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IST GRUN DAS NEUE KOFFEIN?
NATURLICHE WEGE ZU MEHR FOKUS —
GANZ OHNE CRASH
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In Deutschland ist Kaffee weit mehr als nur ein
Wachmacher — er gehort zur Kultur. Laut dem
Deutschen Kaffeeverband trank der*die durchschnittliche
Deutsche im Jahr 2023 rund 167 Liter Kaffee — mehr als
Bier. Damit ist Kaffee das meistkonsumierte Getrank der

Nation.

Doch obwohl der morgendliche Espresso oder der
Nachmittagskaffee fur viele zur téaglichen Produktivitét
beitragen, bleiben die Nebenwirkungen nicht aus: innere
Unruhe, Schlafstérungen und das bekannte
Nachmittagstief. In Zeiten zunehmender Erschépfung,
mentaler Uberforderung und Dauerstress  —
insbesondere bei der Gen Z und den Millennials —
suchen immer mehr Menschen in Deutschland nach pflanzlichen Alternativen, um fokussiert zu bleiben, ohne dabei das

Nervensystem zu Uberlasten.

Mit dem wachsenden Wunsch nach Ausgeglichenheit und gesiinderen Routinen verzichten viele inzwischen bewusst auf
klassischen Kaffee. Stattdessen greifen sie zu Matcha, Adaptogenen oder sogenannten Nootropika — naturlichen
Substanzen, die Konzentration und geistige Klarheit fordern sollen. Vor allem morgendliche Rituale, die Energie nachhaltig
ankurbeln, erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Ein besonders gefragter Leitfaden stellt fiinf solche Routinen vor, die
selbst notorische Morgenmuffel aus dem Bett holen. Inspiration geféllig? Hier geht's zum Beitrag: 5 Morgenroutinen, die

Selbst-Morgenmuffel aus dem Bett holen.

Also, ist ,Grin“ das neue Koffein? Werfen wir einen genaueren Blick auf aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse — und wie
sie sich mit Trends aus der deutschen Wellness-Szene verbinden.

Der Matcha-Shift: Sanfte Energie mit einer Extraportion Antioxidantien

Matcha ist nicht einfach nur der coolere Verwandte des grinen Tees. Es handelt sich um ein fein gemahlenes Pulver aus
speziell angebauten und schonend verarbeiteten Teeblattern. Was Matcha besonders macht, ist die Kombination aus
Koffein und der Aminosaure L-Theanin. Diese Mischung sorgt fur langanhaltende Konzentration, ohne die typischen Hochs
und Tiefs, wie man sie von Kaffee kennt.

Eine in Nutritional Neuroscience verdffentlichte Studie zeigt, dass Menschen, die 50 Milligramm Koffein zusammen mit 100

Milligramm L-Theanin einnahmen, schneller reagierten, fokussierter waren und bei kognitiv anspruchsvollen Aufgaben
praziser arbeiteten. Gleichzeitig traten keine der sonst haufig beobachteten Nebenwirkungen wie Nervositat oder
Uberreizung auf, die bei Kaffee oft ein Thema sind.

Hinzu kommt, dass Matcha reich an Antioxidantien wie EGCG (Epigallocatechingallat) ist. Dieser Pflanzenstoff unterstitzt
die Gehirngesundheit, regt den Stoffwechsel an und wirkt entziindungshemmend. Anstatt sich geistig durch den Tag zu
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schleppen, liefert Matcha eine konstante Klarheit, die spurbar anhalt.
L-Theanin pur: Der beruhigende Wachmacher ohne Tablettenform

Auch fiir sich genommen ist L-Theanin erstaunlich wirksam. Diese Aminosaure, die in den Blattern des griinen Tees
vorkommt, beruhigt den Geist und sorgt gleichzeitig fiir geistige Klarheit. Eine Studie im Fachjournal Biological Psychology
zeigt, dass L-Theanin in stressigen Situationen die Stressreaktion des Korpers reduziert. Es senkt die Herzfrequenz und
verringert den Anstieg des Stresshormons Cortisol.

Wird L-Theanin als Nahrungsergdnzung eingenommen, meist in einer Dosierung zwischen 100 und 200 Milligramm, zeigt es
besonders in Kombination mit etwas Koffein eine ausgewogene Wirkung. Es fordert die Konzentration, ohne Nervositét
auszuldsen. Fur Menschen, die schnell Gberreizt sind oder einen klaren mentalen Schub suchen, ohne sich angespannt zu
fuhlen, ist L-Theanin eine Giberzeugende Alternative.

Rhodiola Rosea: Das Adaptogen flur erschdpfte Képfe

Wenn du regelméaRig gegen 14 Uhr geistig auf dem Zahnfleisch gehst, kdnnte Rhodiola Rosea genau die richtige Pflanze fur
dich sein. Sie gehort zu den sogenannten Adaptogenen, also Pflanzenstoffen, die dem Korper helfen, besser mit
korperlichem und mentalem Stress umzugehen. In Skandinavien und Sibirien wird Rhodiola seit Jahrhunderten traditionell
verwendet, und inzwischen gibt es auch wissenschaftliche Belege fur ihre Wirksamkeit.

Eine systematische Ubersichtsarbeit im Fachjournal Phytomedicine, die 11 randomisierte, kontrollierte Studien auswertete,
kam zu dem Ergebnis, dass Rhodiola Mudigkeit reduziert und gleichzeitig Aufmerksamkeit, Kurzzeitgedachtnis und kognitive
Leistung verbessert. Einige Teilnehmerinnen und Teilnehmer berichteten bereits nach wenigen Tagen von positiven
Effekten.

Vor allem bei Konzentrationsproblemen, die durch Stress oder Erschdpfung verursacht werden, zeigt Rhodiola groRRes
Potenzial. Anstatt Erschopfung mit noch mehr Koffein zu tUberdecken, unterstiitzt diese Pflanze den Kdrper dabei, besser mit
Belastungen umzugehen und mental leistungsféahig zu bleiben.

Igelstachelbart: Mehr als nur ein hiibscher Pilz

Der Igelstachelbart, auch bekannt als Lion’'s Mane, sorgt aktuell fiir grof3es Interesse in der Wellness- und Biohacking-
Szene. Dieser Pilz z&hlt zu den Nootropika, also natirlichen Substanzen, die die geistige Leistungsfahigkeit fordern kdnnen.
Studien deuten darauf hin, dass er auch die Regeneration von Nervenzellen unterstitzt.

Eine Studie aus dem Jahr 2009, vertffentlicht im Fachjournal Phytotherapy Research, zeigte, dass Personen mit leichter
kognitiver Beeintrachtigung nach 16-wdchiger Einnahme von Lion’s Mane bei kognitiven Tests besser abschnitten als die
Vergleichsgruppe mit Placebo. Der Effekt lieR jedoch nach, sobald die Einnahme beendet wurde. Die Erkenntnis daraus ist
klar: RegelméRigkeit ist entscheidend.

Zwar liefert der Igelstachelbart keine sofortige Energie, doch er starkt langfristig die geistige Klarheit und die Gesundheit des
Gehirns. Wer auf nachhaltige mentale Leistungsféhigkeit setzt, sollte diesen Pilz fest in seine tagliche Routine einbauen.

Mikrodosierung mit Cannabis: Konzentration statt Rausch

Hier geht es nicht darum, bekifft an die Decke zu starren. Die Mikrodosierung von Cannabis, insbesondere von THC und
CBD, entwickelt sich zunehmend zu einem stillen Fokustrick fir Kreative und Berufstatige, die innere Ruhe und geistige
Klarheit suchen, ohne sich beeintrachtigt zu fuhlen.

Bei der Mikrodosierung werden in der Regel etwa 1 bis 2,5 Milligramm THC oder 10 bis 20 Milligramm CBD eingenommen.
Diese Mengen reichen aus, um entspannter und konzentrierter zu werden, ohne die Leistungsfahigkeit im Alltag zu
beeintrachtigen. Zwar steht die Forschung zu THC-Mikrodosierung noch am Anfang, doch es gibt zahlreiche
Erfahrungsberichte — vor allem von Menschen mit hohem beruflichem Stresslevel.

Eine besonders effiziente Methode der Mikrodosierung ist die Nutzung eines tragbaren Vaporizers. Diese Geréte
ermoglichen eine prazise Temperatursteuerung und damit eine gezielte, kontrollierte Aufnahme von Cannabis. So bleibt man
in genau dem Zustand, der Ruhe fordert, ohne zu viel zu konsumieren.
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Fur CBD gibt es bereits deutlich mehr wissenschaftliche Daten. Eine Studie im Journal of Clinical Psychology zeigte, dass
CBD soziale Angste reduzieren kann — ein haufiges Hindernis fiir Konzentration in Gruppen- oder 6ffentlichen Situationen.
AuRerdem verbessert CBD die Schlafqualitat, was allein schon die kognitive Leistung deutlich steigern kann.

Der Lifestyle bleibt der wahre Gamechanger

Hier kommt die harte Wahrheit: All die griinen Pulver, Pilzkapseln und Biohacker-Nahrungserganzungen der Welt helfen
nichts, wenn dein Lifestyle schlecht ist. Wenn du standig dehydriert bist, bis 2 Uhr morgens TikTok scrollst und Mahlzeiten
auslasst, wird kein natirlicher Booster deine Konzentration retten.

Fang bei den Grundlagen an. Trink mehr Wasser. Hol dir am Morgen Sonnenlicht. Beweg deinen Korper téglich, auch wenn
es nur ein kurzer Spaziergang ist. Und aus Respekt fir dein Gehirn: Iss echte Mahlzeiten mit Protein, gesunden Fetten und
komplexen Kohlenhydraten. Dein Gehirn braucht Glukose und Aminoséuren, um gut zu funktionieren. Wenn du es
verhungerst, wirst du dich selbst dann benebelt fihlen, wenn du dir die besten Supplements génnst.

Meditation verdient ebenfalls ein Lob. Eine Studie von Harvard zeigte, dass acht Wochen Achtsamkeitsmeditation die graue
Substanz in Gehirnregionen erhéhte, die mit Gedachtnis, Lernen und Emotionsregulation verbunden sind. Es muss nicht
stundenlang dauern. Schon 10 Minuten taglich kénnen einen Unterschied machen.

Das Fazit

Wir wurden oft dazu erzogen, dass Fokus nur durch unaufhérliches Koffein-Konsumieren erreicht werden kann, bis die
Héande zittern. Doch scharfe Aufmerksamkeit muss nicht mit Nervositat oder einem Absturz einhergehen. Die Natur bietet
mittlerweile bessere Alternativen. Ob du dich fir Matcha, L-Theanin, Pilze oder eine Mikrodosierung von Cannabis
entscheidest es gibt echte Mdglichkeiten, die deinen Korper und Geist tatsachlich unterstitzen.

Vielleicht ist ,griin“ also der neue Koffein-Booster. Und sobald du die sanfte, anhaltende Klarheit erlebt hast, kdnnte Kaffee
plétzlich etwas... veraltet wirken.
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