
REGENERIERE WIE EIN PROFI 
in herausfordernden Zeiten effizient erholen und entspannen

Energievoll bei der Arbeit -
erholt in der Freizeit

Sabrina Haase



ENERGIEVOLL BEI DER ARBEIT
ERHOLT IN DER FREIZEIT
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● Studium Psychologie mit Schwerpunkt Change- & 
Stressmanagement, Achtsamkeit und gesunde Führung

Sabrina Haase, CEO und Co-Founder DynaMe GmbH

● über 12-jährige Expertise in Beratung, 
Coaching und Mentales Training

● Dozentin für Gesundheitspsychologie, 
Mentales Training  und Autogenes Training

●● Autorin TRIAS Verlag
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10 = voller Energie

0 =  müde und erschöpft

Wie erholt fühle ich mich gerade?
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In 3 Schritten zu mehr Erholung 
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1. Warum ist Regeneration so wichtig?
“Regeneration ist das eigentliche Training”



6

Regeneration = 
Zellpotentiale & Energie 

wiederherstellen
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Geringeres Energiedefizit am Tag
= bessere Stressresistenz und Leistung durch regelmäßige Erholungspausen
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Überarbeitet oder produktiv?

80% der Berufstätigen arbeiten überarbeitet und unproduktiv
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Wie wir Leistung definieren:
Und warum mehr Zeit nicht = mehr Produktivität ist!
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Wie wir Leistung definieren:
Und warum mehr Zeit nicht = mehr Produktivität ist!
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2. So regeneriere ich effektiv
“Work smarter, not harder”
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Regeneration = 
Zellpotentiale & Energie 

wiederherstellen
Richtiger Zeitpunkt: abhängig von Belastung und individueller 
Regenerationsfähigkeit, alle 70-80 min eine Kurzpause

Regenerationsdauer: abhängig von Belastung und individueller 
Regenerationsfähigkeit, Kurze statt lange Pausen um großes Energiedefizit zu 
vermeiden (=stressanfälliger!)

Regenerationsfähigkeit: bis zu 70% eigener Lebensstil und Art der 
Erholungsaktivitäten 

Regenerieren wie ein Profi
So regenerierst du effektiv im Alltag:
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Regeneration = 
Zellpotentiale & Energie 

wiederherstellen

Drei Lebensstil-Faktoren für schnellere Regeneration

Schlaf /Abschalten “RESET”

● Gleichgewicht An - und Entspannung
● vollständige Wiederherstellung & Erneuerung der 

Zellpotentiale durch Schlaf
● Reize des Tages werden verarbeitet
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90 minErster Schlafzyklus

Leichtschlaf

Tiefschlaf

Einschlafphase

Leichtschlafphase

Tiefschlafphase 

Traumphase (REM)

Bewusstsein ist noch teilweise aktiv. 
Körper kommt zur Ruhe

Übergang vom entspannten 
Wachzustand zum Schlafzustand

Muskel-und Hirnaktivität sind auf 
ein Minimum beschränkt. Zellen 
regenerieren sich.Immunsystem ist 
besonders aktiv.

Das Gehirn ist hochaktiv und 
verarbeitet Informationen und 
Stress des Tages .

Die 4 Schlafphasen



4-6 Schlafzyklen pro Nacht
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Wach

Traum
(REM)

Leichtschlaf
Phase 1+2

Tiefschlaf
Phase 3 +4 REM = Reizverarbeitung & Lernen

Tiefschlaf = Regeneration

1 2 3 4 5 6 7 8
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Circadianer Rhythmus 
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Quelle: https://de.m.wikipedia.org/wiki/Melatonin

https://de.m.wikipedia.org/wiki/Melatonin
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MENTAL ABSCHALTEN ZUM EIN- UND DURCHSCHLAFEN
So stoppe ich mein Gedankenkarussell, wenn im Außen alles ruhig wird!

1. Stressverstärker bewusst machen und aufschreiben-> Welche Gedanken halten mich wach? Mit welchen Gedanken 
setze ich mich unter Druck?

3. Negative in positive Gedanken umformen, um Druck rauszunehmen durch z.B. “Ich muss” in “Es kann sein, 
dass..” oder individuelle Formel für Autogenes Training, nicht änderbare Reize neu bewerten (z.B. knackende Wand)

2. Negative Gedanken bewusst in frage stellen: Sicher, dass dies wahr ist? Wer wäre ich ohne diese Gedanken?

4. Entspannungstechniken zum Loslassen negativer Gedanken: wie z.B. Dankbarkeits- oder Gedankentagebuch, Reflecting the 
Day, Visualisierungen (Wolken, Box..), Bodyscan, Autogenes Training mit Schlafformel oder individueller Formel)
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Regeneration = 
Zellpotentiale & Energie 

wiederherstellen

Drei Lebensstil-Faktoren für schnellere Regeneration

Ernährung “TREIBSTOFF”Schlaf /Abschalten “RESET” Bewegung “TURBO”

● Gleichgewicht An - und Entspannung
● vollständige Wiederherstellung & Erneuerung der 

Zellpotentiale durch Schlaf
● Reize des Tages werden verarbeitet

● schnellerer Stoffwechsel: Abtransport von “Zellmüll” + 
Auffüllen mit neuer Energie -> Anti-Aging Effekt!

● höhere Fitness = mehr Mitochondrien (= mehr Energie) & 
bessere Stressresistenz 

● Nährstoffversorgung für Zellfunktionen (Makro + 
Mikronährstoffe + Wasser)

● naturbelassen für langanhaltende Energie 
● Antioxidantien schützen vor freien Radikalen 
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Regeneration = 
Zellpotentiale & Energie 

wiederherstellen
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Erholungserleben bei den Aktivitäten
in Pausen und Freizeit auf 4 verschiedenen Ebenen (Sonnentag und Fritz, 2007) 

1. Psychische Distanz zur Arbeit
- feste ON/OFF Zeiten für Anrufe, E-mails
- Gedanken abschalten
- realistische Tagesziele, Aufgaben beenden 
& Übergangsrituale
- wichtig in Jobs mit viel Verantwortung

2. Entspannung
- mit positiven Emotionen + ohne Termindruck 
- konträr zur Belastung
- Oxytocin (Berührungen & soziale Kontakte!)
- 5 min Natur!
- Entspannungsmethoden (AT, PMR, Ausdauer)
- wichtig in Jobs mit hoher Anspannung

3. Herausforderung
- Entwicklung in anderen Lebensbereichen
- Erholung auch im aktiven Zustand
- wichtig bei Monotonie oder
   hoher Identifikation mit Job

4. Kontrolle
- selbstbestimmt die Zeit gestalten
- frei entscheiden
- wichtig in Jobs mit Fremdbestimmung
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SELBSTTEST: WIE GUT IST MEINE ERHOLUNGSFÄHIGKEIT?

1. Erholungsfähigkeits-Test: Teste, 
wie gut du dich auf den 4 Ebenen 
erholen kannst? 

2. Besser erholen: Welche Ebene 
möchtest du gerne weiter 
ausbauen? 
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Entspannungstechniken für gute Leistung unter Druck 
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Druck rauslassen - statt verstärken 
Wie du unter Druck entspannst:

-> Feste Routine für akute Stresssituationen entwickeln! (Notfallplan)

Reframing der Angst in positive Energie: “Meine Angst hilft mir für gute Leistung”

Atmung: 2-min Poweratmung,  Pusteblume langsam ausatmen, Atemzüge bis 10 zählen 

Kurz-Meditation mit Powerformel:  ALI, 5-Finger Meditation,  3min Atem-Meditation “Einatmen, 
ausatmen abperlen lassen / ich bleib in meiner Mitte / eins nach dem anderen” 

Biofeedback: 2min Fingerpuls-Feedback

Affect labeling: Auslöser und Emotion benennen “Die Störung verärgert mich., Ich fühle mich frustriert, weil…”

Oase der Ruhe visualisieren: Augen schließen und seinen Ort der Entspannung vorstellen
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4A Notfallplan für akute Drucksituationen (nach G. Kaluza)

1. Annehmen der Realität & Wahrnehmungen im Hier und Jetzt  “Es ist, wie es ist” 

2. Abkühlen durch bewusste Entscheidung, 2 min runterzufahren (z.B. 2 min Power-Atmung, Bewegung, ALI, Affect labeling)

3. Analysieren: 1. Kann ich etwas tun?  4. Aktion (Was kann ich tun?) Ja 2. Ist es mir das wert?

Nein

Ja

Nein

oder

Ablenken auf das, was jetzt gut tut 
(Selbstfürsorge, Selbstmitgefühl...)
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3. Umsetzung im Alltag
“Mikro-Gewohnheiten aufbauen und geniessen”
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um Zeit für seine Erholung zu schaffen (nach der Eisenhower-Matrix)

wichtig

nicht wichtig

dringend nicht dringend

A B

C P

Asap erledigen Terminieren

PapierkorbDelegieren 

wichtig

nicht wichtig

dringend nicht dringend

Dinge mit klaren Deadlines 
und Konsequenzen bei 
Nichteinhaltung wie 
Kundenprojekt beenden, 
wichtige E-mails, krankes 
Kind abholen…

Dinge, die zu kurz kommen, 
aber langfristig effektiv & 
zufrieden machen, wie 
Strategieplanung, 
Weiterbildung, Sport, Pausen, 
soziale Beziehungen…

Ablenkungen & sinnlose 
Routinen, uns anschliessend 
schlecht fühlen lassen wie 
z.B.Social Media, TV, zu viel 
Smalltalk, 120%, 
Gedankenkarussell & Sorgen...

Routineaufgaben die nicht 
deine spezifischen 
Fähigkeiten erfordern z.B. 
Störungen, Kopien, einige 
Anrufe, E-Mails, einkaufen, 
aufräumen…

AUFGABEN PRIORISIEREN, VERWERFEN UND DELEGIEREN
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ÜBUNG: Zeit für Dinge schaffen, die mich erholen lassen 

1. Dinge sammeln, die ich gerne tun möchte (Herz), aber JETZT keine Zeit finde (Kopf) 2. Kurzpausen und “Ich-Zeit” pro Woche fest einplanen und eines von der Liste 
auswählen und TUN

20-21 Uhr ICH-Zeit

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause

Kurzpause
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SITUATIV PRIORISIEREN NACH “WOLLEN” STATT “MÜSSEN”
Wie gut bist du in der Lage, trotz äußerem Chaos und Druck deinen Werten und Bedürfnissen zu folgen?
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Wie gut bist du in der Lage, trotz innerem Druck und Perfektionismus deinen Werten und Bedürfnissen zu folgen?
SITUATIV PRIORISIEREN NACH “WOLLEN” STATT “MÜSSEN”
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Spüre, ab wann du unproduktiv bist!
Top Leistung braucht Top Erholung!

CHECK: Welche Körpersignale zeigen mir, ob 
ich noch produktiv (im Flow) arbeite oder 
eine Pause brauche? 

Meine 3 wichtigsten Frühwarnsignale:
1.
2.
3.
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Hier & Jetzt ZukunftVergangenheit

CHECK IN: BEDÜRFNISSE WAHRNEHMEN (3-5x am Tag)
Kopf AUS -  Körper AN mit ALI

A= Atmen (3x)
L = Lächeln
I = Innehalten            +  Wie fühle ich mich gerade ? Was brauche ich, damit ich mich besser fühle?

Affect Labeling: = Stressauslöser und/oder eigene 
Emotionen in Worte fassen (“Dass sie mein Projekt 
als ihres verkauft, macht mich wütend.”, “Ich bin 
genervt, dass..”)
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Ich fühle mich gerade:



Mittelweg 162
20148 Hamburg

040-60 94 55 46 -0               www. performance-institute-hamburg.de

@dyname_performance_institute

WORK SMARTER, NOT HARDER

https://www.facebook.com/dynamegmbh
https://www.instagram.com/dyna.me

