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VOLLIL
Iaafl voraus!

Erschopfung als Dauerzustand — das trifft
besonders Irauen. Unsere Autorin hat sich
auf die Suche nach den Ursachen begeben

und erfahren, wie man sein personliches

Energie-Level nachhaltig aus dem Tief holt

reimal driicke ich jeden Morgen
den Snooze-Button meines We-
ckers. Auch die Lektiire der ge-
hypten ,,5 Sekunden Regel“ von
US-Bestsellerautorin Mel Rob-
bins hat an diesem Wegdriicken nichts geindert:
Beim ersten Klingeln von fiinf riickwirts zihlen und
dann aufstehen — klappt bei mir nicht. Meine Smart-
watch zeigt zwar sieben Stunden Schlaf, aber zu we-
nig Tiefschlafphasen an. Kein Wunder, dass ich mich

mal wieder wie von einem Lkw iiberrollt fiihle.

Die tief sitzende Mudigkeit
ist vielschichtig

Um ein Zuspitkommen in Biiro, Schule und
Kindergarten meiner vierkdpfigen Familie zu verhin-
dern, muss ich mich aber irgendwann aus den war-
men Federn schilen. Dabei konnte ich vor Erschop-
fung heulen — besonders bei dem Gedanken, dass der
Tag noch nicht einmal angefangen hat: Alle wecken,
Brotboxen herrichten, Friihstiick machen, Kita- und
Schul-Drop-off, Text-Deadline, Zahnarzttermin mit
den Kids, Einladungen fiir den Kindergeburtstag bas-
teln, zur Barre Class — letzteres mangels Energie viel-

leicht auch nicht. Denn meine tief sitzende Midig-
keit zieht sich durch die Tage wie ein roter Faden, sie
lasst sich nicht mehr mit einem Nickerchen kurie-
ren. Und damit bin ich nicht alleine, in meinem gan-
zen Freundinnenkreis scheint Energielosigkeit, oft
verbunden mit innerer Unruhe, ein allgegenwirtiges
Thema zu sein. Dass das stindige Jonglieren unend-
licher 7o-dos im Kopf und der Spagat zwischen Job
und Familie den Geist miide machen, ist mir klar.
Und Yoga und Meditation helfen mir nur bedingt.
Ich spiire, dass diese Schwere neben den seelischen
Ursachen auch kérperliche haben muss, und mache
mich auf die Suche.

Vitamin- & Mikronihrstoff-

Ronto tiberpriifen

Dabei hoffe ich auf die Hilfe von Dr. med. Anja
Schroder, Arztin fiir ganzheitliche Medizin, bioiden-
tische Hormontherapie und TCM aus Schiftlarn im
Stiden Miinchens. ,Ein Mangel an Vitamin D,
Vitamin B12, Folsiure und Eisen kann miide ma-
chen und fiir Energielosigkeit verantwortlich sein®,
erklirt sie mir. Ein Blut-Check beweist es: Zwei
dieser Werte sind auch bei mir im Keller. Ich soll >
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WUSTMANN
Unsere Autorin
jongliert taglich
mit Kindern,
Mann und Job —
mehr Energie
kann sie immer
gebrauchen.
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SPORT ALS RESET-RKNOPF

NINI UNUTZER, GANZHEITLICHE
HEALTH COACHIN UND FITNESS-
TRAINERIN AUS MUNCHEN,
(NUYU.STUDIO) WEISS, WIE SIE MIT
DEM RICHTIGEN TRAINING ZURUCK
IN IHRE ENERGIE KOMMEN

Ist Sport iiberhaupt sinnvoll, wenn ich dauermiide bin? Auf jeden Fall. Es gilt, die mentale Blockade ,Ich bin so
miide® zu durchbrechen. Bewegung kann ein Ausweg aus dieser lihmenden Spirale der Antriebslosigkeit sein
und wie ein Reset-Knopf wirken. Durchblutung und Lymphfluss kommen in Schwung, und die Energie im
Kérper kann wieder fliefflen. Wichtig: Das Training sollte immer auf den Zyklus oder etwaige Stérungen im
Hormonhaushalt abgestimmt sein. Wie finde ich inmitten der Energielosigkeit den richtigen Einstieg? Nicht an
Trends orientieren, sondern die Bewegung finden, die wirklich Spaf§ macht. Nicht fiir jede ist Pilates oder Run-
ning das Richtige. Und dann mit kurzen Einheiten von fiinf bis zehn Minuten zwei- bis dreimal pro Woche
starten und das Pensum wochentlich erhéhen. Beim Dranbleiben helfen ein Trainingsplan, das Eintragen der
Work-outs als fixe Termine im Kalender und mein Motto ,Better done than perfect”. Irgendwie bin ich nach
dem Sport véllig k. 0., was mache ich falsch? Gerade an stressigen Tagen kann ein anstrengendes Work-out (z. B.
HIT-Training) den Cortisolspiegel im Kérper zusitzlich erhdhen, vor allem am Abend. Die Folge: eine noch
grofiere Erschopfung und schlechter Schlaf. Gerade bei Schilddriisenproblemen oder auch einfach in der Pri-
menopause kann der falsche Sport so zum Energieriuber werden. Die Zellen konnen dann weniger entgiften
und entspannen, das Nervensystem kann nicht zur Ruhe kommen. Energiespender konnen sanfte Low-Im-
pact-Work-outs wie Pilates, Yoga, Krafttraining, Walken, Schwimmen sein, oder einfach eine Runde Stretch
& Relax. Mit welchen Routinen kann ich mein Energie-Level im Alltag aufSerdem erhéhen? Ich personlich praktizie-
re, gerade wenn ich sehr miide bin, die Boxatmung: auf vier Takte einatmen, vier halten, vier ausatmen und
wieder vier halten. Meinen Kund*innen empfehle ich auch meine bewihrte 3x10-Methode fiir jeden Tag: zehn
Minuten Breathwork oder Meditation, zehn Minuten Bewegung, zehn Minuten Journaling, also die Erlebnis-
se des Tages aufschreiben. Alle schwirmen von Retreats — kann in drei Tagen wirklich die Energie zuriickkommen? Ja!
Weil man dort bewusst die Reiziiberflutung des Alltags hinter sich ldsst und sich die Zeit nimmt, Kérper, Geist
und Nervensystem zu beruhigen. So gelingt es, sich wieder mit sich selbst zu verbinden. Da es oft nicht még-
lich ist, drei Tage wegzufahren, biete ich auch digitale Retreats an. Beide Varianten geben einem viele tolle Tools
an die Hand, um sich im Alltagsstress wieder mehr Zeit fiir sich zu nehmen, mehr in die Bewegung kommen
und sich gesiinder zu ernihren. Ich empfehle meinen Kund*innen, zweimal im Jahr ein Retreat zu machen.

Vitamin D supplementieren, und zwar ganzjihrig.
Blindes Einnehmen bringt hier tibrigens nichts, die
genaue Dosierung sollten immer Arzt*innen anhand

Energie(mangel) ist
auch Hormonsache

der Blutwerte festlegen. Genau wie bei Eisen — auch
hier habe ich einen Mangel. ,Eisen ist essenziell fir
die Bildung des roten Blutfarbstoffs Himoglobin,
ein Protein, das in den roten Blutkérperchen enthal-
ten ist und dessen Aufgabe es ist, Sauerstoff ins Ge-
webe und in die Zellen zu transportieren®, so die Ex-
pertin. Und weiter: ,,Weniger Sauerstoff bedeutet
weniger Energie und dadurch eine stirkere Miidig-
keit.“ Sie rit mir auflerdem zur Einnahme von Ma-
gnesium, Zink und Selen — hier habe ich ebenfalls
Defizite. Bis alle Speicher ausreichend gefiillt sind,
kann es einige Wochen dauern, ein weiterer Bluttest
ist in drei Monaten geplant.
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Als weiteren moglichen Grund meiner anhalten-
den Erschépfung nennt mir Frau Dr. Schroder even-
tuelle Verinderungen in meinem Hormonhaushalt.
Natiirlicherweise treten diese innerhalb des Zyklus,
bei einer Schwangerschaft, in der Stillzeit oder ab der
Primenopause (ab ca. 40 Jahren) auf und kénnen
Miidigkeit verursachen. ,Ab 40 sinkt als Allererstes
der Progesteronspiegel ab. Das kann unter anderem
zu depressiven Verstimmungen fiihren und damit
den Schlaf storen — Energielosigkeit ist vorprogram-
miert.“ Sie erklirt mir, dass in der Hormonersatzthe-
rapie deshalb Progesteron meist das erste bioidenti-
sche Hormon ist, das verschrieben wird: ,, Progesteron



ist ein sehr entspannendes Hormon, was an die so-
genannten GABA-Rezeptoren im Gehirn andockt
und deshalb sehr stark beruhigend und schlaffor-
dernd ist und fiir psychische Ausgeglichenheit sorgt.”
Neben Progesteron sollte man hier auch das Estra-
diol im Blick haben und ab etwa Mitte 40 zudem
das Nebennierenhormon DHEA (Dehydroepiandro-
steron). Sie beschreibt es als unseren tiglichen Ener-
gie-Booster, der uns Kraft gibt und uns schnell den-
ken lisst. Bis Mitte 40 hat es sich im Vergleich zu
den Werten einer jungen Frau jedoch bereits um ca.
50 Prozent erniedrigt. Per Bluttest checkt die Arztin
den Status quo meiner Anfang-40-Hormone, gliick-
licherweise sind sie in Balance. Nur das DHEA
schwichelt ein bisschen, hier soll ich mit Kapseln
nachhelfen. Da ich Probleme mit dem Einschlafen
habe, empfiehlt sie mir zusitzlich die Anwendung
von Progesteron und nimmt mir die Angst vor
Nebenwirkungen. Eine erste Verbesserung meiner
Symptome soll ich bereits nach zwei Wochen spii-
ren. Insofern ich parallel selbst aktiv etwas gegen
meinen Stress unternehme: Denn oft ist es das Stress-
hormon Cortisol, das bei Dauerstress nachts nicht
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Hallo wach!

inkt un fiir schlechten Schlaf sorgt.
abs t und so fiir schlechten Schlaf so gt I ,Magnesium Glycinat Depot Kapseln 150 mg" ist hochkonzentriert

und kann in dieser Form besonders gut aufgenommen werden,
von Sunday Natural, 120 Kapseln um || Euro 2 Gemahlener Griintee
»Bio Matcha Traditional” von Health Bar, 50 g um 26 Euro
3 ,Aura Spray Bliss" belebt mit Mandarine, Grapefruit und Edelstein-

Verbesserungswiirdig:

die Schlathygiene

Passend zum Thema Schlaf erzihlt mir Dr. Schré-
der ein Sinnbild aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin: Shen (der Geist) senkt sich nachts beim
Schlafen in die Blutschicht ab. Ist das Blut aber zu
schwach (z.B. bei Eisenmangel, Hormonmangel),
kann es Shen nicht halten bezichungsweise dieser
sich nicht in der Blutschicht verankern, und er
schwebt gewissermafen an der Oberfliche. Das fiihrt
zu leichtem Schlaf und unruhigen Triumen — was
wiederum tagsiiber innere Unruhe bei gleichzeitiger
Erschopfung zur Folge hat. Das gefillt mir, und ich
will alles dafiir tun, dass mein Shen wieder zur Ruhe
findet. Ich schlucke also meine Supplements und
Hormone und feile an meiner Schlathygiene: Den
Handywecker ersetze ich durch einen analogen We-
cker, Doomscrolling am Abend hat damit ein Ende.
Ich versuche, gegen 22 Uhr im Bett zu liegen, und
mein Betthupferl ist Magnesiumglycinat, das laut
Dr. Schréder besonders entspannend wirken soll. Sie
erkldrt mir, dass in stressigen Phasen auch Melato-
nin helfen kann und darf.

wasser, von Cosmic Child, um 32 Euro

Mein Learning:
auf den Rorper horen

Ein Vierteljahr spiter sind alle meine Werte in Ba-
lance, meine Schlafqualitit hat sich deutlich verbes-
sert, und ich habe viel iber meinen Energichaushalt
gelernt: Pilates bekommt meinem Korper besser als
HIT-Training, Matcha Latte vertrigt mein Nerven-
system besser als den Nachmittagskaffee. Dry Brus-
hing am Morgen belebt meinen ganzen Kérper, und
wenn ich am Tag 7000 Schritte schaffe, schlafe ich
besser. Progesteron vertrage ich gut, und das abend-
liche Magnesiumglycinat teile ich mittlerweile sogar
mit meinem Mann. Und: Ich brauche viel mehr
Schlaf, als ich dachte, und lege mich 6fter hin. Aber
nicht erst, wenn alles erledigt ist. Sondern immer
ofter genau dann, wenn ich es am meisten brauche.
Nur am ,,5, 4, 3, 2, 1“ arbeite ich immer noch.
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