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Von Uberforderung zu mehr Leichtigkeit

Hallo Max!

Kennen Sie das Gefiihl, dass einfach zu viel auf einmal kommt? Zu viele Aufgaben, zu
viele Erwartungen, zu viele Entscheidungen — und das nicht nur heute, sondern
irgendwie... die ganze Zeit. Dieses leise, anhaltende Geflihl von ,es ist gerade alles zu
viel" ist kein personliches Versagen. Es ist ein Zeitgefiihl — und sehr viele Menschen
kennen es gerade.

Dabei ist Stress durch stindige Uberforderung kein Los, dem wir uns nun einfach
hingeben missen. Wir kbnnen Dauerdruck resilient begegnen: indem wir verstehen,
was in uns passiert — und gezielt gegensteuern.

In diesem ResilienzLetter nehmen wir diesen Impuls auf und fragen: Wie gelingt der
Weg von Uberforderung zu Leichtigkeit? Was sagt die Forschung dazu — und was

kénnen Sie heute, ganz konkret, fir mehr innere Balance tun?

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen,

Gebastian Of/&u«m;
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... und das Team der Resilienz Initiative

Mdoge die Resilienz mit Ihnen sein!

Rethinking Resilience — Folge 58:
Resilient Guest: Prof. Dr. Eva Asselmann

In dieser Folge von Rethinking Resilience sprechen Sebastian Mauritz und Ruben
Langwara mit Persdnlichkeitspsychologin und Bestseller-Autorin Prof. Dr. Eva
Asselmann Uber ihr aktuelles Buch "Too Much. Warum wir Kontrolle suchen — und
Kraft im Loslassen finden". Im Mittelpunkt steht eine Frage, die viele kennen, aber
selten so klar benennen: Warum suchen wir in Momenten der Uberforderung instinktiv
nach Kontrolle — obwohl genau das die Erschopfung oft verstarkt?
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Eva Asselmann zeigt, wie Reiziiberflutung, Beschleunigung und der Druck zur
sténdigen Selbstoptimierung zusammenwirken und ein Geflihl erzeugen, das kein
personliches Versagen ist — sondern ein Zeichen der Zeit. Und sie erklart, wie der Weg
aus der Uberforderung nicht (iber mehr Anstrengung fiihrt, sondern tiber einen anderen
Umgang mit Kontrolle: indem wir lernen loszulassen, Klarheit zurickzugewinnen und
innere Starke neu zu entfalten. Ein Gesprach, das Orientierung gibt — und Leichtigkeit
maoglich macht.

Hoéren Sie die Folge auf Spotify oder sehen Sie das Interview auf dem Youtube Kanal
der Resilienz Initiative.

Jetzt

ansehen
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Buch-Empfehlung: Too Much

Prof. Dr. Eva Asselmann

Warum fihlt sich das Leben manchmal an, als ware es einfach zu viel auf einmal? Und
warum helfen mehr Kontrolle und mehr Disziplin dabei so selten weiter? Prof. Dr. Eva
Asselmann, Personlichkeitspsychologin an der HMU Potsdam und Bestsellerautorin,
zeigt in diesem klugen und zugleich ermutigenden Buch, was hinter dem Gefiihl der
standigen Uberforderung steckt — und wie wir praktisch gelingend damit umgehen
kdnnen.

Eva Asselmann schreibt Uber ein
PROF. DR. EVA ASSELMANMN schweres, weil so vertrautes Thema —
und tut es mit einer Leichtigkeit, die selbst

Too MUC H schon wirkt. Sie zeigt, wie das
Too MUC H Zusammenspiel von Tempo, Unsicherheit
und dem Gefuhl, nie ganz fertig zu sein,
Too MUC H uns aus dem Gleichgewicht bringt — und
/L gibt praktische und direkt anwendbare
Tools, um wieder in die eigene Mitte zu
finden. Verstandlich, wissenschaftlich

J— fundiert und mit echtem Alltagsbezug: ein
s el Buch, das wabhrlich befreit.

Warum wir Kontreolle suchen —
und Kraft im Loslassen finden

dtv

Link zum

Buch

Praxis-Tipp von Prof. Dr. Eva Asselmann:
Ordnung im Kopf schaffen
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Wenn zu viel auf einmal los ist, dreht sich das Gedankenkarussell oft endlos im Kreis —
nicht weil die Dinge wirklich alle gleich wichtig sind, sondern weil sie sich alle
gleichzeitig wichtig anfiihlen. Der erste Schritt aus der Uberforderung ist deshalb kein
Handeln, sondern Sortieren. Prof. Dr. Eva Asselmann empfiehlt daflir eine einfache,
aber wirkungsvolle Methode: alles erst raus aus dem Kopf — und dann gezielt
einordnen.

So geht's:

1. Alles aufschreiben: Nehmen Sie sich ein leeres Blatt und schreiben Sie alles
auf, was lhnen gerade im Kopf herumschwirrt — Aufgaben, Sorgen, Ideen,
offene Punkte. Kein Filtern, kein Bewerten. Einfach raus damit.

2. Drei Kreise zeichnen: Zeichnen Sie drei ineinandergeschachtelte Kreise — wie
eine Zielscheibe.

3. Einsortieren:

® /nnenkreis: Was ist jetzt wirklich wichtig und braucht meine unmittelbare
Aufmerksamkeit?

® Mittelkreis: \Was ist relevant, hat aber Zeit — ich muss mich nicht sofort darum
kiimmern?

® Aufllenkreis: Was erscheint wichtig, ist es aber bei ndherer Betrachtung gar
nicht so sehr?

Innen: Was ist jetzt wirklich
wichtig?

Mitte: Was ist relevant, aber
hat Zeit?

AuBen: Was erscheint wichtig,
ist es aber nicht wirklich?

Bei allem, was Sie z6gernd einordnen, hilft eine einfache Frage: Wie relevant ist das in
einer Woche, einem Monat, einem Jahr? Und welche Konsequenzen héatte es wirklich,
wenn ich mich dem nicht widme — oder es delegiere? Diese Frage schafft Abstand und
macht klar, was tatsachlich zahlt.

Im Buch "Too Much" finden Sie viele weitere Praxis-Tipps fur mehr Leichtigkeit in einer
Uberfordernden Welt.

Mini-Impuls aus der Forschung: Affect-Labeling
oder auch "Der Lord Voldemort-Effekt"




Wenn wir Gedanken oder Geflhle
aufschreiben, geben wir ihnen nicht nur
einen Platz und eine Beschreibung, wir
nehmen ihnen gleichzeitig den
UbermaRigen Einfluss auf uns. In der
Zauberwelt von "Harry Potter "zeigt sich
das Phanomen auch: ,Er, dessen Name
nicht genannt werden darf" — als ware
das Aussprechen selbst gefahrlich. Dabei
ist es genau umgekehrt: Wer Voldemort
bei seinem Namen nennt, entzieht der
Angst ihre Macht.

Die Emotionsforschung kennt diesen Effekt, auch "Affect-Labeling" genannt, seit
Jahren. Der Neurowissenschaftler Daniel Siegel fasst es so: ,Name it to tame it" —
benenne es, um es zu zdhmen. Wer ein unangenehmes Geflihl nicht verdrangt,
sondern es prazise benennt — nicht nur ,Ich bin gestresst", sondern ,Ich fihle mich
gerade Uberfordert, ein bisschen hilflos und habe Angst, etwas zu vergessen" — der
beruhigt messbar die Amygdala und aktiviert den Prafrontalen Kortex. Das Gehirn
schaltet buchstablich von Alarm- auf Denkbetrieb um.

Lieberman et al. haben das bereits 2007 in einer vielzitierten Studie nachgewiesen.
Und je genauer das Benennen, desto groRer der Effekt. Nicht Voldemort flrchten,
sondern ihn beim Namen nennen.

Lieberman, M. D., Eisenberger, N. I., Crockett, M. J., Tom, S. M., Pfeifer, J. H., & Way,
B. M. (2007). Putting feelings info words: Affect labeling disrupts amygdala activity in
response fo affective stimuli. Psychological Science, 18(5), 421—428.

Siegel, D. J., & Bryson, T. P. (2011). The Whole-Brain Child: 12 Revolutionary
Strategies to Nurture Your Child's Developing Mind. Delacorte Press.

Podcast: Die Flowgrade Show mit Max Gotzler —
Interview mit Sebastian Mauritz




Echte Resilienz bedeutet nicht, harter zu werden. Sie bedeutet, flexibler zu werden —
und wieder mehr in Verbindung mit sich selbst zu kommen. In diesem Gespréach im
Podcast mit Biohacker Max Gotzler erklart Sebastian Mauritz, warum viele gangige
Ansatze zur Selbstoptimierung uns eher von innerer Starke entfernen — und was es
stattdessen braucht, um mit Emotionen und Uberforderung wirklich gut und resilienz
umgehen zu kénnen.

Jetzt Interview

ansehen

AUDIQJTORIUM

NETZWERK

Exklusiv-Vortrag Auditorium Netzwerk:
Dilemma-Kompetenz - Loslassen als Mentale

Starke
Dr. Bernd Schmid

Wer sich in der Uberforderung befindet, kennt das Gefiihl: Man strampelt, gibt alles —
und kommt trotzdem nicht weiter. Dr. Bernd Schmid, Griinder des Instituts fir
systemische Beratung (isb), nennt dieses Muster den Dilemma-Zirkel: eine Dynamik
aus Vermeiden, Strampeln, erschopftem Abschalten und Verzweifeln, die entsteht,
wenn Komplexitat nicht mehr sinnvoll bewaltigt werden kann.
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In diesem Vortrag zeigt Schmid nicht nur, wie Dilemmata entstehen — sondern auch,
wie der Ausweg aussieht: GUber den sogenannten Sinn-Zirkel, in dem Loslassen,
Erholen und Sinn-Erleben an die Stelle des Strampelns treten. Ein tiefgriindiger Impuls
fur alle, die Menschen in Zwickmihlen begleiten — oder selbst gerade in einer stecken.

Jetzt
anschauen

Seminar-Tipp: "Fortbildung Seelische Resilienz"
29.-31. Mai 2026 in Gottingen mit Christina Comnick

Dass Resilienz und Stressregulation helfen, dass Gefiihl eines "zu viels" zu
minimieren, steht nicht zur Diskussion. Doch in Zeiten echter Uberforderung, stellt sich
oft eine tiefere Frage: Was trdgt mich, wenn gewohnte Strategien nicht mehr greifen?
Seelische Resilienz — Seelienz® — beschreibt genau das: die Fahigkeit, in Krisen
loszulassen und zu vertrauen (Comnick/Mauritz 2022). Ein Vertrauen, das
insbesondere dann bedeutsam wird, wenn Kontrolle an ihre Grenzen sto3t und
Einzelpersonen sowie Teams dabei hilft, mit Ungewissheiten umzugehen.

In dieser Fortbildung der Resilienz

Akademie erkunden Sie die vier zentralen

Seelienz®-Faktoren Sinn, Spiritualitat,

Intuition und Vision — und erfahren, wie

diese tiefen Kraftquellen auch in —— T

schweren Zeiten Orientierung, Zuversicht \\ ST s /__

und innere Starke schenken. Geleitet wird

W .
das Seminar von Christina Comnick, \'\\\/

Autorin, Trainerin und Entwicklerin der
Seelischen Resilienz — Seelienz®.

Mehr erfahren & Platz

sichern
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Hilft bei Stress: Sofort-Tools bei Uberforderung

Sie sind auf der Suche nach direkt
anwendbaren, kleinen Tools fir einen
stressigen Alltag? Dann schauen Sie auf
www.Hilft-bei-Stress.de vorbei. Hier
finden Sie eine Ubersicht (iber mehrere
effektive Ubungen, die sofort einen
Unterschied machen — gerade im Erleben
von Uberforderung.

Mehr erfahren

/
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Wer abonniert, bleibt Informiert ;)
Noch 167 Tage bis zum nachsten
Resilienz Online Kongress 2026!

5. Oktober bis 11. Oktober 2026!
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