


Um die unsichtbare Last abzulegen, missen wir uns
zunachst einmal bewusst machen, wie sie sich zu-
sammensetzt. Lassen Sie uns herausfinden, wie

lhre Last aussieht und wie sie sich anfihlt, und ge-
hen Sie dabei so sanft und einfihlsam mit sich um
wie mit einem unglicklichen Kind. Wir betrachten ei-
nige verbreitete Szenarien, die zur individuellen Be-
lastung beitragen kdnnen, und untersuchen ihre Aus-
wirkungen auf die Biochemie. Wahre und dauerhafte
Veranderungen stellen sich nur ein, wenn man da-
bei neugierig und ohne Wertung vorgeht — seien Sie

nachsichtig mit sich selbst!

aus: Weaver, Die Last des Alltags (ISBN 9783432112435) © 2020 TRIAS Verlag



16

Im Alltag bewidltigen viele Menschen eine Menge Dinge, die andere
nicht einmal wahrnehmen. Manche reden bereitwillig tiber das, womit
sie zu kdmpfen haben, andere beif3en die Zdhne zusammen und lassen
sich nichts anmerken. Manchmal nehmen wir nicht einmal selbst wahr,
wie sehr uns eine Situation zu schaffen macht. Man denkt dann gern
an diejenigen, denen es noch schlechter ergeht. Solche Ablenkungen
sind gut und schén und zeugen von Dankbarkeit, d&ndern aber nichts
an dem, was Ihren Kérper oder Thr Gehirn (oder beides) im Alltag be-
lastet, was Ihnen schwerfillt oder einfach unglaublich anstrengend ist.

In der Einleitung habe ich erkldrt, dass die unsichtbare Last vor
allem aus personlichen Gedanken und Uberzeugungen besteht. Es
gibt jedoch noch einen Faktor, mit dem Sie unbewusst zum Gewicht
dieser Last beitragen, und das sind Ihre alltdglichen Entscheidungen.
Ja, Entscheidungen. Vor lauter Uberforderung kann sich das Gefiihl
einstellen, keinerlei Entscheidungsfreiheit mehr zu haben, doch je-
des noch so kleine Ja oder Nein kann Ihre unsichtbare Last erh6hen
(oder auch nicht).

| Alles gestemmt bekommen
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Bitte beachten Sie beim Weiterlesen, wie sich diese kleinen Entschei-
dungen auswirken. Vieles diirfte Ihnen bekannt vorkommen. In die-
sem Buch gehen wir einige Entscheidungen an, und wenn etwas in
Ihnen nachklingt, sollten Sie es notieren und diesem Thema weiter
nachgehen.

Sie fiihlen sich stdndig iiberlastet? Dann haben Sie im Tagesverlauf
vermutlich nur wenig Zeit fiir sich selbst und greifen beim Essen gern
zu Fertigprodukten oder nutzen Lieferdienste. Mit einer solchen Er-
ndhrungsweise nimmt man allerdings phasenweise zu wenig Nahr-
stoffe auf. Das wiederum erhéht die unsichtbare Last, denn man ist
unausgeglichener und hat zu wenig Energie.

Als unser Erdenkleid benétigt der Kérper rein biologisch ganz be-
stimmte Ndhrstoffe. Wenn dieser Bedarf nicht gedeckt wird, reagiert
er gestresst. Ein Beispiel hierfiir wire eine unzureichende Versorgung
mit Vitamin C oder Magnesium, was die notwendige Kortisolproduk-
tion einschrankt. Das erhoht unabhdngig von allem, was duferlich
geschieht, innerlich die Entziindungsbereitschaft und macht miide.
Zudem liefern Fertigprodukte haufig nicht geniigend Antioxidantien,
was in Zellen und Gewebe den oxidativen Stress erh6ht. Schon durch
das, was wir essen (oder nicht essen), tragen wir zu der unsichtba-
ren Last bei und manévrieren uns in eine Situation, in der der Kérper
sich leicht {iberfordert fithlen kann.

Wenn man viel auf dem Schirm hat, scheint Koffein (ob tiber Kaffee
oder iiber Energy Drinks) hdufig der einzige Rettungsanker zu sein.
Doch Koffein 16st die Freisetzung von Adrenalin aus, und mit einem

Uberlastung als Normalzustand |
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permanent erhdhten Adrenalinspiegel empfindet man alles als drin-
gend. Wenn dann etwas Unerwartetes geschieht, kommt es leicht zur
Uberreaktion, oder das Tagesprogramm erscheint uns plétzlich nicht
mehr »machbarg, sondern als »viel zu viel«, auch wenn dieses eine un-
erwartete Ereignis an sich gar nicht so enorm wadre. AuRerdem halt
die erhdhte Aufmerksambkeit nicht lange an. Danach folgt ein Konzen-
trationsloch, das zumeist mit mehr Kaffee oder mit SiiRigkeiten be-
kampft wird, denn wir brauchen schlielich neue Energie.

Jeder weilR, dass Zucker uns nicht guttut. Dennoch scheint etwas Sii-
Bes oft das Einzige zu sein, was uns durch das Nachmittagstief bringt.
Man wollte ja nur diesen einen Keks, und plétzlich waren es viel
mehr — und dann folgen Schuldgefiihle und Scham wegen mangeln-
der Selbstdisziplin. Vielleicht kénnen Sie sich wieder aufbauen, in-
dem Sie sich vornehmen, morgen Nachmittag nicht zu naschen oder
diese Woche einmal mehr Sport zu treiben. Aber setzen Sie das dann
wirklich um? Und wenn nicht, was wird dann aus Thren Schuldge-
fithlen? Und wie schwer wiegt diese Schuld im Rucksack Threr un-
sichtbaren Belastung?

| Alles gestemmt bekommen
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Von den unzdhligen Anforderungen im Tagesverlauf sind viele Men-
schen so aufgedreht, dass sie abends gern bei einem Drink abschalten.
Alkohol scheint am besten zur gewiinschten Entspannung zu verhel-
fen, und schnell trinkt man zu oft, zu viel oder beides. Auf das Nerven-
system hat Alkohol eine beruhigende Wirkung. Andererseits kommen
die eigenen Hiirden einem damit noch héher vor, auch wenn das wah-
rend des Alkoholgenusses selbst anders erscheint. Denn am ndchsten
Tag schleppt man noch ein paar Wackersteine mehr mit sich herum.
Und trotz des Eindrucks, dass man mit Alkohol leichter einschlafen
kann, beeintrdchtigt Alkohol die Schlafqualitdt, und deshalb braucht
man morgens unbedingt Kaffee, um den Tag zu {iberstehen — und so
entsteht ein Teufelskreis.

Manchmal scheint die Zeit zu rennen. Der Posteingang gleicht einem
Strudel, in dem man niemals alle E-Mails bearbeiten kann, oder Sie
haben mehr Dinge zu erledigen, als in die Stunden eines Tages passen.
Nie fertig zu werden, kann sich sehr unangenehm anfiihlen.

Vielleicht kennen Sie auch Tage, an denen eine Besprechung die
ndchste jagt. Natiirlich haben Sie selbst das so vereinbart — Sie haben
zu allem Ja gesagt. Jetzt aber wissen Sie gar nicht mehr, wie Sie das al-
les stemmen sollen, ohne sich den Tag viel zu voll zu packen. Ein sol-
ches Lebenstempo kann zu der unsichtbaren Last beitragen, weil Sie
sich stdndig verausgaben miissen.

| Alles gestemmt bekommen
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Im Laufe des Lebens steigt die Anzahl an Menschen, denen man sich
verpflichtet fiihlt. Da sind die Kinder, die alten Eltern, die Freundin,
die es gerade nicht leicht hat, Kollegen, Kunden oder eine Chefin, die
viel Druck ausiibt. Trotz aller Hilfsbereitschaft (oder des Wunsches,
gebraucht zu werden) kénnen solche Verpflichtungen zeitweise eine
Last sein, und man hadert mit dem Freiheitsverlust, der damit ein-
herzugehen scheint. Innerlich nagt dieser stille Trotz an uns, und wir
fithlen uns iiberlastet. Das kann einem schwer zu schaffen machen.

Vielleicht haben Sie ein Kind mit Lebensmittelallergien, bei dem Sie
sich nicht nur um Wachstum und Entwicklung sorgen, sondern auch
zusdtzliche Arbeit haben, weil teilweise doppelt gekocht werden
muss. Oder Sie ziehen Ihre Kinder alleine grolf — nach der Arbeit und
etwas Bewegung fiir das eigene Wohlergehen sind jeden Abend noch
unendlich viele Dinge zu tun. Kochen, Putzen, Hausaufgaben, Gespra-
che mit den Kindern tiber das, was sie erlebt haben, spatabends noch
E-Mails, um anderntags nicht ganz so viel zu tun zu haben, dazu noch
Waschen, Biigeln, Wasche legen. Oder Sie stecken in einer langjahri-
gen Beziehung fest und wissen eigentlich, dass es Thnen nicht guttut
zu bleiben. Doch die Vorstellung, dieses ganze Leben umzuwerfen, das
man sich gemeinsam aufgebaut hat, erscheint so tiberwiltigend, dass
Sie lieber nicht gehen. Dennoch nagt die Situation an Ihnen.

Uberlastung als Normalzustand |
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Und dann ist da noch der eigene Kérper. Solche Sorgen vertraut
man hochstens der engsten Freundin an, aber eine Frau macht sich
eben doch Gedanken iiber ihr Aussehen. Was Sie bisher getan haben,
scheint irgendwie nicht mehr auszureichen. Plétzlich geht es nicht
mehr darum, »gut« oder »attraktiv« auszusehen, sondern um Aussa-
gen wie »Ich wiirde gern einigermafllen akzeptabel aussehen« oder
»Ich wiinschte, ich hitte mich vor 20 Jahren mehr zu schdtzen ge-
wausst, anstatt mich so hart zu verurteilen«. Solche Gedanken koén-
nen mit Traurigkeit und Reue einhergehen.

Nachmittags oder abends ist der Bauch kugelrund und aufgebléht.
Das ist sehr frustrierend und fiihrt oft zu Gedanken wie »Ich bin so
fett«. Darunter leidet nicht nur das Selbstwertgefiihl, sondern in ei-
ner Partnerschaft moglicherweise auch die Intimitdt, was die Bezie-
hung belastet und unschéne Folgen haben kann.

Vielleicht nehmen Sie unwissentlich zu viele Ostrogene und éstrogen-
dhnliche Substanzen aus Pflegeprodukten und Haushaltsreinigern,
aber auch Pflanzenschutzmitteln in sich auf.

Diese unbemerkte Uberdosis hat groRe Auswirkungen auf den
Koérper, denn sie belastet vor allem die Entgiftungssysteme und das
hormonelle Gleichgewicht.

22 | Alles gestemmt bekommen
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Ein Ungleichgewicht der Sexualhormone kann Frauen oy
das Leben zur Hélle machen. Wenn in den Tagen vor
der Menstruation zu viel Ostrogen und zu wenig Pro-
gesteron vorliegen, ldsst uns Ersteres reizbar und —
Letzteres besorgt reagieren. Schon dies kann zum Ge-
fithl der Uberforderung insgesamt beitragen, ganz
unabhdngig davon, was sonst noch so in Ihrem Le- P
ben geschieht. h N
Ahnlich tiberfordert fithlen sich Frauen, die im i
Ubergang zu oder nach der Menopause mit Hitzewal- nt
lungen und Schlafstérungen sowie unvorhersehbaren A=
Angsten zu kimpfen haben. All das kann auf die ver- [N
dnderte Hormonlage zuriickgehen. LI

Unsere Uberzeugungen und Glaubenssitze kénnen
die unsichtbare Last deutlich gréBer machen. Viel-
leicht erhoffen Sie sich unbewusst Bestdtigung und P
Anerkennung dafiir, dass Sie sich und Ihre Bediirfnisse o4
fiir andere opfern. Sehr verbreitet ist die Vorstellung, o | Urleud .:

dass immer die anderen an oberste Stelle gehdren und

dass man nur geliebt wird, wenn man sich liebevoll

und selbstlos verhdlt. Diesen Leitspruch haben uns vielfach die Eltern
oder wichtige Bezugspersonen (in bester Absicht oder aus Eigennutz)
beigebracht, und wir haben ihn verinnerlicht. Der Wunsch nach de-
ren Zustimmung und Liebe kann selbst nach ihrem Tod noch anhal-
ten. Was wir aus Liebe tun, schenkt uns Energie, doch was wir aus
Pflichtgefiihl tun, zehrt an uns, und am Ende widerstrebt uns diese
Aktivitat, oder wir empfinden Widerwillen gegeniiber den Beteilig-
ten. Und der Versuch, diesen Arger und Widerwillen nicht zu zeigen,
erhoht die unsichtbare Last zusdtzlich.
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