeutet

Der Tag hat langst aufgehort, aber dein Kopf lauft weiter. Die
Schultern sitzen irgendwo in der Nahe der Ohren. Der Kiefer arbeitet,
obwohl du gar nichts isst. Du bist miide, aber nicht schléfrig.
Innerlich sitzt du noch in der Besprechung von 14 Uhr.

Oft steckt dein Stresssystem dahinter. Es tut genau das, wofiir es
gebaut ist. Wenn etwas Wichtiges passiert, schaltet dein Korper hoch:

Das Herz schligt schneller, die Muskeln spannen sich an, die
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Aufmerksamkeit wird eng und scharf. Hormone wie Adrenalin und
Cortisol stellen Energie bereit. Das ist sehr praktisch, wenn ein Kind
auf die StraBe lauft oder um 7:40 Uhr noch drei Brotdosen fehlen. Ist

die Sache vorbei, fihrt der Korper wieder runter. So weit der Plan.

Ubrigens: Solche Empfindungen kénnen auch andere Ursachen

haben. Wenn sie neu oder stark sind, lass sie arztlich abkliren.

Vereinfacht kann man sich das wie Gaspedal und Bremse vorstellen.
Das Gas heiBt bei Fachleuten sympathisches Nervensystem, die
Bremse parasympathisches. In Wirklichkeit arbeiten beide stindig
zusammen, viel feiner abgestimmt als in jedem Auto. Als Bild reicht

es trotzdem.

Schwierig wird es, wenn dein Korper kaum noch vom Gas gehen
kann. Auf die Besprechung folgt der Elternchat, auf den Elternchat
der Anruf der Mutter, auf den Anruf die Frage, was es morgen zu
essen gibt. Der Stressforscher Bruce McEwen hat beschrieben, wie
solche Dauerbelastung auf lange Sicht am Korper zehren kann.'
Stress an sich ist also kein Feind. Aber Erholung ist kein Luxus.

Der Rauchmelder

Ein Rauchmelder, der beim Toasten anschlagt, ist nervig. Ein
Rauchmelder, der bei einem echten Brand schweigt, ist eine
Katastrophe. Deshalb sind Rauchmelder lieber zu empfindlich als zu
trage.

Warum springen unsere Schutzreaktionen so oft ,zu frith“ an? Der
Evolutionsmediziner Randolph Nesse erklart das mit genau diesem
Bild: Ein Fehlalarm kostet wenig, ein verpasster Alarm im Zweifel
alles.? Dein Korper reagiert auf eine Mail von Herrn Krawczyk, als
stiinde ein Sabelzahntiger im Flur? Nach diesem Bild ist er vor allem

eins: libervorsichtig.

10
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Manchmal ist es allerdings kein Toast. Manchmal brennt es wirklich:
zu viel Arbeit, zu wenig Hilfe, zu viele Menschen, die ,nur ganz kurz“
etwas brauchen. Dann hilft es wenig, am Rauchmelder

herumzuschrauben. Dann muss jemand den Herd ausmachen.

Was dieses Buch kann und was nicht

Du probierst in vier Wochen acht Werkzeuge aus und schaust, was
bei dir passiert. Vielleicht helfen dir einige, vielleicht nervt dich eines,
vielleicht passt keines. Was dieses Buch nicht kann: dich heilen,
deinen Job dndern, deine Mutter zum Auflegen bringen oder in 28
Tagen einen neuen Menschen aus dir machen. Wer dir das
verspricht, will dir meistens noch etwas verkaufen.

Du kannst lernen, besser runterzukommen. Manche
Belastungen brauchen aber zugleich andere Bedingungen,
eine andere Aufgabenverteilung oder Hilfe.

Deshalb dreht sich Woche 3 ums Streichen und Abgeben. Daher
kommt auch der Titel.

Wo es geht, stiitzen sich die Werkzeuge auf Forschung. Die Quellen
stehen in den FuBnoten. Dieses Programm als Ganzes hat aber
niemand in einer Studie getestet. Wenn dir ein Werkzeug hilft, ist das
eine echte Erfahrung. Ein Beweis fiir alle anderen ist es nicht. Wir
nennen das Ausprobieren trotzdem Testlauf. Es soll sich so anfiihlen:
neugierig, ohne Erfolgsdruck, mit offenem Ausgang.

Und der Vagusnerv? Der hat gerade eine bemerkenswerte Karriere
hinter sich. Er soll Stress 16sen, Entziindungen senken, beim
Abnehmen helfen und durch Gurgeln trainierbar sein. Zeit fiir das
erste Mythen-Labor.

1
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MYTHEN-LABOR 1

»Stiarke deinen Vagusnerv!“

Wellness-Bingo. Kreuz an, was dir in den letzten vier Wochen

begegnet ist:
Vagus-Reset Cortisol-Detox Blockaden l6sen Nervensystem-Hack
In 5 Minuten Eisbaden Heilende Frequenzen TraL'llma sitzt im
entspannt Korper fest
Summen gegen Angst zezfc:i::r;r:lcvlv(é%(; Polyvagal Ganzheitlich
Dopamin-Fasten Gurgeln Manifestieren Ohr-Massage

Vier in einer Reihe? Willkommen im Internet.

Das Versprechen. Dein Vagusnerv sei ,schwach” oder ,blockiert®.
Mit den richtigen Ubungen kénne man ihn stiirken und so Stress,
Angst, Verdauungsprobleme und Schlafstérungen 16sen.

Was wirklich untersucht wurde. Der Vagusnerv ist schlicht der
zehnte Hirnnerv. Er zieht vom Hirnstamm durch den Hals bis in
Brust und Bauch. Daher kommt sein Name: vagus heifit auf
Lateinisch ,umherschweifend”. Er ist an der Steuerung von
Herzschlag, Atmung und Verdauung beteiligt. Dabei leitet er Signale
in beide Richtungen: vom Gehirn zu den Organen und von den
Organen zuriick ans Gehirn.? Er gehort zur ,,Bremse®, ist aber weder
Schalter noch Muskel.

12
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Wie stark der Vagusnerv das Herz beeinflusst, konnen Forschende
nur indirekt abschétzen. Dafiir nutzen sie bestimmte Werte der
Herzratenvariabilitat, und das auch nur unter genau festgelegten
Messbedingungen.* Mehr dazu in Mythen-Labor 6. Langsames

Atmen kann solche Werte kurzfristig veriandern.®

In der Medizin wird der Vagusnerv bei manchen Erkrankungen mit
Geriten elektrisch stimuliert.® Mit einer Ubung am Kiichentisch hat
das nichts zu tun. Mehr dazu in Mythen-Labor 5.

Und das groBe Versprechen? Dass man einen ,,schwachen Vagus®
durch Ubungen dauerhaft ,stirken® kann, ist nicht belastbar
nachgewiesen. Schon der Begriff ist unklar: Was genau soll starker

werden?

Und die Polyvagal-Theorie? Viele Biicher und Kurse zu diesem
Thema bauen auf ihr auf. Der Psychiater und Neurowissenschaftler
Stephen Porges hat sie in den 1990er-Jahren entwickelt. Sie
beschreibt unter anderem drei Zustande und ordnet sie

verschiedenen Teilen des Nervensystems zu:

« Sicherheit und Kontakt: ein ,ventraler” Ast des Vagusnervs
« Kampf und Flucht: das sympathische Nervensystem

« Erstarrung: ein ,dorsaler” Ast des Vagusnervs

Das Modell ist anschaulich und in der Therapie- und Coachingwelt
sehr beliebt. In der Physiologie und Neuroanatomie ist es umstritten.
Kritiker wie der Psychophysiologe Paul Grossman halten zentrale
Annahmen iiber Anatomie und Evolution fiir nicht haltbar.”® Porges
und seine Unterstiitzer widersprechen und haben die Theorie
verteidigt.’ 2026 haben 39 Fachleute ihre Kritik noch einmal
gemeinsam begriindet. Porges hat erneut widersprochen. Zentrale
physiologische Annahmen der Theorie sind also stark bestritten.

13
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Fiir dich heiBt das: Wenn dir das Bild von den drei Zustdnden beim
Sortieren deines Tages hilft, darfst du es benutzen. Nur solltest du
keine Behandlung kaufen, die so tut, als ware die Theorie gesicherte

Biologie.

Sicherheit. Auch einfache Atem- und Bewegungsiibungen konnen
unangenehm sein. Deshalb steht bei jeder Ubung, wann du aufhérst.
Vorsicht bei Angeboten, die Gerate, Kilte oder Luftanhalten
einsetzen.

Was das fiir dich heiBt. Du kannst dir das Vagus-Training sparen.
Probier aus, was dich runterbringt: Atemtempo, Bewegung, Schlaf,
weniger Belastung. Und wo der Vagusnerv mitmischt, tut er das auch
ohne Abo.

Urteil ,Vagus starken” nicht belegt
Urteil Polyvagal-Theorie unklar, zentrale Annahmen stark bestritten
Sicherheit mit Einschrankungen (Abbruchregeln beachten)

Bevor du anfiangst

Die Werkzeuge in diesem Buch sind bewusst einfach gehalten.
Trotzdem passt nicht jedes Werkzeug zu jeder Leserin. Und du darfst
jedes jederzeit abbrechen.

Atemiibungen. Wenn du eine Lungen- oder Herzerkrankung hast
oder schnell schwindelig wirst, sprich vorher mit deiner Arztin oder
deinem Arzt. In jeder Atemiibung gilt: Wenn dir schwindelig wird, du
schlechter Luft bekommst oder Angst aufkommt, horst du auf und
atmest normal. Zu jeder Atemiibung gibt es eine Alternative ohne
Atemfokus.

14
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Bewegung. Alle Bewegungspausen gehen auch im Sitzen. Wenn
etwas wehtut, lasst du es weg. Schmerz ist hier kein Zeichen von
Fortschritt.

Korperwahrnehmung. Manchen Menschen ist es unangenehm,
genau in den Korper hineinzuspiiren. Das kann zum Beispiel nach
belastenden Erfahrungen so sein. Du kannst jede Ubung mit offenen

Augen machen, den Blick im Raum lassen und jederzeit aufhoren.

Wann du zuerst mit einer Fachperson sprechen solltest.
Zum Beispiel, wenn du Panikattacken oder Flashbacks hast oder dich
oft wie ,neben dir” fiihlst. Oder wenn du seit Wochen
niedergeschlagen bist, kaum schléfst oder kaum noch durch den Tag
kommst. Dieses Buch kann dann eine Erganzung sein. Aber du
verdienst mehr Unterstiitzung, als ein Buch geben kann. Hausarztin,
Psychotherapeutin oder eine Beratungsstelle sind gute erste
Adressen. Das ist kein Scheitern. Birgit wiirde sagen: Dafiir sind wir
da.

15
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Deine Startseite

Beantworte die drei Fragen fiir die letzten 7 Tage. Es gibt keine
richtigen Antworten. Das hier ist auch keine Diagnose, nur ein Foto

vom Ausgangspunkt. In vier Wochen kannst du vergleichen.

1. Wie stark hat dich Anspannung im Alltag beeintrichtigt?
0 = gar nicht - 5 = mittel - 10 = sehr stark
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

2. Wenn dich etwas aufgeregt hat: Wie schwer ist es dir
gefallen, wieder runterzukommen? o = gar nicht schwer - 5 =

mittel - 10 = sehr schwer
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

3. Welche Situation wiirdest du gern anders erleben? (Ein
Satz reicht. Zum Beispiel: ,,Abends, wenn ich heimkomme und sofort

weiter funktioniere.“)

Datum:

16



