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Kapitel 1: So benutzt du diese Mini-Toolkit

in 60 Sekunden

Dieses Buch ist dafiir da, dich schnell aus dem Kopf zuriick in Regulation und Handlung zu

bringen. Nicht, um alles zu verstehen, sondern um dich wieder zu fiihren. Wenn du gerade
gestresst bist: Lies nicht lange, nutze es. Du kannst jederzeit mitten im Buch starten.

Das Versprechen der Toolkit

Wenn du merkst, dass du dich im Denken verfangst, gilt die Reihenfolge:
1. Korper beruhigen,
2. Fokus klaren,
3. einen kleinen nachsten Schritt setzen.

Du brauchst keine perfekte Losung. Du brauchst einen Einstieg, der klein genug ist, damit
dein Nervensystem mitgeht. Manche Tage brauchen nur Stabilisierung, andere Tage
brauchen Stabilisierung plus eine Entscheidung. Beides ist okay.

Die 4-Teile-Struktur jeder Mikro-Intervention

Jede Intervention ist immer gleich aufgebaut. Das ist Absicht, damit du nicht erst
entscheiden musst, wie du sie benutzt.

1) Trigger

Woran du merkst: Jetzt passt dieses Tool. Typische Trigger sind:

e Herzklopfen, Klofs im Hals, Druck im Bauch,

Gedankenspiralen, ,Was-ware-wenn“-Filme,
¢ Reizbarkeit, das Gefiihl ,alles ist zu viel”,
e Scham, inneres Kleinwerden, Rickzug,
e Perfektionsdruck, Startblockade,
e Entscheidungsstress, standiges Vergleichen.
2) 60-Sekunden-Version

Ein sofortiger Reset. Du machst genau eine Sache. Kein Diskutieren, kein Analysieren. Nur
ausfiihren. Wenn du magst, setz einen Timer, damit dein Kopf nicht verhandelt.

3) 5-Minuten-Version

Eine vertiefte Variante, wenn du Zeit hast oder wenn die 60 Sekunden dich zwar stabilisiert
haben, aber noch Restspannung da ist. In 5 Minuten gibst du deinem System das Signal:
,Wir sind sicher genug, um klar zu werden.” Diese Version eignet sich auch als Training, nicht
nur als Notfall.

4) Danach



Ein Mini-Schritt, der dich wieder in Selbstfiihrung bringt. Das kann sein: eine kurze
Handlung, ein Satz, eine Grenze, eine Notiz, ein Termin flir spater. Das ,,Danach” verhindert,
dass du wieder zuriick in die Schleife rutschst.

Merksatz: Regulation ist der Startknopf, Handlung ist das Update.

Die 3-Regel-Triage: Korper zuerst, dann Fokus, dann
Handlung

Wenn du nur 10 Sekunden hast, nutze diese Triage. Stell dir drei Fragen:

1) Bin ich korperlich iibererregt?
Anzeichen: flacher Atem, enge Brust, hoher Puls, Zittern, ,,ich muss sofort etwas tun”, oder

»ich kann gar nichts tun”. Dann wahle zuerst ein Korper-Tool, zum Beispiel Atmung,
Orientierung, Druckpunkt, ruhige Bewegung.

2) Ist mein Fokus zerstreut oder fixiert?
Zerstreut: du springst zwischen Gedanken, Tabs, Aufgaben. Fixiert: du klebst an einer Sorge,

einem Satz, einem Bild. Dann wahle ein Fokus-Tool, zum Beispiel 5-Sinne-Reset, Faktenliste,
Zeitbox.

3) Was ist der kleinste nichste Schritt, der hilfreich ist?

Nicht der grofite. Nicht der endgiiltige. Der kleinste, der das System beruhigt oder einen
realen Fortschritt schafft. Ein Anruf, eine E-Mail, eine Notiz, eine Entscheidung in zwei
Kriterien, ein Glas Wasser, flinf Minuten aufraumen, ein Termin fir Sorgenzeit.

Diese Triage ist dein Schnellzugriff. Sie ersetzt Gribeln durch Fihrung.

Sicherheitsanker: Wann externe Hilfe sinnvoll ist

Diese Toolkit ist fur Selbstflihrung im Alltag. Sie ersetzt keine professionelle Unterstiitzung,
wenn du sie brauchst. Such dir Hilfe, wenn eines davon zutrifft:
e Du hast wiederholt das Gefiihl, nicht sicher zu sein, oder du befilirchtest, dir etwas
anzutun.
e Panik, Angst oder Schlafprobleme sind so stark, dass Alltag, Arbeit oder
Beziehungen dauerhaft zusammenbrechen.
e Du nutzt Alkohol, Medikamente oder andere Mittel regelmaRig, um tGberhaupt zu
funktionieren.
¢ Du erlebst starke Flashbacks, Dissoziation oder das Gefiihl, ,nicht da“ zu sein, und
es macht dir Angst.
Praktisch: Nimm ein Tool aus Kapitel 2 zur Stabilisierung, und dann setz den Schritt , Hilfe
organisieren”, Ein Termin, ein Telefonat, eine Nachricht, heute. Klein, konkret.



Dein personliches ,Calm-Menii“ in 5 Minuten
erstellen

Du brauchst nicht 100 Tools gleichzeitig. Du brauchst deine Top-Auswabhl, die du im Stress
sofort findest.

Schritt 1: Markiere 10 Favoriten
Blattere durch die Kapitelliberschriften und die Interventionstitel. Markiere spontan 10, die
dich ansprechen. Nicht perfekt auswahlen, nur wahlen.
Tipp: Nimm mindestens
e 3 Korper-Tools (Regulation),
e 3 Fokus-Tools (Gedanken stoppen),

e 4 Handlungs-Tools (Start, Grenze, Entscheidung).

Schritt 2: Wahle 3 Notfalltools

Das sind deine ,wenn es brennt“-Tools. Sie miissen kurz sein, tGberall funktionieren, und
dich schnell stabilisieren.

Beispiele flr Kriterien:
¢ du kannst sie im Sitzen machen,
¢ niemand muss es merken,
e sie bringen dich in unter zwei Minuten runter.

Schreib sie auf eine kleine Karte im Handy: ,Notfall: 1, 2, 3“.

Schritt 3: Lege 2 Standardmomente fest
Damit die Toolkit nicht nur im Ausnahmezustand auftaucht, installierst du sie in zwei Mini-
Routinen:

e morgens nach dem Aufstehen: 60 Sekunden Regulation,

e abends vor dem Schlafen: 60 Sekunden Fokus-Reset.

Das sind zwei Anker, die dein System trainieren, bevor Stress entsteht.

Wie du Fortschritt misst, ohne dich zu kontrollieren
Du misst nicht, um dich zu bewerten. Du misst, um dich besser zu fiihren. Nutze drei
einfache Marker:

1. Dauer: Wie lange bleibst du in der Spirale, bis du ein Tool nutzt?

2. Rickkehrzeit: Wie schnell kommst du von 8 auf 5, von 5 auf 3?

3. Selbstfihrung: Wie oft setzt du ein ,,Danach® also einen Mini-Schritt?

Du wirst merken: Fortschritt fihlt sich oft nicht wie Euphorie an. Er fuhlt sich an wie
friiheres Erinnern: , Ah, da ist die Schleife, ich steige aus.”



60-Sekunden-Startprotokoll: Wenn du nicht weilt,
was du wiihlen solist

Nutze dieses Protokoll, wenn du tberfordert bist und keine Entscheidung treffen willst.
1. Sagleise: ,Stopp, ich bin gerade im Autopilot.”
2. Atme 4 Sekunden ein, 6 Sekunden aus, dreimal.
3. Schau dich um und benenne 3 Dinge, die du siehst.
4. Frag: ,Was ist der kleinste nachste Schritt?“
5. Setz ihn sofort, auch wenn er winzig ist.

Wenn du danach immer noch unsicher bist: Wahle das nachste Kapitel nach deinem
Zustand, nicht nach deinem Problem. Angst, Gribeln, Wut, Scham, Perfektionismus,
Aufschieben, Konflikt, Schlaf, Overload, Entscheidung. Zustand zuerst, Geschichte spater.

Abschluss: So liest man dieses Buch richtig

Dieses Buch liest du nicht von vorne nach hinten wie einen Roman. Du benutzt es wie eine
Werkzeugkiste:

e im Moment: ein Tool, dann ,Danach”
e am Sonntag: 10 Minuten blattern, Favoriten aktualisieren,
e nach Rickfallen: nicht analysieren, sondern zurtick zur Triage.

Wenn du willst, mach dir ein Versprechen, das realistisch ist: ,Ich nutze heute ein Tool,
bevor ich eine Stunde im Kopf bleibe.” Das ist der Anfang von Veranderung.



Kapitel 2: Panik, Angstwelle, akute Unruhe

Wenn Angst hochschieRt, will dein Kopf sofort Losungen, Erklarungen, Kontrolle. Genau das
kann die Welle groRer machen. In diesem Kapitel nutzt du eine einfache Reihenfolge: erst
Korper, dann Fokus, dann ein Mini-Schritt. Du musst nichts wegmachen, du musst dich nur
wieder steuerbar machen. Nimm dir fiir jede Intervention entweder 60 Sekunden oder 5
Minuten. Danach setzt du eine kleine Handlung, damit dein System merkt: Ich bin hier, ich
kann fuhren.

1. ,Benennen statt Bekampfen*
Trigger: Du spirst plotzlich Druck, Herzklopfen, Schwindel oder den Gedanken: Oh nein,
jetzt geht es los.

60-Sekunden-Version: Sag leise: ,,Das ist Angst, eine Welle.” Benenne drei Symptome, ohne

|ll

Drama: ,Brust eng, Hande kalt, Gedanken schnell.” Dann flige hinzu: ,Das ist unangenehm,

nicht gefahrlich.”

5-Minuten-Version: Schreibe eine Mini-Liste: Was fiihle ich, was denke ich, was mache ich
gerade. Keine Analyse.

Danach: Wahle eine Handlung, die klein genug ist: Wasser holen, Fenster 6ffnen, Schuhe
anziehen, Nachricht beantworten.

2. ,,3 Punkte Kontakt*

Trigger: Du fihlst dich ,,nicht da“, unruhig, wie abgekoppelt.

60-Sekunden-Version: Finde drei Kontaktpunkte: FiBe im Boden, Riicken am Stuhl, Hande
auf Oberschenkeln. Driicke jeden Punkt fur finf Atemziige sanft nach unten.

5-Minuten-Version: Gehe langsam, zdhle zehn Schritte, stoppe, splire beide FiRe,
wiederhole.

Danach: Sag einen klaren Satz: ,,Ich bin hier, der Boden tragt mich.” Dann mache einen Mini-
Schritt im Raum: Tasche packen, Tisch abwischen, eine Sache wegraumen.

3. ,Lange Ausatmung, kurzer Satz*

Trigger: Atem wird flach, Brust eng, du willst nach Luft greifen.

60-Sekunden-Version: Atme durch die Nase ein, kurz, ruhig. Atme doppelt so lang aus, als
wirdest du eine Kerze nicht ausblasen, nur wackeln lassen. Wiederhole fiinfmal.
5-Minuten-Version: Nimm einen Rhythmus: 3 Sekunden ein, 6 Sekunden aus. Wenn zdhlen
stresst, summe beim Ausatmen.

Danach: Sage beim letzten Ausatmen einen Satz: ,Langsam ist sicher.” Dann setze eine
Handlung: Glas Wasser, einmal kurz an die frische Luft, einen Termin verschieben.



4. ,Orientierungsblick im Raum*

Trigger: Tunnelblick, du fixierst ein Problem, alles wirkt eng.

60-Sekunden-Version: Bewege deinen Blick langsam. Suche finf neutrale Dinge: eine
Kante, eine Farbe, eine Lampe, eine Tir, ein Muster. Benenne sie leise.

5-Minuten-Version: Erganze Orientierung mit Korper: drehe den Kopf langsam nach links
und rechts, als wiirdest du prifen: ,Hier ist alles ok.”

Danach: Entscheide dich fir den nachsten Ort: Kiiche, Bad, Balkon, Flur. Geh dorthin.
Ortswechsel ist ein Mini-Signal: Ich steuere.

5. ,,Kalte Beriihrung, warme Worte*

Trigger: Hitzewelle, Zittern, inneres Brennen, du fihlst dich Gbererregt.

60-Sekunden-Version: Beriihre etwas Kiihles: kaltes Glas, kithler Wasserhahn, kalter Loffel
an Handgelenk. Gleichzeitig sprich freundlich zu dir: ,,Ich muss das nicht gewinnen, ich muss
es nur durchlassen.”

5-Minuten-Version: Kithle Hinde und Gesicht kurz mit Wasser, dann Hande auf Brustkorb
legen, sanft driicken.

Danach: Mach einen Mini-Schritt, der Flrsorge zeigt: Tee, Snack, Decke, kurze Pause
eintragen.

6. ,Druckpunkt Reset*

Trigger: Korper vibriert, du willst ,,aus dir raus”, Fokus zerfallt.

60-Sekunden-Version: Driicke beide FiiRe fest in den Boden. Spanne kurz GesaR und
Oberschenkel an, halte drei Sekunden, |6se. Wiederhole fiinfmal.

5-Minuten-Version: Kombiniere mit Handen: ballen, l6sen, ballen, 16sen. Dann Schultern
hoch, halten, fallen lassen.

Danach: Nimm eine klare Mini-Aufgabe: ,Ich mache jetzt nur eins.” Ein Teller, ein E-Mail,
eine kurze Dusche, ein kleiner Spaziergang.

7. ,Tempo runter, Stimme runter

Trigger: Du merkst, du sprichst schnell, denkst schnell, willst sofort reagieren.
60-Sekunden-Version: Sprich einen Satz halb so langsam, wie du es gewohnt bist: ,Ich
nehme Tempo raus.” Senke dabei bewusst die Stimme um eine Stufe, als wiirdest du ein
Kind beruhigen.

5-Minuten-Version: Lies zwei Absdtze von irgendetwas Langsamem, zum Beispiel einen
kurzen Text, und atme dabei tiefer aus.

Danach: Triff eine Mini-Entscheidung: eine Sache absagen, eine Sache verschieben, eine
Sache vereinfachen.



8. ,,Sicherheitsobjekt Routine*

Trigger: Angst steigt in Situationen, in denen du dich ausgeliefert flihlst, unterwegs, im
Gesprach, beim Warten.

60-Sekunden-Version: Wahle ein kleines Objekt, das du beriihren kannst: Schllssel, Ring,
Stoff, Karte. Halte es fest und beschreibe drei Eigenschaften: kalt, glatt, hart.

5-Minuten-Version: Baue eine feste Reihenfolge: beriihren, ausatmen, orientieren, Satz
sprechen. Immer gleich, damit dein Korper es lernt.

Danach: Setze einen Mini-Schritt: kurz rausgehen, jemanden anrufen, Wasser holen, einen
Platzwechsel machen.

9. ,,Minischritt, nicht Mega-Losung“

Trigger: Der Kopf schreit nach einer groBen Losung, du willst alles sofort klaren, sonst
kommt Panik.

60-Sekunden-Version: Frage: ,Was ist der kleinste Schritt, der mich 2 Prozent stabiler
macht?“ Wahle nur einen.

5-Minuten-Version: Zerlege ein Problem in drei Mikroaktionen: 1) eine Info notieren, 2)
eine Person informieren, 3) einen nachsten Zeitpunkt festlegen.

Danach: Mach den Minischritt sofort. Nicht planen, nicht optimieren. Danach erst
entscheiden, ob du weitermachst.

10. ,,Angst surfen fiir 60 Sekunden*

Trigger: Du willst fliehen, kontrollieren, prifen, dich beruhigen lassen, sofort.
60-Sekunden-Version: Stell dir die Angst wie eine Welle vor. Du musst nicht gegen sie
schwimmen. Du beobachtest nur: Wo ist sie im Korper, wie stark von 0 bis 10, wie verandert
sie sich beim Ausatmen.

5-Minuten-Version: Wiederhole in kleinen Runden: 60 Sekunden beobachten, 30 Sekunden
orientieren, 60 Sekunden beobachten.

Danach: Setze eine kleine Handlung, die Leben zurickbringt: Fenster 6ffnen, Gesicht
waschen, kurze Nachricht, finf Minuten gehen.

Mini-Abschluss, wenn du nur eine Sache behalten
willst

Wenn du Uberfordert bist, nimm diese Dreierfolge: Kontaktpunkte, lange Ausatmung,
Minischritt. Angst wird nicht kleiner, weil du sie perfekt verstehst, sondern weil du dich
wieder fihren kannst. Markiere dir jetzt drei Favoriten aus diesem Kapitel und schreibe sie
irgendwo hin, damit du sie beim nachsten Mal nicht suchen musst.



Kapitel 3: Griibeln, Gedankenkarussell,

Katastrophenfilme

Gribeln fuhlt sich oft wie Arbeit an. Als wiirdest du Probleme I6sen, Sicherheit herstellen,
dich vorbereiten. In Wahrheit ist Griibeln haufig eine Schleife: viel Denken, wenig
Bewegung. Dieses Kapitel gibt dir zehn Mikro-Interventionen, die dich schnell aus dem
Karussell holen, ohne dich zu liberreden oder zu beschdmen. Du musst nicht ,positiv
denken®. Du brauchst eine klare Grenze fiir das Denken und einen kleinen Schritt flr das
Leben.

Wie du dieses Kapitel nutzt

e Wenn du merkst: ,Ich drehe mich im Kreis“, wahle eine Intervention.
e Mach zuerst die 60-Sekunden-Version, dann entscheide: 5 Minuten oder Schluss.

e Danach kommtimmer ein Mini-Schritt. Nicht, weil du produktiv sein musst, sondern
weil dein Nervensystem Bewegung als Sicherheit versteht.

11. ,,Loop-Label: Das ist Griibeln*“
Trigger: Du merkst, dass du denselben Gedanken in neuen Worten wiederholst, besonders
mit ,Was, wenn...“, ,Ich hatte...”, ,Vielleicht sollte...”.

60-Sekunden-Version: Sag leise oder innerlich: ,Das ist Griibeln.” Wiederhole es dreimal.
Dann benenne, was gerade wirklich passiert: ,,Mein Kopf sucht Sicherheit.” Lege eine Hand
auf den Brustkorb oder Bauch, atme einmal langer aus als ein. Nur das.

5-Minuten-Version: Nimm ein Blatt oder Notiz-App. Schreibe zwei Satzen:
1. ,Ich grible Gber...”
2. ,Weil ich mir winsche, dass...”
3. Dann ziehst du einen Strich darunter. Schluss.

Danach: Wahle einen Mini-Schritt: Wasser trinken, Fenster 6ffnen, 20 Schritte gehen, eine
Nachricht schreiben oder eine Aufgabe 2 Minuten starten. Das ist dein Ausstiegssignal.

12. ,Sorgen parken in 3 Zeilen*

Trigger: Du willst es ,,zu Ende denken®, aber du kommst nie an, nur mide.
60-Sekunden-Version: Schreibe exakt drei Zeilen:

e Sorge: ...

e Nachster Zeitpunkt, an dem ich dariiber nachdenke: ...

e Erste kleine Handlung oder Frage: ...

5-Minuten-Version: Ergdnze eine vierte Zeile nur, wenn notig: ,Was brauche ich jetzt, um
runterzufahren?” Dann setze einen Timer auf 5 Minuten Sorgenzeit, nicht langer.
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Danach: Lege die Notiz weg. Sag: ,Geparkt.” Und tue eine Korperhandlung: abwaschen,
duschen, rausgehen, Dehnen. Kérper vor Kopf.

13. ,,24-Stunden-Aktionscheck*

Trigger: Katastrophenfilme starten, obwohl du gar keine echte Entscheidung treffen kannst.

60-Sekunden-Version: Frage dich: ,Gibt es innerhalb der ndachsten 24 Stunden eine reale
Handlung, die hilft?“

e Wenn ja: Welche ist die kleinste sinnvolle?
e Wenn nein: Dann ist es eine Sorge, kein Problem. Parken.
5-Minuten-Version: Mache eine Mini-Liste mit zwei Spalten:
A) ,,Heute machbar”
B) ,,Nicht heute |6sbar”
Schreibe hochstens drei Punkte pro Spalte. Mehr ist Gribel-Futter.

Danach: Tue genau einen Punkt aus Spalte A, so klein wie moglich. Wenn es keinen gibt,
wahle eine beruhigende Routine.

14. ,Faktenliste, dann Stopp*“

Trigger: Dein Kopf mischt Fakten und Deutung, und die Deutung gewinnt.

60-Sekunden-Version: Schreibe drei Fakten auf, die du wirklich weilst, ohne Bewertung.
Maximal drei. Dann Stopp.

5-Minuten-Version: Unter die Fakten schreibst du eine Zeile: ,Meine Interpretation ist...”
Und noch eine: ,Eine alternative Interpretation ist...”
Du musst nicht entscheiden, welche stimmt. Du musst nur entmischen.

Danach: Wahle eine Mikro-Handlung, die zu den Fakten passt, nicht zu den Fantasien. Oft
ist das: nachfragen, klaren, terminieren, ablegen.

15. ,,Was ist beeinflussbar, was nicht*

Trigger: Du versuchst, Dinge zu kontrollieren, die auBerhalb deiner Reichweite liegen.

60-Sekunden-Version: Sag: ,Einfluss oder Akzeptanz?“ Entscheide in zwei Sekunden. Wenn
es Akzeptanz ist, hor auf zu planen.

5-Minuten-Version: Teile ein Blatt in drei Kreise:

e Einfluss: Was kann ich direkt tun?

e Mitwirkung: Wo kann ich anstoRRen, fragen, anbieten?

e Akzeptanz: Was ist gerade so, auch wenn ich es nicht mag?
Schreibe pro Kreis zwei Punkte, nicht mehr.

Danach: Handle nur im Einfluss-Kreis. Der Rest bekommt einen Satz: ,Nicht mein Hebel
heute.”
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16. ,,Mini-Entscheid in 2 Minuten*

Trigger: Du steckst fest zwischen Optionen, weil du die perfekte Wahl willst.

60-Sekunden-Version: Nenne zwei Optionen, nicht fiinf. Dann wahle die, die die kleinste
Tir offnet.

5-Minuten-Version: Setze 2 Minuten Timer. Beantworte:
1. Welche Wahl ist reversibel?
2. Welche Wahl reduziert Stress am schnellsten?
3. Was ware die 80-Prozent-Losung?
4. Entscheide beim Timer-Ende, nicht danach.

Danach: Mache den kleinsten Schritt, der die Entscheidung real macht: Termin setzen, Datei
offnen, Einkaufsliste ergdanzen, Mail-Entwurf starten.

17. ,Wenn-dann Satz gegen Spiralen*

Trigger: Du rutschst immer wieder an denselben Stellen in die Schleife.
60-Sekunden-Version: Formuliere einen Wenn-dann Satz:

,Wenn ich merke, ich griible, dann mache ich 10 lange Ausatmungen und schreibe 1 Zeile
auf”

5-Minuten-Version: Schreibe drei Wenn-dann Satzen fiir deine Top-Trigger:
e abendsim Bett
e nach einem Gesprach
e vor einer Aufgabe
e Hange sie sichtbar hin oder speichere sie als Notiz.

Danach: Setze ihn sofort einmal um, auch wenn du gerade ,,noch nicht so weit” bist. Genau
dann ist er wichtig.

18. ,,Zeitbox fiir Denken*
Trigger: Du verhandelst mit dir: ,Nur noch kurz driber nachdenken”, und es wird eine
Stunde.

60-Sekunden-Version: Stelle einen Timer auf 3 Minuten. Sage: ,Bis der Timer klingelt,
denke ich, danach nicht.”

5-Minuten-Version: Nutze 10 Minuten Sorgenzeit, strukturiert:
e Minute 1-3: Was genau ist das Thema?
e Minute 4-7: Was ist der nachste kleinste Schritt?
e Minute 8-10: Parken, Terminieren, schlieRen.

Danach: SchlieBe aktiv: Notiz weglegen, Laptop zu, Licht aus, Raum wechseln. Ein
physischer Abschluss verhindert geistiges Nachlaufen.
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19. ,,Gedanken sind Angebote“

Trigger: Du behandelst jeden Gedanken wie eine Wahrheit, die du I6sen musst.
60-Sekunden-Version: Sag: ,Danke, Kopf“ Dann: ,Ilch muss dieses Angebot nicht
annehmen.” Atme aus, lass den Gedanken da sein, ohne ihm zu folgen.

5-Minuten-Version: Schreibe drei typische Gedankenangebote auf, zum Beispiel: ,Du

(

solltest...”, ,,Das wird schiefgehen...”, ,,Du darfst nicht...”

Daneben schreibst du: ,Mein Gegenangebot ist...” und wahlst einen freundlichen,
realistischen Satz.

Danach: Tu etwas Kleines, das deinen Gegenangebot-Satz beweist: 2 Minuten starten,
einen Schritt klaren, oder bewusst pausieren.

20. ,,Eine Handlung, die klein genug ist*

Trigger: Du willst die groRe Losung, und deshalb machst du nichts.

60-Sekunden-Version: Frage: ,Was ist so klein, dass ich es nicht scheitern kann?“ Wahle
etwas unter 2 Minuten.

5-Minuten-Version: Mache eine Mini-Leiter mit drei Stufen:

1. 2 Minuten
2. 5 Minuten
3. 10 Minuten

4. Schreibe pro Stufe eine konkrete Handlung. Beginne bei Stufe 1, immer.

Danach: Markiere den Schritt als erledigt, sichtbar. Ein Haken ist kein Ego-Spiel, er ist ein
Nervensystem-Signal: ,Wir bewegen uns, wir sind sicher.”

Mini-Abschluss fiir dieses Kapitel

Wenn du nur eine Sache mitnimmst, dann diese: Griibeln endet nicht durch den perfekten
Gedanken, sondern durch eine klare Grenze und einen kleinen Schritt. Wahle heute eine
Intervention, mach sie einmal sauber, dann geh zurlick ins Leben.
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Kapitel 4: Wut, Reizbarkeit,

Kontrollverlustgefiihl

Wut ist kein Charakterfehler. Sie ist ein Signal: Etwas ist zu viel, zu nah, zu ungerecht oder

zu unklar. Wenn du Wut wegdriickst, staut sie sich. Wenn du sie raushaust, entsteht
Schaden. Das Ziel ist Steuerung: Hitze rausnehmen, Grenze klaren, dann handeln. Du
brauchst dafiir keine perfekte Ruhe, nur eine kurze Unterbrechung zwischen Impuls und
Verhalten.

Mini-Check: Wo bist du gerade?

e 1-3:genervt, aber du kannst noch freundlich klingen.
e 4-6:der Ton kippt, der Korper ist angespannt.
e 7-10: Tunnelblick, zuerst Abstand und Regulierung.

Wenn du bei 7 oder héher bist, starte immer mit Kérper, dann Sprache, dann Inhalt. Hier
sind zehn Mikro-Interventionen fir genau diese Reihenfolge.

21. ,,Wut ist Energie, nicht Befehl“

Trigger: Der Korper fahrt hoch, der Kopf will sofort reagieren.

Ill

60-Sekunden-Version: Sag leise: ,Energie, kein Befehl.” Stell beide Fiile fest auf, atme

zweimal langsam aus. Spuir die Energie wie eine Welle, ohne ihr zu folgen.

5-Minuten-Version: Geh 2 Minuten ziigig. Dann schreibe: ,Was ist der Punkt?“ und ,Was
ist mein nachster sauberer Schritt?“

Danach: Wahle eine Aktion: Pause, Grenze, Anfrage, oder Thema vertagen.

22, . Kiefer l10sen, Schultern senken*

Trigger: Du bist gereizt, der Ton wird scharf.

60-Sekunden-Version: Offne den Kiefer minimal, 16se die Zunge. Senke die Schultern
dreimal bewusst. Atme aus, als wiirdest du eine Kerze nur flackern lassen.

5-Minuten-Version: Body-Scan: Kiefer, Nacken, Brust, Bauch, Hande. Jeweils 3 Sekunden
anspannen, 6 Sekunden I6sen. Zwei ruhige Ausatmungen.

Danach: Sprich erst, wenn dein Ton wieder neutral klingt.

23. ,,Stopp-Satz, dann Pause*

Trigger: Du willst etwas sagen, das du spéater bereust.

60-Sekunden-Version: Sag: ,Ich brauche kurz einen Moment.” Dann schweige. Atme
dreimal aus, langer als ein.

5-Minuten-Version: Geh kurz raus, stell 4 Minuten Timer. In den 4 Minuten: nur atmen und
schauen. Dann entscheide: reden, schreiben, oder spater.
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Danach: Starte neu: ,Ich will das sauber klaren.”

24. ,,Grenze in 10 Worten*

Trigger: Eine Linie wird Gberschritten, du fihlst Druck.

60-Sekunden-Version: Sag eine Grenze in maximal 10 Worten, ohne Erklarung. Beispiel: ,,So
nicht, ich brauche einen respektvollen Ton.”

5-Minuten-Version: Schreibe drei Versionen: weich, klar, sehr klar. Wahle die klarste, die
fair bleibt, und lbe sie einmal ruhig laut.

Danach: Wiederhole einmal, dann Konsequenz: Pause, Abstand, oder Thema beenden.

25. ,, Korperkraft in sichere Bewegung*

Trigger: Wut sitzt im Korper, du brauchst Entladung.

60-Sekunden-Version: Driick beide Hande 10 Sekunden gegeneinander, dann I6sen, einmal
ausatmen.

5-Minuten-Version: 3 Runden: 30 Sekunden zligig gehen, 30 Sekunden stehen und langsam
ausatmen. Ziel: Energie abgeben, Atem beruhigen.

Danach: Erst dann sprechen oder schreiben.

26. ,,Langsam sprechen, schneller klar werden*

Trigger: Du redest schneller, wirst harter, das Gegeniiber schaltet ab.

60-Sekunden-Version: Regel: , Halbe Geschwindigkeit.” Ein Satz, dann Ausatmung. Kirzer,
nicht lauter.

5-Minuten-Version: Schreibe drei Satzen: Was passiert, was brauchst du, welche Grenze
gilt. Streiche alles, was erklart oder sticht.

Danach: Sag nur diese drei Satzen, dann Pause.

27, ., Trigger-Ubersetzung: Worum geht es wirklich*

Trigger: Der Ausléser ist klein, die Wut ist groR.

60-Sekunden-Version: Frag: ,Wert oder Bedlrfnis?“ Wahle eins: Respekt, Fairness, Ruhe,
Sicherheit, Autonomie, Anerkennung. Sag innerlich: ,,Es geht um Respekt.”

‘

5-Minuten-Version: Schreib drei Zeilen: ,Ich bin wiitend, weil ...“, , Eigentlich geht esum ...”,
,Mein nachster Schritt ist ...”

Danach: Handle auf der Ebene des echten Themas, nicht der Oberflache.

28. ,,Reizbarkeit entladen ohne Drama*

Trigger: Du bist dauerhaft genervt, alles ist zu viel.

60-Sekunden-Version: Augen weich, Blick weit, einmal langsam ausatmen. Sag: ,Reizlevel
hoch, ich reduziere Input.”
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5-Minuten-Version: Reduziere drei Reize: Ton leiser, Bildschirm weg, Abstand. Trink Wasser,
geh ans Fenster. Wahle dann eine einfache Aufgabe fiir 10 Minuten.

Danach: Setz Schutz: weniger Gesprache, weniger Entscheidungen, echte Pause planen.

29. ,,Konsequenz statt Kontrolle“

Trigger: Du willst driicken, iberzeugen, ,gewinnen”.

60-Sekunden-Version: Sag innerlich: ,Ich wahle Konsequenz.” Frag: ,Was tue ich, wenn es
so bleibt?”

5-Minuten-Version: Notiere zwei Konsequenzen: eine leichte, eine klare. Wahle eine, die
du wirklich umsetzt, ohne Drohung.

Danach: Setz sie ruhig um, ohne Debatte.

30. ,,Repair-Satz nach Konflikt“

Trigger: Es ist eskaliert, du willst reparieren.
60-Sekunden-Version: Sag: ,,Das war zu scharf, ich mache es besser.” Punkt.

5-Minuten-Version: Drei Schritte: 1) Verantwortung fiir Ton, 2) Kernanliegen, 3) Bitte oder
Grenze. Beispiel: , Ich war laut. Mir ist Respekt wichtig. Ich brauche 10 Minuten Pause.”

Danach: Kleiner Neustart, klare Vereinbarung, oder kurzer Check-in spater.

Schnelle Reihenfolge, wenn du nicht nachdenken
willst:

1. Korper: Kiefer 16sen oder kurz gehen, 30 bis 60 Sekunden.
2. Sprache: Stopp-Satz oder halbe Geschwindigkeit.

3. Inhalt: Grenze in 10 Worten oder Konsequenz wahlen.

4. Repair, falls nétig: ein Satz, dann Pause.

Notfall-Regel fiir sehr hohe Wut: Wenn du merkst, dass du ,gleich platzt, mach zuerst
Abstand. Nicht erklaren, nicht diskutieren. Sag: ,Ich komme spater wieder”, geh weg, trink
Wasser, beweg dich zwei Minuten, atme langsam aus. Erst wenn dein Blick wieder weiter
wird und dein Ton leiser wird, geh zurlick. Das ist keine Flucht, das ist Selbstkontrolle in
Aktion.

Mini-Abschluss: Erst regulieren, dann formulieren, dann handeln. Nimm heute eine
Intervention als Standard, zum Beispiel 23 oder 24, und (ibe sie in einem kleinen Moment.
So wird sie verfligbar, wenn es wirklich zahlt.
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Kapitel 5: Scham, Selbstabwertung,

peinliche Erinnerungen

Scham fuhlt sich oft an wie: ,Mit mir stimmt etwas nicht.” Das ist der Trick. Scham will dich

klein machen, unsichtbar, perfekt, angepasst. Diese Mini-Interventionen bringen dich
zuriick in Wiirde und Handlungskraft. Du musst dich nicht ,wegdenken®. Du brauchst erst
Kontakt, dann Klarheit, dann einen kleinen Schritt.

Nutze immer dieselbe Reihenfolge: Trigger erkennen, kurz regulieren, einen Satz wahlen,
dann eine Mini-Handlung. Fertig.

31. ,Scham benennen, Wirme geben*

Trigger: Du merkst Hitze im Gesicht, KloR im Hals, Riickzug, ,Ich bin peinlich”.

60-Sekunden-Version: Sag leise: ,Das ist Scham.” Lege eine Hand auf Brust oder Bauch.
Atme langsam aus, langer als einatmen.

5-Minuten-Version: Beschreibe die Scham korperlich: Wo sitzt sie, wie gro, wie warm, wie
schwer? Bleib bei Korperwdrtern, nicht bei Geschichten.

Danach: Wahle eine Mini-Handlung: aufrecht hinsetzen, Wasser trinken, eine Nachricht
,Bin kurz offline, melde mich spater” senden.

32. ,,Hand aufs Herz, Satz der Wiirde*

Trigger: Innerer Satz: ,,Ich bin nicht gut genug.”

60-Sekunden-Version: Hand aufs Herz, schau geradeaus, sag: ,Ich darf ein Mensch sein,
wahrend ich das lerne.”

5-Minuten-Version: Schreib drei Wiirde-Satzen auf, kurz und glaubwiirdig: ,Ich bin mehr
als dieser Moment.” ,,Ich darf Fehler machen.” ,Ich muss mich nicht beweisen, um okay zu
sein.”

Danach: Tu etwas Kleines, das Wiirde verkorpert: Schultern zuriick, Kiefer I16sen, einen
klaren Termin setzen, statt weiter zu griibeln.

33. ,,Das war ein Moment, nicht mein Wert“

Trigger: Eine peinliche Erinnerung springt rein wie ein Clip.
60-Sekunden-Version: Sag: ,Das war ein Moment, nicht mein Wert.“ Dann nenne das
Datum oder den Ort: ,Damals in ...”“ Das schafft Abstand.

5-Minuten-Version: Trenne in zwei Spalten: ,Was ist passiert” und ,Was ich daraus tber
mich mache”. Nur 3 Zeilen pro Spalte.

Danach: Entscheide: Akzeptieren oder reparieren. Wenn reparieren: eine konkrete Mini-
Aktion, zum Beispiel eine Entschuldigung in 2 Satzen entwerfen.

17



34. ,Perspektivwechsel: Was wiirde ich einem Freund sagen“

Trigger: Selbstabwertung nach einem Fehler, ,Wie konnte ich nur”.

60-Sekunden-Version: Stell dir einen Freund in derselben Lage vor. Sag genau einen Satz zu
ihm, warm und klar. Dann sag denselben Satz zu dir.

5-Minuten-Version: Schreib eine 5-Zeilen-Nachricht an diesen imaginaren Freund. Keine
Analyse, nur Unterstitzung plus nachster Schritt.

Danach: Handle wie ein Freund handeln wiirde: eine Pause machen, eine Aufgabe in klein
zerlegen, Hilfe holen, statt dich zu bestrafen.

35. ,Zwei Wahrheiten halten*

Trigger: Du denkst in Extremen: ,,Entweder perfekt oder peinlich.”

60-Sekunden-Version: Sag: ,Zwei Dinge konnen gleichzeitig wahr sein.” Erganze: ,Ich
schame mich, und ich bin trotzdem okay.”

5-Minuten-Version: Formuliere drei Zwei-Wahrheiten-Satzen:
e lch habe Mist gebaut, und ich kann daraus lernen.”
e ,lch bin unsicher, und ich kann handeln.”
e ,Eswar unangenehm, und es geht vorbei.”

e Danach: Wahle die kleinste hilfreiche Handlung, nicht die groRte Korrektur. Zum
Beispiel: nur den ersten Absatz liberarbeiten, nicht das ganze Projekt.

36. ,,Schamkorper entspannen*

Trigger: Scham zieht den Kérper zusammen: Blick runter, Brust eng, Bauch hart.

60-Sekunden-Version: Offne die Kérperfront minimal: FiiRe fest, Brust weich, Kinn parallel.
Atme aus und lass die Schultern fallen.

5-Minuten-Version: Mach einen Mini-Reset: 10 langsame Schulterkreise, dann 10
Sekunden Hande reiben, dann warm auf Gesicht legen. Scham liebt Kalte und Starre, du
bringst Warme und Bewegung.

Danach: Geh in eine ,normale” Handlung zuriick: Geschirr wegrdaumen, kurze E-Mail, 3-
Minuten-Spaziergang.

37. ,Mini-Exposition: absichtlich klein unperfekt*

Trigger: Du vermeidest Handlungen aus Angst vor Bewertung.

60-Sekunden-Version: Wahle eine Mini-Unperfektion: eine Nachricht ohne perfektes
Feintuning, ein kleiner Tippfehler, ein Outfit ohne Gribelei.

5-Minuten-Version: Plane eine sichere Exposition: Wahle etwas mit kleinem Risiko, setze
ein Ende, sende es ab. Dann warte 3 Minuten, ohne zu korrigieren.

Danach: Bestatige dich: , Ich habe es getan, obwohl es unangenehm war.”“ Das ist Training,
kein Beweis.
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38. ,,Stoppe das innere Publikum*

Trigger: Du fihlst dich beobachtet, als wiirden alle dich bewerten.

60-Sekunden-Version: Sag: ,,Das ist mein inneres Publikum.” Schau dich im Raum um und
benenne 5 neutrale Dinge: Tisch, Lampe, Tir, Boden, Fenster.

5-Minuten-Version: Frage: ,Wer genau schaut zu, in meinem Kopf?“ Gib dieser Stimme
einen Namen wie ,,Der Kommentator”. Dann sag: ,,Danke, nicht notig.”

Danach: Richte Aufmerksamkeit nach aufllen: eine konkrete Aufgabe, ein echtes Gesprach,
eine kleine korperliche Tatigkeit.

39. ,,Fehler in Lernen iibersetzen“

Trigger: Du hangst fest in ,,Ich bin dumm®”,

60-Sekunden-Version: Ersetze Urteil durch Lernsatz: ,,Nachstes Mal mache ich Schritt 1
anders.” Nur ein Schritt.

5-Minuten-Version: Schreibe:
1. Was war mein Ziel?
2. Was hat nicht funktioniert?
3. Was ist die kleinste Anpassung?
4. Halte es technisch, nicht moralisch.

Danach: Setze eine Mini-Anpassung sofort um: Vorlage speichern, Checkliste erstellen, eine
Frage stellen, ein Timer setzen.

40. ,Scham entladt sich durch Verbindung*

Trigger: Scham will Isolation: ,,Sag es niemandem.”

60-Sekunden-Version: Wahle eine sichere Person. Schreibe einen Satz: ,Ich schame mich
gerade, kannst du kurz zuhéren?”

5-Minuten-Version: Teile nur das Notige, klar und klein: Situation in 2 Satzen, Gefiihl in 1
Satz, Wunsch in 1 Satz. Keine Rechtfertigung, keine ganze Lebensgeschichte.

Danach: Tu etwas Verbindendes: einen Spaziergang zusammen, eine kurze
Sprachnachricht, oder ein kleines Ritual wie Tee machen und wieder in den Tag einsteigen.

Mini-Abschluss: Dein Scham-Plan fiir heute

Wenn du nichts wahlen willst, nimm diese Reihenfolge: 31 (benennen), 36 (Korper 6ffnen),
39 (Lernen), dann eine Mini-Handlung. Scham schrumpft nicht durch Diskussion, sondern
durch Wiirde plus Bewegung. Du musst nicht ,fertig” sein, du musst nur den nachsten
kleinen Schritt tun.
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Kapitel 6: Perfektionismus, innerer

Kritiker, ,,nicht gut genug*

Perfektionismus fiihlt sich oft wie Qualitat an, ist aber haufig ein Kontrollversuch: erst wenn
alles perfekt ist, bist du sicher. Diese Mini-Interventionen bringen dich zuriick zu einem

ruhigeren System und zu Ergebnissen, die tragen, ohne dich auszubrennen. Nimm dir eine
Intervention, mach sie klein, mach sie jetzt.

41. ,Kritiker als Beschiitzer umdeuten®

Trigger: Du horst innerlich Satzen wie: ,,So reicht das nicht”, ,Du blamierst dich“.

60-Sekunden-Version: Sag leise: ,Danke, du willst mich schitzen.” Dann: ,Heute brauche
ich nicht Druck, sondern Richtung.” Atme einmal langer aus.

5-Minuten-Version: Schreib 3 Zeilen: Wovor will der Kritiker dich bewahren, was ware eine
realistische Gefahr, was ist die kleinste sichere Handlung heute.

Danach: Setz einen Minischritt, der Sicherheit gibt: Datei 6ffnen, erste Zeile, erster Anruf,
erster Termin.

42. ,Coach-Sprache in 1 Satz“

Trigger: Du wirst hart, abwertend oder drohst dir selbst.

60-Sekunden-Version: Ersetze den Kritikersatz durch einen Coachsatz: ,,Nachster Schritt:
..“ nicht ,,Du musst ...“

5-Minuten-Version: Mach eine 3-Spalten-Notiz: Kritiker sagt, Coach sagt, konkrete
Anweisung. Beispiel: ,Das ist schlecht” wird ,Mach Abschnitt A fertig, dann 10 Minuten
prifen”.

Danach: Lies nur den Coachsatz laut und starte exakt diese Anweisung fiir 2 Minuten.

43. ,Minimum Viable Version*

Trigger: Du willst erst anfangen, wenn du alles geplant hast.

60-Sekunden-Version: Frag: ,Was ist die kleinste Version, die noch zahlt?“ Entscheide eine
Mini-Lieferform: 5 Stichpunkte, 1 Absatz, 1 grober Entwurf.

5-Minuten-Version: Definiere MVV mit 3 Kriterien: muss drin sein, darf fehlen, nice to have.
Schreib sie auf, dann Stopp.

Danach: Erstelle die MVV sofort, ohne zu optimieren, nur produzieren.

44. ,,80 Prozent definieren*

Trigger: Du polierst endlos, weil ,fertig” sich unsicher anfiihlt.

60-Sekunden-Version: Sag: ,,80 Prozent ist mein Standard fir heute.”
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5-Minuten-Version: Schreib eine kurze Definition: Wie sieht 80 Prozent konkret aus,
sichtbar, messbar. Beispiel: ,Text hat klare Struktur, keine groben Fehler, ein Beispiel.”

Danach: Arbeite bis diese 80-Prozent-Liste erfiillt ist, dann beende bewusst.

45. ,Timebox statt Feinschliff*

Trigger: Du verlierst dich im letzten Drittel, Korrekturen werden endlos.

60-Sekunden-Version: Stell einen Timer auf 12 Minuten, entscheide: ,Nur die groRten
Hebel.”

5-Minuten-Version: Scanne in Ruhe: Was bringt die meiste Klarheit, was ist nur Kosmetik.
Markiere maximal 3 Punkte.

Danach: Bearbeite nur diese 3 Punkte innerhalb der Timebox, dann exportieren, senden
oder ablegen.

46. ,Fehlerbudget setzen“

Trigger: Du hast Angst vor jedem Fehler, also kontrollierst du alles mehrfach.

60-Sekunden-Version: Sag: ,Heute sind 2 kleine Fehler erlaubt.” Das ist kein
Freifahrtschein, es ist ein Nervensystem-Deal.

5-Minuten-Version: Unterscheide: kritische Fehler, kleine Fehler. Schreib je 2 Beispiele.
Kritische korrigierst du, kleine diirfen passieren.

Danach: Mach einen Abschlusscheck nur auf kritische Fehler, dann Schluss.

47. ,Gut genug, um weiterzugehen*

Trigger: Du steckst fest, weil du erst sicher sein willst, bevor du weitermachst.

60-Sekunden-Version: Frag: ,Ist das gut genug, um den nachsten Schritt zu ermoglichen?”
Nicht: ,Ist es perfekt?”

5-Minuten-Version: Formuliere die nachste Station: Was muss jetzt passieren, damit es
vorangeht. Dann prife nur darauf.

Danach: Ubergib oder speichere als Version 1, dann starte den nichsten Schritt sofort.

48. ,,Vergleich entgiften“

Trigger: Du siehst andere, flhlst dich kleiner und erhéhst den Druck.

60-Sekunden-Version: Sag: , Ich vergleiche Endprodukte mit meinem Prozess.” Atme aus,
blick kurz weg vom Bildschirm.

5-Minuten-Version: Schreib 5 Satzen: Was ist mein Ziel, was ist mein Tempo, was ist heute
mein nachster kleiner Beweis von Fortschritt.

Danach: SchlieBe die Vergleichsquelle fir 30 Minuten und mache deinen Beweis: 10
Minuten produzieren.
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49. ,Start-Ritual gegen Perfektionsaufschub*

Trigger: Du verschiebst, weil du es , richtig” starten willst.

60-Sekunden-Version: Starte mit einem festen Ritual: Wasser, Timer 5 Minuten, ein Satz:
»lch beginne roh.”

5-Minuten-Version: Baue eine Mini-Sequenz: Arbeitsplatz frei, Dokument offnen,
Uberschrift setzen, 3 Stichpunkte schreiben, dann los.

Danach: Arbeite 10 Minuten im Rohmodus, ohne Zurilickzugehen, nur vorwarts.

50. ,,Abschluss-Ritual: Arbeit schlieBen*

Trigger: Du kannst nicht stoppen, weil der Kopf offen bleibt.

60-Sekunden-Version: Sag: ,Fir heute geschlossen.” Dann notiere 1 nachste konkrete
Handlung fir morgen.

5-Minuten-Version: Mache den 3-Punkt-Abschluss: Was ist erledigt, was fehlt, was ist der
erste Schritt morgen. Speichere als Version, lege ab.

Danach: Korper-Signal setzen: aufstehen, kurz strecken, Licht wechseln. Das ist der klare
Ubergang.

Wenn du nur eins heute machst: wahle Intervention 43 oder 45. Minimum Version plus
Timebox bringt dich am schnellsten aus dem Perfektionskreis zuriick in Bewegung.
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Kapitel 7: Aufschieben, Widerstand,

,ySpater<

Aufschieben ist selten Faulheit. Meist ist es ein Schutz: vor Uberforderung, vor Bewertung,
vor dem Geflihl, nicht gut genug zu sein. Deine Aufgabe ist nicht, dich zu zwingen, sondern
den Einstieg so klein zu machen, dass dein System ihn akzeptiert. In diesem Kapitel
bekommst du 10 Mikro-Interventionen, die dich in 1 bis 10 Minuten vom Kopf in Bewegung
bringen.

Mini-Regel fiir dieses Kapitel: Du musst nicht motiviert sein, du musst nur anfangen.

51. ,Nur offnen, nicht erledigen“

Trigger: Du starrst auf die Aufgabe und fuhlst sofort Druck oder Widerstand.

60-Sekunden-Version: Offne nur den Einstieg: Datei 6ffnen, Tab 6ffnen, Material hinlegen.
Sag: ,Ich 6ffne nur, ich |6se noch nichts.”

5-Minuten-Version: Mache eine ,Startspur: Uberschrift schreiben, Ordner anlegen, drei
Stichworte sammeln. Kein Feinschliff.

Danach: Setze einen Timer auf 10 Minuten oder beende bewusst und notiere den nachsten
Startpunkt in einem Satz.

52. ,,2-Minuten-Anlauf*

Trigger: ,Ich habe keine Zeit”, obwohl du eigentlich 2 Minuten hattest.

60-Sekunden-Version: Stell einen Timer auf 120 Sekunden. Wahle die kleinste Handlung,
die zahlt: ein Satz, ein Klick, ein Termin.

5-Minuten-Version: Wiederhole den 2-Minuten-Anlauf zweimal: 2 Minuten tun, 1 Minute
Pause, 2 Minuten tun.

Danach: Entscheide: weiter fiir 5 Minuten oder stoppen. Egal wie, du schliel§t mit: ,Ich bin
gestartet.”

53. ., Erste winzige Version*

Trigger: Du willst es sofort richtig machen und beginnst deshalb gar nicht.

60-Sekunden-Version: Formuliere die Aufgabe als Mini-Version: ,Ich schreibe die erste rohe
Zeile”, ,Ich mache nur Punkt 1.“

5-Minuten-Version: Produziere eine absichtlich einfache Rohfassung: hasslich,
unvollstandig, aber vorhanden. Denk an: Rohmaterial, nicht Endprodukt.

Danach: Markiere eine Stelle, die du spater verbessern willst, und geh weiter oder plane
einen kurzen Block dafur.

54. ,Reibung entfernen“

Trigger: Du weilt, was zu tun ist, aber es fiihlt sich umstandlich an.
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60-Sekunden-Version: Entferne eine Hiirde: Login speichern, Wasser hinstellen,
Arbeitsflache freirdaumen, Kopfhorer bereit legen.

5-Minuten-Version: Baue deine ,Startumgebung”: alles NoOtige in Reichweite, alles
Ablenkende weg. Mach es so leicht wie moglich, anzufangen.

Danach: Schreibe auf: ,Was war heute die groRte Reibung?” Entferne morgen genau diese
eine Sache zuerst.

55. sWenn-dann gegen Ausreden*

Trigger: Dein Kopf liefert Gberzeugende Griinde: spater, morgen, nach X.

60-Sekunden-Version: Bau einen Wenn-dann-Satz: ,Wenn ich Ausreden hore, dann mache
ich 2 Minuten Start.”

5-Minuten-Version: Erganze drei Varianten:
e Wenn ich mide bin, dann mache ich nur Schritt 1.
e Wenn ich Angst vor Fehlern habe, dann mache ich eine Rohversion.
e Wenn ich abgelenkt bin, dann rdume ich 1 Minute auf.

Danach: Klebe den Satz sichtbar hin oder speichere ihn als Notiz am Handy.

56. ,,Zeitfenster statt Motivation*

Trigger: Du wartest auf den richtigen Moment oder das richtige Gefihl.

60-Sekunden-Version: Wahle ein Zeitfenster: ,Ich arbeite von 10:10 bis 10:20. Keine
Verhandlung.

5-Minuten-Version: Plane zwei kurze Fenster: eins fir Start, eins fir Weiter. Dazwischen
kurze Pause.

Danach: Beende pinktlich. Das trainiert Vertrauen: du startest, du stoppst, du bleibst in
Flihrung.

57. ,Body-Start: kurz bewegen*“

Trigger: Du bist im Kopf fest, schwer, trage oder nervos.

60-Sekunden-Version: Steh auf, streck die Arme, lockere Schultern, atme langer aus. Sag
leise: ,,Kérper vor Kopf.”

5-Minuten-Version: Gehe kurz, schiittle Spannung aus Handen und Beinen, trink Wasser.
Dann setz dich hin und 6ffne die Aufgabe.

Danach: Starte sofort mit einem Mini-Schritt, bevor dein Kopf wieder verhandelt.

58. ,,Offentliche Mini-Verpflichtung®

Trigger: Du brauchst Verbindlichkeit, sonst driftest du weg.

60-Sekunden-Version: Sende eine Mini-Nachricht: ,Ich starte jetzt 10 Minuten an X, ich
melde mich danach kurz.”

24



5-Minuten-Version: Setze eine klare Mini-Abgabe: ,,Bis 16:00 schicke ich die Rohfassung”,
nicht die perfekte Version.

Danach: Melde dich nach dem Block, auch wenn es klein war. Das starkt Konsequenz statt
Druck.

59. ,,Ende festlegen, nicht nur Start“

Trigger: Du schiebst auf, weil du Angst hast, nicht mehr aufzuhéren oder dich zu verlieren.
60-Sekunden-Version: Setze ein Ende: ,,Ich hére um 10:25 auf.” Stell einen Timer, sichtbar.

5-Minuten-Version: Plane eine Abschluss-Minute: speichern, 1 Satz notieren, nachster
Schritt markieren. Abschluss ist Teil der Aufgabe.

Danach: Halte das Ende ein. Dein System lernt: Arbeit ist begrenzt, nicht endlos.

60. ,,Mini-Belohnung richtig setzen*

Trigger: Du flhlst dich leer, Gberfordert, oder alles wirkt zu schwer.

60-Sekunden-Version: Wahle eine kleine Belohnung nach dem Startblock: Tee, frische Luft,
Musik fir 2 Minuten.

5-Minuten-Version: Koppel Belohnung an Handlung: erst 10 Minuten tun, dann 5 Minuten
Genuss. Nicht vorher.

Danach: Sag: ,Ich belohne den Start, nicht das perfekte Ergebnis.” Wiederhole das, bis
Starten leichter wird.

Mini-Abschluss: Dein Start-Set fiir heute

Wenn du nur drei Tools nimmst, nimm diese: 51 (nur 6ffnen), 52 (2-Minuten-Anlauf), 59
(Ende festlegen). Das reicht, um den Kreislauf zu brechen. Du brauchst keinen riesigen Plan,
du brauchst einen Einstieg, der klein genug ist.

Wahle jetzt eine Aufgabe, die du aufschiebst, und mach eine Sache: 6ffnen, zwei Minuten,
Ende setzen. Dann bist du wieder am Steuer.
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Kapitel 8: Konflikt, schwierige Gesprache,

Menschen gefallen miissen

Konflikt fihlt sich selten nur wie ein Thema an, er fihlt sich wie Gefahr an. Dann Gibernimmt

dein Kopf, er will erklaren, kontrollieren, gewinnen oder fliichten. Genau da setzt dieses
Kapitel an: erst den Kérper runterregeln, dann klar sprechen, dann das Gesprach sauber
beenden. Du brauchst keine perfekten Worte, du brauchst einen stabilen Rahmen.

Mini-Regeln fiir alle Gesprache:

e Sprich langsamer als du denkst, dein Nervensystem folgt dem Tempo.
e Ein Satz ist starker als flinf Begriindungen.

e Pause ist kein Scheitern, Pause ist Flihrung.

¢ Wiederholung ist kein Stursein, Wiederholung ist Klarheit.

e Fakten und Vereinbarungen sind sicherer als Interpretationen.

¢ Nach dem Gesprach gilt: abschlieRen, nicht nachverhandeln im Kopf.

61. ,Vor dem Gesprich: 9o-Sekunden-Reset*

Trigger: Du merkst Druck im Brustkorb, schnelle Gedanken, ,,Ich muss das perfekt sagen®”.

60-Sekunden-Version: Stell beide FiiBe fest auf, spiir den Bodenkontakt. Atme 4 Sekunden
ein, 6 Sekunden aus, dreimal. Schau im Raum drei Dinge an, benenne sie leise, so holst du
dich ins Jetzt.

5-Minuten-Version: Schreib: Ziel des Gesprachs, eine Grenze, ein Satz, den du wiederholen
kannst. Notiere auch, was du nicht diskutieren willst. Dann einmal langsam aussprechen,
bis dein Ton ruhig ist.

Danach: Geh rein mit nur diesem Fokus: ein Satz, eine Grenze, ein nachster Schritt. Wenn
du merkst, du driftest ab, kehre zu deinem Satz zuriick.

62. ,,Ich-Botschaft ohne Verteidigung“

Trigger: Du willst erklaren, rechtfertigen, tiberzeugen, damit es sicher wird.

60-Sekunden-Version: Sag innerlich: ,Ich beschreibe, ich verteidige nicht.” Formuliere: ,,Ich
fihle, ich brauche, ich bitte.” Keine Diagnose der anderen Person.

5-Minuten-Version: Notiere drei Versionen, kiirzer wird besser. Streiche Worter wie
Lmmer” und ,nie” Teste sie laut, bis sie ohne Harte und ohne Zittern kommt.

Danach: Sprich nur die Kurzversion, dann Pause. Wenn Gegenargumente kommen:
wiederhole dein Bedirfnis, nicht deine Beweise.

63. ,,Nein ohne Erklarung*

Trigger: Du sagst Ja aus Angst vor Reaktion, Konflikt oder Schuldgefuhl.
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60-Sekunden-Version: Lege eine Hand auf den Bauch, sag: ,,Nein ist ein vollstdndiger Satz.”
Atme aus, bevor du antwortest, sonst rutscht ein automatisches Ja raus.

5-Minuten-Version: Wahle eine von drei Formen: ,Nein, das geht nicht.” ,Nein, heute
nicht.” ,,Nein, ich bleibe bei meiner Entscheidung.” Optional ein Mini-Angebot: ,Ich kann
am Freitag 10 Minuten, sonst nicht.”

Danach: Wiederhole exakt denselben Satz, wenn nachgehakt wird. Keine neuen Grilinde,
sonst 6ffnest du eine Verhandlung.

64. ,,Stopp bei Druck und Push*

Trigger: Jemand drangt, unterbricht, erhoht Tempo oder Lautstarke.

60-Sekunden-Version: Senke deine Stimme um eine Stufe, schau kurz weg, dann zurlick.
Sag: ,Stopp, so kann ich nicht antworten.” Kurz, nicht entschuldigend.

5-Minuten-Version: Setze Rahmen: ,Ich antworte, wenn wir ausreden lassen.” Oder: ,Wir
machen zwei Minuten Pause, dann weiter.” Wenn notig: vereinbare Zeitpunkt, ,Wir
sprechen um 16 Uhr weiter.”

Danach: Wenn Druck bleibt, beende klar: ,,Ich komme spater darauf zurtick.” Dann wirklich
gehen, sonst lernt dein System, dass deine Grenze nicht gilt.

65. ,,Grenze wiederholen ohne Diskussion*

Trigger: Du wirst in Debatten gezogen, Details werden als Hebel genutzt.

60-Sekunden-Version: Wahle einen Satz und bleib dabei. Atme aus, bevor du sprichst, das
verhindert das Rechtfertigungs-Rennen.

5-Minuten-Version: Schreibe deine Grenze in 10 Worten. Streiche alles, was Erklarung ist.
Ube die Wiederholung dreimal, bis es wie ein ruhiger Standardsatz klingt.

Danach: Technik: Satz, Pause, Blickkontakt. Wenn du dich nervos fihlst, sag weniger.
Klarheit steigt, wenn du nicht nachlegst.

66. ,, Konflikt entpersonalisiert kldiren*

Trigger: Du fuhlst dich angegriffen, willst zuriickschieRen oder dich beweisen.

60-Sekunden-Version: Sag innerlich: ,Thema, nicht Person.” Benenne das Thema als

l

Uberschrift, zum Beispiel ,Termine”, ,Geld”, , Aufgaben”.

5-Minuten-Version: Drei Fragen: ,Was ist das konkrete Problem?“ ,Was brauchen wir beide
praktisch?“ ,Welche Option testen wir diese Woche?” Halte es testbar, nicht endgiiltig.

Danach: Bleib bei Fakten und Vereinbarungen, nicht bei Motiven. Sag: ,Ich weil} nicht,
warum, ich sehe nur, dass X passiert.”

67. ,Wenn Schuldgefiihl kommt*

Trigger: Nach dem Nein kommt inneres Ziehen, ,Ich bin egoistisch” oder ,Ich mache es
kaputt”.
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60-Sekunden-Version: Benenne: Schuldgefiihl ist ein Gefiihl, kein Beweis. Atme aus,
entspanne Kiefer, l6se die Hande. Frag: ,Habe ich eine Grenze verletzt, oder nur
Erwartungen enttduscht?”

5-Minuten-Version: Schreibe: , Ich darf Grenzen haben, auch wenn andere enttduscht sind.”
Dann zwei Griinde, warum dein Nein fair ist. Wenn du wirklich etwas wiedergutmachen
willst, wahle eine kleine, freiwillige Geste, kein Zurickrudern.

Danach: Tu eine kurze Flrsorge-Handlung, Wasser, frische Luft, Mini-Spaziergang. Stabilitat
hilft dir, bei deiner Entscheidung zu bleiben.

68. ,,Small Talk aus dem Konflikt ziehen*

Trigger: Du weichst aus, machst Witze, wechselst Thema, um Spannung zu vermeiden.

60-Sekunden-Version: Sag: ,Ich bleibe beim Punkt.” Dann eine stille Sekunde. Das fiihlt sich
ungewohnt an, es wirkt aber.

5-Minuten-Version: Nutze Struktur: 1) Beobachtung, 2) Wirkung, 3) Wunsch. Beispiel:
,Wenn X passiert, dann Y, ich wiinsche mir Z.“ Ein Satz pro Teil, kein Roman.

Danach: Stelle eine klare Frage: ,Kodnnen wir das so machen, ja oder nein?“ Wenn das zu
hart wirkt: ,Welche Variante passt fir dich, A oder B?“

69. ,Repair-Siatzen“
Trigger: Du hast dich im Ton vergriffen, oder es wurde laut, und jetzt hangt es in der Luft.

60-Sekunden-Version: Nimm Verantwortung fur deinen Teil: , Ich war gerade scharf, das tut
mir leid.” Keine Zusatz-Begriindung, sonst wirkt es wie Taktik.

5-Minuten-Version: Repair in drei Teilen: 1) Anerkennen, 2) Intention, 3) nachste Regel. ,,Ich
will das kléren, lass uns ausreden lassen.” Oder: ,Ich will fair bleiben, wir machen das
langsamer.”

Danach: Ein Mini-Vertrag: ,Wir bleiben beim Thema, ohne Vorwiirfe.” Dann direkt weiter,
sonst bleibt das Gesprach im Nebel.

70. ,Nach dem Gesprich: Stress abladen*

Trigger: Du spielst das Gesprach wieder und wieder ab, dein Kérper bleibt auf Alarm.
60-Sekunden-Version: Schiittel Hiande und Schultern 20 Sekunden, dann langer Ausatmer.
Sag: ,Das Gesprach ist vorbei, mein Korper darf runterfahren.”

5-Minuten-Version: Kurzprotokoll: Was war mein Ziel, habe ich es gesagt, was ist der
nachste Schritt. Dann Schlussstrich auf Papier, buchstadblich eine Linie. Wenn Griibeln
kommt: ,,Morgen um 10 Uhr priifen, nicht jetzt.”

Danach: Wechsle Umgebung, trink Wasser, mach eine kleine Aufgabe. Das signalisiert
deinem Nervensystem: Konflikt bedeutet nicht Stillstand, ich kann weiterleben.
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Kapitel 9: Schlaf, Abendgriibeln,

niachtliches Wachliegen

Du musst nachts nicht gewinnen. Du musst nur zuriick in einen Zustand kommen, in dem
dein Korper wieder Schlaf zuldsst. Dieses Kapitel ist dafiir gebaut: kurze Schritte, wenig
Denken, klare Grenzen. Du wahlst eine Intervention, machst sie exakt wie beschrieben,
dann horst du auf zu optimieren. Wenn du heute nur eins mitnimmst, dann das: Schlaf
entsteht leichter, wenn du dem Kopf ein Ende gibst und dem Kérper einen Anfang.
Mini-Setup, bevor du startest:

e Uhr wegdrehen oder auBer Sicht legen, damit du nicht rechnest.

e Handy auler Reichweite, idealerweise nicht am Bett.

e Papier und Stift bereit, fur Parken statt Griibeln.

e Bequeme Position finden, dann erst Technik wahlen.
Hinweis zur Anwendung: Nutze die 60-Sekunden-Version, wenn du schon im Bett liegst oder
gerade hochfahrst. Nutze die 5-Minuten-Version, wenn du merkst, dass du in eine Schleife
rutschst. Danach folgt immer ein Mini-Schritt, der deinem Gehirn sagt: ,Geklart, spater
dran.”
Was du heute Nacht weglésst, weil es dich wacher macht:

e Uhrzeit checken und rechnen.

e Scrollen ,nur kurz”

e Probleme im Kopf komplett I6sen wollen.

e Mehr als zwei Interventionen hintereinander testen.

e Mit dir selbst verhandeln, ob du schlafen darfst.

1. ,Abendlicher Abschluss in 3 Punkten*

Trigger: Du willst schlafen, aber dein Kopf listet offene Dinge, Gesprache, Fehler oder To-
dos auf.

60-Sekunden-Version: Nenne leise drei Punkte: ,Heute getan”, ,Heute gelernt”, ,,Morgen
kimmere ich mich um*. Je Punkt nur ein Satz.

5-Minuten-Version: Schreibe drei Mini-Listen auf Papier. Maximal drei Bulletpoints je Liste.
Stoppe nach neun Punkten.

Danach: Lege das Papier auRer Reichweite, atme dreimal langer aus, dann Licht aus.

72. ,,Sorgenliste, dann Parken*“

Trigger: Du spurst Druck, etwas l6sen zu mussen, bevor du schlafen darfst.

60-Sekunden-Version: Schreibe eine Zeile: ,Ich denke gerade (iber __ nach.” Dann: ,Ich

“"

parke das bis morgen __ Uhr.
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5-Minuten-Version: Notiere Sorgen in Stichworten. Markiere maximal zwei, die Handlung
brauchen. Setze dahinter einen Termin oder einen ersten Mini-Schritt unter finf Minuten.

Danach: Sag: ,Nicht jetzt”, drehe dich auf die Seite und bleibe bei der Ausatmung, bis dein
Tempo sinkt.

73. ,Korper scannt, Kopf folgt“

Trigger: Du liegst wach und merkst, wie dein Kopf schneller wird.

60-Sekunden-Version: Wandere mit Aufmerksamkeit: Stirn, Kiefer, Schultern, Bauch,
Hande. In jedem Bereich: I6sen, nicht analysieren.

5-Minuten-Version: Bodyscan von Kopf bis FuR. Bei Spannung: ausatmen, zwei Sekunden
anspannen, dann loslassen. Wenn du abschweifst, kommst du zurtick.

Danach: Entscheide: , Ich scanne nicht mehr, ich ruhe”, dann ldsst du den Koérper schwer
werden.

74. w</Atemrhythmus fiirs Einschlafen*

Trigger: Deine Atmung ist flach, dein Puls fihlt sich zu wach an.
60-Sekunden-Version: Atme vier Sekunden ein, sechs Sekunden aus, sechs Atemziige.

5-Minuten-Version: Halte den Rhythmus fir 30 Atemziige. Wenn Gedanken kommen:
,Einatmen®, ,Ausatmen” leise zahlen, sonst nichts.

Danach: Lass das Zahlen weg, behalte die langere Ausatmung, dann gib dir die Erlaubnis,
wegzudriften.

75. ,Gedanken notieren, nicht ausdiskutieren*

Trigger: Du hast das Gefiihl, du musst eine Sache im Kopf zu Ende denken.
60-Sekunden-Version: Schreibe einen Satz: ,,Mein Kopf will das |6sen, weil ___.“ Punkt.

5-Minuten-Version: Zwei Spalten: ,Gedanke” und , Nachster Schritt”. In Spalte zwei steht
nur eine Mini-Aktion oder ein Termin, nicht die perfekte Losung. Pro Gedanke ein Schritt.

Danach: Notizbuch schlieRen, weglegen, sagen: ,Gespeichert, erledigt, dann zuriick zum
Atem.

76. ,Wachliegen-Protokoll“

Trigger: Du bist langer wach, wirst unruhig und beginnst zu rechnen, wie wenig Schlaf bleibt.

60-Sekunden-Version: Stopp die Rechnung. Sage: ,Mein Job ist Ruhen, nicht Schlaf
erzwingen.” Dann lockere Kiefer und Zunge.

5-Minuten-Version: Wenn du langer als etwa 20 Minuten wach bist, steh kurz auf.
Gedimmtes Licht, ruhige Tatigkeit: Wasser trinken, zwei Minuten dehnen, dann zurick. Kein
Handy.

Danach: Im Bett nur Ruhe: Augen geschlossen, Atem lang, keine Entscheidungen mehr.
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77. ,Reizarme Mini-Bewegung*

Trigger: Dein Korper fiihlt sich innerlich kribbelig an, als miisste Energie raus.

60-Sekunden-Version: Spanne beide Fiile an, halte zwei Sekunden, l6se. Zehn
Wiederholungen, langsam.

5-Minuten-Version: Sanfte Bewegung: Schulterkreisen, langsames Vorbeugen, Nacken
lang. Ziel ist Entladen, nicht Training. Du atmest langer aus.

Danach: Zuriick ins Bett, Hinde auf den Bauch, drei lange Ausatmungen, dann still liegen.

-8. ,,Schlafdruck unterstiitzen*

Trigger: Du schlafst schlecht ein und willst den Zustand sofort fixen.

60-Sekunden-Version: Entscheide: ,Ich unterstiitze Schlafdruck, ich jage ihm nicht nach.”
Dann stoppe Bildschirm und Uhrzeitcheck.

5-Minuten-Version: Umgebung richten: Raum dunkler, Decke passend, Gerausche
reduzieren. Wenn notig: ein gleichmaliges Gerausch, leise und konstant. Viele schlafen
leichter mit warmen FiiRen.

Danach: Eine Sache fiir morgen notieren, zum Beispiel Koffein friiher stoppen, und heute
bei Ruhe bleiben.

79. ,,Kein Bildschirm, kein Verhandeln*

Trigger: Du greifst automatisch zum Handy, weil es dich kurz ablenkt.

60-Sekunden-Version: Gerat auBer Reichweite legen, am besten in einen anderen Raum.
Sag: ,Heute nicht.”

5-Minuten-Version: Barriere bauen: Flugmodus, Ladegerat nicht am Bett, Buch oder Papier
bereit. Ersetze Bildschirm durch eine monotone Routine, zum Beispiel drei Seiten lesen.

Danach: Wenn du wieder greifen willst: Hand auf Matratze driicken, ausatmen, bleiben,
dann eine Intervention wahlen.

80. ,Morgenkarte: Ich kiimmere mich spater

Trigger: Eine Sorge fuhlt sich dringend an, obwohl es nachts nichts zu tun gibt.
60-Sekunden-Version: Morgenkarte: ,Morgen um __ Uhr mache ich __ fir 10 Minuten.”
Mehr nicht.

5-Minuten-Version: Drei Karten: ,,Morgen”, ,Diese Woche”, , Nicht notig”. Sortiere jede
Sorge in genau eine Karte. Bei ,,Morgen“: setze eine Startzeit.

Danach: Sag: ,Ich habe eine Vereinbarung mit mir” Dann Intervention 74 oder 73, und
Thema beenden.

Wenn nichts wirkt, mach es simpler: Intervention 74, dann 73, dann stoppen. Dein Ziel ist
nicht sofort einschlafen, dein Ziel ist aus dem Kampf raus. Jede ruhige Minute ist bereits
Regeneration, auch wenn du sie nicht ,,zéhlst”,
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Zum Schluss: Du brauchst keine perfekte Schlafroutine. Du brauchst ein klares Ende fiir den
Tag und eine sichere Briicke zuriick in den Kérper. Wahle zwei Interventionen als Standard:
eine fur den Kopf (72 oder 75) und eine fiir den Koérper (73 oder 74). Wenn du nachts wach
wirst, machst du nur diese zwei. Das ist Flihrung, nicht Kontrolle.

32



Kapitel 10: Reiziiberflutung, Overload,

soziale Erschopfung

Du musst nicht erst verstehen, warum du gerade Uberlaufst. Overload ist oft kein
Denkproblem, sondern ein Reizproblem. Dein Ziel in den nachsten Minuten ist simpel: Reize

runter, Kérper stabil, dann ein kleiner Schritt, der dir wieder Fiihrung gibt.

Wenn du unsicher bist, wahle in dieser Reihenfolge: Kérper beruhigen, Fokus sammeln,
Mini-Grenze setzen. Nimm dir eine Intervention und mach sie genau so, nicht perfekt, nur
wirksam.

81. ,Reize runter in 30 Sekunden*
Trigger: Du merkst, wie alles zu laut, zu schnell, zu viel wird, innerlich fangt es an zu
drohnen.

60-Sekunden-Version: Stoppe kurz. Senke deinen Blick auf einen festen Punkt. Atme einmal
langer aus als ein. Lege eine Hand flach auf Brust oder Bauch, driicke leicht. Sag leise:
,Stopp, ich reduziere.”

5-Minuten-Version: Wechsle in einen ruhigeren Raum oder zur Wand. Reduziere Licht, Ton,
Bildschirm. Setze einen Timer auf 5 Minuten und sitz still, beide Fiike am Boden, lange
Ausatmung.

Danach: Wahle eine Reizquelle, die du jetzt abschaltest: Benachrichtigungen, Musik,
Gesprach, Bildschirm.

82. ,,Augen weich, Blick weit“

Trigger: Du starrst, dein Kopf wird eng, du fixierst Details und wirst noch nervoser.

60-Sekunden-Version: Lose den Fokus. Stell dir vor, du siehst den Raum ,,breit”, nicht scharf.
Lass deinen Blick wandern, ohne etwas festzuhalten. Atme ruhig, Kiefer locker.

5-Minuten-Version: Mach eine langsame ,Orientierungsrunde”: 10 Dinge im Raum, 5
Farben, 3 Formen, 1 Gerdusch. Alles nur registrieren, nicht bewerten.

Danach: Schreib einen Satz: ,Gerade ist viel, ich bin trotzdem hier.” Dann geh zum nachsten
Mini-Schritt.

83. ,,Ohrenpause, Korperpause*

Trigger: Gerausche werden aggressiv, Stimmen schneiden, du willst nur noch weg.

60-Sekunden-Version: Dampfe Sound. Wenn moglich, Ohren kurz abdecken oder
Kopfhorer ohne Musik rein. Atme aus, zdhle dabei bis 6. Schultern sinken lassen.

5-Minuten-Version: Schaffe eine Ohrenpause: Badezimmer, Flur, Treppenhaus, Auto. Stell
dich hin, Ricken an die Wand, beide Hande auf die Rippen. Atme 10 ruhige Atemziige.

Danach: Entscheide: Bleibst du, aber leiser, oder gehst du kurz raus. Sag einen klaren Satz:
,lch brauch kurz Ruhe.”
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84. ,,Zwei-Minuten-Reset im Badezimmer*

Trigger: Du bist unter Menschen, willst nicht erklaren, aber du kippst gleich.

60-Sekunden-Version: Geh aufs WC oder in einen Nebenraum. Hande unter kiihles Wasser,
10 Sekunden. Dann Handflachen auf Wangen oder Nacken, 10 Sekunden Druck.

5-Minuten-Version: Setz dich hin. Ein Atemzug, ein Satz: ,Ich muss nichts leisten.” Dann
spanne beide Fauste 5 Sekunden an, |6sen 10 Sekunden. Wiederhole 3 Mal.

Danach: Geh zuriick mit einer Mini-Grenze: weniger reden, langsamer bewegen, eine
Aufgabe statt zehn.

85. ,,Mini-Flucht ohne Schuld*

Trigger: Du bleibst aus Hoflichkeit, aber dein Akku ist leer, du wirst hart oder taub.

60-Sekunden-Version: Sag dir: Flucht ist manchmal Schutz. Formuliere innerlich einen
neutralen Satz: ,Ich mach kurz Pause.” Dann geh.

5-Minuten-Version: Drauflien oder im Nebenraum, bewege dich langsam: 20 Schritte, dann
stehen bleiben, ausatmen. Wieder 20 Schritte. Dadurch bekommt dein Nervensystem ein
»ich bin sicher” Signal.
Danach: Entscheide bewusst: zuriick fiir 10 Minuten, oder beenden. Wahle das, was dich
morgen nicht zerstort.

86. ,,Sozialer Akku Satz“

Trigger: Du wirst gereizt, nickst nur noch, deine Maske rutscht, aber du willst nicht
dramatisch wirken.

60-Sekunden-Version: Sag einen kurzen, ehrlichen Satz, ohne Begriindung: ,,Ich bin gerade
ziemlich voll, ich mach kurz langsamer.”

5-Minuten-Version: Ergidnze eine klare Bitte: ,Kénnen wir das in zwei Punkten machen?”
oder ,Ich brauche kurz finf Minuten, dann bin ich wieder dabei.” Halte die Stimme ruhig,
Tempo runter.

Danach: Setze eine konkrete Grenze: kein Multitasking, keine neuen Themen, ein Ende-
Zeitpunkt.

87. ., Input fasten, nicht nur klagen*

Trigger: Du merkst, du scrollst, horst, liest, checkst, alles gleichzeitig, dein Kopf brennt.
60-Sekunden-Version: Sofort-Stopp: Bildschirm wegdrehen oder Handy umdrehen. Einmal
tief ausatmen. Sag: , Input Pause.”

5-Minuten-Version: Mach ein Mini-Fasten: 5 Minuten ohne Information. Kein News, kein
Chat, kein Audio. Nur sitzen, gehen, trinken. Wenn Gedanken kommen, nur merken:
,Gedanke”, weiter atmen.
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Danach: Setz eine kleine Regel fiir die ndchste Stunde: eine App zu, ein Tab zu, ein Kanal
stumm.

88. ,Einfacher Tagesfilter*

Trigger: Du fiuhlist dich Gberfordert, weil alles gleichzeitig wichtig wirkt, selbst Kleinkram
schreit.

60-Sekunden-Version: Frag dich: ,Was ist heute wirklich notig?“ Schreib drei Worter: Muss,
Kann, Spater.

5-Minuten-Version: Sortiere alles, was in deinem Kopf kreist, in drei Listen: Muss heute,
Kann diese Woche, Nicht jetzt. Wahle aus der Muss-Liste nur eine Sache als Prioritat.

Danach: Mach den ersten Schritt dieser einen Sache, so klein, dass du ihn sofort starten
kannst.

89. ,,Nein zu einem Kanal“

Trigger: Du willst alles offen halten, aus Angst etwas zu verpassen, genau das lberladt dich.
60-Sekunden-Version: Wahle einen Kanal und stoppe ihn: Push aus, E-Mail zu, Musik aus,
Gesprach leiser. Sag: ,,Ein Kanal weniger.”

5-Minuten-Version: Richte eine Schutzmauer ein: Fokusmodus, ,,Bitte nicht storen”, Tir zu,
oder klare Ansage: ,Ich bin 20 Minuten nicht erreichbar.” Stelle einen Timer.

Danach: Nutze die Ruhe fiir einen konkreten Output: eine Nachricht, ein Absatz, ein Termin,
ein kurzer Plan.

90. ,,Overload Recovery Plan“

Trigger: Du merkst, du bist schon driiber, nachher kommt der Crash, du willst nicht wieder
tagelang brauchen.

60-Sekunden-Version: Nenne drei Dinge: ,Ich bin Uberladen, ich reduziere, ich erhole.”
Dann trink einen Schluck Wasser, langsam.

5-Minuten-Version: Bau deinen Mini-Plan aus drei Schritten: 1) Reiz runter (Licht, Ton,
Menschen), 2) Korper runter (Ausatmung, Druck, warme Kleidung), 3) Morgen schiitzen
(eine Aufgabe streichen). Schreib diese drei Schritte in einem Satz auf.

Danach: Schick, wenn notig, eine kurze Nachricht: ,Ich bin heute raus, morgen melde ich
mich.” Dann beende das Thema.

Zum Schluss: Overload ist kein Charakterfehler. Es ist ein Signal. Je schneller du Reize
reduzierst und eine kleine Grenze setzt, desto weniger musst du spater reparieren.
Markiere dir jetzt zwei Favoriten aus diesem Kapitel, die du beim nachsten Mal automatisch
machst.
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Kapitel 11: Entscheidungsstress, Zweifel,

»Was ist richtig*

Du musst nicht alles wissen, um gut zu entscheiden. Du brauchst nur genug Klarheit flir den
nachsten kleinen Schritt. Dieses Kapitel gibt dir zehn Mikro-Interventionen, die Zweifel
herunterdrehen, Optionen vereinfachen und dich wieder ins Handeln bringen. Wahle eine
Intervention, setz sie um, dann bewege dich. Nicht langer.

91. ,Klein oder groB, klar zuerst“

Trigger: Du stehst vor einer Wahl und fihlst Druck, als hinge alles davon ab.

60-Sekunden-Version: Frag dich: ,Ist das reversibel oder schwer riickgangig zu machen?“
Wenn reversibel, entscheide schnell. Wenn schwer, nimm 5 Minuten.

5-Minuten-Version: Schreib zwei Spalten: ,Reversibel” und ,Nicht reversibel”. Ordne die
Entscheidung ein. Fir reversible Entscheidungen setz ein Zeitlimit von 2 Minuten.

Danach: Triff die Entscheidung und mach einen Mini-Schritt, der sie sichtbar macht.

92. ,,2 Kriterien, dann wihlen*

Trigger: Du hast zu viele Kriterien im Kopf, alles fiihlt gleich wichtig.

60-Sekunden-Version: Wahle zwei Kriterien, die heute zdhlen, zum Beispiel Zeit und
Gesundheit, Geld und Ruhe, Wirkung und Aufwand.

5-Minuten-Version: Notiere die zwei Kriterien oben auf ein Blatt. Bewerte Option A und B
jeweils 0 bis 10 pro Kriterium. Addiere. Es geht um Richtung, nicht um Mathematik.

Danach: Nimm die hohere Summe, mach den ersten Schritt, dann stoppe das Nachdenken.

93. ,,Timebox fiir Denken*

Trigger: Du drehst dich im Kreis und nennst es ,,abwagen”.

60-Sekunden-Version: Stell einen Timer auf 3 Minuten. Erlaubt ist nur: sammeln, nicht
[6sen.

5-Minuten-Version: Timer auf 7 Minuten. Schreibe: Option A, Option B, Risiko, Nutzen,
nachster Schritt. Sobald der Timer endet, wird gewahlt, auch wenn es kribbelt.

Danach: Sag dir einmal: ,Jetzt ist entschieden.” Dann 6ffne die erste Handlung, nicht die
nachste Gedankenschleife.

94. , Testentscheidung statt Endgiiltigkeit“

Trigger: Du willst absolute Sicherheit, bevor du beginnst.

60-Sekunden-Version: Formuliere die Wahl als Test: ,,Ich probiere das fiir 7 Tage” oder ,fir
3 Termine”.
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5-Minuten-Version: Definiere drei Dinge: Testdauer, Messpunkt, Abbruchkriterium.
Beispiel: ,Wenn es mich taglich mehr als 20 Minuten stresst, stoppe ich.”

Danach: Mach einen Startschritt, der den Test real macht, zum Beispiel Termin setzen oder
Material bereitlegen.

95. ,,Worst-Case realistisch rechnen*

Trigger: Dein Kopf malt Katastrophen, du wirst starr.

60-Sekunden-Version: Frag: ,Was ist der wahrscheinlichste Ausgang, nicht der
schlimmste?”

5-Minuten-Version: Schreibe drei Zeilen: Worst Case, Most Likely, Best Case. Dann erganze:
,Was wadre mein erster Rettungsschritt im Worst Case?” Ein Schritt, kein Roman.

Danach: Entscheide basierend auf ,Most Likely” und plane den Rettungsschritt als
Sicherheitsnetz.

96. ,Ratgeber raus, Korper rein“

Trigger: Du suchst noch mehr Meinungen, noch mehr Videos, noch mehr Pro und Contra.

60-Sekunden-Version: Leg die Hand auf Brust oder Bauch, atme langsam aus, und frag:
,Welche Option macht meinen Korper ein Prozent ruhiger?”

5-Minuten-Version: Geh 3 Minuten langsam. Beim Gehen sagst du: ,Wenn ich mich
entscheiden miusste, wiirde ich ...“ Spiir, ob du dich weit oder eng fiihlst.

Danach: Wahle die Option, die dich minimal 6ffnet, und setze eine kleine Handlung, bevor
du wieder recherchierst.

97. ,,Zwei Optionen, keine zwanzig*“

Trigger: Du hast zu viele Moglichkeiten, deshalb passiert nichts.
60-Sekunden-Version: Reduziere auf zwei Optionen. Alles andere kommt in ,,spater”.

5-Minuten-Version: Schreibe alle Optionen auf. Streiche gnadenlos, bis zwei librig bleiben.
Regel: Wenn zwei Optionen sehr ahnlich sind, nimm die einfachere.

Danach: Triff die Wahl zwischen den zwei, dann entferne die anderen aus deinem Blickfeld,
Tabs schlieBen, Notizen weglegen.

98. ,,Nachwahl-Ritual: Schluss jetzt*

Trigger: Du hast gewahlt, aber du liberprifst standig, ob es richtig war.

60-Sekunden-Version: Sag laut oder leise: ,,Ich habe gewahlt, ich gehe jetzt.“ Dann ein tiefer
Ausatem.

5-Minuten-Version: Schreib eine Mini-Begriindung in drei Satzen: Warum das passt, was
ich akzeptiere, was mein nachster Schritt ist. Mehr nicht.

Danach: Mache sofort den nachsten Schritt, damit dein Nervensystem ,,Sicherheit durch
Bewegung” lernt.
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99. ,,Mini-Schritt bestitigt die Wahl“

Trigger: Du willst dich erst gut fiihlen, bevor du handelst.
60-Sekunden-Version: Frag: ,Was ist der kleinste Schritt, der zeigt, dass ich es ernst meine?”

5-Minuten-Version: Definiere einen Schritt unter 10 Minuten. Beispiele: Mail-Entwurf
speichern, Termin anfragen, Einkaufszettel schreiben, Dokument 6ffnen, erstes Gesprach
planen.

Danach: Setz diesen Schritt um, dann erst bewerten. Handlung zuerst, Gefiihl folgt oft
spater.

100. ,Vertrauen trainieren durch Wiederholung*

Trigger: Du glaubst, du miisstest einmal richtig entscheiden, damit du endlich Ruhe hast.

60-Sekunden-Version: Erinner dich: Vertrauen entsteht aus vielen kleinen Entscheidungen,
nicht aus einer perfekten.

5-Minuten-Version: Erstelle eine ,Entscheidungsroutine”: taglich eine Mini-Entscheidung
bewusst treffen, zum Beispiel Essen, Zeitblock, eine kleine Grenze, und danach nicht
zuriickspringen.

Danach: Schreib einen Satz: ,Ich libe Verlasslichkeit mir selbst gegentiber.” Dann geh in den
nachsten Alltagsschritt.

Mini-Abschluss: Wenn du jetzt gerade festhangst

Wihle zuerst eine von drei Schnellrouten:
e Wenn dein Kérper angespannt ist: 96, dann 99.
e Wenn du zu viele Optionen hast: 97, dann 92.
e Wenn du nach der Entscheidung griibelst: 98, dann 93.

Du brauchst keine perfekte Antwort. Du brauchst einen klaren nachsten Schritt, der klein
genug ist, um heute wirklich zu passieren.
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Kapitel 12: Schnellwahl-Register,

Entscheidungsbaum, Favoritenliste

Du brauchst hier keine perfekte Analyse. Du brauchst einen schnellen Griff in die richtige

Schublade. Dieses Kapitel ist dein Register, dein Entscheidungsbaum und deine personliche
Favoritenliste. Nutze es wie eine Fernbedienung: kurz driicken, Wirkung spiren, dann
weitergehen.

Schnellwahl nach Zustand: Finde dein Thema in 5
Sekunden

Wahle zuerst deinen aktuellen Zustand, nicht dein Lebensproblem. Der Zustand ist die Tur,
durch die du rauskommst.

1 Wenn du iibererregt bist: Herz schnell, Druck, Zittern,
Panik

Nimm Tools aus Kapitel 2 (Interventionen 1-10): Erdung, Ausatmung verldangern, Fokus ins
Hier und Jetzt, Mini-Handlung.

2 Wenn du im Kopf festhingst: Griibeln, Katastrophenfilm,
endlose Schleifen

Nimm Tools aus Kapitel 3 (Interventionen 11-20): Loop labeln, Sorgen parken, Fakten
trennen, 24-Stunden-Check, nachster Schritt.

3 Wenn du heiBlaufst: Wut, Reizbarkeit, ,,IJch explodiere
gleich“

Nimm Tools aus Kapitel 4 (Interventionen 21—-30): Hitze raus, Stopp-Satz, Grenze in wenigen
Worten, sichere Bewegung, Repair-Satz.

4 Wenn du dich klein fiihlst: Scham, Selbstabwertung,
peinliche Erinnerung

Nimm Tools aus Kapitel 5 (Interventionen 31-40): Warme, Wiirde-Satz, Perspektivwechsel,
Scham im Kérper l6sen, Verbindung statt Riickzug.

5 Wenn du dich blockierst: Perfektionismus, innerer Kritiker,
,whicht gut genug*

Nimm Tools aus Kapitel 6 (Interventionen 41-50): Coach-Satz, Minimum Version, 80 Prozent
definieren, Timebox, Abschluss-Ritual.

39



6 Wenn du aufschiebst: Widerstand, ,,spiter®, Start ist schwer

Nimm Tools aus Kapitel 7 (Interventionen 51—60): 2-Minuten-Anlauf, nur 6ffnen, Reibung
entfernen, Wenn-dann, Ende festlegen.

7 Wenn es mit Menschen knirscht: Konflikt, Grenzen, gefallen
miissen

Nimm Tools aus Kapitel 8 (Interventionen 61-70): 90-Sekunden-Reset, Nein ohne Erkldrung,
Grenze wiederholen, Nachsorge, Repair-Satzen.

8 Wenn die Nacht dich frisst: Abendgriibeln, Wachliegen,
unruhiger Schlaf

Nimm Tools aus Kapitel 9 (Interventionen 71-80): Abschluss in 3 Punkten, Sorgenliste
parken, Koérper beruhigen, Wachliegen-Protokoll.

9 Wenn alles zu viel ist: Reiziiberflutung, Overload, soziale
Erschopfung

Nimm Tools aus Kapitel 10 (Interventionen 81-90): Reize runter, Mikro-Pausen, sozialer
Akku Satz, Tagesfilter, Recovery Plan.

10 Wenn du nicht wiahlen kannst: Entscheidungsstress,
Zweifel, ,Was ist richtig®

Nimm Tools aus Kapitel 11 (Interventionen 91-100): Kriterien, Timebox, Testentscheidung,
zwei Optionen, Nachwahl-Ritual.

1-Seiten-Entscheidungsbaum: 3 Kernfragen

Wenn du nur eine Minute hast, beantworte diese drei Fragen. Sie flihren dich zum
passenden Tool.

Frage 1: Bin ich gerade iibererregt?

Hinweise: dein Korper ist im Alarm, du bist kurzatmig, deine Gedanken rasen, du fihlst
Druck oder Unruhe.
o Ja: Starte mit einem Korper-Tool aus Kapitel 2 oder 10. Erst regulieren, dann denken.
o Empfehlung: Intervention 1, 3, 4 oder 81.

e Nein: Weiter zu Frage 2.

Frage 2: Brauche ich gerade eine Grenze oder eine Handlung?

¢ Grenze: wenn du dich gedrangt fiihlst, wenn jemand etwas von dir will, wenn du
dich innerlich Gibergehst.

40



o Geh zu Kapitel 4 oder 8. Empfehlung: Intervention 24, 63 oder 65.
e Handlung: wenn du festhangst, aufschiebst, griibelst oder dich verzettelst.
o Geh zu Kapitel 3, 6, 7 oder 11. Empfehlung: Intervention 13, 43, 52 oder 92.

Frage 3: Ist das Problem in 24 Stunden losbar?

e Ja: Formuliere den nachsten Schritt. Kein Gesamtplan, nur ein Schritt.
o Empfehlung: Intervention 13, 20, 51 oder 99.

e Nein: Parke es, begrenze es, und schiitze deinen Kopf.
o Empfehlung: Intervention 12, 18, 72 oder 80.

Merksatz: Korper zuerst; dann Grenze oder Handlung; dann 24-Stunden-Klarheit.

Top-10 Favoriten: Deine personliche Schnellliste
Du baust dir jetzt deine Top-10. Das ist dein personliches ,Calm-Men(i“. Wahle Tools, die du
wirklich nutzt, nicht die, die nur gut klingen.
So wahist du:
1. Nimm 3 Tools, die deinen Koérper schnell runterfahren.
2. Nimm 3 Tools, die dich aus dem Kopf in Handlung bringen.
3. Nimm 2 Tools flir Grenzen und Gesprache.
4. Nimm 2 Tools fiir Abend und Schlaf.
Leere Vorlage zum Abschreiben:
1. (Nr. )
(Nr. )
(Nr. )
(Nr. )
(Nr. )
(Nr. )
)
)
)
)

(Nr.
(Nr.
(Nr.
10. (Nr.

Tipp: Wenn du unsicher bist, nimm zuerst die Tools, die weniger Denken verlangen. Deine

© o N O v oA WD

Liste darf simpel sein.

Notfall-Set: 3 Tools fiir akute Momente
Das Notfall-Set ist fur Panik, Overload, Konfliktspitzen. Es soll in 30 bis 90 Sekunden greifen.

e Tool 1, Kérper: Intervention 3, Lange Ausatmung, kurzer Satz“

e Tool 2, Orientierung: Intervention 4 ,,Orientierungsblick im Raum®
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e Tool 3, Reize runter: Intervention 81 ,Reize runter in 30 Sekunden”

Dein Notfall-Satz dazu, kurz und klar: ,,Erst runterfahren, dann entscheiden.”

Arbeitsset: 3 Tools fiir Alltag und Fokus

Wenn du funktionierst, aber innerlich ratterst, brauchst du Tools, die dich in Bewegung
bringen.

e Tool 1, Start: Intervention 52 ,,2-Minuten-Anlauf”

e Tool 2, Entscheidung: Intervention 92 ,,2 Kriterien, dann wahlen”

e Tool 3, Abschluss: Intervention 50 ,,Abschluss-Ritual: Arbeit schlieRen”

Mini-Regel: Ein Start, eine Wahl, ein Abschluss. Mehr brauchst du nicht.

Beziehungsset: 3 Tools fiir Gespriche und Grenzen
Wenn du dich erklarst, verteidigst oder nachgibst, helfen klare Satzen und eine stabile
Korperbasis.

e Tool 1, Reset: Intervention 61 ,Vor dem Gesprach: 90-Sekunden-Reset”

e Tool 2, Nein: Intervention 63 ,,Nein ohne Erklarung”

¢ Tool 3, Wiederholung: Intervention 65 ,,Grenze wiederholen ohne Diskussion”
Ergdanze einen Repair-Satz fiir Danach: Intervention 69, falls du dich verheddert hast.
So nutzt du dieses Register im echten Leben
Wenn du merkst: ,,Ich verliere mich“, dann geh so vor:

1. Zustand wahlen: Alarm, Kopf, Wut, Scham, Perfektionismus, Aufschieben, Konflikt,
Schlaf, Overload, Entscheidung.

2. Entscheidungsbaum: Frage 1 bis 3 in 10 Sekunden.
3. Tool anwenden: 60 Sekunden Version, nicht verhandeln.
4. Danach: ein Mini-Schritt, eine Grenze oder ein Parken, damit dein Kopf ein Ende
bekommt.
Du musst nicht alles kénnen. Du brauchst nur ein System, das dich zuverlassig zuriickholt.
Markiere heute deine Top-10, schreibe dein Notfall-Set auf einen Zettel, und lege ihn dahin,
wo du ihn wirklich siehst.
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Kapitel 13: 7-Tage-Installationsplan,

Riickfall-Protokoll, Mini-Routinen

Du brauchst keine neue Personlichkeit, du brauchst ein kleines System. Dieses Kapitel macht
aus 100 Mikro-Interventionen etwas, das du ohne Nachdenken nutzen kannst: morgens,
zwischendurch, abends. Und es sorgt dafiir, dass Riickfalle nicht zu einem zweiten Problem
werden.

Die Grundregel: Erst regulieren, dann l6sen

Wenn du Uberfordert bist, versucht dein Kopf, Kontrolle mit Denken zu ersetzen. Das ist
verstandlich, aber selten hilfreich. Darum bleibt die Reihenfolge immer gleich:

1. Korper beruhigen
2. Fokus bindeln
3. Ein Mini-Schritt in die Handlung

Wenn du nur eine Sache aus diesem Kapitel mitnimmst, dann diese Reihenfolge.

Der 7-Tage-Installationsplan

In den nachsten sieben Tagen testest du jeden Tag drei Mikro-Interventionen: eine
morgens, eine tagsliber, eine abends. Das Ziel ist nicht, alles zu kénnen. Das Ziel ist, dass
dein Nervensystem lernt: , Ich kann umschalten.”

Vorbereitung in 3 Minuten
e Nimm dir Papier oder Notizen am Handy.
e Schreibe oben: ,,Meine Top-Trigger”.

o Notiere drei haufige Situationen, zum Beispiel: ,,abends Gribeln”, ,Meeting-Stress”,
,Konfliktangst”.

Dann geht es los.

Tag 1: Notfallstart, klein und sicher
e Morgens (2 Minuten): Wahle ein Koérper-Tool, das sich sofort gut anfihlt. Ziel: du
startest nicht im Kopf.
e Tagsiiber (1 Minute): Wahle ein Fokus-Tool, sobald du dich zerstreut fuhlst.
e Abends (3 Minuten): Wahle ein Parken-Tool, bevor du ins Bett gehst.

Mini-Aufgabe: Markiere danach eine Intervention als ,passt”. Keine Analyse, nur ein Haken.

Tag 2: Trigger erkennen, ohne Drama

¢ Morgens: einmal kurz priifen, welche Stimmung da ist.
o Tagsliber: beim ersten Anzeichen von Druck oder Hektik: Stopp, ein Tool.
¢ Abends: ein Abschlussritual, egal wie der Tag lief.

Mini-Aufgabe: Notiere den friihesten Moment, an dem du den Trigger heute bemerkt hast.
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Tag 3: Mikro-Pause statt Durchbeiflen

¢ Morgens: ein Tool, das dich ,,in den Kérper” bringt.
o Tagsliber: eine Mikro-Pause, bevor du weiterarbeitest oder weiter reagierst.
¢ Abends: ein Tool, das deine Gedanken begrenzt.

Mini-Aufgabe: Entscheide dich fiir einen festen Pausen-Anker, zum Beispiel nach dem
Toilettengang oder nach dem Kaffee.

Tag 4: Grenzen und Sprache

e Morgens: ein Tool, das dich ruhig und klar macht.

e Tagsiiber: ein Satz, der dich schitzt, zum Beispiel ,,Ich melde mich spater” oder ,Ich
brauche kurz Zeit"“.

¢ Abends: ein Tool, das Schuldgefiihl oder inneren Druck senkt.

Mini-Aufgabe: Schreibe dir drei kurze Satzen auf, die du wiederholen kannst, ohne zu
erklaren.

Tag 5: ,,Gut genug® trainieren

e Morgens: ein Tool gegen Perfektionsdruck.
e Tagsiiber: eine Timebox, dann Abschluss, auch wenn es nicht perfekt ist.
e Abends: eine Mini-Anerkennung: ,,Heute habe ich trotz Druck umgeschaltet.”

Mini-Aufgabe: Mache heute eine Sache absichtlich ,gut genug” und hore dann auf.

Tag 6: Riickfall-Probe im Kleinen

Heute planst du den Riickfall, bevor er kommt.
¢ Morgens: wihle dein starkstes Tool, dein persdnlicher Anker.

e Tagsliber: sobald du merkst, dass du wieder ins Griibeln oder Pushen rutschst:
Rickfall-Protokoll anwenden, siehe unten.

e Abends: kurz reflektieren, ohne in Bewertung zu gehen.

Mini-Aufgabe: Schreibe eine ,Wenn-dann“-Regel: ,Wenn ich merke, ich rutsche ab, dann
mache ich zuerst Tool X.”

Tag 7: Dein Werkzeugkasten wird offiziell

¢ Morgens: ein kurzes Start-Ritual.
o Tagsliber: ein Tool nach Bedarf.
¢ Abends: ein Abschluss-Ritual plus Planung fiir morgen in einem Satz.

Mini-Aufgabe: Du stellst heute deine drei Sets zusammen: Notfall, Alltag, Beziehung.
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Routine-Bausteine, damit du nicht jedes Mal neu
anfiangst

Routinen miussen klein sein, sonst werden sie selbst zum Projekt. Nutze diese drei
Bausteine:

1) Start-Ritual, 90 Sekunden

Ziel: dein System entscheidet sich fir Stabilitat, bevor der Tag dich entscheidet.
e Einmal ausatmen langer als einatmen
e Schultern senken, Kiefer |6sen

e Ein Satz: ,Heute fiihre ich mich in kleinen Schritten.”

2) Ubergangs-Ritual, 60 Sekunden

Ziel: du wechselst zwischen Aufgaben, ohne innerlich zu verhaken.
e Aufstehen oder Position dndern
e Blick im Raum orientieren, drei Dinge benennen

e Eine Mini-Frage: ,Was ist der nachste kleinste Schritt?“

3) Abschluss-Ritual, 2 Minuten

Ziel: dein Kopf darf Feierabend, ohne zu verhandeln.

¢ Drei Punkte notieren: ,Was erledigt ist”, ,was morgen dran ist”, ,was warten darf”

e Ein Schlusssatz: ,Ich habe genug getan, um heute zu schlieRen.”

Das Riickfall-Protokoll, wenn du wieder drin bist

Rickfall heifdt nicht, dass du versagt hast. Rickfall heiSt: dein System ist Uberlastet. So
kommst du zuriick, in funf klaren Schritten:

1. Erkennen:,lch bin in der Schleife.”

2. Regulieren: 60 Sekunden Kérper-Tool, Atem, Orientierung, Druckpunkt, was fiir dich
funktioniert.

Wahlen: Entscheide dich flir genau ein Tool, nicht drei.

4. Mini-Handlung: ein Schritt, der in unter zwei Minuten machbar ist, zum Beispiel
eine Nachricht, ein Timer, eine Notiz, ein Glas Wasser, ein Raumwechsel.

5. SchlieBen: ein Satz, der das Thema begrenzt, zum Beispiel ,,Ich komme spéater darauf
zurtick.”

Wichtig: Du diskutierst den Riickfall nicht aus. Du fuhrst dich zurtick.
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Messpunkte, die wirklich zihlen

Du brauchst keine perfekten Tage, du brauchst messbare Erholung. Miss diese vier Dinge
einmal taglich, in zehn Sekunden:

o Dauer: Wie lange warst du in der Spirale, bevor du umgeschaltet hast?

e Intensitat: Wie stark war es von 1 bis 10?

e Riickkehrzeit: Wie schnell warst du wieder arbeitsfahig oder ruhig genug?
o Selbstfiihrung: Hast du ein Tool genutzt, ja oder nein?

Fortschritt ist: friher merken, schneller schalten, weniger nachtragen.

Dein personlicher Werkzeugkasten: 12 bleiben, 88 sind
Reserve

Damit du nicht wahlen musst, wahrend du wackelig bist, baust du deinen Kasten so:
Dein Notfall-Set, 3 Tools
Fiir Angstwelle, Overload, akute Unruhe. Kriterien:
e wirkt in 60 Sekunden
e braucht keine perfekte Stimmung
e funktioniert tberall
Dein Arbeitsset, 3 Tools
Fiir Fokus, Aufschieben, Entscheidungsdruck. Kriterien:
e macht den nachsten Schritt kleiner
e reduziert Reibung
o fihrt zu sichtbarer Handlung
Dein Beziehungsset, 3 Tools
Fiir Grenzen, Gesprache, Schuldgefiihl. Kriterien:
e ein klarer Satz
o wiederholbar ohne Erklarung
e schutzt dich und bleibt respektvoll
Deine Basis, 3 Tools
Diese drei sind dein Fundament:
e ein Korper-Tool
e ein Parken-Tool
e ein Abschluss-Tool

Die restlichen 88 Tools sind nicht ,zu viel”, sie sind deine Bibliothek. Du musst sie nicht
taglich nutzen. Du musst nur wissen, dass sie da sind, wenn ein bestimmtes Thema
hartnackig ist.

Ein letzter Satz, der dich tragt
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Wenn du dich morgen wieder im Kopf verlierst, mach es klein: regulieren, fokussieren, ein
Mini-Schritt. Das ist genug.
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