Roy Krischer
m Erkennen Verstehen Verandern

Wegausrichter

Bei Uberforderung und Stress

Uberforderung ist kein
Zeichen von Schwiéche.

Manchmal ist sie ein Hinweis,
dass etwas neu ausgerichtet
werden will.
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Eine neue Ausrichtung

Wir leben heute in einer Welt, die uns zunehmend Uberfordert und uns leicht von uns
selbst ablenkt. Manchmal so sehr, dass wir uns selbst nicht mehr in unserer Tiefe
erkennen und verstehen. Doch da ist dieses Gefluihl, dass sich etwas andern darf,
vielleicht sogar muss.

FUr mich beginnt Veranderung damit, kleine, bewusste Schritte zu gehen.

Jeden Tag ein wenig anders, damit sich der Weg Schritt flr Schritt neu ausrichten kann.
Manchmal auch mit einem Schritt zurtick an der Oberflache, wenn sich in der Tiefe eine
Idee zeigt flr weitere Schritte: hin zur Veranderung, hin zu dir selbst.

Was dabei wichtig ist

Schnell kann es zu Missverstandnissen kommen, was genau mit Wegausrichtern gemeint
ist. Deshalb eine wichtige Anmerkung:

Wenn du meine Wegausrichter in dein Leben integrierst, bedeutet das nicht, dass sich
dartber hinaus nichts weiter verandern darf. Und es heiBt auch nicht, dass du mit ein
paar Ubungen plétzlich alles in deinem Umfeld aushalten oder tragen musst.

Gerade die ersten beiden Wegausrichter unterstltzen dich in akuten Momenten der
Uberforderung. Wenn sich dieser Zustand etwas geldst hat, wirst du im Idealfall wieder
handlungsfahiger.

Handlungsfahig zu werden, um deine Herausforderung:

o in eine neue Richtung zu lenken,
o sie aktiv zu lésen,
o auch einmal Nein zu sagen

Wegausrichter helfen dir, dass die Uberforderung nicht dein ganzes Sein lberflutet. Ein
Sturm darf sein — sogar 6fter. Das Wetter an deiner Oberflache wird sich immer wieder
verandern. Doch entscheidend ist die Frage:

Wie tief dringt dieser Sturm in dich ein? Bis zum Grund deines inneren Ozeans?
Diese Ubungen sollen nicht dazu dienen, alles tiber dich ergehen zu lassen. Sie sollen dir
Klarheit schenken, auch daflr, dich abzugrenzen, dich auch mal zu wehren und
Entscheidungen zu treffen. Denn ,,immer so weiter" und stdndige Uberforderung fiihren
selten zu Veranderung und kénnen langfristig zu Burnout oder anderen koérperlichen
Warnsignalen werden.

Wenn es so weit gekommen ist, wurden oft eigene Bedirfnisse libergangen, manchmal
sogar eigene Werte, oder es wurden Werte gelebt, die gar nicht die eigenen sind.

Wie so oft geht es dann darum,

zu erkennen - zu verstehen - zu verandern.



Aber nur, wenn du wirklich bereit dazu bist und wenn du dir selbst die Zeit gibst, neue
Wege flr dich zu entdecken.

Dieses Skript ersetzt keine medizinische oder therapeutische Behandlung. Es versteht
sich als begleitende Unterstitzung auf deinem eigenen Weg.

1. Wegausrichter: Schritt fir Schritt

Einer der wirksamsten Wege, Uberforderung zu reduzieren, ist es, den Kérper in
Bewegung zu bringen. Schon 15 Minuten Gehen in der Natur am Tag, idealerweise
unmittelbar nach einer Uberfordernden Situation, stabilisieren Kérper und Geist spulrbar.

Es ist eine der besten SofortmaBnahmen und gleichzeitig ein erster Schritt in eine neue
Ausrichtung. Gehen ist die Bewegungsform, die unserer Natur entspricht.

2. Wegausrichter: Atemzug fiir Atemzug

Unsere Atmung ist eines unserer wichtigsten Grundbedurfnisse — und doch schenken wir
ihr im Alltag meist kaum Beachtung. Dabei hat sie einen erheblichen Einfluss auf unser
Wohlbefinden und unsere innere Balance. Besonders in Momenten der Uberforderung
verandert sich unser Atem: Er wird flacher, wandert in den Brustraum und die Frequenz
steigt. Eine einfache Atemtechnik kann hier unterstitzen, indem sie den
Parasympathikus aktiviert und den Kdrper wieder in einen beruhigenderen Zustand
fahrt.

4-4-7-Atmung:

¢ 4 Sekunden tief in den Bauch einatmen
e 4 Sekunden halten

e 7 Sekunden langsam ausatmen

e kurz halten — und wieder von vorn

Wiederhole das Ganze etwa 10-mal.

Der Vorteil: Du kannst diese Ubung (iberall anwenden - im Biiro, unterwegs oder in
einer herausfordernden Situation.

3. Wegausrichter: Tag fur Tag

Wahrend die ersten beiden Wegausrichter auch direkt bei Uberforderung und
Uberlastung genutzt werden kénnen, geht es bei dieser Methode darum, sie in
eine tagliche Routine einzubauen.



Hier geht es wirklich um Regelmagigkeit:

Jeden Tag zur gleichen Zeit, am gleichen Ort. In den ersten Wochen reichen funf
Minuten.

FUnf Minuten, in denen es nichts zu tun gibt, nichts zu leisten, finf Minuten nur fir dich
selbst, fiunf Minuten, einfach in der Welt zu sein.

In dieser Zeit gibt es nur eine Sache, die wirklich sein muss.
Alles andere kann warten und ist in diesem Moment nicht von Belang.

Das Einzige, was in dieser Zeit wirklich sein muss, ist es zu atmen.
Folge einfach deinem Atem durch den Kdrper, wie er einstromt und wieder ausstromt.

Die Idee darf sein, ganz bei dir zu sein, dir deiner selbst gewahr zu werden und dich,
jeden Tag ein kleines Stlck mehr, zu erkennen.

In dieser Zeit darf alles kommen, was kommt.
Vielleicht reiht sich ein Gedanke an den nachsten.
Lass sie kommen und gehen, so wie den Atem.
Er kommt und er geht.

Entscheidend ist nicht, es ,gut™ zu machen, sondern dranzubleiben.

Wenn ein Tag ausfallt, ist das kein Problem.
Mach am nachsten Tag einfach weiter.

Mit der Zeit, Uber Wochen und Monate, wird sich etwas verandern.

Vielleicht zeigt sich ein neuer Zustand, vielleicht eine besondere Ruhe, genau in diesem
Moment.

4. Wegausrichter: Entspannung durch Anspannung
Progressive Muskelentspannung (PME) Einfach. Korperlich. Wirksam.

Viele Menschen leben mit einem dauerhaft erhdohten Muskeltonus ohne es bewusst
wahrzunehmen. PME setzt genau hier an.

Warum ist PME heute so relevant?

Stress und Uberforderung zeigen sich nicht nur im Kopf. Er zeigt sich im Kérper.
Unverarbeitete Belastungen, Druck und Daueranspannung fuhren haufig zu:

e innerer Unruhe
e VVerspannungen
e Erschdpfung

PME wirkt tUber den Koérper regulierend auf das Nervensystem.



PME ist:

e leicht erlernbar

e wissenschaftlich fundiert

¢ weltanschaulich neutral

e im Sitzen oder Liegen anwendbar
o flir Alltag und Praxis geeignet

PME ist mehr als eine Technik.
Sie ist ein bewusster Umgang mit Anspannung und Loslassen.

PME ldsst sich flexibel anpassen:

e 4er-Schritt — kurz & akut
e 7er-Schritt - regulierend
e 17er-Schritt - vertiefend

Nicht die Dauer ist entscheidend, sondern die RegelmaBigkeit.

5. Wegausrichter: Basen-Balance

Als Coach vertrete ich einen ganzheitlichen Ansatz. Den unser Leben findet ja nicht nur
im Kopf statt, sondern im ganzen Kdrper. So hat der Geist Auswirkungen auf unseren
Kdrper und umgekehrt. Unser Kdrper lebt unseren Alltag mit.

Stress, Tempo und Uberforderung zeigen sich nicht nur mental, sondern auch kdrperlich.
Umgekehrt hat Bewegung und Erndhrung auch einen groBen EinfluB auf unseren
mentalen Zustand.

Bei diesem Wegausrichter richten wir unseren Blick auf die Erndhrung. Basen-Balance ist
keine Diat und kein neues Leistungsprojekt. Vielmehr eine zeitlich begrenzte
Entlastung flr den Koérper.

Du kannst es sehen wie eine Art Reset flir dein ganzes System, flr eine Zeit von 7 bis
14 Tagen.

Vielleicht ist einer dieser Wegausrichter gerade jetzt ein guter erster Schritt fur dich.
Nicht mehr. Aber auch nicht weniger.



6. Wegausrichter: Alltag bewusst gestalten

Dieser letzte Wegausrichter sammelt einige weitere Moglichkeiten, wie du Uberforderung
und Stress im Alltag begegnen kannst.

Nicht als To-do-Liste.
Nicht als neues Optimierungsprojekt.

Sondern als Einladung, einzelne Impulse aufzugreifen je nachdem, was gerade zu dir
und deiner Lebenssituation passt.

Schlaf - Regeneration zulassen

Ausreichender Schlaf ist eine der wichtigsten Grundlagen fur innere Stabilitat. Nur im
Schlaf kénnen sich Kérper und Geist wirklich regenerieren.

RegelmafBige Schlafzeiten, kleine Abendroutinen und das bewusste Zur-Ruhe-Kommen
helfen deinem Nervensystem, sich sicherer zu fihlen.

Schlaf ist keine verlorene Zeit.
Er ist aktive Selbstfiirsorge.

Selbstfiirsorge priorisieren

Selbstflrsorge ist kein Luxus und kein Egoismus.
Sie ist die Basis dafur, Uberhaupt mit den Anforderungen des Lebens umgehen zu
kdnnen.

Das kann bedeuten:
Pausen ernst zu nehmen,
friher aufzuhdren,

dir Unterstitzung zu holen
oder einfach nichts zu tun.

Nicht erst, wenn nichts mehr geht -
sondern bevor dein System in die Uberforderung rutscht.

Grenzen setzen - Nein sagen dlrfen

Uberforderung entsteht oft dort, wo Grenzen iibergangen werden, nach auBen oder nach
innen.

~Nein" zu sagen ist kein Versagen.
Es ist ein Akt der Selbstachtung.

Manchmal beginnt ein klares Nein im AuBBen
mit einem ehrlichen Ja zu dir selbst.



Schreiben, um Ordnung zu schaffen

Journaling kann helfen, innere Unruhe zu sortieren.
Schreibe auf, was dich beschaftigt, Gedanken, Sorgen, Fragen oder auch kleine Erfolge.

Nicht, um L&ésungen zu erzwingen.
Sondern um dem Inneren Raum zu geben.

Was ausgesprochen oder aufgeschrieben ist, muss nicht mehr standig im Kopf kreisen.

Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit muss keine formale Ubung sein.
Sie beginnt oft in kleinen Momenten:

beim Gehen,
beim Atmen,
beim Zuhbéren,
beim Essen.

Stress abschiitteln — Spannung Iosen

Stress speichert sich im Kérper. Manchmal braucht es keine Worte, sondern
Bewegung.Schittle fir etwa 30 Sekunden Arme, Beine und den Oberkdrper. Lass
Spannung abflieBen. Atme dabei ruhig weiter.

Auch Tiere machen genau das: Nach einer bedrohlichen Situation schitteln sie ihren
Kdrper, um Uberschlssige Energie loszuwerden und wieder in einen regulierten Zustand
zurtckzukehren.

Diese einfache, natlrliche Bewegung kann helfen, Uberschiissige Aktivierung loszulassen
und wieder mehr bei dir anzukommen.



Abschluss

Du musst nicht alles umsetzen.
Ein einziger Impuls kann reichen.

Uberforderung verandert sich nicht durch Perfektion, sondern durch Beziehung, die
Beziehung zu dir selbst.

Und manchmal gehort zu dieser Beziehung auch, sich Unterstitzung zu holen. Wenn du
spurst, dass die Wegausrichter fur dich im Moment nicht ausreichen, wenn sich
Uberforderung, Stress oder innere Anspannung nicht I8sen lassen oder immer
wiederkehren, dann darf ein professionelles Gesprach ein nachster, hilfreicher Schritt
sein.

Nicht, weil du versagt hast. Sondern weil manche Wege leichter werden, wenn man sie
nicht allein geht.

Unterstitzung anzunehmen ist kein Zeichen von Schwache,

sondern von Selbstverantwortung und Fursorge.

Die Wegausrichter enden hier. Dein eigener Weg geht weiter.
In deinem Tempo.

Mit deinem MaB.
Und mit der Unterstlitzung, die dir guttut.

Ausfluhrliches Skripte dazu findest du als kostenfreie PDFs im Downloadbereich auf
meiner Homepage. Vielleicht ist es einen Versuch wert, um selbst zu splren, wie
Entlastung sich anfthlen kann.

https://www.roy-krischer.de/downloads/
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