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An dich, bevor du anfangst

Vielleicht hast du es schon einmal bemerkt: Ein guter Morgen entsteht selten zufillig. Er hat eine
Vorgeschichte. Er beginnt am Abend davor, in dem Moment, in dem du aufhorst, den Tag
weiterzuschieben, und anfangst, ihn wirklich zu beenden. In dem Moment, in dem du dir erlaubst,
loszulassen.

Dieses Buch ist aus genau dieser Erkenntnis entstanden. Wahrend sich der erste Band dieser
Reihe dem Morgen gewidmet hat, widmet sich dieser Band dem, was davor kommt: dem Abend.
Nicht als Pflichtprogramm, nicht als zusatzliche Optimierungsaufgabe, sondern als eigenstandige
Phase des Tages, die du genauso verdient hast wie deinen ruhigen Morgen.

Wenn du den ersten Band bereits gelesen hast, kennst du diesen Satz: Dein Morgen beginnt
gestern Abend. Er gilt in beide Richtungen. Ein bewusster Morgen macht es leichter, auch den
Abend ruhiger zu gestalten. Und ein bewusster Abend legt das Fundament, auf dem ein guter
Morgen iiberhaupt erst entstehen kann. Beides gehort zusammen, auch wenn dieses Buch nur
einen der beiden Teile in den Mittelpunkt stellt.

Was dich in diesem Buch erwartet

Du wirst hier kein starres Programm finden. Keine Checkliste, die du jeden Abend vollstindig
abhaken musst. Keinen Plan, der vorschreibt, was du um 20 Uhr, um 21 Uhr und um 22 Uhr zu
tun hast. Das ware nicht ehrlich, und es wire nicht hilfreich.

Was du stattdessen finden wirst: ein Verstandnis dafiir, was in deinem Korper und deinem
Nervensystem nach einem langen Tag wirklich passiert. Bausteine, aus denen du dir eine
Abendroutine zusammenstellen kannst, die zu deiner Zeit, deiner Energie und deiner
Lebenssituation passt. Und die Erlaubnis, deinen Abend so zu gestalten, wie er sich fiir dich richtig
anfiihlt, ohne Vergleich, ohne Schuldgefiihle.

Was du am Ende nicht haben wirst

Du wirst keine perfekte Abendroutine haben. Das soll hier ehrlich gesagt sein. Perfekte
Abendroutinen gibt es nicht, und sie wiren, selbst wenn es sie gibe, nicht das Richtige fiir
introvertierte Menschen, denen es am Abend ums Loslassen geht und nicht ums Performen.

Was du haben wirst: eine Version des Abends, die sich wie deine anfiihlt. Ruhiger, bewusster, mit
mehr Raum fiir das, was dich wirklich erholt. Das verandert, wie du schlafst, wie du aufwachst und
mit welchem inneren Zustand du in den nachsten Tag startest. Und es verandert, wie du dich
selbst am Abend begegnest: nicht als Person, die wieder nicht genug getan hat, sondern als
jemand, der gut fiir sich gesorgt hat.



Ein Wort zur Sprache

Dieses Buch spricht dich mit du an. Diese Wahl ist bewusst und genderneutral gemeint. Ob du
eine Frau, ein Mann oder eine nicht-binare Person bist, spielt fiir den Inhalt keine Rolle. Der
Abend, den dieses Buch beschreibt, gehort dir.

Drei Wege durch dieses Buch

Je nachdem, wo du gerade stehst, empfehle ich dir einen anderen Einstieg.

Wenn du bereits den Morgenroutine-Band gelesen hast, kannst du direkt mit Kapitel 1 beginnen.
Du kennst die Grundlagen bereits. Dieses Buch schliet dort an, wo der erste Band aufgehort hat,
und vertieft das Thema Abend aus der gleichen ruhigen Haltung heraus.

Wenn du neu in diesem Thema bist, lies zuerst diese Einleitung vollstandig und dann Kapitel 1
und 2 in dieser Reihenfolge. Sie geben dir das Fundament, das du brauchst, um die praktischen
Kapitel danach wirklich nutzen zu konnen.

Wenn du gerade in einer akuten Erschopfungsphase steckst und kaum Kapazitat fiir Lesen hast,
spring direkt zu Kapitel 8. Dort findest du konkrete, kleine Abendroutinen, die auch dann
funktionieren, wenn gar nichts geht. Die Hintergriinde kannst du nachlesen, wenn du wieder mehr
Raum dafiir hast.

Es gibt keinen falschen Weg durch dieses Buch.
Und noch etwas, bevor es losgeht

Dieses Buch wurde fiir dich geschrieben, so wie du bist. Nicht fiir eine idealisierte Version von dir,
die friither schlaft, disziplinierter ist oder mehr Zeit hat. Sondern fiir dich, mit deinem echten
Abend, deiner echten Miidigkeit und deinem echten Bediirfnis nach Stille.

Du musst heute Abend noch nichts dndern. Du kannst einfach anfangen zu lesen. Das ist genug.



Kapitel 1: Warum dein Abend wichtiger ist als du
dachtest

Dein Morgen beginnt nicht um 7 Uhr. Er beginnt gestern Abend um 22 Uhr.

Dieser Satz stammt aus dem ersten Band dieser Reihe. Er klingt wie eine Ubertreibung, ist aber
buchstablich wahr. Was du am Abend tust, wie du zur Ruhe kommst, wann du einschlafst und wie
du dich von den Eindriicken des Tages lost, bestimmt direkt, mit welchem Energievorrat du am
nachsten Morgen aufwachst. Und dieser Satz gilt auch in die andere Richtung: Ein guter Morgen
erleichtert einen guten Abend. Wer seinen Tag ruhig beginnt, tragt weniger unverarbeiteten Larm
in den Abend hinein.

Beides gehort zusammen. Morgen und Abend sind keine getrennten Ereignisse, sondern zwei
Seiten desselben Kreislaufs.

Die Verbindung, die die meisten iibersehen

Wenn Menschen iiber Abendroutinen nachdenken, denken sie meistens an Schlafhygiene. An das
Handy weglegen, frither ins Bett gehen, vielleicht noch etwas lesen. Das ist nicht falsch, aber es
greift zu kurz.

Die Schlafforschung zeigt, dass der Abend eine eigenstindige Phase des Tages ist, mit eigenen
biologischen Prozessen, eigenen Bediirfnissen und eigener Logik. Das Gehirn beginnt bereits
Stunden vor dem Einschlafen mit der Vorbereitung auf den Schlaf. Melatonin wird ausgeschiittet,
die Korpertemperatur sinkt langsam, die Verarbeitungskapazitit verschiebt sich von der aktiven
Aufnahme neuer Informationen hin zur Konsolidierung des bereits Erlebten.

Der Abend ist also keine Leerzeit zwischen Arbeit und Schlaf. Er ist eine aktive Ubergangsphase,
in der das Nervensystem von einem Modus in einen anderen wechselt. Und wie gut dieser
Ubergang gelingt, bestimmt nicht nur, wie du schlifst, sondern auch, wie erholt du am nichsten
Morgen aufwachst.

Die Chronobiologie, die Wissenschaft der inneren Uhr, hat gezeigt, dass dieser Ubergang einem
Rhythmus folgt, der von duBeren Signalen beeinflusst werden kann: von Licht, Temperatur,
Bewegung, sozialen Interaktionen und dem, was wir unserem Nervensystem am Abend zumuten.
Wer diesen Rhythmus versteht, kann ihn nutzen.

Introvertierte und der Abend: ein besonderes Verhaltnis

Fiir introvertierte Menschen hat der Abend eine besondere Bedeutung. Das hat mit dem zu tun,
wie introvertierte Menschen Energie aufnehmen und verbrauchen.

Introvertierte Menschen gewinnen Energie durch Riickzug, durch Stille, durch Zeit mit sich selbst.
Ein langer Tag voller sozialer Interaktion, Meetings, Gesprache, offene Biiros, Larm und standige
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Erreichbarkeit kostet sie tiberproportional viel Energie. Viele introvertierte Menschen erleben
diesen Energieverbrauch als sehr real, auch wenn er von au3en oft nicht sichtbar ist.

Was viele introvertierte Menschen erleben: abends kommt die Energie zuriick. Wenn das Handy
leiser wird, die Kollegen offline gehen und die sozialen Verpflichtungen des Tages enden, kehrt ein
Gefiihl von Ruhe ein. Manchmal ist der Abend sogar der produktivste Moment des Tages, der
Moment, in dem Gedanken klarer werden, in dem kreative Ideen kommen, in dem das Lesen,
Schreiben oder Nachdenken sich leicht anfiihlt.

Das ist oft auch biologisch mitbedingt. Fiir manche Menschen mit einem spateren Chronotyp
verschiebt sich die kognitive Hochphase in die spaten Nachmittags- und frithen Abendstunden.
Dieser natiirliche Rhythmus ist keine schlechte Gewohnheit, die man iiberwinden muss. Er ist ein
Teil davon, wer du bist.

Das bedeutet aber auch: Der Abend ist fiir viele introvertierte Menschen kostbar. Er ist die Zeit, in
der sie endlich sie selbst sein konnen, ohne Erwartungen von auB8en, ohne Performance, ohne
soziale Energie aufwenden zu miissen. Diese Zeit verdient Aufmerksamkeit und Schutz.

Das Erschopfungs-Paradoxon

Und hier beginnt das Paradoxon, das viele introvertierte Menschen kennen.

Der Abend ist die Zeit, in der Energie zuriickkommt. Gleichzeitig ist es die Zeit, in der die
Erschopfung des Tages sich oft erst richtig zeigt. Nicht die korperliche Miidigkeit allein, sondern
etwas Tieferes: die kognitive und sensorische Uberladung, die sich im Laufe eines intensiven Tages
aufgebaut hat.

Korperliche Erschdpfung und sensorische Uberladung sind nicht dasselbe. Kérperliche
Erschopfung entsteht durch Bewegung, durch korperliche Arbeit. Sie fiihlt sich angenehm schwer
an und weicht mit Schlaf. Sensorische und kognitive Uberladung entsteht durch zu viele Reize, zu
viele Entscheidungen, zu viele soziale Interaktionen, zu viel Larm. Sie fiihlt sich anders an: gereizt,
diinnhautig, leer, aber nicht entspannt. Schlafen allein 16st sie nicht immer auf.

Wenn introvertierte Menschen nach einem intensiven Tag abends auf dem Sofa sitzen und sich
nicht erholen kénnen, obwohl sie eigentlich nichts mehr tun, liegt das oft an diesem Unterschied.
Der Korper ruht, aber das Nervensystem lauft noch. Das ist kein Zeichen von Schwiche. Es ist die
natiirliche Reaktion eines sensiblen Verarbeitungssystems auf einen reizintensiven Tag.

Was ein bewusster Abend leistet und was er nicht muss

Hier ist ein wichtiger Unterschied, den dieses Buch von Anfang an klar stellen mochte: Ein
bewusster Abend bedeutet nicht, noch mehr zu leisten.



Es gibt Biicher und Artikel, die den Abend als weitere Optimierungsgelegenheit behandeln. Noch
schnell meditieren, ein Dankbarkeitstagebuch schreiben, Ziele fiir den nachsten Tag festlegen, drei
Seiten lesen, einen Spaziergang machen. Das klingt nach einem weiteren Arbeitstag, nur ohne
Laptop.

Das ist nicht der Ansatz dieses Buches.

Ein bewusster Abend bedeutet: loslassen, was du nicht mehr brauchst. Den Tag wirklich beenden,
nicht nur unterbrechen. Dir erlauben, langsam zu werden, auch wenn du um 22 Uhr noch
hellwach bist. Der Unterschied zwischen Abend-Optimierung und Abend-Pflege ist nicht nur
semantisch. Eine optimierte Abendroutine fiihlt sich wie eine Aufgabe an. Eine gepflegte
Abendroutine fiihlt sich wie etwas an, das du dir gonnst.

Ubung: Drei Abende beobachten

Bevor du etwas veranderst, empfehle ich dir, drei Abende lang nur zu beobachten. Keine
Bewertung, kein Druck, keine Veranderung. Nur hinschauen.

Beobachte an jedem dieser drei Abende folgendes:

Wann kommt deine Energie zuriick? Gibt es einen Moment, an dem du merkst, dass sich etwas
16st?

Wann sinkt sie wieder? Fiihlst du dich kurz vor dem Einschlafen wirklich miide und bereit, oder
bist du erschopft, aber noch nicht ruhig?

Was hat heute Energie gekostet? Welche Situationen, Gesprache oder Momente haben sich am
schwersten angefiihlt?

Was hat Energie gegeben? Gab es einen Moment, in dem du dich leichter gefiihlt hast?

Schreib dir nichts auf, wenn du nicht méchtest. Diese Beobachtung ist keine Hausaufgabe. Sie ist
eine Einladung, deinen eigenen Abend kennenzulernen, bevor du anfangst, ihn zu gestalten.



Kapitel 2: Was in deinem Korper nach Feierabend
wirklich passiert

Dein Korper weif, dass der Tag vorbei ist. Er hat nur noch nicht die Erlaubnis bekommen,
damit anzufangen.

Dieser Satz beschreibt etwas, das viele introvertierte Menschen kennen: das Gefiihl, Feierabend zu
haben, aber innerlich noch nicht angekommen zu sein. Der Laptop ist zugeklappt, die Arbeitszeit
ist offiziell vorbei, und trotzdem lauft im Hintergrund noch irgendetwas. Gedanken kreisen, der
Korper bleibt angespannt, der Kopf findet keine Ruhe.

Das ist keine Einbildung. Es hat eine biologische Erklarung. Und wenn du diese Erklarung
verstehst, wird vieles klarer: Warum du dich abends so fiihlst, wie du dich fiihlst. Warum
Entspannung manchmal nicht einfach passiert. Und was deinem Korper wirklich hilft, den Tag
loszulassen.

Kortisol und der natiirliche Tagesrhythmus

Kortisol ist ein Hormon, das viele Menschen hauptsachlich mit Stress verbinden. Aber Kortisol ist
zunachst einmal ein Wachmacher. Es ist Teil des natiirlichen Tagesrhythmus und folgt einem
klaren Muster: Morgens, kurz nach dem Aufwachen, erreicht der Kortisolspiegel seinen hochsten
Punkt des Tages. Dieses morgendliche Hoch ist kein Stresssignal, sondern ein Aktivierungssignal.
Es hilft dem Korper, aus dem Schlaf in den Wachzustand zu wechseln.

Im Laufe des Tages sinkt der Kortisolspiegel dann langsam und kontinuierlich. Am Abend kann er
bei vielen Menschen seinen niedrigsten Punkt erreichen, was dem Korper signalisiert: Die aktive
Phase des Tages ist beendet. Es ist Zeit, herunterzukommen.

Was dieses natiirliche Absinken storen kann, sind neue Stressreize am Abend. Nachrichten, die
dich aufregen. Arbeitsnachrichten, die noch schnell beantwortet werden miissen. Gesprache, die
Energie kosten. Social Media, das Vergleiche und Unruhe auslost. All das kann dazu fithren, dass
der Kortisolspiegel am Abend wieder ansteigt, genau dann, wenn er eigentlich fallen sollte. Fiir
Menschen, die empfindlicher auf Reize reagieren, ist dieser Effekt haufig besonders spiirbar.

Adenosin: der unsichtbare Schlafdruck

Parallel zum Kortisol gibt es einen zweiten biologischen Prozess, der den Abend beeinflusst: den
Adenosinspiegel.

Adenosin ist ein Botenstoff, der sich im Gehirn iiber den ganzen Tag aufbaut. Je langer du wach
bist, desto mehr Adenosin sammelt sich an, und desto starker wird das Signal an dein Gehirn:
Schlaf ist notig. Dieses Adenosin ist der sogenannte Schlafdruck, das Gefiihl von Miidigkeit, das
sich im Laufe des Tages steigert.



Koffein wirkt, indem es die Rezeptoren im Gehirn blockiert, an die Adenosin andocken mochte.
Das Adenosin ist noch da, aber das Gehirn bemerkt es nicht mehr. Das Problem: Die
Halbwertszeit von Koffein betragt beim Menschen im Durchschnitt etwa fiinf bis sieben Stunden.
Ein Kaffee um 15 Uhr enthalt um 21 Uhr noch etwa die Hilfte seines Koffeins im Blutkreislauf.
Wie stark dieser Effekt ausfallt, ist individuell unterschiedlich, aber fiir Menschen, die sensibel auf
Reize reagieren, ist er haufig deutlicher spiirbar.

Das sympathische Nervensystem nach einem langen Tag

Das Nervensystem arbeitet in zwei Hauptmodi. Der Sympathikus ist fiir Aktivierung zustandig, er
bereitet den Korper auf Handeln und Anspannung vor. Der Parasympathikus ist fiir Erholung
zustandig, er ist der Ruhemodus, in dem der Korper regeneriert und sich erholt.

Ein normaler Arbeitstag hilt das Nervensystem tiber viele Stunden im sympathischen Modus.
Meetings, Entscheidungen, Gespriche, E-Mails, Deadlines: All das hilt den Sympathikus aktiv.
Fiir introvertierte Menschen, die diesen Modus als besonders kostspielig erleben, ist die
Aktivierungsphase am Ende des Arbeitstages oft besonders intensiv.

Der Wechsel vom Sympathikus zum Parasympathikus passiert nicht auf Knopfdruck. Er braucht
Zeit und die richtigen Bedingungen. Stille hilft. Bewegung in einem ruhigen Tempo hilft. Warme
hilft. Vertraute Rituale helfen. Was nicht hilft: direkt nach der Arbeit in stimulierende Inhalte zu
springen, das Handy zu checken oder in soziale Situationen zu wechseln, die neue Energie
erfordern.

HSP-Vertiefung: wenn die Reizschwelle auf null sinkt

HSP steht fiir Hochsensible Person, also fiir Menschen, die Reize besonders intensiv verarbeiten.
Es ist wichtig zu betonen: Introversion und Hochsensibilitat iiberschneiden sich bei manchen
Menschen, sind aber nicht dasselbe. Nicht jeder introvertierte Mensch ist hochsensibel, und nicht
jede hochsensible Person ist introvertiert. Dieser Abschnitt richtet sich an diejenigen, bei denen
beides zusammenkommt oder die sich in der Beschreibung wiedererkennen.

Hochsensible Menschen nehmen Reize tiefer wahr als der Durchschnitt. Gerausche, Licht,
Geriiche, emotionale Atmosphiren, soziale Spannungen: All das wird intensiver verarbeitet,
bewusst und unbewusst. Das ist keine Krankheit und keine Schwiche. Es ist eine Eigenschaft des
Nervensystems, die in bestimmten Situationen als groBer Vorteil wirkt und in anderen besonders
viel Energie kostet.

Am Abend nach einem langen, reizintensiven Tag kann es passieren, dass das Nervensystem sein
Kapazitatslimit fiir den Tag erreicht hat. Kleine Dinge, die morgens kein Problem gewesen wiren,
werden jetzt iiberwiltigend: das Licht im Raum ist zu hell, Musik fiihlt sich zu laut an, ein

10



Gesprach kostet plotzlich viel Kraft. Was in diesen Momenten hilft: Reize reduzieren, nicht
aushalten. Das Licht dimmen, Gerausche minimieren, allein sein, wenn das moglich ist.

Warum "einfach entspannen" oft nicht funktioniert

Viele Menschen haben die Erfahrung gemacht: Sie setzen sich abends hin, wollen entspannen, und
es funktioniert nicht. Der Korper sitzt still, aber der Kopf dreht weiter. Gedanken iiber den Tag,
iiber morgen, iiber Dinge, die noch nicht erledigt sind.

Das hat einen Namen: das Aktivierungsparadoxon. Der Versuch, sich aktiv zu entspannen, ohne
vorher den Tag wirklich abzuschlieBen, fiihrt oft dazu, dass das Gehirn in einem Zwischenzustand
bleibt. Es ist nicht mehr voll aktiv, aber auch nicht wirklich ruhig.

Entspannung braucht einen Ubergang. Mit einem bewussten Signal: Der Tag ist jetzt wirklich
vorbei. Dieser Ubergang kann unterschiedlich aussehen, und darum geht es in Kapitel 3
ausfiihrlich. Das Verstandnis dahinter ist einfach: Dein Nervensystem braucht eine Einladung
zum Loslassen, keine Aufforderung zum Entspannen.

Ubung: Korpercheck nach Feierabend

Diese kurze Ubung dauert fiinf Minuten. Du brauchst nichts dafiir auBer einem ruhigen Moment.

Setz dich hin, am liebsten ohne Bildschirm in Sichtweite. Schlief die Augen, wenn das angenehm
ist. Atme dreimal tief durch.

Dann frag dich: Wo sitzt die Anspannung gerade? Im Nacken, in den Schultern, im Kiefer, im
Bauch? Kein Urteil, nur wahrnehmen.

Frag dich dann: Was braucht mein Korper gerade? Nicht was du tun solltest. Sondern was sich im
Moment wirklich richtig anfiihlt. Warme? Stille? Etwas essen? Bewegen? Einfach sitzen?

Diese Frage hat keine falsche Antwort. Je 6fter du das tust, desto schneller wirst du erkennen, was
dein Korper am Abend wirklich braucht.
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Kapitel 3: Der Ubergang — von der Arbeit in den Abend

Der Feierabend existiert nicht automatisch. Er muss markiert werden. Sonst arbeitet dein
Gehirn einfach weiter, auch wenn du schon auf dem Sofa sitzt.

Das klingt vielleicht strenger, als es gemeint ist. Es geht nicht darum, eine neue Aufgabe aus dem
Feierabend zu machen. Es geht darum zu verstehen, warum das Ende der Arbeitszeit nicht
automatisch der Beginn der Erholung ist. Und was du tun kannst, damit dieser Ubergang wirklich
gelingt.

Warum der Feierabend oft kein richtiger Abschluss ist

Die Arbeitswelt hat sich in den letzten Jahren grundlegend verandert. Grenzen, die frither
selbstverstandlich waren, sind weicher geworden. Nachrichten kommen abends auf dem Handy
an. Slack-Benachrichtigungen enden nicht um 17 Uhr. Der Laptop bleibt aufgeklappt auf dem
Kiichentisch. Und der Gedanke, morgen friih mit einem leeren Postfach anzufangen, lasst einen
noch einmal die E-Mails checken, bevor man ins Bett geht.

Das sind keine Charakterfehler. Das sind die Bedingungen einer Arbeitswelt, die keine klaren
Grenzen mehr zieht. Fiir introvertierte Menschen ist das besonders folgenreich. Ihr Nervensystem
braucht langer, um von einem Modus in den anderen zu wechseln. Wenn die Arbeitsreize bis in
den spaten Abend hineinreichen, bleibt das Nervensystem auf Stand-by.

Das besondere Problem des Homeoffice

Fiir Menschen, die zuhause arbeiten, kommt eine zusatzliche Schwierigkeit dazu: Es gibt keinen
physischen Ubergang.

Wer ins Biiro fiahrt, hat einen eingebauten Puffer. Der Weg zur Arbeit am Morgen, der Weg nach
Hause am Abend: Diese Pendelzeiten sind, ob man will oder nicht, eine Art Dekompressions-
Zone. Man verlasst einen Ort, fahrt durch die Welt, kommt woanders an. Das Gehirn nutzt diese
Zeit, um umzuschalten.

Im Homeoffice gibt es diesen Puffer nicht. Man klappt den Laptop zu und sitzt weiterhin am
selben Tisch, in demselben Raum, mit demselben Licht. Der Korper weiB nicht, ob der Arbeitstag
wirklich vorbei ist. Das Ergebnis kennen viele: Man ist eigentlich fertig, aber man fiihlt sich nicht
fertig.

Was hilft, ist einen eigenen Ubergang zu schaffen, einen bewussten, kleinen Wechsel, der dem
Gehirn signalisiert: Dieser Teil des Tages ist jetzt vorbei.
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Der Ubergangspuffer: die Briicke zwischen Arbeit und Abend

Ein Ubergangspuffer (auf Englisch auch Decompression Buffer genannt) ist eine kurze Phase
zwischen dem Ende der Arbeit und dem Beginn des Abends. Nicht eine weitere Aufgabe. Nicht
eine Effizienz-MaBnahme. Sondern eine bewusste Pause, in der das Nervensystem die Erlaubnis
bekommt, herunterzukommen.

Wie lang dieser Puffer sein sollte, hangt davon ab, wie intensiv der Arbeitstag war. Nach einem
Tag voller Meetings und sozialer Interaktion braucht ein introvertiertes Nervensystem manchmal
dreiffig Minuten oder langer. Nach einem ruhigeren Tag kann auch eine Viertelstunde reichen.
Was zihlt, ist nicht die Dauer, sondern die Absicht: Diese Zeit gehort dem Ubergang.

Es gibt flinf Optionen, die fiir introvertierte Menschen besonders gut funktionieren. Du brauchst
nur eine davon.

Der kurze Spaziergang ohne Ziel ist vielleicht die wirksamste. Raus aus dem Raum, raus aus dem
Gebaude, an die frische Luft. Keine Route, kein Ziel, kein Podcast. Nur gehen. Zehn bis zwanzig
Minuten reichen. Der Ortswechsel allein schickt ein starkes Signal an das Gehirn.

Das bewusste SchlieBen der Arbeit, sowohl physisch als auch digital, ist eine weitere Moglichkeit.
Den Laptop in eine Tasche stecken oder in einen anderen Raum tragen. Alle Arbeitsprogramme
schlieBen. Das Arbeitshandy weglegen. Diese kleinen Gesten klingen banal, aber sie sind wirksam:
Sie machen das Ende der Arbeit sichtbar und spiirbar.

Die stille Tasse, also zehn Minuten mit einem heilen Getrank und nichts sonst, ist besonders
niedrigschwellig. Kein Bildschirm, kein Buch, kein Podcast. Nur sitzen, trinken, existieren. Fiir
Menschen, die den ganzen Tag auf Empfang waren, ist dieser Moment der Stille oft das erste Mal,
dass niemand etwas von ihnen will.

Das kurze Schreiben, eine Art Mini-Tagebuch, hilft manchen Menschen, den Tag abzuschlieBen,
indem sie ihn aufschreiben. Nicht lang, nicht strukturiert. Nur zwei bis drei Satze: Was lasse ich
heute hinter mir? Was nehme ich mit? Wer das Aufschreiben als Last erlebt, lasst es besser weg.

Korperbewegung als Reset ist die fiinfte Option. Nicht Sport, nicht Hochleistung, sondern ruhiges
Dehnen, ein paar Yoga-Positionen, langsame Bewegungen. Der Korper tragt den Tag in seinen
Muskeln. Sanfte Bewegung hilft dabei, diese Anspannung loszulassen.

Die Feierabend-Linie: ein symbolischer Abschluss

Unabhingig davon, welche Option du wihlst, gibt es ein Prinzip, das alle gemeinsam haben: Es
braucht einen Moment, der das Ende markiert. Eine Feierabend-Linie.

Dieser Moment muss nicht groB sein. Er muss nur bewusst sein. Ein Ritual, das du jeden Tag
wiederholst und das fiir dein Gehirn die Bedeutung bekommt: Ab hier ist der Arbeitstag vorbei.
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Das kann das Zuklappen des Laptops mit einem bewussten Atemzug sein. Das Wechseln der
Kleidung, was besonders im Homeoffice wirksam ist. Das Aufraumen des Schreibtisches als letzter
Arbeitsakt. Ein bestimmtes Lied, das du nur zur Feierabend-Zeit horst.

Die Forschung zur Gewohnheitsbildung zeigt, dass Rituale ihre Wirkung durch Wiederholung
entfalten. Ein Ritual, das du konsequent mit dem Feierabend verbindest, beginnt nach einigen
Wochen, allein durch seinen Auftritt das Signal zu senden: Jetzt schaltest du um.

Sonderfall: Pendelweg als Ubergangszeit

Fiir Menschen, die ins Biiro fahren, gibt es bereits einen eingebauten Puffer. Die Frage ist nur, ob
man ihn als Puffer nutzt oder als verlangerte Arbeitszeit.

Der Pendelweg funktioniert als Ubergangspuffer, wenn man ihn bewusst gestaltet. Das bedeutet:
keine Arbeitsnachrichten im Zug, keine Telefonate iiber offene Aufgaben. Stattdessen: aus dem
Fenster schauen, ein Buch lesen, ruhige Musik horen, einfach still sein.

Wer mit dem Auto fahrt, kann den Pendelweg in Stille oder mit sehr ruhiger Musik verbringen.
Fiir introvertierte Menschen ist das oft die erste echte Pause des Tages.

Ubung: Dein personliches Ubergangsritual in drei Schritten

Wihle aus den fiinf Optionen des Ubergangspuffers eine aus, die sich fiir dich am leichtesten
anfiihlt. Nicht die, die du fiir am effektivsten haltst. Die, die sich am wenigsten wie Aufwand
anfiihlt.

Leg eine feste Zeit dafiir fest. Nicht starr, aber ungefahr: Nach dem letzten Arbeitstask, bevor du
dich dem Abend widmest.

Fiige am Ende dieses Puffers einen kleinen, symbolischen Abschluss hinzu. Eine Geste, ein Satz,
eine Bewegung. Irgendetwas, das du in Zukunft immer dann tust, wenn du den Arbeitstag offiziell
beendest.

Das war es. Kein Programm, kein Optimierungsplan. Nur drei Schritte, die deinem Nervensystem
helfen zu verstehen: Der Abend gehort jetzt dir.
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Kapitel 4: Stille am Abend — was introvertierte
Menschen wirklich brauchen

Stille am Abend ist kein Luxus. Sie ist das, was dein Nervensystem braucht, um sich von
dem zu erholen, was es den ganzen Tag geleistet hat.

Das klingt einfach. Und gleichzeitig ist es fiir viele introvertierte Menschen eine der schwierigsten
Erlaubnisse, sich selbst zu geben. Die Erlaubnis, abends nichts zu tun. Einfach still zu sein. Zu
existieren, ohne zu produzieren, ohne zu unterhalten.

Dieses Kapitel ist fiir dich, wenn du abends auf dem Sofa sitzt und dich fragst, ob du eigentlich
irgendetwas verpassen. Ob du produktiver sein solltest. Ob andere das irgendwie besser
hinkriegen. Und ob Stille wirklich reicht.

Sie reicht. Und hier ist, warum.

Warum Stille neurologisch notwendig ist — auch am Abend

Das Gehirn hat einen Modus, den Wissenschaftler das Default Mode Network nennen, zu Deutsch
etwa das Ruhezustandsnetzwerk. Es ist das Netzwerk, das aktiv wird, wenn du nichts Bestimmtes
tust, wenn du nicht auf etwas fokussiert bist, nicht auf Informationen reagierst, nicht sozial
interagierst.

Dieser Ruhezustand ist keine Pause im Sinne von Leerlauf. Er ist aktiv. Im Default Mode Network
verarbeitet das Gehirn Erlebnisse, konsolidiert Erinnerungen, ordnet Gedanken und verarbeitet
emotionale Eindriicke. Es ist die Zeit, in der das Gehirn das, was es erlebt hat, wirklich verdaut.

Das Problem ist: Wenn du den ganzen Abend Reize konsumierst, Bildschirme, Gespriche,
Nachrichten, soziale Medien, kommt das Ruhezustandsnetzwerk nie wirklich zum Einsatz. Das
Gehirn bleibt in einem reaktiven Modus, immer auf Empfang. Die innere Verarbeitungsarbeit
bleibt liegen.

Stille am Abend ist also keine Passivitat. Sie ist eine aktive Voraussetzung dafiir, dass das Gehirn
seine eigentliche Arbeit tun kann.

Der Unterschied zwischen Miidigkeit und Erholung

Miide sein und erholt sein sind nicht dasselbe. Man kann tief erschopft ins Bett gehen und
trotzdem nicht gut schlafen. Man kann einen Abend damit verbringen, auf dem Sofa zu liegen und
Serien zu schauen, und sich danach nicht ausgeruht, sondern seltsam leer fiihlen.

Miidigkeit ist ein korperlicher Zustand. Erholung ist ein Prozess. Und Erholung braucht
bestimmte Bedingungen, um stattfinden zu konnen. Fiir introvertierte Menschen gehort Stille zu
diesen Bedingungen. Das bedeutet nicht, dass du jeden Abend in absoluter Stille sitzen musst. Es
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bedeutet, dass du deinem Nervensystem Raum geben musst, in dem keine neuen Anforderungen
kommen.

Stille ohne Schuldgefiihle

Das hiaufigste Hindernis auf dem Weg zur abendlichen Stille ist nicht der Larm der Welt. Es ist das
schlechte Gewissen.

Das schlechte Gewissen, das sagt: Du konntest jetzt noch etwas erledigen. Das schlechte Gewissen,
das vergleicht: Die Freundin kocht und raumt auf und liest noch. Und du sitzt hier und tust nichts.

Dieses Schuldgefiihl ist falsch verdrahtet. Es kommt aus einer Kultur, die Produktivitat mit Wert
gleichsetzt und Ruhe mit Faulheit. Es kommt aus sozialen Medien, die zeigen, wie andere ihre
Abende fiillen, aber nicht, wie erschopft sie dabei sind.

Stille am Abend ist keine Faulheit. Sie ist eine Form der Selbstsorge, die introvertierte Menschen
besonders dringend brauchen und besonders selten bekommen. Sich diese Stille zu erlauben ist
eine Entscheidung fiir dich selbst.

Stille organisieren, wenn du nicht allein bist

Nicht jeder hat den Luxus, den Abend allein zu verbringen. Wenn du mit einem Partner oder einer
Partnerin zusammenlebst, mit Kindern, mit Mitbewohnern, ist Stille keine Selbstverstandlichkeit.
Sie braucht manchmal ein Gesprich.

Dieses Gesprich ist einfacher, als es sich anfiihlt. Es geht nicht darum, den anderen abzuweisen.
Es geht darum, ein Bediirfnis zu benennen, das real ist und das nichts mit der Qualitit der
Beziehung zu tun hat.

Ein moglicher Einstieg: »Ich merke, dass ich nach einem langen Tag oft Zeit brauche, um wirklich
runterzukommen. Nicht weil du etwas falsch machst, sondern weil das einfach so ist, wie ich
funktioniere. Kannst du mir in den ersten dreiBig Minuten nach dem Feierabend etwas Raum
lassen?«

Das ist kein Angriff. Das ist eine Information. Und die meisten Menschen, die mit introvertierten
Menschen zusammenleben, sind froh, wenn sie verstehen, was gebraucht wird.

Introvertierte Abendaktivitiaten: was wirklich erholt

Stille bedeutet nicht Nichtstun. Sie bedeutet Reizarmut. Und in einem reizarmen Zustand gibt es
viele Dinge, die sich gut anfiihlen und wirklich erholen.

Lesen ist fiir viele introvertierte Menschen die natiirlichste Form der Abendentspannung. Ein
Buch, ein Magazin, eine ruhige Geschichte. Der Geist ist beschiftigt, aber auf eine sanfte,
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selbstgesteuerte Art. Keine Benachrichtigungen, keine Anforderungen. Nur Worte und die eigene
Vorstellungskraft.

Stilles Handwerk, also Stricken, Zeichnen, Malen, Puzzeln oder Basteln, ist eine weitere Form, die
fiir viele Introvertierte iiberraschend erholsam ist. Die Hande arbeiten, der Verstand darf
wandern. Es gibt keine Leistungserwartung, kein Ergebnis, das bewertet wird.

Schreiben, nicht als Aufgabe, sondern als freies Ausdriicken, kann ebenfalls tief erholsam sein.
Tagebuch schreiben, Gedanken festhalten, Briefe schreiben, die man vielleicht nie schickt.

Musik horen, bewusst und ohne Bildschirm, kann eine stille Aktivitit sein. Nicht als
Hintergrundgerausch, sondern als eigentliche Tatigkeit. Augen zu, Musik an, einfach zuhoren.

Ein Spaziergang am Abend, ruhig und ohne Ziel, verbindet Bewegung mit Stille. Die kiihlere Luft
und die ruhigeren StraBen machen abendliche Spazierginge fiir viele introvertierte Menschen zu
einer besonderen Form der Erholung.

Das Problem mit Serien und Binge-Watching

Eine ehrliche Anmerkung, ohne Moralisierung: Serien schauen fiihlt sich wie Entspannung an, ist
aber fiir viele introvertierte Menschen keine vollstandige Erholung.

Das liegt nicht daran, dass Serien schlecht wiaren. Es liegt daran, dass sie das Nervensystem in
einem leicht aktivierten Zustand halten. Spannung, Uberraschungen, emotionale Momente,
Cliffhanger: All das aktiviert das Aufmerksamkeitssystem. Man ist passiv, aber nicht ruhig.

Das heiBt nicht, dass du keine Serien schauen darfst. Als gelegentlicher Genuss, als bewusste
Entscheidung fiir etwas Unterhaltsames, funktionieren sie gut. Als primare Erholungsstrategie fiir
jeden Abend sind sie oft zu wenig.

Ubung: Deine personlichen Abend-Energiequellen
Nimm dir einen Moment und denke an die Abende der letzten zwei Wochen. Welche Momente

haben sich wirklich gut angefiihlt? Nicht produktiv, nicht sinnvoll, einfach gut.

Schreib drei Aktivitaten auf, bei denen du dich am Ende leichter gefiihlt hast als vorher. Das sind
deine Energiequellen. Und schreib drei auf, bei denen du dich danach leer oder stumpf gefiihlt
hast, obwohl sie sich in dem Moment angenehm angefiihlt haben.

Du musst nichts sofort andern. Aber wenn du weiBt, was dir wirklich gibt und was es dir still
nimmt, kannst du deinen Abend bewusster gestalten.
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Kapitel 5: Bildschirme, Handys und dein Nervensystem

Dein Handy ist kein neutrales Gerdit. Es ist ein Aufmerksamkeitsverteiler. Und am Abend
ist deine Aufmerksambkeit besonders schutzwiirdig.

Das ist keine Kritik an Technologie. Handys und Bildschirme sind Teil des modernen Lebens, und
es ware weder realistisch noch hilfreich, so zu tun, als solltest du sie einfach weglegen und nie
wieder anfassen. Darum geht es nicht.

Es geht darum, zu verstehen, was Bildschirme mit deinem Nervensystem machen, besonders am
Abend. Und darum, bewusste Entscheidungen zu treffen, anstatt unreflektiert in alte Muster zu
fallen.

Was Bildschirme neurologisch am Abend machen

Bildschirme beeinflussen den Abend auf zwei Wegen, und der zweite ist bedeutsamer als der erste.

Der erste Weg ist das Blaulicht. Das Licht, das Smartphones, Tablets und Laptops abstrahlen,
enthilt einen hoheren Blaulichtanteil als natiirliches Abendlicht. Bei manchen Menschen
beeinflusst das die Ausschiittung von Melatonin, dem Hormon, das den Korper auf Schlaf
vorbereitet. Wie stark dieser Effekt ist, hangt von der Person, der Helligkeit des Gerats und der
Nutzungsdauer ab. Nachtmodi auf Bildschirmen konnen ihn abschwéchen.

Der zweite Weg ist der bedeutsamere: der Inhalt. Was du auf Bildschirmen konsumierst, kann
dein Gehirn in einem aktivierten Zustand halten. Nachrichten, die emotionale Reaktionen
auslosen. Social Media, das Vergleiche provoziert. Spannende Serien, die Aufmerksamkeit binden.
All das kann den Sympathikus aktiv halten, genau dann, wenn der Korper eigentlich in Richtung
Entspannung wechseln mochte.

Social Media und das introvertierte Nervensystem

Social Media ist am Abend eine besondere Belastung, und zwar aus Griinden, die iiber das
Blaulicht weit hinausgehen.

Der soziale Vergleich, der auf Plattformen systematisch ausgelost wird, aktiviert emotionale
Bewertungsprozesse im Gehirn. Man sieht, wie andere ihren Abend gestalten, wie produktiv, wie
gesellig, wie erfiillt sie wirken, und das eigene Erleben fiihlt sich plotzlich unzureichend an.

Fiir introvertierte Menschen kommt hinzu, dass Social Media soziale Interaktion simuliert, ohne
die Erholung zu bieten, die echte, tiefe Gespriache geben wiirden. Man scrollt durch Inhalte
anderer, reagiert, kommentiert vielleicht, fiihlt sich aber danach oft seltsam leerer als vorher.
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Warum wir nicht aufhoren konnen: Dopamin und das Scroll-Verhalten

Warum ist es so schwer, das Handy wegzulegen, obwohl man weil3, dass man eigentlich schlafen
sollte?

Eine mogliche Erklarung liegt im Belohnungssystem des Gehirns. Jedes Mal, wenn du scrollst und
etwas Interessantes oder Uberraschendes siehst, kann das Gehirn auf Erwartung und Neugier
reagieren, was dich im Scroll-Loop hilt. Das macht das Authoren schwerer, als es sein sollte, und
das liegt nicht an Faulheit oder mangelnder Disziplin.

Der wirksamste Weg, den Kreislauf zu durchbrechen, ist oft nicht Willenskraft. Es ist Distanz: das
Handy physisch aus dem Raum bringen, eine andere Aktivitat beginnen, bevor der Griff zum Gerat
automatisch wird.

Das handyfreie Zeitfenster am Abend

Eine einfache und wirkungsvolle Mafnahme ist ein handyfreies Zeitfenster: ein Abschnitt am
Abend, in dem du das Handy nicht nutzt. Die letzte Stunde vor dem Schlafen ist ein guter
Ausgangspunkt, aber auch dreiflig Minuten konnen einen spiirbaren Unterschied machen.

Was du stattdessen tun kannst, haben wir in Kapitel 4 bereits besprochen. Lesen, eine stille
Aktivitat, ein kurzer Spaziergang. Das handyfreie Zeitfenster ist kein Entzug. Es ist ein Puffer
zwischen der digitalen Welt und dem Schlaf.

Fiir den Wecker gibt es eine einfache Alternative: ein klassischer Wecker. Das Handy aus dem
Schlafzimmer zu verbannen, 16st gleich mehrere Probleme gleichzeitig. Kein letztes Scrollen vor
dem Einschlafen, kein Handy als erstes Gerat am Morgen.

Bewusste digitale Abende: wenn Bildschirme doch genutzt werden

Wer abends nicht vollstindig auf Bildschirme verzichten kann oder mochte, fiir den gibt es
Maoglichkeiten, den Bildschirmkonsum so zu gestalten, dass er das Nervensystem weniger belastet.

Der Nachtmodus reduziert den Blaulichtanteil und die Helligkeit. Aktiviere ihn ab einer festen
Uhrzeit, zum Beispiel ab 20 Uhr, automatisch.

Die Inhaltsauswahl macht einen groBen Unterschied. Ein ruhiger Dokumentarfilm, eine
entspannte Serie ohne Cliffhanger, ein Horbuch oder ein Podcast iiber ein ruhiges Thema belasten
das Nervensystem weniger als Nachrichten, Thriller oder emotionale Debatten.

Eine feste Endzeit hilft, den Bildschirmkonsum zu begrenzen, ohne ihn zu verbieten. Nicht als
Strafe, sondern als Vereinbarung mit dir selbst: Ab 22 Uhr ist der Bildschirm aus. Was danach
noch kommt, kommt morgen.
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Was, wenn das Handy fiir den Job abends Pflicht ist?

Manche Menschen miissen abends erreichbar sein. Das ist Realitit, und es ist nicht sinnvoll, so zu
tun, als ware das einfach zu andern.

Was hilft, ist eine klare Trennung zwischen erreichbar sein und dauernd online sein. Erreichbar
sein bedeutet: Du kannst kontaktiert werden, wenn etwas Dringendes passiert. Dauernd online
sein bedeutet: Du bist standig im Modus des Reagierens, auch wenn gerade nichts passiert.

Eine konkrete Moglichkeit: Lege feste Zeitfenster fest, in denen du Nachrichten schaust, zum
Beispiel einmal um 19 Uhr und einmal um 21 Uhr. AuBerhalb dieser Fenster liegt das Handy weg.
Diese Grenze zu ziehen erfordert manchmal ein Gesprach mit dem Arbeitgeber oder dem Team.
Aber sie ist moglich, und sie verandert, wie der Abend sich anfiihlt, erheblich.
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Kapitel 6: Soziale Abende — und wie du danach
zuriickfindest

Nicht jeder Abend gehort dir allein. Manchmal gehort er Freunden, dem Partner oder der
Partnerin, der Familie. Das ist gut. Das ist auch ein Teil des Lebens, den du willst.

Und es kostet trotzdem etwas.

Fiir introvertierte Menschen ist das kein Widerspruch. Man kann einen geselligen Abend genossen
haben und gleichzeitig danach erschopft sein. Man kann gern bei dem gewesen sein und trotzdem
froh, wenn es vorbei ist. Beides ist wahr. Beides ist normal.

Warum soziale Abende fiir Introvertierte besonders erschopfend sind

Soziale Interaktion kostet introvertierte Menschen iiberproportional viel Energie, weil sie mehr
Verarbeitungstiefe erfordert. Introvertierte horen genauer zu, beobachten mehr, nehmen
Zwischentone starker wahr und verarbeiten das Erlebte intensiver als es nach au3en sichtbar ist.
Das ist eine Starke in vielen Situationen. Aber es hat seinen Preis.

Der Unterschied zwischen erschopft-aber-okay und erschopft-und-leer ist wichtig. Erschopft-
aber-okay bedeutet: Du bist miide, aber der Abend hat sich trotzdem gelohnt. Du hast echte
Verbindung erlebt, tiefe Gesprache gefiihrt, dich gesehen gefiihlt. Erschopft-und-leer bedeutet: Du
bist nicht nur miide, du fiihlst dich innerlich ausgediinnt. Der Abend hat mehr genommen als
gegeben.

Zu wissen, welche Art von Erschopfung du gerade tragst, hilft dir dabei, deinen Weg zuriick zu dir
selbst zu finden.

Der soziale Nachhall: was nach einem intensiven Abend passiert

Viele introvertierte Menschen kennen das Phanomen, auch wenn sie es vielleicht nie so genannt
haben: Man schlaft nach einem geselligen Abend ein, und am nachsten Morgen ist man nicht
ausgeruht, sondern noch erschopfter als am Abend zuvor.

Das ist kein Zeichen, dass etwas schiefgelaufen ist. Es ist die Folge davon, dass das Nervensystem
noch mitten in der Verarbeitung war, als du eingeschlafen bist. Die sozialen Eindriicke haben
keine Zeit bekommen, sich zu setzen.

Was dagegen hilft, ist eine bewusste Ubergangsphase zwischen dem sozialen Abend und dem
Schlafen. Zeit, in der das Nervensystem die Erlaubnis bekommt, von der sozialen Aktivierung in
die Ruhe zu wechseln, bevor du dich hinlegst.
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Das Riickkehrritual nach einem sozialen Abend

Wenn du nach einem geselligen Abend nach Hause kommst und das Nervensystem noch lauft,
braucht es kein aufwendiges Programm. Es braucht nur ein kleines Signal: Ich bin jetzt zuhause.
Der Abend ist vorbei. Jetzt gehort die Zeit mir.

Dieses Signal kann sehr einfach sein. Ein Glas stilles Wasser trinken, langsam, ohne Hast. Die
Kleidung wechseln, das erzeugt einen physischen Kontext-Wechsel. Zehn Minuten ohne
Stimulation, kein Bildschirm, kein Gesprach, kein Podcast. Einfach ankommen.

Manche Menschen helfen sich mit einem kurzen Spaziergang direkt nach der Heimkehr. Die
Nachtluft, die Stille der Straf3e, die Bewegung: Das gibt dem Nervensystem Raum, die letzte
Anspannung abzubauen.

Was du in dieser Phase nicht tun solltest, ist direkt auf dein Handy zu schauen. Social Media nach
einem sozialen Abend verstiarkt den Vergleich und hilt das Gehirn in einem aktivierten Zustand.

Wie du dich auf einen sozialen Abend vorbereiten kannst

Vorbereitung klingt fiir Introvertierte manchmal nach Uberplanung. Aber bei sozialen Abenden ist
sie keine Kontrolle, sondern Energieschutz.

Was vor einem geselligen Abend hilft: eine Pufferphase einplanen, wenn moglich. Direkt vom
Arbeitstag in ein geselliges Abendessen zu gehen, ohne Zeit zum Durchatmen, funktioniert selten
gut. Schon dreiflig Minuten Stille vorher konnen den Unterschied machen.

Es hilft auch, die eigenen Erwartungen zu regulieren. Nicht jeder soziale Abend muss intensiv oder
bedeutsam sein. Und wenn du weilit, dass der Abend eher oberflachlich sein wird, kannst du dich
innerlich darauf einstellen.

Einen eigenen Zeitrahmen zu kennen, ist ebenfalls hilfreich. Du musst nicht der letzte sein, der
geht. Ein ruhiger Abschied ohne viel Erklarung ist immer eine Option.

Wann du soziale Abende absagen darfst
Du darfst Nein sagen. Das ist keine Sondererlaubnis, die dieses Buch erteilt. Das ist ein Recht, das

du immer hattest.

Nein zu einem sozialen Abend zu sagen bedeutet nicht, dass du niemanden magst. Es bedeutet,
dass du weiBt, was du gerade brauchst.

Konkrete Formulierungen brauchen keine langen Erklarungen. »Ich brauche heute Abend Zeit fiir
mich« reicht. Oder: »Ich bin heute nicht in der Verfassung dafiir, gern beim niachsten Mal.« Wer
dich kennt, wird das verstehen.
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Mit einem Partner oder einer Partnerin, der oder die mehr soziale
Energie hat

Wenn du mit jemandem zusammenlebst, der Abende anders erlebt als du, kann das zu
Spannungen fithren. Der eine mochte nach einem langen Tag reden, ausgehen, Gesellschaft. Der
andere braucht Stille.

Was hilft, ist das Gesprach, das nicht in dem Moment gefiihrt wird, wenn beide erschopft sind.
Sondern in einem ruhigen Moment vorher: Was brauche ich am Abend? Was brauchst du? Wie
konnen wir beides erméglichen, ohne dass einer der beiden stiandig zuriicksteckt?

Kompromisse sind moglich. Manche Paare einigen sich auf gemeinsame Abende an bestimmten
Tagen und auf getrennte Erholungszeiten an anderen. Was auch funktioniert: zusammen im
gleichen Raum sein, ohne viel zu reden. Nebeneinanderher existieren, jeder in seiner eigenen

Welt, aber trotzdem verbunden.
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Kapitel 7: Der Korper am Abend — Essen, Bewegung,
Sensorik

Dein Korper am Abend ist nicht derselbe wie am Morgen. Er hat einen langen Tag hinter
sich. Was du thm jetzt gibst, an Essen, Bewegung und sensorischem Umfeld, beeinflusst
direkt, wie du schldfst und mit welchem Zustand du morgen aufwachst.

Das bedeutet nicht, dass du abends alles perfekt machen musst. Kleine, bewusste Entscheidungen
konnen einen echten Unterschied machen.

Abendessen als stilles Ritual

Essen ist fiir viele Menschen am Abend eine der letzten Moglichkeiten fiir echte Stille. Und
gleichzeitig ist es fiir viele zur Nebenhandlung geworden: nebenbei auf dem Sofa, mit dem Laptop
aufgeklappt, mit dem Handy in der Hand, mit dem Fernseher im Hintergrund.

Das Abendessen ohne Bildschirm zu sich zu nehmen ist eine der einfachsten und wirkungsvollsten
Veranderungen, die introvertierte Menschen fiir ihren Abend treffen konnen. Nicht weil es eine
Regel ist, sondern weil Essen ohne Ablenkung ein anderes Erlebnis ist. Man schmeckt mehr. Man
bemerkt, wann man satt ist. Man ist tatsachlich bei dem, was man tut.

Fiir introvertierte Menschen, die den ganzen Tag mit Multitasking und Reizverarbeitung
beschaftigt waren, ist das stille Essen oft der erste Moment des Tages, in dem sie wirklich im
Moment sind. Das ist keine Meditationspraxis. Es ist einfach: essen, sitzen, da sein.

Alkohol und das introvertierte Nervensystem

An dieser Stelle eine ehrliche Anmerkung, ohne Moralisierung: Alkohol am Abend fiihlt sich wie
Entspannung an. Und fiir manche Menschen ist ein Glas Wein ein Teil des Abends, der sich gut
anfiihlt. Das ist in Ordnung.

Was die Schlafforschung zeigt: Alkohol kann die Schlafqualitat beeinflussen, auch wenn er das
Einschlafen erleichtert. Er kann die Tiefschlaf- und REM-Phasen storen, in denen das Gehirn am
intensivsten verarbeitet und regeneriert. Wer nach Alkohol schléft, wacht haufiger auf, traumt
unruhiger und fiihlt sich morgens oft weniger ausgeruht, auch wenn die Schlafdauer gleich
geblieben ist. Wie stark dieser Effekt ausfallt, ist individuell unterschiedlich, aber fiir Menschen,
die sensitiv auf Reize reagieren, kann er deutlicher spiirbar sein. Das ist keine Vorschrift zum
Verzicht. Es ist eine Information.

Bewegung am Abend: was hilft und was nicht

Bewegung am Abend ist nicht grundsatzlich gut oder schlecht. Es kommt auf die Art der
Bewegung an.
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Intensive korperliche Belastung, also Laufen in schnellem Tempo, Krafttraining, Cardio mit hoher
Herzfrequenz, kann den Kortisolspiegel erhohen und die Aktivierungsphase des Nervensystems
verlangern. Wer abends intensiv trainiert, gibt seinem Korper ein Signal, das das Einschlafen
danach bei vielen Menschen schwerer macht.

Sanfte Bewegung hingegen, also ruhiges Gehen, leichtes Dehnen, Yoga in einem ruhigen Tempo,
unterstiitzt den Ubergang in die Ruhe. Sie hilft dem Kérper, Anspannung abzubauen, ohne ihn
neu zu aktivieren.

Abendlaufen kann funktionieren, wenn du ein Spattyp bist mit hohem natiirlichem Energieniveau
am Abend, wenn du langsam laufst und es eher als Spaziergang verstehst, und wenn zwischen dem
Laufen und dem Schlafengehen noch mindestens zwei Stunden liegen.

Sensorische Gestaltung des Abends

Introvertierte Menschen nehmen ihre Umgebung intensiver wahr als der Durchschnitt. Das macht
die sensorische Gestaltung des Abends zu einem echten Hebel fiir die Erholungsqualitat.

Licht ist der starkste Faktor. Helles, kaltes Licht signalisiert dem Korper: Es ist Tag. Dimmes,
warmes Licht signalisiert: Es wird Nacht. Wenn du abends die Deckenbeleuchtung durch eine
Lampe mit warmem Licht ersetzt oder die Helligkeit deutlich reduzierst, merkst du oft schon nach
wenigen Abenden einen Unterschied.

Gerausche sind der zweite Faktor. Stille ist fiir introvertierte Menschen am Abend oft das
Wertvollste. Wenn Stille nicht moglich ist, konnen sehr leise, gleichméaBige Hintergrundgerausche,
weiBes Rauschen, ruhige Naturgerausche oder sehr ruhige Instrumentalmusik, storende Einzel-
Reize dampfen.

Temperatur wird oft unterschitzt. Der Korper schlift in vielen Féllen besser in einem leicht
kithlen Raum. Nicht kalt, aber spiirbar kiihler als tagsiiber. Wenn du abends die Heizung etwas
drosselst oder ein Fenster offnest, kann das die Einschlafqualitat merklich verbessern.

Korperpflege als Ubergangsritual

Duschen, Zahne putzen, Hautpflege: Das sind Tatigkeiten, die die meisten Menschen jeden Abend
machen, ohne dabei zu sein. Sie werden abgehakt, erledigt, nebenbei.

Was wire, wenn diese Titigkeiten ein Ritual wiren? Ein bewusster Ubergang, der dem
Nervensystem signalisiert: Der Tag ist jetzt wirklich vorbei?

Du musst dafiir nichts Besonderes tun. Es reicht, langsamer zu werden. Warm zu duschen statt
schnell. Die Korperpflege mit Aufmerksamkeit zu machen statt auf Autopilot. Diese
Verlangsamung allein kann den Ubergang vom aktivierten in den ruhigen Zustand spiirbar
unterstutzen.
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Das warme Wasser beim Duschen hilft {ibrigens aus einem biologischen Grund: Wenn der Korper
nach einer warmen Dusche abkiihlt, sinkt die Korpertemperatur leicht, was bei vielen Menschen
das Einschlafen erleichtert. Ein kleiner, aber wirksamer Verbiindeter auf dem Weg in einen guten
Schlaf.
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Kapitel 8: Deine eigene Abendroutine bauen

Du hast jetzt viel gelernt. Uber dein Nervensystem, deinen Ubergang, deine sensorischen
Bediirfnisse und die Bausteine, die fiir introvertierte Menschen am Abend funktionieren.
Jetzt ist es Zeit, daraus etwas Eigenes zu machen.

Nicht etwas Perfektes. Etwas Deines.

Eine Abendroutine ist keine Kopie. Sie ist eine Komposition. Wie ein Musikstiick, das aus
bekannten Elementen besteht, aber in einer Reihenfolge und Kombination, die nur dir gehort. Du
wihlst aus, was du kennst. Du lasst weg, was nicht zu dir passt. Und du baust etwas, das
nachhaltig funktioniert, nicht weil es perfekt ist, sondern weil es sich wie du anfiihlt.

Das Baukasten-Prinzip fiir den Abend

Die Bausteine fiir deinen Abend kennst du bereits aus den vorigen Kapiteln. Hier noch einmal in
der Ubersicht:

Das Ubergangsritual aus Kapitel 3: ein kleiner, bewusster Akt, der den Arbeitstag offiziell beendet.
Der Ubergangspuffer: eine Phase zwischen Arbeit und Abend, in der das Nervensystem
runterkommen darf. Die stille Aktivitat aus Kapitel 4: etwas, das Energie gibt, ohne das
Nervensystem zu aktivieren. Das handyfreie Zeitfenster aus Kapitel 5: ein bildschirmfreier
Abschnitt vor dem Schlaf. Das Riickkehrritual aus Kapitel 6 fiir Abende nach sozialen Ereignissen.
Die sensorische Gestaltung aus Kapitel 7: Licht, Temperatur, Gerdausche. Und die Korperpflege als
Ubergangsritual, ebenfalls aus Kapitel 7.

Kein Mensch braucht alle Bausteine jeden Abend. Das Baukasten-Prinzip bedeutet: Du
kombinierst gezielt, was zu deiner Zeit, deiner Energie und deiner Lebenssituation passt.

Zeithorizonte: drei Varianten
Es gibt drei Zeithorizonte. Du brauchst nicht den langsten. Du brauchst den, der zu deinem Abend

passt.

Zeithorizont A ist fiir volle, unruhige Abende gedacht. Du hast zwanzig Minuten, vielleicht
weniger.

Zehn Minuten nach der Arbeit: das Ubergangsritual. Laptop weg, etwas trinken, einen Atemzug.
Die letzten dreiflig Minuten vor dem Schlafen: kein Bildschirm. Die Korperpflege als bewusster
Abschluss. Das ist ein bewusster Abend, der in zwanzig Minuten das Wichtigste schafft.

Zeithorizont B ist der Standardabend fiir die meisten Werktage. Du hast etwa flinfundvierzig
Minuten, die wirklich dir gehoren.
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Der Ubergang nach der Arbeit mit einem kleinen Ritual und fiinfzehn Minuten Ubergangspulffer.
Eine stille Aktivitat deiner Wahl, zwanzig Minuten, egal ob Lesen, Handwerk, Musik oder ein
kurzer Spaziergang. Das handyfreie Zeitfenster in der letzten halben Stunde. Die Korperpflege als
Abschluss.

Zeithorizont C ist fiir ruhige Abende, Wochenenden oder Tage, an denen du dir wirklich Zeit
nimmst. Du hast fiinfundsiebzig Minuten und keinen Druck.

Der Ubergang nach dem Tag mit einem lingeren Ubergangspuffer. Das Abendessen als stilles
Ritual, ohne Bildschirm. Eine langere stille Aktivitit, dreifig bis vierzig Minuten. Das Dimmen des
Lichts und die sensorische Vorbereitung des Raums. Das handyfreie Zeitfenster. Die Korperpflege
ohne Eile.

Drei Beispiel-Abendroutinen

Hier sind drei konkrete Routinen fir unterschiedliche Lebenssituationen. Du musst keine davon
ubernehmen. Aber vielleicht erkennst du dich in einer wieder.

Fiir jemanden, der allein lebt und im Homeoffice arbeitet: Um 17:30 Uhr klappt der Laptop zu.
Eine kurze Runde im Viertel, zehn Minuten ohne Handy. Zuhause angekommen: Kleidung
wechseln, Teewasser aufsetzen. Das Abendessen in Stille, ohne Bildschirm. Danach ein Buch oder
Zeichnen, so lange es sich gut anfiihlt. Ab 21:30 Uhr das Handy auf lautlos in einen anderen
Raum. Korperpflege als letzter Akt. Einschlafen ohne Bildschirm.

Fiir jemanden, der mit einem Partner oder einer Partnerin zusammenlebt: Das Ubergangsritual
geschieht auch hier, kurz und personlich, bevor die gemeinsame Zeit beginnt. Gemeinsames
Abendessen, wenn moglich ohne Bildschirm. Danach: getrennte Zeiten, vielleicht eine Stunde. Das
handyfreie Zeitfenster gilt fiir beide, als Vereinbarung. Korperpflege und Schlaf in dem Tempo,
das sich richtig anfiihlt.

Fiir jemanden, der abends einen sozialen Termin hatte: Heimkommen, Kleidung wechseln, ein
Glas stilles Wasser. Zehn Minuten ohne jegliche Stimulation. Wenn der Kopf noch dreht, drei
Satze aufschreiben: Was war schon? Was war anstrengend? Was lasse ich jetzt los? Korperpflege
ohne Eile. Handy weg, Licht dimmen, einschlafen.

Die Verbindung zur Morgenroutine

Was du abends tust, bereitet den nachsten Morgen vor. Das ist die Logik des Kreislaufs, den dieses
Buch beschreibt.

Was du abends vorbereiten kannst, damit morgens weniger Entscheidungen notig sind: Kleidung
herauslegen. Die Kaffeemaschine bereitstellen. Das Buch, das du morgens lesen mochtest, sichtbar
platzieren. Den Schreibtisch aufraumen, damit du morgens an einem ruhigen Ort anfangst. Diese

kleinen Handlungen kosten am Abend fast nichts und geben dir morgens spiirbar mehr
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Leichtigkeit. Wenn du den ersten Band bereits kennst: Die Abend-Checkliste aus dem
Morgenroutine-Band ist ein guter Ausgangspunkt, um diese Vorbereitungen zu strukturieren.

Wenn die Abendroutine nicht klappt: der Notfallplan

Es wird Abende geben, an denen gar nichts geht. Der Tag war zu lang, zu viel ist passiert, die
Energie ist auf null. Fiir genau diese Abende gibt es drei Schritte, die fiinf Minuten brauchen und
trotzdem etwas verandern.

Erstens: ein Glas Wasser trinken, stehend, langsam, bewusst. Zweitens: das Licht dimmen oder
ausschalten. Drittens: das Handy aus dem Schlafzimmer legen. Das ist kein guter Abend. Aber es
ist ein bewusster Abend. Und das reicht.

Der erste Schritt: nur eine Sache
Du musst heute Abend noch nichts entscheiden. Du musst keine Routine entwerfen, nichts

kaufen, nichts planen.

Wenn du mochtest, dass morgen Abend etwas anders ist, wahle eine einzige Sache aus. Nicht drei.
Nicht das gesamte Programm. Eine.

Vielleicht ist es das Handy, das heute Abend dreiBig Minuten friither weggelegt wird. Vielleicht ist
es ein Glas Wasser statt einem Glas Wein. Vielleicht ist es das Dimmen des Lichts nach dem
Abendessen. Vielleicht ist es fiinf Minuten Stille, die niemandem gehoren auBer dir.

Eine Sache. Morgen Abend. Das ist genug.

Ubung: Deine Abendroutine in drei Schritten

Schritt 1: Wahle deinen Zeithorizont. Zwanzig, fiinfundvierzig oder fiinfundsiebzig Minuten?
Wihle den, der realistisch zu deinem Alltag passt, nicht den, den du gern hattest.

Schritt 2: Wihle zwei bis drei Bausteine. Nicht mehr. Welche aus den Kapiteln 3 bis 7 passen zu
dir? Welche fiihlen sich am leichtesten an?

Schritt 3: Definiere deinen Ubergang. Das Ritual, das deinen Abend beginnt. Eine Geste, eine
Handlung, ein Moment. Etwas, das du jeden Abend wiederholst und das deinem Gehirn sagt: Jetzt
gehort die Zeit mir.

Das ist deine Abendroutine. Sie darf sich verandern. Sie darf an schlechten Tagen kleiner werden.
Sie darf an guten Tagen wachsen. Was zahlt, ist nicht, dass sie perfekt ist. Was zahlt, ist, dass sie
dir gehort.
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Schluss: Dein Abend gehort dir

Du hast dieses Buch gelesen, und das allein ist bereits etwas. Nicht weil es ein schwieriges Buch
war. Sondern weil es bedeutet, dass du dir die Zeit genommen hast, deinen Abend ernst zu
nehmen. Dich ernst zu nehmen.

Was du mitgenommen hast

Du weiBt jetzt, dass dein Abend keine Leerzeit ist. Er ist eine eigenstandige Phase des Tages mit
eigener Biologie, eigenen Bediirfnissen und eigener Logik. Du weiBt, was in deinem Korper
passiert, wenn der Tag endet, und warum das Nervensystem Zeit und Unterstiitzung braucht, um
wirklich loszulassen.

Du weiBt, dass der Feierabend nicht automatisch existiert. Er muss markiert werden. Du hast
Werkzeuge dafiir: den Ubergangspuffer, das Ubergangsritual, die Feierabend-Linie. Kleine Dinge,
die zusammen einen groBen Unterschied machen.

Du weiBt, dass Stille am Abend keine Faulheit ist. Sie ist eine Form der Selbstsorge, die
introvertierte Menschen besonders dringend brauchen und besonders selten bekommen. Du hast
die Erlaubnis, sie dir zu nehmen.

Du weiBt, was Bildschirme mit deinem Nervensystem machen. Du weilit, wie du soziale Abende
navigierst und wie du danach zuriickfindest. Du weiit, was deinem Korper hilft und was ihn
kostet. Und du weiBt, wie du aus all dem eine Routine baust, die deine ist.

Was du jetzt tun kannst
Du musst heute Abend noch nichts &ndern. Was du tun kannst, ist ganz einfach: Beobachte heute

Abend, wie dein Abend ist. Ohne Bewertung, ohne Druck. Nur schauen.

Und wenn du bereit bist, eine einzige Sache zu verandern, weiBt du, wo du anfangen kannst. Deine
Bausteine warten auf dich. Und wenn du zwischendurch in eine schwierige Phase geratst: Kapitel
8, der Notfallplan. Immer.

Ein letztes Wort

Es gibt einen Satz, den ich dir mitgeben mochte. Nicht als Regel. Nicht als Aufgabe. Einfach als
Einladung, die du jeden Abend annehmen oder ablehnen kannst, wie du mochtest.

Dein Abend muss niemandem gefallen. Er muss nur dir gehoren.

Nicht dem Partner, der noch Gesellschaft mochte. Nicht dem Kollegen, der um 22 Uhr noch
Nachrichten schickt. Nicht dem perfekt gestalteten Abendbild in sozialen Medien, mit gedimmten
Kerzen und ruhiger Atmosphire. Nicht dem Buch, das du gerade ausgelesen hast.
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Introvertiert zu sein bedeutet, eine bestimmte Art von Energie zu haben. Eine, die Stille braucht.
Eine, die nach innen geht, bevor sie nach auBen geht. Eine, die tiefer funktioniert als schneller.
Das ist nicht weniger als das, was andere haben. Es ist einfach anders. Und anders bedeutet nicht
falsch.

Wenn du heute Abend nach Hause kommst und die Welt fiir einen Moment leiser wird, wenn du
die erste Tasse haltst oder das Licht dimmst und fiir einen Augenblick nichts von dir verlangt
wird: Das ist dein Abend. Nicht weil er produktiv ist. Nicht weil er fiir soziale Medien gemacht ist.
Sondern weil er dir gehort.

Hinweis auf den Morgenroutine-Band

Dieser Band ist der zweite Teil einer Reihe. Der erste Band widmet sich dem Morgen: wie
introvertierte Menschen ihren Tag beginnen, ohne sich zu verbiegen, ohne den Druck der
perfekten Morgenroutine. Denn wie du in diesem Buch erfahren hast, beginnt dein Morgen
gestern Abend. Und dein Abend bereitet den nachsten Morgen vor. Beides gehort zusammen.

Wenn du noch nicht im ersten Band warst, findest du ihn dort, wo du dieses Buch gefunden hast.

Danke, dass du dieses Buch gelesen hast. Und danke, dass du dir erlaubt hast zu glauben, dass
dein Abend etwas anderes sein darf.

Das reicht. Du reichst.
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