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BEVOR DU LOSLEGST

Dieses Journal wird dich auf deiner Reise zu ganzheitlichem Wohlbefinden unter-
stltzen. Dennoch sollten psychosomatische Krankheitsbilder auch immer kérper-
lich abgeklart werden. Dementsprechend ersetzt der Inhalt dieses Journals kei-
nesfalls die fachliche Beratung durch eine*n Arzt*in und eine Behandlung durch
eine*n Psychotherapeut®in. Viele Beispiele, die ich nenne, betreffen meine per-
sonliche Geschichte und geben meine ganz eigenen Erfahrungen wieder.

Mir ist es an dieser Stelle wichtig zu betonen, dass es nicht immer leicht ist, die
zeitlichen und finanziellen Ressourcen aufzubringen, alles umzusetzen, was ich
in diesem Buch beschreiben werde. Ich weil3, dass die folgenden Betrachtungen
und die Handlungstipps, die ich gebe, vor einem subjektiven, privilegierten Hin-
tergrund entstanden sind. Ich bin sehr dankbar dafiir, dass ich mir eine Auszeit
nehmen und mich um meine Gesundheit kiimmern konnte. Vielleicht ist es in dei-
nem Leben aktuell nicht moglich, dir Zeit flr dich zu nehmen, vielleicht musst du
dich um die Betreuung oder Pflege von Familienangehorigen kimmern, vielleicht
sind deine Beschwerden so stark, dass du kdrperlich und mental einfach nicht die
Kraft hast, alles in dem Mal3e anzugehen, wie du es dir wiinschen wirdest. Das ist
okay. Es ist nicht deine Schuld, dass es dir nicht gut geht. Es gibt zahlreiche Fak-
toren, die taglich unser Wohlbefinden beeinflussen, duZere Umstdnde, die sich
auf unsere Gesundheit und unsere Lebensqualitat auswirken. Wie zum Beispiel
das soziale Umfeld, in dem wir aufwachsen, der Druck, der von der Gesellschaft -
vor allem auf uns Frauen - ausgelbt wird, die Krisen in unserer Welt und noch so
viele weitere Einfllisse, denen wir im Leben ausgesetzt sind. Versuche, den Druck
rauszunehmen und dich nicht zu vergleichen. Es geht nicht darum, dieses Jour-
nal »durchzuackern« und jeden Tag daftr zu nutzen, Erfolgen hinterherzurennen.
Die Beschaftigung mit dem Journal soll dich nicht stressen, kein weiteres To-do
auf deiner langen Liste sein. Es soll dich bestarken und dir neuen Mut schenken.
Alle Ubungen, die du in diesem Journal findest, kénnen als Anregung dienen und
dir neue Impulse geben. Besprich bei Bedarf gerne mit deiner*m behandelnden
Arzt*in, ob diese fiir dich geeignet sind.



VORWORT

Hej & schon, dass du da bist.

Das Conscious You Journal habe ich flir DICH konzipiert und fur alle Menschen,
die das Geflihl haben, in ihrem stressigen Alltag nach und nach die Verbindung zu
sich selbst zu verlieren. Wenn du gerade auf der Suche nach einem ganzheitlichen
Weg bist, um endlich wieder mit mehr Gelassenheit und Leichtigkeit durchs Leben
zu gehen, dann ist dieser tagliche Begleiter genau das Richtige fur dich. Dieses
Journal ist eine Mischung aus Impulsgeber, Gewohnheitstracker, Bewusstseins-
und Achtsamkeitscoach. Das Conscious You Journal kann dir dabei helfen, wieder
zu deiner Balance zurtickzufinden und dich gut um dich selbst zu kiimmern. Es
geht darum, dich selbst besser kennenzulernen, dir Zeit fur dich zu nehmen und
achtsamer zu leben. Du wirst erkennen, in welchen Situationen du im Alltag unter
Stress geratst und was dieser Stress bei dir auf korperlicher sowie mentaler Ebe-
ne auslost - um dann ganz individuell und gezielt darauf reagieren zu kénnen.

Wir nehmen zwar meistens deutlich wahr, dass wir uns gestresst und Gberfordert
fihlen, aber es ist gar nicht so einfach, dieses Gefiihl konkret zu benennen und die
Ursachen zu bestimmen. Deshalb ist der erste grof3e Schritt, ein Bewusstsein fir
dich und deine individuellen Stressoren zu entwickeln. Im ndchsten Schritt geht
es darum, einen besseren Umgang mit deinen Beschwerden zu finden, indem du
lernst wahrzunehmen, was dir personlich guttut. Dieses Journal unterstttzt dich
dabei, die Verbindung zu dir und deinem Kdrper wieder zu starken.

In diesem Buch gibt es viele praktische Ubungen und Listen fir dich, mit denen
du schnell und effektiv Klarheit Gber dich und deine aktuelle Situation erhaltst.
Du kannst so viel verdndern, wenn du damit anfangst, dir mehr Zeit fUr dich zu
nehmen. Mit dem Conscious You Journal wird es dir gelingen, Selfcare-Routinen
fest in deinen Alltag zu integrieren und dir liebevoller und flrsorglicher zu begeg-
nen. Eswird sich auf einer ganzheitlichen Ebene zeigen, was dir hilft und inwieweit
deine Gedanken und dein korperliches Befinden im Zusammenhang stehen. Der
Wochentracker untersttzt dich dabei, deine Fortschritte und die Auswirkungen



deiner Routinen auf dein Wohlbefinden festzuhalten und zu beobachten. Mit
dem Weekly Habit Tracker behaltst du im Blick, mit welchen Gewohnheiten du
dein Wohlbefinden in der vergangenen Woche auf ganzheitlicher Ebene positiv
beeinflusst hast. Das Journal ist flr sechzig Tage konzipiert. Eine Studie, die von
Philippa Lally und ihren Kolleg*innen im Jahr 2009 im European Journal of Social
Psychology veroffentlicht wurde, deutet darauf hin, dass es im Durchschnitt mehr
als zwei Monate dauert, bis sich eine neue Gewohnheit automatisiert. Aus die-
sem Grund ist es sinnvoll, dass du das Journal sogar Uber mehr als sechzig Tage
hinweg nutzt, damit du die Ubungen als feste Routinen etablieren kannst. Dafiir
kannst du dir gerne auf der Verlagswebsite weitere Wochenseiten downloaden.
So kannst du alles in deinem ganz eigenen Tempo angehen und dir die Zeit neh-
men, die du brauchst.

Um zu erkennen, inwieweit sich Stress und Druck auf korperlicher und psychi-
scher Ebene bei dir bemerkbar machen, kannst du im Weekly Body und Week-
ly Mind Tracker die Intensitdt deiner Symptome erfassen. Wenn du das Journal
kontinuierlich nutzt, wirst du herausfinden, was deine personlichen Trigger sind
und in welchen Situationen du besonders haufig angespannt bist oder bereits
kodrperlich reagierst. Und als tolles Add-On: Endlich wird es dir auch viel leichter
fallen, deine Geflihle und korperlichen Symptome bei deinem ndchsten Termin bei
Arzt*innen und Therapeut*innen, aber auch in der Arbeit mit Coach*innen abzu-
rufen und zu kommunizieren. | promise!

Diese Reise und Auseinandersetzung mit dir selbst ist mit ein wenig Arbeit und
Ausdauer verbunden. Ich weil3 aus eigener Erfahrung, dass es Zeit in Anspruch
nimmt, taglich seine Schmerzen oder Beschwerden, seine Gewohnheiten und Er-
folge zu dokumentieren. Aber glaub mir, deine Ausdauer wird sich am Ende aus-
zahlen. Falls zwischendurch Zweifel aufkommen, dann frag dich einmal, was du
daflr tun wlrdest und was es dir wert ist, damit es dir wieder besser geht. Wahr-
scheinlich wirst du zu der Erkenntnis kommen, dass es sich lohnt, dir jeden Tag ein
paar Minuten Zeit fir dich und dein Wohlbefinden zu nehmen. Ein Schritt nach
dem anderen wird dich naher an dein Ziel bringen.

Ich wiinsche mir, dass du dich nicht schuldig fuhlst, dich nicht dafiir schamst, wenn
du am Ende deiner Krafte bist. Es gibt vielfaltige psychische Einfllsse, die die kor-
perlichen Symptome mit bedingen oder zumindest aufrechterhalten kénnen. Ich
mochte dir sagen: Ich sehe dich! Ich weil3, dass du dir deine Beschwerden nicht
nur einbildest oder besonders empfindlich bist! Ich weif3, unter welchem Leidens-
druck du stehst! Ich war genau da, wo du gerade stehst, und méchte dir zeigen,
dass es moglich ist, wieder mehr Leichtigkeit zu empfinden. Genau aus diesem
Grund winsche ich mir, dass du fur dich losgehst, um die Ursachen fiir deine Be-
schwerden aufzudecken. Ich bin mir ganz sicher, dass du das schaffen wirst! Du



hast schon so unglaublich viele Krafte mobilisiert, um weiterhin zu funktionieren
und das Bild aufrecht zu erhalten, du hattest alles im Griff. Denn es kostet sehr
viel Kraft, mit seinen Beschwerden weiterhin zur Arbeit zu gehen, sie zu verste-
cken, trotz allem fUr deine Freund*innen und Familie da zu sein, dich gut gelaunt
zu zeigen. Nachts wach zu liegen und in jeder freien Minute Uber deine Beschwer-
den zu recherchieren, Arzt*innen aufzusuchen, ohne einen neuen Ansatz nach
Hause geschickt zu werden und dabei mutig zu bleiben.

Nimm dir so viel Zeit, wie du brauchst, und setz dich nicht unter Druck, wenn du
an einem Tag mal nicht dazu kommen solltest, in das Journal zu schreiben. Das
Wichtigste ist, dass du den Weg geniefst und dir erlaubst, dich um dich selbst zu

kGmmern.
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EINLEITUNG

Dieses Journal habe ich basierend auf meinen eigenen Erfahrungen konzipiert,
nachdem ich mehrere Jahre taglich unter starken Spannungskopfschmerzen und
Erschopfungszustanden litt. Wahrend dieser Zeit habe ich viele verschiedene
Arzt*innen konsultiert - immer auf der Suche nach einer eindeutigen Diagnose.
Um endlich ein schmerzfreies Leben flihren zu kénnen, habe ich einiges auspro-
biert und viel Zeit und Geld investiert. Letztendlich konnte ich mir selbst helfen,
indem ich mich intensiv mit meinem Korper und meiner Psyche auseinanderge-
setzt, viel reflektiert und an mir gearbeitet habe. Auf meiner Reise zu mir selbst
und zu mehr Klarheit habe ich vieles schriftlich festgehalten und dokumentiert,
einige Journals genutzt und einen Kopfschmerzkalender gepflegt. Mit den zahl-
reichen Listen und TagebUlchern, die ich sowohl analog als auch digital fihrte,
verlor ich allerdings relativ schnell den Uberblick. Aus diesem Grund fiel es mir
schwer, bei Arztbesuchen oder im Gesprach mit meinem Coach die Symptome mit
allihren vielseitigen Facetten und die Beschwerden in ihrer Intensitat treffend zu
beschreiben und im jeweiligen Moment klar und prézise zu benennen. Deshalb
habe ich damals fir mich selbst ein Journal konzipiert, das die psychische sowie
die kérperliche Ebene miteinbezieht. Wichtig war mir dabei ein Ubersichtlicher
Tracker, mit dem ich vielfaltige Komponenten betrachten und ihren wechselseiti-
gen Einfluss analysieren konnte. Da medizinische Schmerztagebicher in der Re-
gel sehr »funktional« gestaltet sind, habe ich bei der Umsetzung meines Journals
zusatzlich auf ein ansprechendes Design geachtet, damit das Eintragen Spald ma-
chenund zu einer schénen und achtsamen Routine werden kann.

In meiner Arbeit als Coachinim Bereich Stressbewaltigung und Achtsamkeit habe
ich insbesondere junge Frauen kennengelernt, die durch ihren ausgepragten Leis-
tungsanspruch und ihren Perfektionismus verlernt haben, wahrzunehmen, wie
es ihnen wirklich geht. Oft stellen gerade Frauen besonders hohe Erwartungen
an sich, sowohl im Berufs- als auch im Privatleben. Sie arbeiten viel, méchten fur
andere da sein und haben den Anspruch, alles perfekt zu machen. Grundsatzlich
ist es aber auch Ausdruck unserer Leistungsgesellschaft, in der es oft Frauen sind,
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die die Care-Arbeit - im beruflichen und privaten Kontext - Ubernehmen. Somit
tragen auch unsere gesellschaftlichen Bedingungen und unsere Sozialisation ent-
scheidend dazu bei, dass Frauen einer Vielzahl von Stressoren ausgesetzt sind.

Meine personlichen Erfahrungen waren der Impulsgeber dafiir, dass ich dieses
Journal auch fir DICH verdffentliche. Es hat mir auf meiner eigenen Reise ge-
holfen und ich kann es kaum erwarten, dass es auch dir dabei hilft, mehr Klarheit
Uber dich und deine Beschwerden zu gewinnen: damit du wieder gestarkt und mit
mehr Leichtigkeit durchs Leben gehen kannst.
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DIE KRAFT DES
JOURNALINGS

Ein Journal hilft dir dabei, deinen Alltag zu ordnen, Emotionen zu reflektieren, Pla-
ne zu schmieden und deine Ziele festzuhalten. Es ist ein wundervolles Tool, um
zwischendurch einfach mal wieder innezuhalten und in dich hineinzuhéren. Du
kannst die sogenannte Self-Tracking-Methode fUr dich nutzen, indem du taglich
eine kleine Bestandsaufnahme machst und erfasst, wie es dir gerade geht und was
dich aktuell beschéftigt. In unserem schnelllebigen Alltag folgt haufig ein Ereignis
aufdas nachste. Nur selten nehmen wir uns wirklich einen Moment Zeit, um unser
eigenes Verhalten zu reflektieren und zu hinterfragen. Stress ist heutzutage zu
einer Art Statussymbol geworden. Und das, obwohl eine stressige Lebensweise
kdrperliche und mentale Beschwerden hervorrufen und langfristig zu chroni-
schen Schmerzen und erheblichen gesundheitlichen Einschrankungen flhren
kann. Durch die tagliche Reflexion gelingt es dir, ein tiefergehendes Bewusstsein
flr dich zu schaffen und damit einen Weg fur Verdnderung zu 6ffnen. Indem du
taglich aufschreibst, wie es dir geht und was dich umtreibt, lernst du dich selbst
besser kennen. Du wirst ziemlich schnell ein Gefiihl daftr bekommen, was dir
wirklich guttut und welche Dinge dich sehr anstrengen und dir Energie rauben.
Dadurch wird dir bewusst, welche Routinen und Verhaltensweisen du beibehal-
ten und welche du loslassen méchtest. Somit kann dir Selbstreflexion langfristig
dabei helfen, dein Wohlbefinden zu steigern.

Das Conscious You Journal geht auf viele Aspekte deiner korperlichen und men-
talen Situation ein. Einerseits ermdglicht es dir, Klarheit Gber dich und deine Be-
schwerden zu erlangen. Auf der anderen Seite werden die Ubungen dir dabei
helfen, die Geflhle und Gedanken zu fokussieren, die dir guttun. Das hat einen
enormen Einfluss auf deine Gesundheit und deine Fahigkeit, besser mit Stress
und belastenden Situationen umzugehen. Spatestens dann, wenn du deine Eintra-
ge und Notizen nach den sechzig Tagen noch einmal durchgehst, wirst du viel Uber
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dich lernen und einige Denk- und Verhaltensmuster hinterfragen. Glaub mir, auch
wenn die Schmerzen und kérperlichen Symptome sehr laut und einnehmend sind:
Es ist eine wertvolle Grundlage, sich auf die Signale deines Kdérpers einzulassen,
um Ansatze zu finden, damit es dir langfristig wieder besser geht.

Aber auch schon das Schreiben an sich bringt dir mehr Achtsamkeit und ist ein
sehr kraftvolles Tool, um Krisen und Krankheiten zu bewaltigen. Gleichzeitig
kannst du beim Schreiben auch deinen Emotionen ein Ventil geben. Es kann dir
dabei helfen, deine Gedanken zu sortieren und dich bewusst mit deinen Geflihlen
auseinanderzusetzen, damit du mehr Klarheit Gber dich und deine Stressoren ge-
winnst. Indem du deinen Blick auf positive Erlebnisse und Erfolge legst, richtest
du deinen Fokus bewusst auf die Dinge, die dich starken und wachsen lassen. Und
damit meine ich nicht, positive Geflhle zu erzwingen oder negativen Emotionen
und Gedanken keinen Raum zu geben. Im Gegenteil: Ich habe die Erfahrung ge-
macht, dass negative Geflhle sich verstarken kdnnen, wenn wir sie nicht zulassen
und fuhlen. Wir bekommen oft den Eindruck vermittelt, dass negative Geflihle
nicht erwiinscht seien. Dabei ist es total menschlich, sich auch mal schlecht zu
fuhlen. Ich wiinsche mir nur flr dich, dass du es schaffst, zuversichtlich zu bleiben
und daran zu glauben, dass es dir irgendwann wieder besser geht.

Am Morgen kann dir das Journal wunderbar dabei helfen, deinen Tag zu struk-
turieren und dir Zeit fUr deine Selfcare-Momente einzuplanen. Abends kann es
sehr wohltuend sein, deine To-do-Liste flr den ndchsten Tag zu Papier zu bringen,
um besser schlafen zu kdnnen. DarUber hinaus ist es wichtig zu erfassen, welche
Vorhaben schon gut funktionieren und in welchen Bereichen du noch an dir arbei-
ten mdchtest. In herausfordernden Zeiten sind es ganz besonders die kleinen und
regelmaligen Dinge, die die grofte Wirkung haben.

15



MIND-BODY-
CONNECTION

Vielleicht ist dir auf deiner persdnlichen Reise der Begriff Psychosomatik bereits
begegnet. Nach zahlreichen Arztbesuchen, bei denen keine organischen Ursachen
flr deine korperlichen Beschwerden festgestellt werden konnten, wurden deine
Symptome mdglicherweise schlief3lich dem Bereich Psychosomatik zugeschrieben.
Psychosomatik ist ein grof3er Begriff, wie ich finde. Vielleicht fallt es dir gerade noch
schwer, einzuordnen, was das fUr dich und deine weitere gesundheitliche Reise be-
deutet. Vielleicht schwingt sogar ein wenig Enttduschung mit. Schlie@lich ist es oft
einfacher, im Umgang mit den Schmerzen eine eindeutigere Diagnose zu erhalten.
Eine Diagnose, die konkreter und greifbarer ist. Ein Krankheitsbild, das wir unserem
Umfeld besser erklaren kdnnen und flr das wir die passenden Worte finden. Etwas,
flr das wir nicht gleich stigmatisiert, nicht alleingelassen werden mit unseren Angs-
ten und Beschwerden. Wir gehen zu einer*m Arzt*in mit der Hoffnung auf einen
medizinischen Befund. Solange wir keine eindeutige Diagnose erhalten haben, ren-
nen wir von Arztin zu Arzt. Wir sind uns sicher, dass etwas Entscheidendes (iberse-
hen wurde und dass wir irgendwann einer*m Mediziner*in begegnen, die oder der
endlich etwas findet. Nur einen winzigen Anhaltspunkt, an den wir uns klammern
konnen. Der uns endlich wieder Halt und Hoffnung gibt. Denn bislang haben wir
keine Arzt*innen gefunden, die unsere kérperlichen Symptome anerkennen und
uns medizinisch umfassend betreuen. Alles, was wir fordern, ist gentigend Zeit. Zeit
fUr unsere ganze Geschichte. Denn inzwischen haben wir eine lange Reise hinter
uns. Wir hoffen, dass unsere Beschwerden endlich ernst genommen werden. Wir
maochten uns mit all unseren Herausforderungen gesehen und verstanden fuhlen.

Dass sich Kérper und Psyche wechselseitig beeinflussen, hast du bestimmt schon
mal gehort. Die Psychosomatik ist ein medizinisches Fachgebiet, das die Wechsel-
wirkung zwischen dem Kérper und der Psyche ganzheitlich betrachtet. Der Be-
griff setzt sich aus den griechischen Wortern »psyche« (Seele) und »soma« (Kor-
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per) zusammen. Es wird untersucht, inwieweit unsere Psyche Einfluss auf unsere
korperliche Gesundheit haben kann und umgekehrt. Vielleicht hilft es dir zu wis-
sen, dass Psyche und Kérper grundsétzlich bei allen Krankheiten gegenseitig auf-
einander Einfluss nehmen. Typische psychosomatische Beschwerden kénnen zum
Beispiel Magen-Darm-Beschwerden, Kopfschmerzen, Rickenschmerzen oder
Herz-Kreislauf-Probleme wie Herzrasen oder Bluthochdruck sein. Insbesonde-
re, wenn keine organischen Ursachen (auch funktionelle Schmerzen genannt) fur
deine korperlichen Beschwerden gefunden werden kénnen, ist es sinnvoll, auch
psychosomatische Ausldser in Betracht zu ziehen.

Lass dich gerne im ersten Schritt von einer*m Arzt*in umfassend kérperlich durch-
checken. Wenn sich dabei herausstellt, dass zumindest auf organischer Ebene
alles so weit in Ordnung ist, dann kann ich dir im ndchsten Schritt nur empfeh-
len, dich auf die weitere Auseinandersetzung mit deinen psychosomatischen
Beschwerden einzulassen und dich daflr zu 6ffnen, die Ursachen zu ergriinden.
DafUr ist es hilfreich, dich auf persénlicher Ebene mit deiner inneren Wirklichkeit,
deinen Geflhlen und Erfahrungen, zu beschaftigen. Unsere unbewussten Anteile,
also Aspekte unserer Personlichkeit, die wir nicht bewusst wahrnehmen, haben
auch einen enormen Einfluss auf unser Wohlbefinden.

Im besten Fall findest du eine*n Arzt*in, die oder der dich ganzheitlich auf diesem
Weg unterstitzen kann. Auch wenn du dich gerade sehr hilflos fuhlst, die Diagno-
se »psychosomatisch« bedeutet nicht, dass du dich mit deiner Situation und deinen
Beschwerden flr den Rest deines Lebens abfinden musst. Neben der professio-
nellen Unterstltzung kann dir das Journal helfen, Unbewusstes bewusst zu ma-
chen, um eine gute Basis flr die Gesprache mit Personen aus den entsprechenden
Fachbereichen zu schaffen. Gleichzeitig ist es flr dich selbst und fir die Auseinan-
dersetzung mit deinen Beschwerden wichtig, psychische Aspekte von Krankhei-
ten anzuerkennen und dich auf eine ganzheitliche Betrachtungsweise einzulassen.

Es gibt zahlreiche Krankheitsbilder, bei denen es dringend erforderlich ist, arzt-
liche und/oder psychologische Hilfe in Anspruch zu nehmen. In der Behandlung
von psychosomatischen Beschwerden macht vor allem eine interdisziplindre
Betreuung Sinn. Ich personlich habe gute Erfahrungen mit der Kombination ver-
schiedener Therapieformen, wie Psychotherapie, Schmerztherapie und Bewe-
gungstherapie, aber auch verhaltenstherapeutischen Verfahren, wie Entspan-
nungsverfahren, gemacht. Eine Zusammenarbeit und ein offener Austausch
zwischen Arzt*innen und Psycholog*innen sind dabei auf jeden Fall hilfreich. Es
gibt verschiedene stationdre und ambulante Einrichtungen, in denen du ganzheit-
lich und interdisziplindr behandelt werden kannst.
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gibt uns die Freiheit,
eine Wahl zu treffen.

- Moshé Feldenkrais



WOFUR KONNTEN DEINE
BESCHWERDEN STEHEN?

Vielleicht fragst du dich manchmal, warum es ausgerechnet dich getroffen hat.
Vielleicht achtest du seit Jahren akribisch genau darauf, was du isst, treibst regel-
marig Sport und hast das Gefiihl, dass du dich daflir sehr einschranken musst. Wie
kann das sein? Warum sich bei einigen Menschen Stress und innere Anspannung
starker in kdrperlichen Beschwerden manifestieren als bei anderen, lasst sich
nicht umfassend erkléren. In der Auseinandersetzung mit deinen psychosomati-
schen Beschwerden kann es sich aber lohnen, einen Blick darauf zu werfen, wofUr
das betroffene Organ oder die unspezifischen kdrperlichen Symptome stellver-
tretend stehen kénnten. Hat es in der Familie oder in deinem n&heren Umfeld
vielleicht eine bestimmte Bedeutung? Welche Tatigkeiten oder Situationen sind
uns durch die Beschwerden nicht mehr méglich, welche Herausforderung trauen
wir uns aktuell nicht zu oder vermeiden wir durch die Symptome? Dabei meine ich
nicht, dass du dich ausschliefSlich auf die psychischen Anteile deiner Beschwer-
den konzentrieren solltest, vielmehr bin ich der Meinung, dass bei der Entstehung
sowohl korperliche als auch psychische Faktoren eine Rolle spielen. Ein ganzheit-
licher Blick ermdglicht dir, einen besseren Zugang zu finden, Zusammenhange
besser einordnen und verstehen zu kénnen. Zudem gibt es oftmals nicht nur eine
konkrete Ursache fir deine Beschwerden, sondern einen ganzen Strauf3 an Aus-
|6sern.

Lass mich das an einem konkreten Beispiel verdeutlichen: Ich gehe davon aus,
dass meine taglichen Spannungskopfschmerzen, neben meiner damals ungesun-
den Lebensweise, vor allem auch Ergebnis davon waren, dass ich mir immerzu
sehr viele Gedanken gemacht habe, mir wortwértlich den Kopf zerbrochen habe.
Diese »Kopflastigkeit« hat irgendwann dazu geflihrt, dass ich standig unter Druck
stand und mir zu viel zugemutet habe. Ich war sehr gut darin, es anderen recht
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zu machen und zu funktionieren. Es fiel mir immer schwerer zu fihlen, wie es mir
geht und was ich gerade wirklich brauche. Das hatte zur Folge, dass ich nicht mehr
abschalten konnte und permanent korperlich angespannt war. Die Verspannung
der Muskulatur hat wiederum die Spannungskopfschmerzen verstarkt und ver-
festigt. Die Wirkungsrichtung zwischen Psyche und allen kérperlichen Auslésern
war unklar und verschwommen.

Dabei ist die Funktion meiner Kopfschmerzen riickblickend sehr einfach zu ver-
stehen. Da mich die Schmerzen irgendwann so ausgeknockt hatten, dass ich nicht
mehr dazu in der Lage war, mich auf meine Arbeit zu konzentrieren oder durch
den Tag zu kommen, blieb mir nichts anderes Ubrig, als meine Schmerzen ernst
zu nehmen und ihren Ursachen nachzugehen. Durch die Schmerzen zwingt uns
unserer Kérper auf seine ganz eigene Weise dazu, eine Pause zu machen und zur
Ruhe zu kommen. Wenn man sehr leistungsorientiert aufgewachsen ist und sehr
hohe Ansprlche an sich selbst stellt, fallt es am Anfang natirlich schwer, sich da-
rauf einzulassen, einfach mal weniger zu machen. Aber es ist ein wichtiger Schritt,
um wieder ins Flhlen zu kommen und die eigenen BedUrfnisse bewusst wahrzu-
nehmen. Ich wiinsche dir von Herzen viele wertvolle Erkenntnisse und hoffe, dass
ich mit diesem Journal dazu beitragen kann, dass du dich auf den Weg machst, mit
dem Ziel, dich insgesamt wieder besser zu fihlen.
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STIGMATISIERUNG VON
PSYCHOSOMATISCHEN
BESCHWERDEN

Haufg verlieren wir den Zugang zu uns selbst. Wir flihlen uns alleingelassen mit
unseren Schmerzen und Gedanken, mit all unseren Sorgen und Angsten. Die Men-
schen um uns herum scheinen vermeintlich alles im Griff zu haben und mit Leich-
tigkeit durchs Leben gehen zu kénnen. Wahrend wir uns mit unseren Schmerzen
und Beschwerden befassen missen, die an manchen Tagen so laut und einneh-
mend sind, dass uns nichts anderes (brig bleibt, als uns zurickzuziehen und mal
wieder eine Verabredung abzusagen.

Psychosomatische Erkrankungen sind von vielen Vorurteilen gepragt. Ich denke,
dass wir uns oft nicht Uber das tatsachliche Ausmal3 psychosomatischer Erkran-
kungen bewusst sind. Abhdngig davon, wie intensiv und einschrénkend die psy-
chosomatischen Beschwerden empfunden werden, ist es natlrlich eine grof3e
Belastung, Gber Jahre hinweg mit dieser Symptomatik konfrontiert zu sein. Es
ist verstandlich, dass das einen grof3en Einfluss auf die betroffene Person selbst,
aber auch auf ihr direktes Umfeld hat.

Psychosomatische Beschwerden werden oft belachelt und verharmlost. Und das
vollig zu Unrecht, denn haufig ist der Verlauf psychosomatischer Erkrankungen
besonders hartnackig und komplex. Dass viele chronische Erkrankungen eine
extrem lange Krankheitsdauer haben, ist immer noch nicht im Gesundheitssys-
tem und Selbstverstandnis der Gesellschaft angekommen. Ich habe in den letz-
ten Jahren selbst die Erfahrung gemacht, wie schwierig es flr das Umfeld sein
kann, Schmerzen, die weder sichtbar sind noch eine eindeutige Ursache haben,
einordnen zu konnen. Fur das, was man nicht selbst erlebt hat, fehlt oftmals das
Verstandnis und das Vermogen, sich hineinzufihlen.
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Gleichzeitig ist es auch das Resultat unseres Gesundheitssystems. So habe ich
unser Gesundheitssystem zumindest kennengelernt: Es geht oft nur darum, die
Symptome zu behandeln. In der Regel werden viel zu schnell Medikamente, wie
zum Beispiel Antidepressiva oder Schmerzmittel, zur Behandlung verschrieben.
Die eigentliche Ursache verblasst dabei, genauso wie die Hoffnung darauf, lang-
fristig wieder beschwerdefrei zu sein. Nicht selten erleben wir, dass Arzt*innen
entweder ausschlief3lich die korperliche oder aber die psychische Ebene betrach-
ten. Dabei ist es meiner Ansicht nach entscheidend, beide Welten miteinzubezie-
hen. Denn inzwischen ist auch durch die moderne Medizintechnik nachweisbar,
dass Korper und Psyche untrennbar miteinander verbunden sind und sich gegen-
seitig beeinflussen. Mir ist durchaus bewusst, dass es Symptom unseres Gesund-
heitssystems ist, dass fir einzelne Patient*innen wenig Zeit bleibt. Arztlicher
Fachkraftemangel, die ungleiche Verteilung von medizinischer Versorgung und
ein hoher biirokratischer Aufwand fiihren dazu, dass sich Arzt*innen fir einzelne
Patient*innen nur wenig Zeit nehmen kénnen. Diese Grinde flihren, neben feh-
lenden finanziellen Mitteln, auch dazu, dass noch zu wenig auf praventive Mal3-
nahmen gesetzt wird. Menschen mit psychischen Erkrankungen missen meistens
sehr lange auf einen Therapieplatz warten. Es gibt zwar genligend ausgebildete
Therapeut*innen, jedoch kénnen viele von ihnen nicht Uber die gesetzlichen Kran-
kenkassen abrechnen, da die Anzahl der Kassensitze begrenzt ist. Mir geht es also
nicht darum, die wertvolle Arbeit von Arzt*innen zu kritisieren. Ich méchte ein-
fach nur ein Bewusstsein daftir schaffen, wie sich Betroffene fihlen und was ein
unter Zeitdruck erfolgter und nur auf Symptome ausgerichteter Arztbesuch bei
ihnen auslésen kann.

FUr uns Betroffene ist das nattrlich sehr schwer zu akzeptieren. Insbesondere,
wenn akute korperliche Krankheiten eine grofRere Aufmerksamkeit bekommen.
Gerd Rudolf und Peter Henningsen, die beide in der psychosomatischen Medi-
zin tatig sind, schreiben, dass der Anteil an Patient*innen, die mit uneindeutigen
physischen Beschwerden Haus- oder Facharzt*innen sowie die Notaufnahme
aufsuchten, 25 Prozent betrage. Diese Zahlen stammen aus dem Jahr 2017. Auf-
grund unseres »modernen« Lebensstils ist davon auszugehen, dass die Zahlen
inzwischen deutlich angestiegen sind - the struggle is real! So gibt es zahlreiche
Faktoren, die unser Wohlbefinden negativ beeinflussen und psychosomatische
Beschwerden beglinstigen kénnen, wie zum Beispiel unsere standige Reizlber-
flutung, lange Arbeitszeiten, globale Krisen wie die Corona-Pandemie und das
damit verbundene erhéhte Stressempfinden. Gleichzeitig machst du dir bestimmt
groBe Sorgen, dass hinter deinen deutlichen kérperlichen Beschwerden eine
schlimme Krankheit stecken kdnnte. | feel you. Diese Gefiihle habe ich auf meiner
Reise ebenfalls durchlebt.
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Hinzu kommt auch die Macht der Worte. Wenn wir hdren, dass »alles in Ordnungx
und wir »organisch gesund« seien, kann sich ein Perspektivwechsel lohnen, um zu
verstehen, was diese Formulierung beim GegenUlber ausldsen kann. Aus Sicht der
(Fach-)Arzt*innen mag diese Aussage medizinisch einwandfrei formuliert sein.
Die Patient*innen bekommen dadurch von den Arzt*innen jedoch das Geftihl ver-
mittelt, sie wirden sich die Symptome nur einbilden. Oft fallt es den Allgemeinme-
diziner*innen und Facharzt*innen noch schwer, sich einzufiihlen und geeignete
Worte zu finden.

Zudem wird zwar bereits anerkannt, dass korperliche Beschwerden auch zu seeli-
schen Belastungen fihren kénnen, aber der umgekehrte Weg, dass auch seelische
Belastungen korperliche Erkrankungen auslésen oder verstarken kdnnen, ist we-
niger prasent. Das liegt natUrlich auch daran, dass wir selbst die psychische Kom-
ponente erst einmal ausblenden und Arzt*innen lediglich zur Behandlung des
kérperlichen Symptoms aufsuchen. Die Arzt*innen finden in der Regel nichts und
sprechen dann die Diagnose »organisch gesund« aus. Das kann auf Dauer eine
grof3e Belastung sein. Auch wenn du vielleicht im ersten Moment beruhigt bist,
dass hinter deinen Beschwerden keine schwere (korperliche) Krankheit steht,
kann sich kurz darauf ein Gefthl von Ohnmacht und Machtlosigkeit einstellen.
Denn die Beschwerden bleiben ja nicht aus.

Angesichts dessen, dass psychische Erkrankungen jedes Jahr drastisch zuneh-
men, habe ich die naive Hoffnung, dass das Gesundheitssystem irgendwann da-
rauf reagieren wird. Ich wiinsche mir, dass mehr an Losungen gearbeitet wird,
dass Medizin und Psychotherapie einander irgendwann ergdnzen. Denn was wir
wirklich brauchen, ist ein interdisziplindrer Austausch. Bis es so weit ist, missen
wir andere Wege gehen. Deshalb méchte ich dir gerne mitgeben, dass es Arzt*in-
nen gibt, die auf psychosomatische Beschwerden spezialisiert sind. Die sich Zeit
nehmen und deine Symptome ganzheitlich betrachten. Eine Anlaufstelle kénnten
zum Beispiel sogenannte Psychosomatiker*innen sein. Das sind Arzt*innen fiir
Psychosomatische Medizin, die zudem eine psychotherapeutische Ausbildung
absolviert haben.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass es hilft, iber meine eigenen Schmerzen
und Sorgen zu reden und mich mit anderen darUber auszutauschen, nicht nur mit
Arzt*innen, sondern auch mit den Menschen in meinem Umfeld. Wenn wir uns
offnen, dann stellen wir meistens fest, dass wir nicht allein sind mit unseren Ge-
danken. Wir gewinnen neuen Mut und vor allem Motivation, uns um uns selbst zu
kimmern.
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DIE ANGST DAVOR,
SCHWER KRANK ZU SEIN

Meine Schmerzen waren damals so intensiv, dass ich dachte, dass mein Arzt etwas
Ubersehen habe und ich deshalb unbedingt noch andere Fachbereiche konsultie-
ren musse. Ich war mir sicher, dass so heftige Schmerzen nicht rein psychischer
Natur sein konnten. Du kannst dir das als eine Art Kreislauf vorstellen: Die Be-
schwerden machen uns Angst, Angst flihrt dazu, dass wir noch stérker gestresst
sind und uns auf die Beschwerden fokussieren. Das wiederum steigert die Intensi-
tat der Beschwerden.

Noch dazu kommt, dass es zahlreiche Kopfschmerzarten gibt und Kopfschmer-
zen ein Symptom vieler kdrperlicher Erkrankungen sein kénnen. Erst in der am-
bulanten Schmerzklinik haben die Arzt*innen meine Beschwerden ganzheitlich
betrachtet undich konnte mich endlich darauf einlassen, dass meine Kopfschmer-
zen groltenteils durch psychische Faktoren beziehungsweise durch meine
»stressige« Lebensweise ausgeldst wurden. Seitdem ich mich intensiv mit mir aus-
einandergesetzt, meine Einstellung zu einigen Themen verandert habe und mir
regelmalig erlaube, Pausen zu machen, haben sich meine Symptome tatsachlich
verringert. Es gibt sogar Phasen, in denen ich komplett schmerzfrei bin. In denen
mir mein Koérper zu glauben scheint, dass mir viel daran liegt, mich zu entspannen
und all dem Stress etwas entgegenzusetzen. Zugegeben, das war ein sehr langer
Prozess. Aber wenn ich daran zurickdenke, wie sehr mich die Kopfschmerzen be-
lastet und eingeschrankt haben, war es diese Reise mit all ihren Hohen und Tiefen
und mit dem sehr mihsamen Weg zu mehr Wohlbefinden auf jeden Fall wert.
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Man sollte von Zeit zu Zeit
von sich zurulicktreten,
wie ein

von seinem Bilde,

- Christian Morgenstern



KLEINE ANLEITUNG

Such dir fir deine tagliche Journal-Session einen schdnen Platz und mach es dir
gemUtlich. Vielleicht kochst du dir einen leckeren Kaffee oder Tee und setzt dich
ganz bequem aufs Sofa oder in dein Lieblings-Café. Erlaube dir, ganz du selbst zu
sein und dir Zeit fur dich zu nehmen - ohne schlechtes Gewissen. Wie bei allen
Dingen, die du neu beginnst, ist es wichtig, dass du dir erst mal eine Schreibrouti-
ne aufbaust. Du wirst sehen: Nach ein paar Wochen wird das Schreiben zur Ge-
wohnheit werden und es wird sich als Routine in deinem Alltag etablieren. Mein
Tipp, um erst mal reinzukommen: Nimm dir in den ersten Wochen jeden Tag zur
gleichen Uhrzeit ein paar Minuten Zeit, um in das Journal zu schreiben.

Im Wochenplan kannst du deine wichtigsten To-dos eintragen und deine Pausen
und Selfcare-Momente ganz aktiv einplanen - so hast du deine wichtigsten Termi-
ne immer mit dabei und kannst deine Woche ganz bewusst nach deinen eigenen
Bedirfnissen gestalten. Denn erfahrungsgemafd setzen wir nur das um, was wir
uns auch fest vornehmen. Damit du bei der Planung deiner Woche auch schon
dein Mindset im Blick hast, lade ich dich wochentlich dazu ein, dir eine Intention
zu Uberlegen, die dich durch die Woche begleitet.

Die taglichen Reflexionsfragen unterstitzen dich dabei, den Zusammenhang zwi-
schen deinen Gedanken und kérperlichen Symptomen aufzudecken. Sie helfen
dir dabei, deine personlichen Stressverstarker zu identifizieren. Erganzt werden
die taglichen Reflexionsfragen durch Fragen aus der positiven Psychologie. Diese
helfen dir dabei, dich nicht ausschliellich auf deine Beschwerden zu fokussieren,
sondern auch die Anerkennung und Wertschatzung der kleinen, schénen Dinge
des Lebens zu trainieren. Denn wenn du auch immer wieder schéne Momente in
deinem Leben anzuerkennen lernst, kannst du deine Gesundheit und dein Wohl-
befinden nachweislich positiv beeinflussen. Aul3erdem gibt es noch gentigend
Platz, um deine Selfcare-Momente flr den nachsten Tag zu notieren, damit sie
nicht im durchgeplanten Alltag untergehen.
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Nutze die Wochentracker, um deinen Fortschritt im Blick zu behalten und ein
Bewusstsein flr deine kdrperlichen und psychischen Symptome zu entwickeln.
Du kannst dir aus der vorgegebenen Liste des Weekly Habit Trackers diejenigen
Gewohnheiten auswahlen, die fir dich personlich relevant sind. Fir das Wohlbe-
finden spielt die Kombination aus Erndhrung, Bewegung und Entspannung eine
entscheidende Rolle. In der letzten Zeile findest du Platz, um weitere Gewohn-
heiten zu ergénzen, die dir ganz persoénlich am Herzen liegen und die du gerne in
dein Leben integrieren méchtest. Nimm dir jeden Tag das Conscious You Journal
zur Hand und beantworte ehrlich die Frage, inwieweit du es geschafft hast, die
ausgewahlten Gewohnheiten zu pflegen. Stress und Druck kénnen vielfaltige kor-
perliche und psychische Symptome ausldsen. Indem du taglich in dich hineinfihlst
und die Intensitat deiner Beschwerden im Weekly Body und Weekly Mind Tra-
cker erfasst, wirst du ein Bewusstsein daftir entwickeln, an welchen Stellen und
auf welchen Ebenen sich Stress bei dir persénlich manifestiert. Trage die Starke
derjenigen Symptome in die Ubersicht ein, die aktuell dein Wohlbefinden beein-
flussen, und ergdnze die Tracker um deine individuellen kdrperlichen und psychi-
schen Beschwerden.

Damit du herausfindest, was dir persoénlich guttut, und du verschiedene Entspan-
nungsstrategien und Methoden im Umgang mit Stress kennenlernst, gibt es am
Ende jeder Woche einen Wochenimpuls fir dich. Probiere gerne alles aus und be-
halte diejenigen Ubungen bei, die sich fiir dich am besten anfiihlen.

Oft werden Muster erst sichtbar, wenn man sie Uber einen langeren Zeitraum do-
kumentiert und mit Abstand betrachtet. Aus diesem Grund gibt es im hinteren Teil
des Journals noch einen 60-Tage-Tracker, mit dessen Hilfe du deine kdrperlichen
und psychischen Symptome Uiber sechzig Tage analysieren kannst. Ubertrage
hierfUr die Ergebnisse der am starksten ausgepragten Symptome beziehungswei-
se derjenigen Symptome, die am starksten dein Wohlbefinden beeinflussen, aus
den Weekly Body und Weekly Mind Trackern in die 60-Tage-Ubersicht. Zusatzlich
kannst du als Selbstfiirsorge-Check auf der x-Achse in die leeren Kastchen unter
der Wochen(ibersicht ein 7 eintragen, falls du in den Wochen-Fazits des Week-
ly Habit Trackers vermerkt hast, dass du in der jeweiligen Woche zufrieden mit
der Umsetzung deiner Gewohnheiten warst. Erkennst du einen Zusammenhang
zwischen deinen positiven Gewohnheiten und der Intensitat deiner Symptome?
DarUber hinaus stehen im hinteren Teil des Conscious You Journals noch ein paar
Listen flr dich bereit, in denen du zum Beispiel deine persoénlichen Stressoren so-
wie Fragen und Erkenntnisse eintragen kannst.
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WEEKLY HABIT TRACKER

Im stressigen Alltag hat Selfcare meist keinen Platz. Mit dem Weekly Habit
Tracker behaltst du im Blick, mit welchen Gewohnheiten du dein Wohlbefinden
diese Woche auf ganzheitlicher Ebene positiv beeinflusst hast.

An welchen Tagen hast du gut flr dich gesorgt?

HABIT MO DI MI DO FR SA SO
Selbstfiirsorge X XX
Bewegung X X X
Entspannung X X
Erholsamer Schlaf X X X
Soziale Kontakte X X X
Gesunde Erndhrung X X X X X
Wasser trinken XX X X
Frische Luft, Natur X X XX

,\ Hier kannst du weitere
FAZIT DIESER WOCHE Gewohnheiten ergdnzen

Selbstfiirsorge-Check: Wie zufrieden bist du mit der Umsetzung deiner Gewohnheiten?

Q7 7 = ich bin zufrieden

—>» = das bekomme ich ndchste Woche besser hin

Kopfschmerz 7

@-Wochen-Stdrke kbrperliches Symptom aus dem Weekly Body Tracker:

@-Wochen-Stcrke psychisches Symptom aus dem Weekly Mind Tracker: ~ Uniuhe

Ubertrage hier die durchschnittlichen Werte der zwei Symptome, die dein Wohl-
befinden am meisten beeinflussen. Suche dir flir die kommenden 60 Tage jeweils ein
korperliches und ein psychisches Symptom aus, welches du beobachten mochtest.



WEEKLY BODY TRACKER

Stress und Druck kdnnen kérperliche und psychische Symptome ausldsen.
Wie stark waren deine korperlichen Symptome diese Woche?
(O = keine Symptome; 10 = starke Symptome)

SYMPTOM MO DI MI DO FR SA
Kopfschmerzen 7 8 8 6 7 5
Riickenschmerzen 2 3 4 3 2 1
Verspannungen 3 4 5 5 4 2

Verdauungsbeschwerden

Atembeschwerden 1 0 2 2 0] 0
Herzrasen

Schwindelgeftihl

Zyklusbeschwerden

,\ Platz flr weitere korperliche Symptome

WEEKLY MIND TRACKER

Wie stark waren deine psychischen Symptome diese Woche?
(O = keine Symptome; 10 = starke Symptome)

SYMPTOM MO DI MI DO FR SA
Innere Unruhe 8 7 7 6 7 4
Stressempfinden 6 6 7 5 7 3
Griibeln
Gefiihl von Uberforderung =~ ¢ 6 6 5 6 4

Unkonzentriertheit
Gereiztheit
Antriebslosigkeit
Angstgeflihle

(S

Platz flr weitere psychische Symptome

SO

W

SO
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60-TAGE-TRACKER

Oft werden Muster erst sichtbar, wenn wir sie Uber einen langeren Zeitraum hin-
weg dokumentieren und mit Abstand betrachten. Mit dem 60-Tage-Tracker kannst
du sehen, ob eine Veranderung deiner Gewohnheiten auch eine Verbesserung dei-
ner korperlichen und psychischen Symptome bewirkt hat. Falls deine Symptome
nach den acht Wochen auf einem konstant hohen Niveau geblieben sind, dann bleib
geduldig und integriere neue MalBnahmen und Gewohnheiten in deinen Alltag, die
gezielt auf dein Wohlbefinden und das jeweilige Symptom einwirken.

Trage im Tracker die Daten aus deinem Fazit der jeweiligen Woche ein.

DURCHSCHNITTLICHE WOCHENSTARKE
10
09
08
07 X

06 X

fschmerzen

05

03
02
01

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 Woche 8

v

X_ Durchschnittliche Stdrke kérperliches Symptom aus dem Weekly Body Tracker, bspw. Kopfschmerzen
Durchschnittliche Stdrke psychisches Symptom aus dem Weekly Mind Tracker, bspw. Unruhe

0 Selbstfiirsorge-Check: Falls du im Fazit der Woche ein 7 eingetragen hast, tibertrage es auf der x-Achse in den
leeren Kdstchen unter der entsprechenden Woche.
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Nl mill

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH




DONNERSTAG FREITAG WOCHENENDE




MINDFUL MORNING

Was steht heute an?

Worauf freust du dich heute ganz besonders?

Auf einer Skala von O bis 10: Wie fiihlst du dich heute?

MINDFUL EVENING

Drei Dinge, fir die du heute dankbar bist: ~ Drei Dinge, auf die du heute stolz bist:

Wer oder was hat dich heute besonders gestresst und unter Druck gesetzt?
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Wie hast du dich dabei geftihlt?

Wie bist du mit der Situation umgegangen?

Welche Gedanken haben dich heute beschdftigt?

Welche kérperlichen Beschwerden hast du heute wahrgenommen?

Was hat dir heute so richtig gutgetan?

Deine Selfcare-Momente fiir morgen:
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