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Korperliche Resilienz — Der Zusammenhang von
Korper und Geist

Hallo Max!

Diese Woche widmen wir uns einem Aspekt der Resilienz, der oft unterschatzt wird —
dabei aber entscheidend dafir ist, wie wir mit Belastungen umgehen: kérperliche
Resilienz.

Denn Resilienz beginnt nicht nur im Kopf. Unser Korper ist die Basis, auf der mentale
Starke, Klarheit und Gelassenheit erst entstehen kénnen. Wenn der Koérper erschopft,
entziindet oder dauerhaft gestresst ist, wird auch die Psyche verletzlicher. Und

umgekehrt: Ein reguliertes Nervensystem, ein ausbalancierter Energiehaushalt und
gute Regenerationsfahigkeit machen uns innerlich stabiler.

Viel Freude mit unseren Resilienz-Impulsen,
Cebastan W
... und das Team der Resilienz Initiative

Mdbge die Resilienz mit Ihnen sein!

Schlaf; Warum wir um 3 Uhr nachts aufwachen



https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/8761859/0/701181e8ac/index.html

Kennen Sie die sogenannte
"Wolfsstunde"? Viele Menschen wachen
um 3 Uhr Nachts auf — scheinbar ohne
einen bestimmten Grund. Eine Erklarung
daflr sind unsere Stresshormone.

Lesen Sie hier, warum wir nachts
aufwachen, wie Schlaf unsere Resilienz
beeinflusst und was wir flir ein
erholsames Durchschlafen tun kénnen.

Jetzt

lesen

Korperliche Resilienz

In unserem kurzen Experten-Impuls von Sebastian Purps-Pardigol erfahren Sie, warum
Magnesium ein oft unterschatzter Baustein korperlicher Resilienz ist — und woran Sie
merken, dass |lhr Kérper mehr davon braucht.
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Jetzt

anschauen

Der Korper als Schliissel zur Resilienz Gesundheit neu denken
mit Sebastian Purps-Pardigol (Autor, Redner, Trainer)

Live am 23. November 2025 um 11:00 Uhr

Wenn Sie Lust haben auf ein intensives kostenfreies Webinar, bei dem Sie auch lhre
eigenen Fragen stellen kénnen, dann melden Sie sich hier fiir den 25.11.2025 an:

Webinar-Anmeldung

Wissensnugget aus der Forschung:
Die Effekte von Emotionen
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Nicht nur unser Kérper hat Einfluss auf unsere Resilienz und Emotionen, es ist auch
umgekehrt. Wir kbnnen tber Emotionen die kérperliche Resilienz beeinflussen. Eine
altere, aber sehr pragende Studie aus dem Jahr 1995 (McCraty, Atkinson, Tiller, Rein
& Watkins) untersuchte genau diesen Einfluss.

Was wurde untersucht?

Die Forschenden stellten zwei Emotionen gegenbiiber: Arger und Wertschatzung. Ziel
war es herauszufinden, wie sich die Emotionen auf unsere Herzratenvariabilitat (HRV)
auswirkt — der wichtigste korperliche Indikator fir Resilienz.

Wie wurde die Studie durchgefiihrt?

Die Teilnehmenden sollten sich entweder in einen Zustand der Wertschatzung
versetzen oder in einen Zustand von Arger. Wahrend dessen wurden verschiedene
Parameter gemessen, wie die Herzfrequenz, die HRV und die Immunindikation.

Was sind die Erkenntnisse?

Sympathische Parasympathische
Aktivierung Aktivierung

Geringere HRV Héhere HRV
Hemmung des Anregung des
Immunsystems Immunsystems

* Arger fiihrte zu vermehrter sympathischer Aktivierung und ungiinstigen HRV-
Muster und hemmte das Immunsystem Gber mehrere Stunden hinweg.

® Wertschatzung flhrte zu glinstigen Veranderungen der HRV, u. a. erhéhter
parasympathischer Aktivitat und verbesserter Immunindikatoren (z. B. S-IgA).

Was bedeutet das fiir unsere Resilienz?

Die Studie zeigt eindrucksvoll, dass unsere Emotionen nicht nur “im Kopf” stattfinden,
sondern direkt in unseren Kérper hineinwirken. Arger bringt unser Herz-Kreislauf-
System in einen unruhigen, belastenden Zustand — angenehme Geflihle wie
Wertschatzung hingegen schaffen koharente, regenerative Muster, die unser
Nervensystem beruhigen und die kérperliche Widerstandskraft starken.

Wenn wir lernen, emotionale Zustande bewusst zu regulieren, schaffen wir eine
physiologische Basis flir mehr Stabilitat, Stressrobustheit und schnellere Erholung.
Kleine Momente echter Wertschatzung kénnen also messbar dazu beitragen, dass wir
resilienter durch Belastungen gehen — mental und kérperlich.




0 Alles ganz ausflhrlich: Die Effekte von Emotionen

0 In der Studie nachlesen: McCraty, R., Atkinson, M., Tiller, W. A., Rein, G., & Watkins,
D. (1995). The effects of emotions on short-term power spectrum analysis of heart

rate variability. The American journal of cardiology, 76(14), 1089-1093.

Rein, G., Atkinson, M., & McCraty, R. (1995). The physiological and psychological

effects of compassion and anger: Institute of HeartMath.

Podcastempfehlung — the b.a.s.e.

Unsere HRV - die Herzratenvariabilitat — beschreibt, inwieweit die Abstande zwischen
den einzelnen Herzschlagen variiert. Eine hohe HRV bedeutet, dass unser Herz
besonders schwingungsfahig ist und sich dementsprechend auch gut anpassen kann.
Das macht die HRV zu der MessgroR3e fiir unsere Anpassungsfahigkeit — Und das
nicht nur kérperlich, sondern tatsachlich auch psychisch. Eine hohe HRV hangt mit
einer hohen Resilienz zusammen.

In seinem Podcast spricht Gerhard Moser, Erfinder der b.a.s.e-Methode, mit Reiner
Krutti: einem der fihrenden HeartMath-Experten Europas.

Herzkoharenz, HRV & Biofeedback —

Reiner Krutti Gber Atmung,
H \ # Stressregulation & HeartMath

NTSCHLUSSF' T\

Jetzt

anschauen

PN

Weitere b.a.s.e talks auf YouTube oder auf Spotify.

Fortbildung: Korperliche Resilienz
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Wie wird man besser besser?

In der Fortbildung "Kérperliche Resilienz"
der Resilienz Akademie Géttingen zeigt
Ihnen Gerhard Moser, wir wir unseren
Korper dabei unterstitzen, uns an
Herausforderungen anzupassen, uns zu
regulieren und Sress und Belastungen
besser zu bewaltigen.

Jetzt informieren

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz

AngerstraRe 7 22 resilienz
37073 Gottingen » INitatve

Seutechiond .

Hier finden Sie das
vollstandige Impressum.
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