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Biochemie der Resilienz - Sonne, Darm,
Gedanken und Naturkraft

Wie Unternehmen mentale Stdrke, Gesundheit und Leistungsfdhigkeit neu denken konnen

Dieses kleine Buch ist aus unserer langjahrigen Erfahrung mit Stress- und Resilienz-Seminaren
entstanden. Immer wieder erleben wir, wie eng Wohlbefinden, Belastbarkeit und die kleinen,
alltaglichen Gewohnheiten miteinander verbunden sind - von Licht und Bewegung tber
Erndhrung und Darmgesundheit bis hin zu unseren Gedanken und der Kraft der Natur.

Wir haben die wichtigsten Anregungen und Erkenntnisse hier als Orientierung zusammen-
gefasst. Sie ersetzen keine medizinische, therapeutische oder erndhrungswissenschaftliche
Beratung und erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Nehmen Sie daraus mit, was Sie
anspricht und sich gut in Ihren Alltag integrieren lasst.
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1. Einleitung: Mentale Gesundheit ist Biochemie, nicht Willenskraft

Wer sich chronisch erschopft fiihlt, wochenlang gegen Stimmungsschwankungen ankampft
oder das Gefuhl hat, mental nur noch im Nebel zu stehen, sucht die Schuld oft bei sich selbst:
»Ich muss mich nur mehr anstrengen®, ,Das ist eben der Stress”.

Doch mentale Widerstandskraft ist keine reine Willensfrage. Sie ist tief in unserer Biochemie
verwurzelt: in Hormonen, Botenstoffen, Darmgesundheit, Tageslicht, Ndhrstoffen und auchin
unseren Gedanken und Gewohnheiten.

Fir Unternehmen und Fihrungskrifte bedeutet das: Mentale Starke und Leistungsfahigkeit
sind nicht nur eine Frage von Motivation und Mindset, sondern das Ergebnis eines komplexen
Zusammenspiels aus Biologie, Arbeitsumfeld und Kultur.

Dieses Buch zeigt, wie drei Ebenen zusammenspielen:

e Biologie: Licht, Hormonsystem, Darm-Hirn-Achse, Nahrstoffe.

e Naturkraft: Pflanzliche Helfer, Adaptogene und gezielte Mikronahrstoffe.

e Mindset & Energie: Selbstverantwortung, Gedankenhygiene, Hypnose, energetische
Ansatze.

Ziel ist es, Klarheit zu schaffen, wo sich lhre Stellschrauben wirklich befinden - sowohl
personlich als auch im betrieblichen Gesundheitsmanagement.
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2. Das biologische Power-Up: Sonnenlicht als natiirlicher Taktgeber

Sonnenlicht ist kein nettes Extra, sondern einer der starksten Taktgeber flir unsere gesamte
Biologie. Es wirkt wie ein natiirliches Medikament, das tiber Augen und Haut direkt in das
Hormon- und Nervensystem eingreift. Viele Menschen starten den Tag im schummrigen
Badezimmer, pendeln im Auto oder in der Bahn und sitzen dann acht Stunden unter
kinstlichem Birolicht. Das Problem: Unsere Biologie braucht einen klaren, kraftigen
Zeitgeber.

2.1 Stimmungs-Booster und innere Uhr

Sobald das morgendliche Lichtspektrum auf die Netzhaut trifft, reagiert das Gehirn

unmittelbar:

e Serotonin-Kick: Licht regt die Serotoninproduktion an. Die Folge: splirbarer Frischeeffekt,
bessere Stimmung und mehr Antrieb.

¢ Melatonin-Bremse: Gleichzeitig wird die Ausschittung des Schlafhormons Melatonin
deutlich gedampft - die morgendliche Benommenheit weicht einem klareren Wachzustand.

e Tieferer Schlaf in der Nacht: Das Gehirn nutzt das starke Morgenlicht als Referenzpunkt.
Etwa 14-16 Stunden spéater startet die erneute Melatoninproduktion. Wer morgens Licht
tankt, schlaft nachts meist tiefer und regeneriert besser.

Helles Tageslicht signalisiert dem Organismus auf3erdem biologische Sicherheit. Die
stressbedingte Uberaktivitat des Nervensystems wird gedampft, der Blutdruck kann sinken,
Cortisol pendelt sich ein.

2.2 Das 10-Minuten-Morgen-Ritual

Eine einfache, alltagstaugliche Intervention auch fiir Fiihrungskrafte und Teams:

e Gehinnerhalb der ersten Stunde nach dem Aufstehen fiir 10-15 Minuten nach drau3en.

e Verzichtein dieser Zeit nach Méglichkeit auf die Sonnenbrille, damit das Licht direkt die
Netzhaut erreicht.

e Selbst bei bewolktem Himmel ist das Tageslicht im Freien um ein Vielfaches intensiver als
Ubliche Innenbeleuchtung.

Diese kurze Lichtdusche ist eine der effektivsten Moglichkeiten, Stimmung, Fokus und
Schlafqualitat gleichzeitig zu verbessern - und damit die Grundlage fiir konzentrierte Arbeit zu
legen.
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3. Psychopharmaka im Aufwind: Was die Zahlen wirklich zeigen

In vielen westlichen Landern steigen die Verordnungen von Antidepressiva seit Jahren
deutlich. In Deutschland hat sich die verordnete Menge an stimmungsaufhellenden
Medikamenten seit der Jahrtausendwende deutlich erhéht.

Im internationalen Vergleich liegen Lander wie Island, Gro3britannien oder Kanada noch
deutlich Giber dem deutschen Niveau. In Nordamerika, insbesondere in den USA, nimmt ein
relevanter Anteil der Bevolkerung regelmafig Antidepressiva ein - deutlich mehr als im
Durchschnitt Kontinentaleuropas.

3.1 Warum steigen die Zahlen?

Der Anstieg bedeutet nicht automatisch, dass alle ,immer depressiver” werden. Genannt

werden insbesondere:

e Enttabuisierung & bessere Diagnostik: Psychische Erkrankungen werden offener
thematisiert, Betroffene suchen friiher Hilfe, und Arztinnen und Arzte diagnostizieren
haufiger und differenzierter.

¢ Erweiterte Einsatzgebiete: Moderne Antidepressiva kommen nicht nur bei klassischen
Depressionen zum Einsatz, sondern auch bei Angststérungen, Panik, Zwangsstérungen,
posttraumatischen Belastungsstérungen oder in Teilen der Schmerztherapie.

e Langzeittherapien: Viele Menschen bleiben tiber Jahre auf Medikamenten, wodurch sich
die Gesamtmenge im System kontinuierlich erh6ht.

e Gesellschaftliche Krisen: Pandemie, wirtschaftliche Unsicherheit und globale Krisen haben
zusatzliche Peaks bei Neudiagnosen und Erstverordnungen erzeugt.

3.2 Europa vs. Nordamerika

Die Unterschiede zwischen Europa und Nordamerika sind deutlich:

¢ InTeilen Nordamerikas ist die Verschreibungspraxis interventionistischer, Psychotherapie
schwerer zuganglich und Werbung flir verschreibungspflichtige Medikamente erlaubt.

e |nvieleneuropiischen Lindern ist direkte Medikamentenwerbung verboten,
Psychotherapie starker in die Regelversorgung integriert und die Verschreibungspraxis
insgesamt zurlickhaltender.

Fir Unternehmen bedeutet das: Sie konnen nicht davon ausgehen, dass Mitarbeitende mental
stabil sind, nur weil sie ,funktionieren®“. Ein Teil der Leistungsfahigkeit wird heute
pharmakologisch stabilisiert - das ist ein Warnsignal fir die Arbeitskultur.
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4. Die Wartezimmer-Krise: Fehlende Therapieplidtze und Systemliicken

Wer in Deutschland unter einem schweren Stimmungstief leidet und professionelle Hilfe sucht,
stoBt haufig auf monatelange Wartezeiten fiir einen Therapieplatz. In einer akuten Krise sind
Monate eine Ewigkeit.

Die Realitat: Die Liicke wird oft medikamentds Gberbriickt. Das kann kurzfristig stabilisieren,
ist langfristig aber haufig eine Verwahrung des Mangels - keine ursachliche Lésung.
Gleichzeitig zeigt die moderne Forschung, dass biologische Faktoren eine viel gré3ere Rolle
spielen, als lange angenommen wurde. Insbesondere die Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse und
stille Entziindungen riicken in den Fokus, wenn es um langanhaltende und schwer
behandelbare Stimmungstiefs geht.

Die zentrale Botschaft: Wir konnen die Wartezeit nicht immer verkiirzen, aber wir konnen
diese Zeit nutzen, um das biologische Fundament zu starken - Giber Labordiagnostik,
Erndhrung, Licht, Schlaf und gezielte Mikronahrstoffe.

Fir das BGM hei3t das: Unternehmen kénnen Briicken bauen, indem sie in Aufklarung,
Screening, Pravention und Resilienz orientierte Programme investieren.
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5. Raus aus dem Nebel: Labordiagnostik statt Kaffeesatzlesen

Bevor man wahllos zu Nahrungserganzungsmitteln greift oder sich selbst fir ,zu schwach® halt,

lohnt sich ein nlichterner Blick auf die Biochemie.

5.1 Blutuntersuchungen: Das hormonelle Fundament

Ein umfassendes Blutbild mit Hormon- und Mikronahrstoffstatus kann zeigen, wo das System

aus dem Takt geraten ist:

e Schilddriise: Bereits eine leichte Unterfunktion oder autoimmunbedingte Prozesse kénnen
Stoffwechsel, Stimmung und Energie sptirbar dampfen.
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¢ Nahrstoffmangel: Fehlende Bausteine wie Vitamin D3, Vitamin B12 oder Eisen (Ferritin)
kénnen die Produktion stimmungsrelevanter Botenstoffe beeintrachtigen.

5.2 Darmdiagnostik: Das biochemische Kontrollzentrum

Da ein GroRteil des korpereigenen Serotonins im Darm gebildet wird, lohnt sich auch hier eine

genaue Betrachtung:

¢ Mikrobiom-Analysen: geben Aufschluss Gber die Artenvielfalt, das Verhaltnis niitzlicher zu
problematischer Keime und mogliche Dysbiosen.

¢ Entziindungsmarker: zeigen, ob eine unterschwellige Entziindungsaktivitat die Darmwand
und damit die Darm-Hirn-Achse belastet.

Fur Fihrungskrafte und HR bedeutet das: Wenn Mitarbeitende trotz Coaching, guter Rahmen-
bedingungen und fairer Arbeitslast auffallig erschépft bleiben, ist eine kérperliche Abklarung
kein ,nice to have®, sondern Pflicht.

6. Sabotage im Bauch: Wie der Darm Stimmung und Energie steuert

Der Darm ist das gro3te hormonproduzierende Organ des Kérpers und besitzt ein eigenes
Nervensystem. Uber die Darm-Hirn-Achse steht er in engem Austausch mit dem Gehirn.

6.1 Tryptophan-Diebstahl bei Entziindungen

Serotonin, unser wichtiges ,Gliickshormon®, wird Giberwiegend im Darm gebildet. Die

Ausgangssubstanz ist die Aminosaure Tryptophan.

¢ Normalzustand: Tryptophan wird zu Serotonin umgebaut, nachts zu Melatonin
weiterverarbeitet - fir stabile Stimmung und tiefen Schlaf.

e Storung: Liegen Fehlbesiedlungen oder Entziindungen im Darm vor, wird Tryptophan
verstarkt auf den sogenannten Kynurenin-Weg umgeleitet.

Die Folge: Weniger Serotonin, weniger Melatonin - mit der typischen Kombination aus
gedrickter Stimmung, Antriebslosigkeit und massiven Schlafstérungen.
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6.2 Weitere hormonelle Konsequenzen

Storungen im Darm wirken sich auf mehrere Achsen aus:

e Serotonin & Melatonin: Beeintrachtigte Produktion dieser Botenstoffe mit Folgen flir
Stimmung und Schlaf.

e GLP-1&PYY (Sattigung): Reizungen der Schleimhaut kdnnen die Ausschiittung der
Sattigungshormone verringern - HeilBhunger und fehlende Sattigung sind die Folge.

e Cortisol: Eine durchldssige Darmwand (Leaky Gut) kann zu dauerhaften
Entziindungssignalen fiihren, woraufhin der Kérper die Stressachse hochfahrt.

Die Quintessenz: Stimmung, Schlaf, Gewicht und Stressresistenz sind eng mit der
Darmgesundheit verknlpft - und damit ein strategisches Thema flir jede Organisation, die
langfristig leistungsfahige Teams mochte.

7. Die hormonelle Kiiche: Erndhrung fiir die Darm-Hirn-Achse

Uber die tagliche Ernahrung lasst sich die Darmfunktion und damit die Produktion von Gliicks-
und Sattigungsbotenstoffen gezielt beeinflussen.

7.1 Prabiotika: Kraftfutter fur ,Gliicksbakterien®

Préabiotika sind unverdauliche Ballaststoffe, die im Dickdarm fermentiert werden:

¢ Inulin & Oligofruktose: Enthalten u. a. in Topinambur, Artischocken, Knoblauch, Zwiebeln.

¢ Resistente Starke: Entsteht, wenn stirkehaltige Lebensmittel wie Kartoffeln, Reis oder
Nudeln nach dem Kochen vollstandig abktihlen.

e Apfelpektin: Ein I16slicher Ballaststoff aus Apfeln, der im Darm ein viskoses Gel bildet,
Toxine bindet und die Bildung kurzkettiger Fettsauren wie Butyrat fordert.

7.2 Probiotika: Lebende Verstarkung

Lebensmittel mit lebenden Mikroorganismen kénnen die Artenvielfalt des Mikrobioms
erhéhen:

e Echter, traditionell hergestellter Kefir.
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e Unpasteurisiertes Sauerkraut oder Kimchi aus dem Kuhlregal.
¢  Weitere fermentierte Produkte je nach Vertraglichkeit.

7.3 Anti-inflammatorische Bausteine

Damit Tryptophan in Serotonin umgewandelt werden kann, sollte die Darmschleimhaut
moglichst entziindungsfrei sein:

¢ Polyphenole aus dunklen Beeren, griinem Tee oder hochwertigem Kakao.

e Omega-3-Fettsauren aus fettem Seefisch oder Algendl.

e BeiBedarf gezielt eingesetzte Aminosduren wie L-Glutamin als Schleimhautschutz.

Die klare Empfehlung: Unternehmen kénnen in Kantine, Catering und Gesundheits-
programmen enorm viel bewegen, wenn sie die Darm-Hirn-Achse mitdenken.

8. Apfelpektin & Co.: Bausteine fiir eine stabile Darmwand

Apfelpektin ist ein |6slicher Ballaststoff aus der Apfelschale und dem Fruchtfleisch. Er nimmt
eine besondere Rolle ein, weil er mehrere Wirkmechanismen kombiniert.

8.1 Butyrat-Fabrik und Darmwand-Regeneration

Im Dickdarm wird Apfelpektin von nitzlichen Bakterien fermentiert. Dabei entstehen
kurzkettige Fettsiduren, insbesondere Butyrat:

e Energiequelle fiir Darmzellen.

e Unterstitzung der Dichtigkeit der Darmwand und Starkung der Tight Junctions.

e Beitrag zur Reduktion entziindlicher Prozesse.

8.2 ,Schwamm-Effekt“ und natiirliche Bindung

Apfelpektin bildet ein viskoses Gel, das:

e wasserldsliche Schadstoffe und Stoffwechselprodukte im Darmlumen binden kann,

e Gallensauren bindet, wodurch der Kérper zur Neubildung Cholesterin verbraucht und
indirekt den Cholesterinspiegel beeinflusst.
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8.3 Blutzucker-Bremse und Sattigung

Das Pektin-Gel verlangsamt die Magenentleerung und Kohlenhydratresorption:
e Blutzuckerspitzen werden geglattet.

¢ Nachfolgende Insulin- und Cortisoleinbriiche werden abgeschwacht.

e Sattigung halt langer an.

Fir Unternehmen kann Apfelpektin Teil eines Erndhrungskonzeptes sein, das den typischen
»,Nachmittagstief-Crash” reduziert.

9. Warum Abnehmen oft im Darm scheitert

Viele Menschen zahlen diszipliniert Kalorien, treiben Sport und sehen dennoch kaum
Gewichtsveranderungen. Schnell entsteht der Eindruck mangelnder Willenskraft - haufig zu
Unrecht.

Ein gestorter Darm kann die Fettverbrennung auf mehreren Ebenen blockieren:

e Serotonin- und Melatoninmangel: Ein kranker Darm produziert weniger Serotonin. Damit
sinkt die Stimmung, emotionales Essen nimmt zu, und durch weniger Melatonin
verschlechtert sich der Schlaf. Schlafmangel wiederum treibt Cortisol nach oben, was
Fettverbrennung hemmt und HeiBhunger férdert.

e Gestorte Sattigungssignale: Entziindete Schleimhaut und dysbalancierte Darmflora
beeintriachtigen GLP-1 und PYY - Sattigung bleibt aus, HeilBhunger auf Zucker dominiert.

¢ Insulinresistenz und Hormonbremsen: Wiederholte Blutzuckerspitzen kdnnen langfristig
zu Insulinresistenz flihren und den Stoffwechsel auf ,Fettspeicherung® programmieren.

Der Weg aus der Spirale flihrt Giber die Stabilisierung der Darmgesundheit - nicht tiber immer
hartere Restriktionen. Fir das BGM bedeutet das: Gewichts- und Vitalitdtsprogramme sollten
immer Darm und Hormonsystem einbeziehen.

10. Die Apotheke der Natur: Pflanzliche Helfer und Bausteine fiir die
Stimmung

Wenn die mentale Balance wackelt und der Akku leer ist, muss der erste Griff nicht zwingend
zu synthetischen Medikamenten fliihren - vorausgesetzt, es handelt sich um leichte bis
moderate Beschwerden.

10.1 Johanniskraut, Safran & Co.

e Johanniskraut: Traditionell bei leichten bis mittelschweren depressiven Verstimmungen
eingesetzt, beeinflusst die Verfligbarkeit von Botenstoffen wie Serotonin, Dopamin und
Noradrenalin.

e Safran: Safran-Extrakte zeigen in Studien eine stimmungsaufhellende Wirkung bei leichten
depressiven Symptomen und kénnen zyklusbedingte Stimmungsschwankungen mildern.

10.2 Adaptogene und Aminosauren
¢ Ashwagandha und Rosenwurz: Adaptogene, die Stressachsen modulieren und die mentale
Belastbarkeit unterstiitzen kénnen.
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e 5-HTP, L-Tryptophan, L-Tyrosin: Vorstufen flir Botenstoffe wie Serotonin, Melatonin,
Dopamin und Noradrenalin.

Wichtiger Hinweis: Pflanzliche Praparate und Vorstufen konnen mit Medikamenten
interagieren. Kombinationen sollten arztlich abgeklart werden.

11. Ashwagandha & Adaptogene: Chancen, Risiken und
Qualitatskriterien

Ashwagandha ist in den letzten Jahren besonders in den Fokus gertickt. Jenseits des Hypes
lohnt ein differenzierter Blick.

11.1 Vorteile

e Stressreduktion: Studien deuten darauf hin, dass Ashwagandha erhéhte Cortisolspiegel
senken kann.

e Schlafqualitat: Uber die Beruhigung des Nervensystems und eine GABA-3hnliche Wirkung
berichten viele Nutzer von besserem Einschlafen und tieferem Schlaf.

e Erschopfung: In Kombination mit anderen Adaptogenen wie Rosenwurz kann es bei
stressbedingter Miidigkeit unterstiitzen.

11.2 Risiken und Kontraindikationen

Da Ashwagandha meist als Nahrungserganzungsmittel angeboten wird, schwankt die Qualitat.
Mogliche Punkte:

e fehlende Standardisierung,

e Verwendung von Blatterextrakten statt Wurzel (andere Inhaltsstoffe),

e seltene Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden oder Midigkeit.

Besondere Vorsicht ist unter anderem geboten bei:
¢ Schwangerschaft und Stillzeit,

¢ Kindernund Jugendlichen,

e bekannten Lebererkrankungen,



I MOREBUSINESS

BERATUNG - TRAINING - COACHING

Seite 12

e bestimmten Schilddriisen- oder Autoimmunerkrankungen,
e gleichzeitiger Einnahme verschiedener Medikamente.

Ein mogliches Qualitatsmerkmal sind standardisierte Wurzelextrakte mit definiertem Gehalt
an Withanoliden. Grundsatzlich gilt: Einsatz nach individueller Beratung und nie als Ersatz fiir
eine noétige medizinische Behandlung.

12. Sonnenlicht, Vitamin D3 und der Winterblues

Sonnenlicht enthélt neben sichtbarem Licht auch UV-B-Strahlung. Trifft diese auf die Haut,
kann der Korper daraus Vitamin D3 bilden - eine Hormonvorstufe, die in zahlreiche Prozesse
eingebunden ist.

12.1 Stimmung und ,Winterblues*

Vitamin D3 beeinflusst unter anderem die Genexpression flir Enzyme, die an der
Serotoninproduktion beteiligt sind. Ein ausgepragter Mangel wird in der Fachliteratur mit
saisonalen Stimmungstiefs in Verbindung gebracht.

12.2 Darm und Barrierefunktion

Vitamin D-Rezeptoren finden sich auch im Darm. Hinweise aus der Forschung deuten darauf
hin, dass Vitamin D die Integritat der Darmbarriere und das Mikrobiom mit beeinflussen kann.
Kombiniert mit Tageslicht, Bewegung und einer darmfreundlichen Erndhrung entsteht so ein
Verstarkungseffekt: besserer Taktgeber, stabilere Barrieren, glinstigere Botenstofflage.

13. Selbstverantwortung: Raus aus der Opferfalle

Neben allen biologischen Faktoren bleibt eine zentrale psychische Stellschraube:
Selbstverantwortung.

Wer anderen Menschen, Umstdnden oder ,,dem System* dauerhaft die Schuld gibt, gibt
unbewusst auch Handlungsmacht ab. Das fiihrt leicht in eine Opferrolle, in der Verdnderung
fast unmoglich wird.
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Selbstverantwortung bedeutet nicht, dass man jede Krise hatte verhindern kénnen. Es

bedeutet, sich zu fragen:

e  Was liegt tatsachlich in meinem Einflussbereich?

e  Welche Entscheidung kann ich heute treffen, um meine Situation minimal zu verbessern?

¢ Welches Verhalten von mir selbst stabilisiert den Status quo - und was waére eine
Alternative?

Ein einfaches Mikro-Ritual kann helfen: In schwierigen Situationen kurz innehalten und sich
fragen: ,Wem gebe ich gerade die Verantwortung? Und was wiirde ich tun, wenn ich die
Verantwortung konsequent zu 100 % bei mir belasse?”

Dieser Perspektivwechsel holt aus der Passivitat heraus und starkt die Selbstwirksamkeit - bei
Flhrungskraften ebenso wie bei Mitarbeitenden.

14. Die Macht der Gedanken: Mentale Filter und State Management

Unsere Gedanken sind der Filter, durch den wir Realitdt wahrnehmen. Sie beeinflussen
Emotionen, Biochemie und Verhalten.

e Biochemische Schleife: Belastende Gedanken kénnen Stressreaktionen verstarken,
wahrend konstruktive Gedanken mit positiven Emotionen und Botenstoffen verknlipft
sind.

¢ Selektive Wahrnehmung: Das Gehirn filtert Reize - je nachdem, worauf wir unseren Fokus
richten.

e Selbsterfiillende Prophezeiungen: Erwartung pragt Verhalten, Verhalten pragt Ergebnisse.

Gedankenhygiene bedeutet, den mentalen Raum bewusst zu pflegen:

e Konsum von Medien und Informationen bewusst auszuwahlen,

e negative Gedankenspiralen zu bemerken, zu akzeptieren und dann bewusst umzulenken,

e Praktiken wie Dankbarkeitstagebiicher einzusetzen, um den Fokus systematisch auf
Ressourcen zu lenken.
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Absolute Kontrolle Gber alle Gedanken ist weder realistisch noch nétig. Entscheidend ist, den
Fokus immer wieder auf hilfreiche Fragen und Perspektiven zu lenken.

15. Hypnose und Selbsthypnose: Direkter Zugang zur inneren Festplatte

Hypnose wird haufig missverstanden. Jenseits von Showeffekten beschreibt sie einen
naturlichen Zustand fokussierter Aufmerksamkeit - vergleichbar damit, in einem Buch zu
versinken und die Umgebung zeitweise auszublenden.

[[Bild: Business-Person sitzt im Stuhl, Augen geschlossen, Hande entspannt im SchoR3, ruhige

Umgebung - Fokus auf innerer Ruhe.]]

In einem hypnotischen Zustand ist der kritische Faktor des Bewusstseins vortibergehend

weniger dominant. So lassen sich tief verankerte Muster, Emotionen und Ressourcen leichter

ansprechen.

15.1 Selbsthypnose in drei Schritten

1. Einleitung: In Ruhe hinsetzen oder hinlegen, Atmung vertiefen, Aufmerksamkeit auf
Korperempfindungen oder einen Fixpunkt im Raum lenken.

2. Emotionale Aktivierung: Einen Moment im Leben erinnern, in dem man sich besonders
kraftvoll, sicher oder frei geflihlt hat, und diesen Zustand innerlich mit allen Sinnen
verstarken.

3. Anker setzen: Das positive Gefiihl mit einer Geste oder Beriihrung verkniipfen und einen
klaren, positiven Satz in der Gegenwartsform wiederholen.

Durch Wiederholung lasst sich dieser Anker spater im Alltag nutzen, um den emotionalen
Zustand schneller zu wechseln - z. B. vor Prisentationen, schwierigen Gesprachen oder
strategisch wichtigen Entscheidungen.
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16. Informationsfelder & Radionik: Energetische Perspektiven
(nicht medizinisch anerkannt)

Neben biologischen und psychologischen Ansatzen existieren energetische Modelle, die mit
Informationsfeldern arbeiten. Ein Beispiel ist die Radionik.

Wichtiger Hinweis: Radionik ist wissenschaftlich nicht anerkannt und dient nicht der
medizinischen Diagnose oder Therapie. Sie wird von ihren Anwendern als alternativ-
energetisches Werkzeug gesehen, das sich mit feinstofflichen Informationsfeldern von
Personen, Unternehmen oder Projekten beschiftigt.

Die zugrunde liegende Annahme: Systeme besitzen ein energetisches Feld, in dem sich
Disharmonien und Blockaden spiegeln. Uber strukturierte Analysen und sogenannte
Harmonisierungssignale sollen Impulse zur Selbstregulation gesetzt werden.

Fir einige Unternehmerinnen, Coaches und Energetiker dient diese Sichtweise als erganzende,
subjektive Erfahrungsbasis - nicht als Ersatz fiir medizinische oder psychotherapeutische
Arbeit.

17. Praktische Alltagsempfehlungen: Protokolle fiir mehr Resilienz

Zum Abschluss einige biindige Handlungslinien, die sich aus den vorherigen Kapiteln ableiten.

17.1 Licht & Schlaf

e Tagliches Morgenlicht-Ritual (10-15 Minuten im Freien innerhalb der ersten Stunde nach
dem Aufstehen).

e Abends Bildschirmlicht reduzieren und fiir geddmpfte Beleuchtung sorgen.
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17.2 Darm & Ernahrung

e Taglich prabiotische Ballaststoffe integrieren (z. B. abgekuhlte Kartoffeln/Reis, Gemiise wie
Topinambur, Artischocken).

e RegelmiBig fermentierte Lebensmittel in kleinen Mengen testen.

e Ultra-verarbeitete Produkte, Emulgatoren und grof3e Mengen kiinstlicher StiBstoffe
moglichst meiden.

17.3 Labordiagnostik

Bei anhaltender Erschopfung, Stimmungsschwankungen oder Schlafstérungen:

e Blutbild inklusive Schilddrisenparametern, Vitamin D3, B12, Ferritin priifen lassen.

e Jenach Symptomlage zuséatzlich Mikrobiom-Analyse und Entziindungsmarker in Betracht
ziehen.

17.4 Naturheilmittel bewusst einsetzen

e Pflanzliche Praparate nur nach seridser Information und méglichst fachlicher Beratung
einsetzen.

e Auf Qualitat, Standardisierung und mogliche Wechselwirkungen achten.

e Realistische Erwartungen: Wirkung oft erst nach mehreren Wochen konsequenter
Anwendung.

17.5 Mentale Praxis

¢ RegelmiBige Reflexions- oder Dankbarkeitsroutinen etablieren.

e Selbstverantwortung trainieren, indem man in schwierigen Situationen gezielt nach dem
eigenen Handlungsspielraum fragt.

e Jenach Neigung Techniken wie Selbsthypnose, Atemiibungen oder Achtsamkeitspraktiken
in den Alltag integrieren.

18. Fazit: Erst messen, dann gezielt handeln

Mentale Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Resilienz beruhen auf einem fein abgestimmten

Zusammenspiel aus Biologie, Verhalten und Umgebung.

e Sonnenlicht, Darmgesundheit, Ndhrstoffversorgung und Schlaf setzen die biochemische
Basis.

e Pflanzenstoffe, Adaptogene und Mikronahrstoffe kdnnen erganzend regulierend wirken -
mit Augenmal eingesetzt.

¢ Mindset, Selbstverantwortung und mentale Techniken entscheiden dariber, wie wir mit
Belastungen umgehen und welche Bedeutung wir Ereignissen geben.

Der rote Faden: Statt im Nebel zu stochern oder ausschlieBlich Symptome zu dampfen, lohnt
sich der Schritt zur Klarheit. Messen, reflektieren, bewusst entscheiden - und die eigene
Biochemie Stiick flir Stlick auf Resilienz ausrichten.

Fir Unternehmen eréffnet sich hier ein strategisches Feld: Wer die Biochemie der Resilienz
versteht und in Strukturen, Kultur und Angebote (ibersetzt, schafft Organisationen, die Krisen
nicht nur Gberstehen, sondern daran wachsen.

Hinweis: Das Booklet dient der Information und Inspiration. Es ersetzt keine medizinische,
psychotherapeutische oder erndhrungswissenschaftliche Beratung.
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Schlusswort

Resilienz entsteht nicht auf einmal und nicht durch Perfektion. Sie wachst in kleinen Schritten:
durch bewusste Pausen, gute Gedanken, Verbindung zur Natur und einen freundlichen Blick
auf sich selbst.

Wir hoffen, dass dieses Buch Ihnen Impulse schenkt, Ihren eigenen Weg zu mehr innerer
Stabilitdt und Lebensfreude zu gestalten. Weitere Informationen zu uns und unseren
Seminaren finden Sie unter www.morebusiness.de

Herzlichst,
Margret Degener

Margret Degener - ihr Hobby: Ein Ferienhaus im schonen Kraiburg am Inn - einem Ort zum
Ankommen, Auftanken und Durchatmen.
Das Ferienhaus kann gemietet werden: griinerwohnen.info.




