Funktionierst du noch, oder lebst du schon?

Eine Reise zuriick zu deiner echten Lebensfreude.

Es ist das Traurigste, was ich in meiner jahrzehntelangen Arbeit als Neurobiologe beobachtet habe:
Menschen, die keine schweren Krankheiten haben, aber ihre Lebendigkeit verloren haben.

Du erfullst deine Pflichten. Du bist erfolgreich. Aber innerlich fuhlst du dich oft leer.

Wenn du dieses leise Gefuhl kennst, ist dieses Deck fur dich. Es geht nicht um positives Denken. Es geht um die
Neurobiologie deiner Freude - und wie du sie zuruckgewinnst.



Die Dopamin-Falle:
Warum Spaf} keine
Freude ist.

Das Missverstandnis: Wir verwechseln oft
kurzfristiges Vergniigen mit Freude.

Der Mechanismus: Likes, Shopping und
Zucker triggern unser Belohnungssystem
(Dopamin). Das fiihlt sich gut an, ist aber nur
von kurzer Dauer.

Die Folge: Das Gehirn gewohnt sich daran.
Wir brauchen immer starkere Reize flir den
gleichen Kick. Wir laufen in einem
Hamsterrad, das nirgendwohin flihrt.

Die Wahrheit: Echte Lebensfreude ist kein
kurzer Rausch. Sie ist ein tiefer Zustand von
SAliveness”.




Die Chemie des echten Gliicks

Wahre Freude ist eine Symphonie aus verschiedenen
Botenstoffen, nicht nur ein Dopamin-Solo.

Serotonin: Das Gefuhl von innerem Frieden und
Zufriedenheit.

Oxytocin: Das ,,Bindungshormon®, das Vertrauen und
Nahe schafft.

Endorphine: Korpereigene Opiate, die Schmerz lindern
und Euphorie erzeugen.

Das Ziel ist Koharenz: Ein Zustand, in dem Herzschlag, Atmung und Hirnwellen synchron schwingen.
Wenn du im Einklang mit dir selbst bist, verbraucht dein Gehirn weniger Energie und offnet sich fur Freude.



L ebensfreude /
Intrinsische Motivation

Verbundenheit
Autonomie
Kompetenz

Die drei Sdulen der Lebendigkeit.

Damit dein Gehirn diesen Zustand der Freude erzeugen kann, mussen drei menschliche Grundbediirfnisse erfiillt sein:
1. Verbundenheit: Sich gesehen und zugehorig fihlen
2. Autonomie: Das eigenen Leben gestalten konnen
3. Kompetenz: Wachsen und etwas bewirken

Wenn diese drei erfillt sind, entsteht intrinsische Motivation.
Du tust Dinge nicht, weil du musst, sondern weil es dich erfullt.



Autonomie: Vom Opfer zum Gestalter.

Viele fuhlen sich als Spielball der Umstande: Der Job, Die Definition: Es bedeutet, Entscheidungen zu

die Pflichten, die Erwartungen. treffen, die deinen Werten entsprechen.
Das Missverstandnis: Autonomie heifdt nicht, alles Die Praxis: Auch in schwierigen Situationen hast du
tun zu konnen, was man will. die Wahl deiner Reaktion. Jedes bewusste ,Nein“ zu

Dingen, die dir nicht gut tun, ist ein ,,Ja"“ zu dir selbst.



Kompetenz: Die Freude
am Wachstum.

Stillstand ist der Tod der Freude. Dein Gehirn
will lernen und Probleme losen.

Raus aus der Komfortzone:
Echte Freude entsteht oft dort, wo wir uns
unsicher fuhlen - am Rand unserer Fahigkeiten.

Der Flow-Zustand:
Wenn die Herausforderung genau zu deinen
Fahigkeiten passt, verschwindet die Zeit.

Impuls:

Wann hast du das letzte Mal etwas zum ersten
Mal gemacht? Lern eine Sprache, ein Instrument
oder repariere etwas. Beweise dir selbst, dass du
wachsen kannst.




Der Geschichtenerzahler
in deinem Kopf.

Dein Gehirn ist eine ,,Geschichtenmaschine”, Es
webt aus Ereignissen eine Bedeutung.

Der Filter:

Erzahlst du dir: ,Ich bin nicht gut genug” oder
»Das Leben ist ein Kampf"“? Diese Geschichten
werden zu deiner Realitat.

Die Neuroplastizitat:

Diese Geschichten sind keine Wahrheit, sie sind
Gewohnheit. Und Gewohnheiten konnen geandert
werden.

Ubung:
Ertappe deinen inneren Kritiker. Ist diese Geschichte
hilfreich? Wenn nicht, schreibe eine neue.



Die Hardware pflegen:
Darm und Schlaf.

Du kannst keine Software-Updates (Mindset) auf
kaputter Hardware (Korper) laufen lassen.

Die Darm-Hirn-Achse:
Dein Mikrobiom produziert Neurotransmitter, die deine
Stimmung steuern. Zucker und Fast Food futtern Angst

und Unruhe. Fermentiertes und Omega-3 futtern die
Freude.

Schlaf ist Reinigung:

Nachts werden Giftstoffe aus dem Gehirn gespilt und
Emotionen verarbeitet. Chronischer Schlafmangel lasst
die Welt grau erscheinen.

Schlafhygiene:
Gleiche Zeiten, kein Blaulicht, kiihle Temperatur.




r

e

-
L

;3 T q“ 1 ."I‘.
.
LS
L1
b

By
G g fo
“’&‘Z

- i
- ., < ? ? T,
;: e ';f“‘"._#_é ‘:E L
= 4 - ! e f&r:' :- 7_75.-! -
- k. g :.‘ﬁr'_eil"‘ ‘?1
- : i e ‘ ¥
. i E,g*, i WK
o Ty W _f'_ ¥ .
=57 1 = - .
b ;_ ,:l T | B ® £
m-\ — -l 1 e g‘ ;__";‘-__.‘.:m‘ . h:
1-« | 1_"-‘-\-7- ;wl T ' L
= Y £ ok %
2 B
- o x
-.::. ) r r“
B T L3
*"‘g AL
]
' ci |

Shinrin-yoku: Das Waldbaden.

Wir haben uns Gber Millionen Jahre in der Natur entwickelt. Unser Gehirn

erkennt sie als,Zuhause”. X g = _
Der Effekt: - i g
Schon 20 Minuten im Wald senken Cortisol (Stress) und Blutdruck signifikant.

Die Praxis: > 1 -

Nicht joggen. Nicht Podcasts horen. Einfach sein. : ey - S | - .

Riechen, fiihlen, schauen. Die Natur bewertet dich nicht. In ihrer Gegenwart , h R T
fdlit das standige ,Tun-Missen" ab und macht Platz fiir das ,Sein". ; ' ' :



Keine Freude ohne Schatten.

Man kann Gefuhle nicht selektiv betauben.
Wer Schmerz und Trauer unterdriickt, betaubt
auch die Freude.

Der Preis der Verdrangung: Unverarbeitete
Emotionen binden enorme Lebensenergie.
Sie garen im Untergrund.

Der Mut zum Fuhlen: Es ist okay, zu weinen,
zu zittern, wiitend zu sein. Wenn du den
Schmerz durchfiihlst, lasst er dich los.

Auf der anderen Seite dieser Dunkelheit wartet
eine tiefere, ehrliche Lebendigkeit.




Die Kunst der Vergebung

Groll ist wie Gift, das du trinkst, in der Hoffnung,
dass der andere stirbt.

Vergebung ist Selbstflirsorge:

Du vergibst nicht, weil das Verhalten okay war.
Du vergibst, um dein eigenes Herz zu

befreien.

Selbstmitgefunhl:

Wir behandeln uns oft harter als jeden Feind.
Wiirdest du mit einem Freund so sprechen, wie
du mit dir sprichst?

Die Ubung:

Lege die Hand aufs Herz. Sag dir: ,Ich bin genug.”
Akzeptiere deine Unvollkommenheit. Das spart
Energie, die du fur Freude nutzen kannst.




Experten sind. Sie sind Entdecker.

Das Problem der Erwachsenen:
Wir glauben, wir wiissten schon alles. Wir haben
das Staunen verlernt.

Kreativitit als Haltung:

Es geht nicht darum, Kunst zu schaffen. Es geht
darum, neue Wege zu gehen. Koch ohne Rezept.
Nimm einen anderen Weg zur Arbeit.

Jede neue Erfahrung macht dein Gehirn plastisch
und lebendig. Unsicherheit ist das Tor zum
Wachstum.



Das Prinzip
,aGenug".

Unsere Kultur schreit; ,Du brauchst
mehr!” Mehr Geld, mehr Status, mehr
Optimierung. Das ist ein Rezept flr
Ungliick.

Wahre Fiille;
Entsteht nicht durch Anhaufen, sondern
durch Wertschatzen dessen, was da ist.

Aufmerksamkeit lenken:

Worauf du dich konzentrierst, das
wachst. Suchst du Probleme, findest du
Probleme. Suchst du Schones, findest du
Freude.

Dankbarkeit:

Keine naive Pflichtlibung, sondern ein
neurobiologisches Training, um den
Fokus auf das Positive zu richten.




Dein erster Schritt.

Wissen allein verandert nichts. Nur das Tun zahlt.
Du musst dein Leben nicht Uber Nacht umkrempeln.

Wahle eine Sache:
Vielleicht 5 Minuten bewusstes Atmen am Morgen.
Vielleicht ein echtes Gesprach.

Vielleicht heute friher schlafen gehen.

g ; )_ " %" Ein kleiner Funke reicht. Wenn du ihn nahrst, wird er zu einem Feuer.

KA D A AT Du bist nicht allein auf diesem Weg. Fang heute an.




