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Kapitel 1: Warum dein Kopf nicht , kaputt

ist, und wie der Stopknopf wirklich
funktioniert

Du bist nicht kaputt

Wenn dein Kopf sich nicht abschaltet, ist das kein Beweis fuer Schwaeche.
Es ist ein Zeichen, dass dein System versucht, dich zu schuetzen. Gruendeln
fuehlt sich oft wie Arbeiten an. Es klingt logisch, es klingt
verantwortungsvoll, es klingt nach Kontrolle. In Wirklichkeit ist es haeufig
eine Alarmreaktion, die sich wie Denken tarnt. Dein Gehirn hat gelernt:
Wenn ich lange genug nachdenke, bin ich sicherer. Das Problem ist nur, dass
Sicherheit so nicht entsteht, sondern Erschoepfung.

Du darfst das hier als Entlastung nehmen: Du musst nicht erst alles
verstehen, um ruhiger zu werden. Du musst nicht erst die perfekte
Erkenntnis finden, damit der Druck nachlaesst. Der Stopknopf ist keine
magische Idee, er ist eine kurze Handlung, die deinem System zeigt: Ich
habe es gemerkt, ich uebernehme wieder.

Gruendeln ist nicht gleich Loesen

Es hilft, zwei Arten von Denken zu unterscheiden, ohne daraus ein grosses
Projekt zu machen.

Loesedenken hat ein klares Ende.

Du kannst es an drei Merkmalen erkennen: Es produziert eine
Entscheidung, es produziert eine konkrete naechste Handlung, oder es
bringt dir neue Information durch einen echten Schritt.

Gruendeln hat kein Ende.

Es dreht sich um ,was waere wenn®, um Rueckblick, um hypothetische
Szenarien, um das Gefuehl, dass du es noch nicht genug durchdacht hast. Es
macht dich nicht klarer, sondern enger. Und es hat fast immer denselben
Nebeneffekt: dein Koerper bleibt angespannt, auch wenn du still sitzt.

Wenn du nur einen Satz behalten willst, dann diesen: Wenn Denken dich
nicht in Bewegung bringt, bringt es dich in Schleifen.



Warum sich Gruendeln so zwingend anfuehlt

Dein Kopf macht das nicht, um dich zu aergern. Er macht es, weil das
Nervensystem nach Sicherheit sucht. Sobald Unsicherheit auftaucht,
schaltet dein System in einen Modus, der schnelle Erklaerungen und
Kontrolle liebt. Das ist der Moment, in dem Gedanken lauter werden. Nicht
weil sie wahrer sind, sondern weil dein Koerper Alarm meldet.

Du kennst das wahrscheinlich.
e Du willst schlafen, und ploetzlich arbeitet der Kopf.
e Du fuehrst ein Gespraech, und danach laeuft das Replay.
e Du musst entscheiden, und ploetzlich brauchst du hundert Prozent
Sicherheit.

Das ist nicht ,zu viel Denken®. Das ist ,zu viel Druck” im System, und Denken
wird zur Strategie, diesen Druck zu binden.

Der Stopknopf ist kein Gefuehl, sondern ein Ablauf

Viele versuchen, Gruendeln zu stoppen, indem sie sich sagen: ,Ich darf nicht
denken.” Das ist wie jemandem zu sagen: ,Sei nicht nervoes.” Es macht es
meistens nur staerker.

Der Stopknopf, den du in diesem Buch lernst, ist ein kurzer Ablauf, der in
der Praxis funktioniert, weil er drei Ebenen anspricht.

Erst Koerper, dann Kopf, dann Schritt.

1. Koerper: Du beruhigst das Alarmsystem, damit Denken wieder
lenkbar wird.

2. Kopf: Du sortierst, was gerade laeuft, ohne dich darin zu verlieren.

3. Schritt: Du gibst dir eine kleine, reale Handlung, damit der Loop
keinen Treibstoff mehr hat.

Wenn du diesen Ablauf wiederholt nutzt, lernt dein System etwas sehr
Wichtiges: Ich muss nicht alles im Kopf loesen, um sicher zu sein.

Die drei Grundfragen, die den Loop entlarven
Du kannst dich in Sekunden orientieren, ohne zu analysieren.

Nutze diese drei Fragen wie ein kurzes Licht im Raum.

e Frage 1: Fuehrt mich dieser Gedanke zu einer Handlung in den
naechsten Minuten.



e Frage 2: Wiederhole ich gerade, was ich schon zehnmal gedacht habe.
e Frage 3: Fuehle ich mich nach dem Denken ruhiger oder
angespannter.

Wenn die Antwort oft ,nein, ja, angespannter” ist, dann ist es sehr
wahrscheinlich ein Loop. Und dann brauchst du nicht mehr Denken,
sondern den Stopknopf.

Die Stopknopf-Regel: erst regulieren, dann sortieren, dann handeln

Das ist die Basis fuer alles, was danach kommt.

Regulieren bedeutet nicht, dass du dich super fuehlen musst.

Es bedeutet nur: Der Koerper bekommt das Signal, dass es gerade nicht
lebensgefaehrlich ist.

Sortieren bedeutet nicht, dass du alles loesen musst.

Es bedeutet nur: Du trennst Fakten von Geschichten, Kontrolle von Nicht-
Kontrolle, Jetzt von Spaeter.

Handeln bedeutet nicht, dass du alles erledigst.

Es bedeutet nur: Du machst eine kleine Sache, die real ist, nicht nur gedacht.

Diese Reihenfolge ist entscheidend. Wenn du erst sortierst, waehrend dein
Koerper noch Alarm hat, wird das Sortieren zum neuen Gruendeln. Wenn
du erst handelst, ohne zu regulieren, wirst du oft hektisch. Wenn du erst
regulierst und dann eine Mini-Handlung machst, wird der Kopf leiser, weil
er sieht: Es passiert etwas.

Ein Beispiel aus dem Alltag: das Gespraech, das nicht loslaesst

Du hattest ein Meeting oder ein Telefonat. Danach denkst du: ,Das haette
ich anders sagen muessen.” Dein Kopf spielt Szenen ab. Du suchst nach dem
perfekten Satz. Du schaust vielleicht sogar nochmal Nachrichten an oder
ueberlegst, ob du noch etwas klarstellen musst.

Stopknopf in kurz.

e Koerper.
Du merkst die Anspannung, setzt beide Fuesse auf den Boden, atmest
einmal laenger aus als ein, und entspannst bewusst den Kiefer.

e Kopf.
Du sagst: ,Das ist Replay.” Dann fragst du: ,Gibt es eine reale
Handlung, die ich jetzt tun muss.”



o Wenn ja, notierst du einen Satz.
o Wenn nein, parkst du es fuer spaeter.
e Schritt.
Du machst eine Mini-Handlung, die dich zurueckholt, zum Beispiel:
einen Absatz schreiben, eine Tasse Wasser holen, den naechsten
Termin vorbereiten, drei Minuten spazieren.

Du wirst sehen: das Gespraech kann immer noch als Gedanke auftauchen,
aber es klebt weniger.

Warum Mikrotools so gut funktionieren

Dein Gehirn liebt grosse Loesungen, weil sie sich sicher anfuellen. Der
Haken ist: grosse Loesungen brauchen Zeit, und Zeit ist genau das, was
Gruendeln stiehlt. Mikrotools sind klein, aber sie sind real. Sie geben
deinem System einen Beweis: Ich kann mich in diesem Moment steuern.

o

Das ist der Unterschied zwischen ,Ich weiss, ich sollte” und , Ich kann jetzt".
Und genau das baut Vertrauen auf, nicht perfekte Einsicht.

Ein zweiter Alltagspunkt: nachts, wenn es still wird

Nachts ist das Gruendeln oft lauter, weil die Ablenkungen wegfallen. Dein
Kopf nimmt sich dann die offene Liste: Zukunft, Fehler, To-dos, Gesprache,
Entscheidungen.

Der wichtigste Gedanke fuer dich: Du musst nachts keine Probleme loesen.
Nachts ist fuer Schlaf. Punkt.

Stopknopf in kurz.

e Koerper.
Laenger ausatmen, Schultern sinken lassen, Zunge locker.

e Kopf.
Ein Satz: ,Nicht jetzt.“ Dann ein Satz: ,Morgen um X Uhr kuemmere
ich mich.”

e Schritt.
Auslagern. Ein Zettel neben dem Bett, ein kurzer Eintrag, dann
weglegen.

Der Koerper lernt: Bett ist Ruhe, nicht Denkbuero.



Dein erstes Mini-Protokoll: der 60-Sekunden-Reset

Du kannst das sofort nutzen, auch wenn du nur wenig Zeit hast.

e Stell beide Fuesse stabil auf den Boden und spuer den Kontakt.

e Atme einmal durch die Nase ein und doppelt so lange durch den
Mund aus.

¢ Entspann bewusst Kiefer und Schultern, als wuerdest du Gewicht
ablegen.

e Saginnerlich: ,Ich merke den Loop.” Sag dann: ,Ich mache jetzt nur
den naechsten kleinen Schritt.”

e Waehl eine Mini-Handlung, die in fuenf Minuten machbar ist, und
beginne.

Das ist der Stopknopf in der kleinsten Version. Nicht perfekt, aber wirksam.

Was du ab jetzt anders machen darfst

e Du musst nicht warten, bis du motiviert bist.
e Du musst nicht warten, bis du dich besser fuehlst.
e Du musst nicht warten, bis du sicher bist.

Du darfst frueher eingreifen. Nicht erst, wenn du schon eine Stunde im
Kreis bist, sondern nach zwei Minuten. Genau da wirkt es am staerksten.

Und du darfst freundlich bleiben. Freundlich bedeutet nicht weich.
Freundlich bedeutet effizient. Denn Kampf gegen Gedanken ist oft nur der
naechste Loop.

Am Ende dieses Kapitels sollst du vor allem eins mitnehmen: Dein Kopf
funktioniert. Er ist nur gerade in einem Modus, der zu oft anspringt. Und
genau dafuer bekommst du in diesem Buch einfache Scripts, die du
jederzeit druecken kannst, ohne Drama, ohne Perfektion, ohne lange
Vorbereitung.



Kapitel 2: So nutzt du dieses Buch: 2-

Minuten-Entscheidung, welches Script jetzt
passt

Du musst nicht erst besser denken, du musst schneller sortieren.

Wenn du schon im Kopfkarussell bist, ist es verlockend, noch mehr
nachzudenken, bis es sich richtig anfuehlt. Genau das haelt die Schleife am
Laufen. Dieses Buch ist deshalb so gebaut, dass du nicht lange suchen
musst. Du entscheidest kurz, welches Script jetzt passt, du setzt es um, und
du gehst weiter mit deinem Tag. Nicht perfekt, aber ruhig und wirksam.

Eine Regel vorweg.

Wenn du merkst, dass du das passende Script ,analysieren willst, nimm
Script 1 aus Kapitel 3, , Labeln statt Kaempfen®, und starte damit. Es ist der
schnellste Einstieg und fuehrt dich aus dem Technik-Gruebeln heraus.

Die 2-Minuten-Entscheidung

e Stoppe fuer einen Moment und sag dir einen Satz, der dich aus dem
Tunnel holt, zum Beispiel: ,Ich bin gerade im Loop, ich brauche jetzt
nur ein Script.”

e Waehle die Situation, nicht das perfekte Script.

e Mach die Schnellversion, nicht die lange Version.

e Erst danach entscheidest du, ob du noch eine Minute investierst.

Du brauchst dafuer nur drei kurze Fragen. Beantworte sie spontan, ohne zu
diskutieren.

Frage 1: Wo passiert es gerade, im Koerper, im Kopf, oder im
Verhalten?

e Im Koerper bedeutet: Herz schneller, Druck im Brustkorb, Enge,
Unruhe, du willst weg, du kannst nicht still sitzen.

e Im Kopfbedeutet: Gedanken drehen sich, du suchst den einen
fehlenden Hinweis, du spielst Szenen nach, du stellst dir zehn
Varianten vor.



¢ Im Verhalten bedeutet: du checkst, du fragst nach, du schreibst noch
eine Nachricht, du googelst, du verschiebst Entscheidungen, du
springst zwischen Aufgaben.

v" Wenn es im Koerper ist, nimm zuerst Script 5.

v" Wenn es im Kopf ist, nimm Script 1 oder Script 2.

v" Wenn es im Verhalten ist, nimm Script 11 oder Script 14.

Frage 2: Ist es Nacht, ein Gespraech, oder eine Entscheidung?

¢ Nacht bedeutet: du liegst wach, der Kopf will Probleme loesen, und
jeder Gedanke fuehlt sich lauter an.

e Gespraech bedeutet: du analysierst, wie du gewirkt hast, oder was
jemand gemeint haben koennte.

e Entscheidung bedeutet: du kommst nicht voran, weil du alles
absichern willst.

v Nacht: Script 10.

v Nach Gespraechen: Script 8.

v Entscheidungen: Script 7.

Frage 3: Was ist der groesste Treiber, Angst, Kontrolle, oder
Selbstkritik?

e Angst Klingt oft wie: ,Was, wenn das schiefgeht?”

¢ Kontrolle klingt oft wie: ,Ich muss das jetzt klaeren, sonst fuehlt es
sich unsicher an.”

o Selbstkritik klingt oft wie: ,Warum bin ich so, ich mache alles
falsch.”

v Angst: Script 4.

v Kontrolle: Script 3 oder Script 6.

v" Selbstkritik: Script 9.

Die schnelle Auswahlhilfe, wenn du keine Energie hast

Wenn du gerade kaum denken kannst, nutze diese kurzen Zuordnungen. Du
musst nicht alles lesen, such dir nur eine Zeile aus, die passt.

v" Wenn du spuerst, dass dein v Wenn du zwischen Fakten
Koerper nicht runterfaehrt, und Fantasie nicht mehr
nimm Script 5. unterscheiden kannst, nimm

Script 2.



Wenn du an Dingen
festhaengst, die du nicht
kontrollieren kannst, nimm
Script 3.

Wenn du Katastrophen
baust, nimm Script 4.
Wenn du etwas nicht
loslassen kannst, aber es
jetzt nicht loesen kannst,
nimm Script 6.

Wenn du dich nicht
entscheiden kannst, nimm
Script 7.

Wenn du ein Gespraech
hundertmal abspielst, nimm
Script 8.

Wenn du dich innerlich
fertig machst, nimm Script 9.
Wenn du nachts wach liegst,
nimm Script 10.

Wenn du immer wieder nach
Sicherheit suchst, nimm
Script 11.

Wenn du merkst, dass du
schon wieder im Kopf
haengst und nichts tust,
nimm Script 12.

So erkennst du, dass du im Loop bist

Der Loop hat typische Signale, die du in Sekunden merkst.

Du suchst nach dem einen Gedanken, der endlich Ruhe bringt.

Du fuehlst Druck, als muesstest du es jetzt sofort klaeren.

Du wiederholst dieselben Fragen, ohne neue Informationen.

Du wechselst zwischen Varianten, aber keine fuehlt sich richtig an.

Du willst Gewissheit, obwohl du gerade nur mehr Denken

produzierst.

Wenn du zwei dieser Signale hast, ist das kein Beweis, dass du ,,noch nicht
genug nachgedacht” hast. Es ist ein Hinweis, dass du ein Script brauchst.

Die drei wichtigsten Regeln, damit Scripts wirklich
wirken

Regel eins: Erst Schnellversion, dann optional die Langversion.

Die Schnellversion unterbricht die Spirale. Die Langversion stabilisiert.

Viele machen es andersherum und landen wieder im Denken. Wenn du nur

eine Minute hast, ist das okay. Eine Minute ist oft genug, um den Kurs zu

wechseln.



Regel zwei: Ein Script pro Moment.

Wenn du von Script zu Script springst, weil du sofort das perfekte Gefuehl
willst, machst du aus dem Buch eine weitere To-do-Liste. Waehle eins, mach
es zu Ende, dann geh weiter. Du darfst spaeter wechseln, aber nicht mitten
in der Unterbrechung.

Regel drei: Beweise sammeln, nicht Bewertungen.

Du wirst an manchen Tagen denken: ,Das hat nichts gebracht.” Oft ist das
nur dein Nervensystem, das noch hochfaehrt. Suche nach kleinen Beweisen:
ein Prozent mehr Luft, ein Prozent weniger Druck, ein klarer naechster
Schritt, ein Satz weniger im Kopf. Das ist Fortschritt.

Wann du welches Script besonders gut nutzen kannst

Fuer akute Spiralen, wenn du sofort stoppen willst.

v" Script 1, wenn du merkst: ich kaempfe gegen Gedanken.

v" Script 5, wenn dein Koerper Alarm macht.

v" Script 6, wenn du es nicht loslassen kannst und es dich frisst.
v" Script 12, wenn du in Handlung kommen musst.

Fuer Klarheit, wenn du dich verstrickt hast.

v" Script 2, wenn du nicht mehr siehst, was wirklich ist.
v" Script 3, wenn du dich an Unkontrollierbares haengst.
v" Script 4, wenn du Katastrophen baust.

v" Script 7, wenn du nicht entscheiden kannst.

Fuer soziale Themen und Selbstwert.

v" Script 8, wenn du Gespraeche nachspielst.
v" Script 9, wenn dein innerer Kritiker laut ist.
v" Script 11, wenn du immer wieder Rueckversicherung brauchst.

Fuer die Nacht.

Script 10, wenn dein Kopf im Bett zum Problemloser wird.

Mini-Routine fuer 7 Tage, ohne Druck

Du musst nicht alle Scripts auswendig koennen. Eine kurze Routine reicht,
damit dein Gehirn die Abkuerzung lernt.
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e Tag 1: Nutze Script 1 einmal am Tag, egal wann.

e Tag 2: Nutze Script 5, sobald du Stress im Koerper merkst.

e Tag 3: Nutze Script 2 bei einer Situation, in der du interpretierst.

e Tag 4: Nutze Script 4 bei einem ,,Was, wenn“ Gedanken.

e Tag 5: Nutze Script 7 bei einer kleinen Entscheidung.

e Tag 6: Nutze Script 8 nach einem Gespraech.

e Tag 7: Nutze Script 12, wenn du etwas aufschiebst, weil du zu viel
denkst.

Wenn du einen Tag verpasst, ist das kein Rueckschritt. Es ist nur ein
normaler Tag. Du steigst am naechsten Tag wieder ein.

Was du tust, wenn ein Script ,,nicht funktioniert*

Meistens funktioniert es, aber du merkst es nicht sofort.

Wenn du erwartest, dass Ruhe wie ein Schalter klickt, setzt du dich unter
Druck. Ziel ist nicht absolute Stille im Kopf. Ziel ist, dass du wieder steuerst,
was du jetzt tust.

Wenn du nach einem Script immer noch unruhig bist, pruefe drei Dinge.
1. Hast du die Schnellversion wirklich gemacht, oder nur darueber
gelesen.
2. War dein Koerper noch im Alarm, dann geh zuerst zu Script 5.
3. Warst du in Rueckversicherung oder Checken, dann geh zu Script 11.

Wenn es sich trotzdem festgefahren anfuehlt, kombiniere nur diese
Reihenfolge, ohne zu varieren.

1. Script 5 Schnellversion.

2. Script 1 Schnellversion.

3. Script 12, eine echte 5-Minuten-Handlung.

Das ist die ,Standard-Kombi“ fuer harte Tage.

Zum Schluss.

Dieses Kapitel soll dich nicht perfekter machen, sondern schneller
entlasten. Du brauchst keinen ganzen Nachmittag, du brauchst einen klaren
Griff. Nimm das naechste Script, das passt, mach die Schnellversion, und gib
dir danach die Erlaubnis, weiterzuleben.
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Kapitel 3: Script 1, ,,Labeln statt Kaempfen*

| Wann du es nutzt

Wofuer es gut ist

Du nutzt dieses Script immer dann, wenn du merkst: Dein Kopf will es
unbedingt loesen, aber du drehst dich im Kreis. Es ist perfekt fuer die ersten
Sekunden einer Griibelspirale, weil es nicht versucht, den Gedanken
wegzudruecken. Es setzt frueher an, bei der automatischen Verwechslung:
»<Ich denke das, also muss ich jetzt handeln.“ Du labelst, und damit stoppst
du den inneren Reflex, der aus einem Gedanken einen Notfall macht.

Du nutzt es auch, wenn du unter Zeitdruck stehst, zum Beispiel vor einem
Meeting, beim Lesen einer Nachricht, im Auto an der Ampel oder im Bett,
wenn der Tag sich nochmal abspult. Und du nutzt es, wenn du innerlich
kaempfst, weil dieser Kampf die Spirale oft erst richtig fuettert.

Typische Situationen

Du liest eine kurze Mail vom Chef, und dein Kopf startet sofort: ,Was ist,
wenn ich etwas falsch gemacht habe?“

Du liegst im Bett, und dein Gehirn spielt das Gespraech von heute wieder
und wieder ab.

Du willst eine Entscheidung treffen, aber du sammelst noch mehr Infos,
obwohl du laengst genug hast.

Du bist auf dem Weg irgendwohin, und ploetzlich taucht ein alter Fehler auf,
mit dem Satz: ,Wie konntest du nur?“

Warum es wirkt

Was beim Labeln im Gehirn passiert

Griibeln fuehlt sich oft an wie Denken mit Sinn. In Wahrheit ist es haeufig
ein Sicherheitsprogramm. Dein Nervensystem sucht Kontrolle, und dein
Kopf liefert Szenarien, Analysen, Rueckblicke, Plaene. Das Problem ist nicht
der Gedanke. Das Problem ist, dass du ihn ernst nimmst wie eine
Anweisung.

Labeln ist ein kleiner Abstand. Du sagst nicht: ,Ich bin ruhig.” Du sagst:
,Aha, Griibeln.” Damit verschiebst du die Rolle. Du bist nicht mehr die
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Person, die im Gedanken steckt, sondern die Person, die den Gedanken
bemerkt.

Das nimmt Druck raus, weil es dir erlaubt, nicht sofort zu reagieren. Und
genau diese Reaktionspause ist der Stopknopf. Du brauchst keinen
perfekten Zustand. Du brauchst einen kurzen Moment, in dem du wieder
waehlen kannst.

Warum Kaempfen oft alles schlimmer macht

Wenn du versuchst, den Gedanken zu verbieten, reagiert dein System oft
mit mehr Anspannung. Dann pruefst du, ob er weg ist, und genau dieses
Pruefen ist wieder Beschaeftigung mit dem Gedanken. Labeln ist anders: Du
anerkennst, dass der Gedanke da ist, und du gibst ihm einen Namen, statt
ihm eine Biihne zu geben.

Script in 3 Schritten

Die drei Schritte sind simpel, aber du musst sie kurz halten

1. Stoppe fuer einen Moment, und sag innerlich: ,Das ist Griibeln.”

2. Benenne die Kategorie, ohne Inhalt zu diskutieren: ,Das ist Angst",
oder ,Das ist Kontrollmodus® oder ,Das ist Replay.”

3. Lenke dich auf die naechste kleine Handlung: ,Ich mache jetzt nur den
naechsten Schritt.”

So klingt das als innerer Text

e ,Okay, Griibeln.”

¢ ,Angstmodus.”

e ,Naechster Schritt ist: ich trinke Wasser, ich schreibe eine Zeile auf,
ich stehe auf, ich schicke eine klare Rueckfrage, ich packe meine
Tasche.”

Du merkst: Du argumentierst nicht. Du erklaerst nicht. Du labelst, und du
gehst in Bewegung.

Wenn du den Gedanken unbedingt bearbeiten willst

Sag dir: ,Nicht jetzt.” Dann gibst du ihm einen Termin, damit dein Kopf nicht
glaubt, du wuerdest ihn fuer immer ignorieren.

e ,Ich parke das, heute um 18:30 schaue ich 10 Minuten drauf.”

14



Das ist kein Wegdruecken. Das ist Fuehrung.

Schnellversion

30 bis 60 Sekunden

Uberall machbar

Sag innerlich: ,Griibeln.”

Sag innerlich: ,Kontrollmodus.”

Atme einmal langsam aus, als wuerdest du beschlagenes Glas frei
pusten.

Richte deine Augen auf einen festen Punkt, und spuere beide Fuesse
am Boden.

Sag innerlich: ,Naechster Schritt.”

Dann mach genau eine kleine Handlung, egal wie klein sie ist.

Wenn du im Bett bist.

Label.

Ausatmen.

Hand auf den Bauch.

Ein Satz: ,]etzt ist Schlafzeit, nicht Loesezeit.”

Dann zurueck zur Koerperwahrnehmung, nicht zum Denken.

Wenn du im Job bist.

Label.

Ein Satz: ,Ich klaere nur Fakten.”

Dann eine Mini-Aktion: Rueckfrage senden, Notiz machen, Kalender
checken, eine Sache beenden.

Verschaerfer

Wenn die Spirale hartnaeckig bleibt
Nutze die Doppel-Label Technik.

1. Erstes Label: ,Gribeln.”
2. Zweites Label: ,Der Wunsch nach Sicherheit.”

Damit benennst du die Funktion, nicht nur das Symptom. Das nimmt dem

Gedanken oft die Schwere.
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Nutze den Satzwechsel.

Statt ,Warum denke ich das schon wieder?“ sagst du: ,Ich merke, mein
System will mich schuetzen.”

Das fuehlt sich weniger wie ein Problem an, das du loesen musst, und mehr
wie ein Signal, das du regulieren kannst.

Nutze die Mini-Auslagerung.

e Schreib einen einzigen Satz auf, mehr nicht.

e ,Mein Kopf dreht, weil ich Angst habe vor Kritik.”

e Dann leg den Stift weg. Das Ziel ist Entkoppeln, nicht Tagebuch.
e Nutze die Handlungsbremse gegen Scrollen und Checken.

e Sag:,Das ist Reassurance-Suche.”

e Dann setze eine kleine Grenze, die du wirklich haeltst.

e Ich checke das erstin 30 Minuten.”

e lIch frage nicht nochmal nach.”

e Ichlese die Mail nicht ein drittes Mal.“

Haeufige Stolperfallen

Stolperfalle: Du labelst, und dann analysierst du das Label

Du sagst ,Griibeln, und dann denkst du 10 Minuten darueber nach, warum
du griibelst. Das ist normal. Mach es freundlich kurz.

Sag: ,Aha, Analyse Uber Griibeln.” Dann geh zurueck zu ,Naechster Schritt.”

Stolperfalle: Du wartest, bis du dich besser fuehlst

Dieses Script ist nicht dafuer da, dass du dich sofort gut fuehlst. Es ist dafuer
da, dass du nicht weiter fuetterst. Du darfst dich dabei noch unruhig
fuehlen. Die Wahl ist: Unruhe plus Handlung, statt Unruhe plus Kreiseln.

Stolperfalle: Du nutzt es zu spaet

Wenn du schon tief drin bist, wirkt es immer noch, aber du brauchst dann
oft den Koerper dazu. Kombiniere es mit Ausatmen und Fusskontakt. Denk
nicht, es sei ,zu simpel“ Simpel ist hier das Ziel.

Stolperfalle: Du machst daraus eine Leistung

Du willst es perfekt machen, und dann wird das Script selbst zum Druck.
Das ist ironisch, aber haeufig. Nutz den Satz: ,,Grob reicht.“ Dann Schritt C.
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Mini-Uebung

Trainiere es, bevor du es brauchst

Such dir eine leichte Griibel-Situation, nicht die groesste Baustelle. Zum
Beispiel eine kleine Unsicherheit, eine offene Aufgabe, eine Nachricht, die
du spaeter beantworten willst.

1. Stell dir die Situation 10 Sekunden vor, bis du merkst, wie der Kopf
anspringt.

2. Label sofort: , Gribeln.”

Kategorie dazu: ,Kontrollmodus® oder ,Replay‘, oder , Angst.”

4. Setz eine Mikro-Handlung, die du sofort ausfuehrst.

w

e Du trinkst einen Schluck Wasser.

e Du schreibst eine Zeile auf.

¢ Du machst eine Rueckfrage als Entwurf.

e Du stellst einen Timer auf 5 Minuten und machst einen Mini-Start.

Wiederhole das an drei verschiedenen Momenten am Tag. Morgens,
nachmittags, abends. Du trainierst nicht Ruhe. Du trainierst den Switch.
Wenn du willst, mach es noch leichter: Du labelst nur. Mehr nicht. Auch das
ist schon der Stopknopf.

Sofortkarte

Wenn dein Kopf anspringt, benenn es: ,Griibeln.“ Benenn die Art: ,Angst",
,Kontrollmodus®, oder ,Replay.“ Dann geh in den naechsten kleinen Schritt:
eine Handlung, ein Satz, ein Atemzug, ein Mini-Start. Du musst den
Gedanken nicht gewinnen, du musst ihn nur nicht weiter fuettern.
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Kapitel 4: Script 2, ,,Fakt oder Geschichte?¢

Worum es hier wirklich geht

Wenn du gruebelst, fuehlt es sich oft an, als wuerdest du ,,nachdenken®. In
Wahrheit erzwingt dein Kopf haeufig eine Geschichte, um Unsicherheit zu
schliessen. Du willst eine klare Antwort, ein sicheres Gefuehl, einen Beweis,
dass alles gut ist. Und weil der gerade nicht da ist, baut dein Gehirn aus
einzelnen Hinweisen einen Film.

Dieses Script stoppt genau das. Es trennt, was du wirklich weisst, von dem,
was du dir gerade erklaerst. Du nimmst dem Kopf nicht das Denken weg, du
gibst ihm eine saubere Aufgabe. Und du entscheidest: Klaeren, handeln oder
parken.

Wann du es nutzt

Du nutzt ,Fakt oder Geschichte?” wenn dein Kopf aus kleinen Details
grosse Bedeutungen macht.

Du nutzt es nach einem Gespraech, wenn du jede Formulierung
rueckwaerts analysierst.

Du nutzt es bei Arbeitsthemen, wenn du aus einer kurzen Mail ein
Problem ableitest.

Du nutzt es in Beziehungen, wenn du aus Schweigen, Tonfall oder
einem spaeten ,,Okay“ ein Drama konstruierst.

Du nutzt es, wenn du dich dabei erwischst, wie du staendig raten
willst, was andere denken.

Du nutzt es, wenn du merkst: Ich habe keine neuen Informationen,
aber mein Kopf dreht schneller.

Typische Startsaetze im Kopf sehen so aus.

,Sie ist komisch drauf, bestimmt bin ich schuld.”

,Der Chef hat kurz geantwortet, ich habe es vermasselt.”
,Wenn er nicht zurueckschreibt, heisst das was.”

,1ch fuehle mich unsicher, also muss etwas nicht stimmen.”
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Warum es wirkt

Gruebeln haengt sich selten an Fakten, es haengt sich an Interpretation. Das
Problem ist nicht, dass du nachdenkst, das Problem ist, dass dein Kopf so
tut, als waere seine Geschichte eine Tatsache.

Wenn du Fakten und Geschichte trennst, passiert sofort etwas.
e Du merkst, wo du raten musst.
e Du erkennst, wie viel du gerade hineinliest.
e Dureduzierst Drama, ohne dich kleinzureden.
e Du gewinnst Handlungsfaehigkeit, weil du wieder sehen kannst, was
wirklich offen ist.

Es ist wie eine Linse. Ohne Linse sieht alles gleich wichtig aus. Mit Linse
wird klar: Hier ist Information, hier ist Fantasie. Und Fantasie kann man
stoppen oder parken.

Script in 3 Schritten

1. Sammle die Fakten.
Schreib oder sag dir nur das, was eine Kamera aufnehmen koennte.
Keine Motive, keine Absichten, keine Deutung.
2. Benenne die Geschichte.
Formuliere in einem Satz, welche Bedeutung dein Kopf daraus macht.
Beginn gern mit: ,Meine Geschichte ist, dass..."
3. Waehle den naechsten Schritt.
e Wenn ein Fakt fehlt, entscheide: Klaeren, handeln oder parken.
e Klaeren bedeutet eine konkrete Frage oder ein konkreter Check,
nur einmal, ohne Dauerschleife.
¢ Handeln bedeutet eine kleine Aktion, die deine Lage verbessert,
ohne dass du alles wissen musst.
e Parken bedeutet: Ich setze einen Zeitpunkt und komme spaeter
kurz darauf zurueck, statt jetzt zu drehen.

So klingt das im Alltag.

Beispiel Arbeit, kurze Mail vom Chef.

Fakten: Er hat nur geschrieben: ,Bitte heute noch.” Keine Emojis. Keine
weiteren Saetze.

Geschichte: Erist genervt, ich habe etwas falsch gemacht.”
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Naechster Schritt: Handeln. Ich mache die Aufgabe und haenge eine kurze
Rueckmeldung an: ,Erledigt, falls du noch X brauchst, sag kurz Bescheid.”
Dann Schluss.

Beispiel Beziehung, spaete Antwort.

Fakten: Er hat seit drei Stunden nicht geantwortet. Gestern war es normal.
Es gab keinen Streit.

Geschichte: ,Er hat keine Lust mehr, ich bin ihm egal.”

Naechster Schritt: Parken oder klaeren. Parken, wenn du gerade
hochfaehrst. Klaeren spaeter mit einer ruhigen Nachricht: , Alles gut bei dir?
Ich warte nicht auf eine sofortige Antwort, sag einfach, wenn du Zeit hast.”

Beispiel nach einem Gespraech mit Kollegin.

Fakten: Sie hat im Meeting zweimal nachgefragt und einmal die Stirn
gerunzelt.

Geschichte: ,Sie haelt mich fuer inkompetent.”

Naechster Schritt: Klaeren in Mini-Form, ohne Drama: ,War mein Punkt
klar, oder soll ich es anders formulieren?“ Ein Satz, nicht zehn.

Schnellversion

Wenn du wenig Zeit hast, mach die 20-Sekunden-Version.
Sag dir diesen Dreiklang, langsam und klar.

e | Fakt: Was ist wirklich passiert?”

e ,Geschichte: Was erzaehlt mein Kopf daraus?“

e ,Naechster Schritt: Klaeren, handeln oder parken?”

Wenn du willst, haenge diesen Satz dran.
,Meine Geschichte ist nicht die Wahrheit, sie ist nur eine Erklaerung im
Alarmmodus.”

Verschaerfer

Wenn die Geschichte hartnaeckig bleibt, nutz einen dieser Verschaerfer. Du
machst ihn nur dann, wenn du merkst: Ich rutsche wieder in Deutung.

Verschaerfer 1: Beweischeck in zwei Saetzen.
Sag dir.
e ,Welche Beweise habe ich wirklich dafuer?“
e ,Welche Beweise habe ich dafuer, dass es auch anders sein koennte?“
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Verschaerfer 2: Alternative Geschichte, aber realistisch.
Du brauchst keine positive Luege, du brauchst eine plausible Alternative.
e Beispiel: ,Er hat nicht geantwortet, weil er arbeitet, faehrt oder den
Kopf voll hat.”
e Beispiel: ,Die kurze Mail ist kurz, weil er effizient ist, nicht weil er
sauer ist.”

Verschaerfer 3: Einmalige Klaerung, keine Wiederholung.

Wenn du klaerst, klaerst du einmal. Du machst daraus keinen Kontrollritus.
e Formuliere eine klare Frage, dann warte.
e Wenn dein Kopf weiter will, sag dir.
e lch habe geklaert, jetzt ist warten mein Teil.”

Verschaerfer 4: Stoppe Gedankenlesen mit einem Standardsatz.
Sag dir.

,Ich kann keine Gedanken lesen, ich kann nur fragen oder handeln.”
Sag es genauso, jedes Mal. Dein Gehirn lernt durch Wiederholung.

Verschaerfer 5: Koerperanker, damit du nicht im Kopf stecken bleibst.
e Setz beide Fuesse auf den Boden.
e Spann die Oberschenkel kurz an und lass los.
e Atme aus, laenger als du einatmest.
e Dann zurueck zu Fakt oder Geschichte.

Haeufige Stolperfallen

Du mischst wieder Motive in die Fakten.
,Er ist genervt” ist kein Fakt. Fakt ist: kurze Antwort, lauter Ton, keine
Begruessung. Bleib bei Kamera-Sprache.

Du willst die perfekte Geschichte finden.
Das ist die alte Falle. Du brauchst keine perfekte Deutung, du brauchst einen
sauberen naechsten Schritt.

Du klaerst zu oft.

Wenn du bei jedem kleinen Impuls fragst oder checkst, machst du aus
Klaerung einen Beruhigungshebel. Das fuettert die Schleife. Klaere nur,
wenn es wirklich etwas aendert.

Du parkst ohne Termin.
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Parken funktioniert nur mit Zeitpunkt. Sonst fuehlt es sich wie verdraengen
an, und der Kopf klammert.

Du behandelst Gefuehle wie Fakten.
»Ich fuehle Angst“ ist ein Fakt. ,Also ist Gefahr ist eine Geschichte. Trenn
das bewusst.

Mini-Uebung

Mach diese Uebung einmal am Tag fuer sieben Tage, am besten mit kleinen
Alltagssituationen. Du trainierst dein Gehirn, schneller zu trennen.
Nimm eine Situation, die dich leicht triggert.

Schreib zwei Zeilen.
1. Zeile 1 beginnt mit: , Fakt:“
Schreib nur Beobachtbares, kurz.
2. Zeile 2 beginnt mit: ,Geschichte:”
Schreib den Satz, den dein Kopf daraus macht.

Dann entscheide dich fuer genau einen naechsten Schritt.
e Wenn du klaerst, schreib die konkrete Frage in einem Satz.
e Wenn du handelst, schreib die kleinste Aktion, die du in fuenf Minuten
starten kannst.
e Wenn du parkst, schreib Uhrzeit und Ort, zum Beispiel: ,Heute 18:30
am Tisch, zehn Minuten.”

Zum Schluss sag dir einen Abschlussatz, damit dein Gehirn wirklich
beendet.
»<Ich habe getrennt, ich habe entschieden, fuer jetzt reicht das.”

Sofortkarte

Fakt: Was kann eine Kamera belegen?
Geschichte: Was macht mein Kopf daraus?
Naechster Schritt: Klaeren, handeln oder parken, und dann Schluss.
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Kapitel 5: Script 3, ,,Kontrolle, Einfluss,

Loslassen*

Wenn dein Kopf kreist, will er meistens nur eins: Sicherheit. Und
Sicherheit sieht im Denken oft aus wie Kontrolle. Du willst alles

durchspielen, alles absichern, alles verhindern. Das Problem ist: Je mehr du
versuchst, das Unkontrollierbare zu kontrollieren, desto mehr Fuehlst du
dich ausgeliefert. Dieses Script gibt dir in wenigen Minuten die Kontrolle
zurueck, aber anders als dein Gruebelmodus: ruhig, klar, wirksam.

Wann du es nutzt

e Du nutzt dieses Script, wenn du merkst, dass du innerlich festhaengst,
weil du eine Sache unbedingt in den Griff bekommen willst, die sich
nicht komplett steuern laesst.

e Du nutzt es, wenn du immer wieder denselben Gedanken hast: ,Ich
muss das loesen, sonst fuehlt es sich nicht sicher an.”

e Du nutzt es, wenn du dich ueber andere Menschen, deren Reaktionen
oder Entscheidungen aufreibst.

¢ Du nutzt es, wenn du wartest, bis du dich sicher genug fuehlst, um
anzufangen.

e Du nutzt es, wenn du dich in Eventualitaeten verlierst, statt einen
kleinen echten Schritt zu gehen.

Typische Situationen:

e Du wartest auf eine Antwort und liest die letzten Nachrichten
zehnmal.

e Du fuehrst Gespraeche im Kopf, weil du nicht weisst, wie jemand
reagieren wird.

e Du hast einen Fehler gemacht und willst ausschliessen, dass er Folgen
hat.

¢ Du planst etwas und willst jede Moeglichkeit abdecken, bis du
erschoepft bist.

Warum es wirkt

Griibeln ist oft ein Kontrollversuch. Dein Gehirn denkt: Wenn ich genug
nachdenke, kann ich ein Risiko verhindern. Aber viele Dinge sind nicht
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kontrollierbar, nur beeinflussbar, oder komplett ausserhalb deiner
Reichweite.

Dieses Script wirkt, weil es drei Dinge trennt, die dein Kopf gern
vermischt:

e Was du direkt kontrollierst.

e Was du indirekt beeinflussen kannst.

e Was du nicht kontrollieren kannst, egal wie lange du darueber
nachdenkst.

Sobald du das sauber trennst, passiert etwas Entscheidendes: Dein innerer
Druck sinkt. Nicht, weil alles geloest ist, sondern weil du aufhoerst, Energie
an der falschen Stelle zu verbrennen. Du verschiebst dich von ,ich muss das
im Kopfloesen® zu ,ich tue jetzt das, was wirklich moeglich ist“ Das ist
Loslassen: nicht aufgeben, sondern richtig zuordnen.

Script in 3 Schritten

1. Benenne das Thema in einem Satz, ohne Drama.
Sag dir: , Es geht gerade um ...“ und fuelle den Satz so neutral wie
moeglich.
e Beispiel: ,Es geht gerade um die Rueckmeldung meines Chefs.”
e Beispiel: ,Es geht gerade um die Stimmung zwischen mir und
meiner Partnerin.
e Beispiel: ,Es geht gerade um die Angst, etwas falsch gemacht zu

haben.”

2. Teile es in drei Felder: Kontrolle, Einfluss, ausserhalb.
Schreib es auf oder mach es kurz im Kopf.
e Kontrolle: Was liegt direkt bei mir, heute, konkret.
e Einfluss: Was kann ich anstossen, klaeren, vorbereiten,
anbieten.
e Ausserhalb: Was passiert, entscheidet, fuehlt oder will jemand
anders, oder was ist schlicht nicht planbar.
Wenn du unsicher bist, nutze diese Prueffrage:
»,Kann ich das innerhalb der naechsten 24 Stunden durch eine eigene
Handlung sicher herbeifuehren?“
e Wenn ja, Kontrolle.
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e Wenn nein, aber du kannst etwas Sinnvolles bewegen, Einfluss.
e Wenn nein, und es bleibt eine Variable, ausserhalb.

3. Waehle eine Mikrohandlung aus Kontrolle oder Einfluss, und

setze einen klaren Abschluss.

Mikrohandlung heisst: klein, real, heute machbar, ohne Perfektion.
Dann kommt der Abschluss-Satz, damit dein Kopf nicht heimlich
weiterarbeitet.

Sag dir: ,Mehr als das ist heute nicht dran. Den Rest lasse ich im Feld
ausserhalb.”

Beispiele fuer Mikrohandlungen:

e Du willst Kontrolle ueber eine Antwort: Du kontrollierst, ob du
eine klare Frage gestellt hast, und ob du einen Zeitpunkt fuer
ein Nachfassen definierst.

e Du willst Kontrolle ueber die Reaktion eines Menschen: Du
kontrollierst deinen Ton, deine Klarheit, deinen Respekt. Die
Reaktion bleibt ausserhalb.

e Du willst Kontrolle ueber einen Fehler: Du kontrollierst, ob du
ihn korrigieren kannst oder Verantwortung uebernimmst. Ob
dir jemand vergibt, ist ausserhalb.

Schnellversion

Sag diesen Dreisatz langsam, wie ein inneres Stoppsignal:

1. ,Was ich kontrolliere: ...“
2. ,Was ich beeinflusse: ...
3. ,Was ausserhalb liegt: ...

Dann entscheide dich fuer eine Sache aus Kontrolle oder Einfluss, die du
jetzt oder als naechstes tust.
Sag danach: ,Fertig fuer heute, der Rest bleibt draussen.”

Wenn du unterwegs bist:

Nimm drei Atemzuege.

Beim ersten Atemzug sagst du innerlich ,Kontrolle®.
Beim zweiten , Einfluss®

Beim dritten ,Ausserhalb®

Dann: eine Mikrohandlung, oder ein Nachfassen-Termin.
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Verschaerfer

Wenn der Druck trotzdem bleibt, nutze einen dieser Verschaerfer. Waehle
nur einen, sonst wird es wieder ein Denken-ueber-Tools.

e Verschaerfer A: Der Kontrollpreis
Frag dich: ,Was kostet es mich gerade, wenn ich versuche, das
Unkontrollierbare zu kontrollieren?
Antwort in einem Satz: Schlaf, Fokus, Stimmung, Zeit, Beziehung,
Koerper.
Dann sag dir: ,Ich zahle diesen Preis heute nicht.”

e Verschaerfer B: Das Einfluss-Upgrade
Wenn du merkst, dass du dich im Einflussfeld versteckst, indem du
immer mehr vorbereitest, stelle diese Frage:
,Welche eine Sache wuerde die Situation wirklich klaeren, statt sie
nur zu umkKkreisen?“
Beispiele:
o Eine klare Rueckfrage statt zehn Entwuerfe im Kopf.
o Ein kurzes Gespraech statt tagelangem Interpretieren.
o Ein Termin statt endlosem Abwarten.

e Verschaerfer C: Die Loslass-Erlaubnis
Manchmal brauchst du einen inneren Satz, der dir erlaubt, nicht
weiter zu kontrollieren.

Sag dir:

e Ich darfunsicher sein und trotzdem handeln.”
e ,Ich muss mich nicht sicher fuehlen, um klar zu sein.”
e ,Ich kann das nicht komplett steuern, und ich kann trotzdem
gut fuer mich sorgen.”
e Verschaerfer D: Das 10-Prozent-Prinzip
Wenn du nach Perfektion suchst, stell die Latte absichtlich niedriger:
,Was waere ein 10-Prozent-Schritt, der besser ist als null?“
Dann tue genau diesen Schritt, ohne ihn aufzublasen.
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Haeufige Stolperfallen

Du verwechselst Loslassen mit Egal-Sein.
Loslassen heisst nicht, dass es dir egal ist. Es heisst, dass du aufhoerst,
deine Energie an eine Wand zu werfen.

Du machst aus Einfluss ein neues Kontrollprojekt.
Du optimierst, planst, formulierst, bereitest vor, und nennst es Einfluss.
Frage dich ehrlich: Klaert das wirklich, oder beruhigt es nur kurzfristig.

Du willst erst Ruhe, dann Handlung.

Dein Gruebelmodus verkauft dir das als logisch: Erst wenn es sich sicher
anfuehlt, kann ich loslegen. In Wahrheit kommt die Ruhe oft nach der
Mikrohandlung.

Du suchst nach dem perfekten Abschluss-Satz.
Der Abschluss ist nicht poetisch, er ist funktional. Ein einfacher Satz reicht:
,Genug fuer heute.”

Du diskutierst mit dem Feld ausserhalb.

Wenn du merkst, dass du gedanklich argumentierst, warum es anders sein
sollte, bist du wieder im Loop. Geh zurueck zu Kontrolle oder Einfluss, oder
parke das Thema.

Mini-Uebung

Nimm dir drei Minuten und mach diese Uebung schriftlich, wenn moeglich.
Schriftlich ist schneller als du denkst, weil es den Loop stoppt.

1. Schreib den Satz: ,Es geht gerade um ...

2. Schreib darunter drei Zeilen: ,Kontrolle:“ , Einfluss: ,Ausserhalb:*

3. Fuell jede Zeile mit mindestens zwei Punkten, auch wenn sie klein
sind.

4. Kreis eine Mikrohandlung in Kontrolle oder Einfluss ein.

5. Mach sie sofort, oder setz einen konkreten Zeitpunkt: ,Heute um ...
mache ich ..

6. Schreib den Abschluss-Satz: ,Mehr als das ist heute nicht dran.”

Wenn du es im Bett machst:
1. Nimm dein Handy nur fuer eine Notiz.
2. Schreib nur die drei Zeilen und eine Mikrohandlung.
3. Dann Display weg, Licht aus, und sag: ,Der Rest bleibt draussen.”
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Wenn du es im Biiro machst:
e Mach es als Mini-Notiz, ohne Erklaerung.
e Du brauchst keine perfekte Liste, du brauchst nur eine klare Grenze.

Sofortkarte

Kontrolle, Einfluss, Loslassen. Ich trenne, was bei mir liegt, was ich
anstossen kann, und was ausserhalb bleibt. Ich waehle eine Mikrohandlung
aus Kontrolle oder Einfluss, dann setze ich einen Abschluss-Satz: ,,Genug
fuer heute, der Rest bleibt draussen.”
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Kapitel 6: Script 4, Von ,,Was waere wenn*

zu ,Was dann*

Wenn dein Kopf das Schlimmste vorausspielt

,Was waere wenn"“ klingt wie Vorbereitung, fuehlt sich wie Kontrolle an, und
endet oft als Endlosschleife. Du willst Sicherheit, und dein Gehirn liefert
Szenarien. Das Problem ist nicht, dass du nachdenkst. Das Problem ist, dass
dein Denken keinen Abschluss findet. Es bleibt im Nebel, ohne Plan, ohne
Boden, ohne Ende.

Dieses Script schaltet das um.

Von ,Was waere wenn“ zu ,Was dann*“

Das ist kein positives Denken. Es ist ein pragmatischer Wechsel.

Du gehst raus aus dem Kino im Kopf, und rein in einen kleinen, realistischen
Handlungsrahmen.

Wann du es nutzt

e Du nutzt dieses Script, wenn du merkst: Dein Kopf baut Katastrophen,
aber du kommst nicht zu einer Entscheidung.

e Du nutzt es, wenn du immer wieder dieselbe Sorge anfasst, als
wuerdest du sie glatter reiben, bis sie endlich verschwindet.

e Du nutzt es, wenn du dich vor einem Termin, einem Gespraech, einer
Nachricht, einem Fehler, einer Reise, einer Entscheidung innerlich
schon zehnmal blamierst.

¢ Du nutzt es auch nachts, wenn dein Kopf bei einem einzigen
Gedanken einsteigt, und dann stundenlang weiterspinnt.

Typische Ausloeser im Alltag.

¢ Du willst eine Mail schicken und denkst: Was waere wenn das
peinlich klingt.

e Du wartest auf eine Antwort und denkst: Was waere wenn sie sauer
ist.

¢ Du hast ein Symptom und denkst: Was waere wenn das etwas
Schlimmes ist.

e Du hast einen Fehler gemacht und denkst: Was waere wenn jetzt alles
kippt.
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e Du hast eine wichtige Aufgabe und denkst: Was waere wenn ich
versage.

Wenn du dich dabei ertappst, wie du Szenen sammelst statt Schritte, ist das
dein Moment fuer dieses Script.

Warum es wirkt

»Was waere wenn" ist offen, breit und ohne Rand. Es fragt nach einer
Bedrohung, aber nicht nach einem Ende. Dein Gehirn liebt das, weil es wach
bleibt, und weil es das Gefuehl hat, es wuerde dich schuetzen. Gleichzeitig
fuettert es dein Nervensystem mit Alarm, als waere die Gefahr schon da.
,Was dann“ macht etwas Entscheidendes.

Es baut eine kleine Bruecke zur Handlungsfaehigkeit.

Es zwingt dein Denken, konkret zu werden.

Und es gibt deinem Koerper das Signal: Es gibt einen Plan, wir sind nicht
hilflos.

Du musst nicht beweisen, dass die Sorge falsch ist.

Du musst nicht sicher sein, dass nichts passiert.

Du musst nur die Endlosschleife beenden, indem du ihr eine Form gibst.

Script in 3 Schritten

1. Erkenne den Satz, der die Schleife startet.
Sag innerlich klar: ,Das ist ein “Was waere wenn,,.”

Wenn du willst, schieb eine kurze Zusatzzeile hinterher: ,Mein Kopf will
Sicherheit.”

2. Uebersetze in ,Was dann“ und begrenze es.
Sag: ,Okay, und was dann, wenn das passiert.”

Dann setz eine Grenze: ,Ich brauche drei Punkte, nicht dreissig.”

3. Bau einen Mini-Plan, der dich heute entlastet.
Du beantwortest drei Fragen, kurz und realistisch.

Was ist der wahrscheinlichste Ausgang, nicht der schlimmste.
Was waere im Worst Case mein naechster sinnvoller Schritt.

Was ist jetzt eine Handlung, die mir Boden gibt, auch wenn ich die
Zukunft nicht kontrolliere.
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Du bist fertig, wenn du einen naechsten Schritt hast, der klein ist und
machbar.

Nicht perfekt, nur machbar.

Schnellversion

e Saginnerlich: ,Stopp, Film im Kopf."

e Sag:,Was dann, konkret, in drei Saetzen.”

e Sag:,Wenn es passiert, mache ich als Erstes X.
e Sag:,Jetzt mache ich Y, fuer meinen Boden.”

Beispiel, vor einem Gespraech.

e ,Was waere wenn ich mich verhasple.”

e ,Was dann.*

e ,Ich atme, sag ruhig: “Ich fasse kurz zusammen,,, und mache weiter."
e ,Jetzt schreibe ich mir drei Stichwoerter auf.”

Beispiel, bei einer ausstehenden Antwort.

e ,Was waere wenn sie mich ablehnt.”

e ,Was dann.”

e lIch frage klar nach, oder ich entscheide fuer mich, wie ich
weitergehe.”

e ,Jetzt mache ich mein eigenes Ding fuer 20 Minuten, ohne aufs Handy
zu schauen.”

Verschaerfer

Wenn die Sorge hartnaeckig bleibt, nutzt du einen von diesen
Verschaerfern. Du brauchst nur einen, nicht alle.

Verschaerfer 1: Worst Case begrenzen, dann stoppen.
e Sag: ,Worst Case in einem Satz.”
e Sag: ,Mein erster Schritt im Worst Case in einem Satz.”
e Sag:,Dann ist Schluss fuer heute.”

Verschaerfer 2: Wahrscheinlichkeitscheck, ohne zu diskutieren.

e Sag: ,Auf einer Skala von 0 bis 10, wie wahrscheinlich ist das
wirklich.”

e Sag: ,Was ist eine normalere Erklaerung.”
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e Sag:,Was wuerde ich einer Freundin sagen, die das denkt.”
Dann geh zur Handlung, nicht zur Debatte.

Verschaerfer 3: Coping statt Kontrolle.
Sag: ,Ich muss es nicht verhindern, ich muss nur wissen, dass ich damit
umgehen kann.”
Formuliere eine Coping-Zeile, die du glauben kannst.
e ,Wenn es unbequem wird, komme ich da durch.”
e ,Ich kann das klaeren.”
e ,Ich darf einen Fehler machen und trotzdem okay sein.”

Verschaerfer 4: Koerperbremse vor dem Plan.
Wenn du merkst, du bist schon im Alarm, mach erst 30 Sekunden Koerper.

Atme langsamer aus als ein.
Lockere Kiefer und Schultern.

Drueck beide Fuesse in den Boden.

e Dann erst ,Was dann”

Verschaerfer 5: Der Zeitrahmen.
e Sag:,Ich gebe dem jetzt zwei Minuten.”
e Wenn nach zwei Minuten kein neuer Schritt kommt, parkst du das
Thema.
e ,Ich habe genug geplant, der Rest ist Ratearbeit.”
e Dann gehst du in eine kleine Aktivitaet.

Haeufige Stolperfallen

Du machst aus ,,Was dann“ ein neues Gruebeln.

Du merkst das daran, dass du bei Schritt B nicht aufhoerst, sondern immer
weiter in Szenarien gehst.

Korrektur: Drei Punkte, dann Ende. Wenn du mehr willst, ist es wieder Film.

Du willst absolute Sicherheit.

Das ist menschlich, aber es ist ein schlechter Preis.

Korrektur: Ziel ist nicht Sicherheit, Ziel ist Boden. Boden heisst: Ich weiss,
was ich tun wuerde.

Du planst riesig, statt klein.
Du erstellst innere Masterplaene, und am Ende fuehlst du dich noch
mueder.
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Korrektur: Mini-Plan, naechster Schritt, fertig.

Du verwechselst Vorbereitung mit Selbstbestrafung.

Du spielst den Worst Case, um dich zu haerten, und merkst nicht, dass du
dich nur stresst.

Korrektur: Der Worst Case ist nur dazu da, einen ersten Schritt zu
definieren, nicht um dich zu quetschen.

Du nutzt das Script zu spaet.

Du merkst erst nach 30 Minuten, dass du schon im Loop bist.
Korrektur: Trainiere den Fruehhinweis. Der Fruehhinweis ist oft ein
Koerperzeichen: Druck im Brustkorb, enger Hals, schnelle Gedanken,
inneres Scrollen.

Mini-Uebung

Nimm eine typische Sorge aus deinem Alltag, nicht die groesste. Etwas, das
dich regelmaessig anstupst.

1. Schreib den ,Was waere wenn“ Satz genau so auf, wie er in deinem
Kopf klingt.
Keine Schoenheit, keine Logik, nur Originalton.
2. Schreib die Uebersetzung in ,Was dann“ auf.
Halte dich an die Regel: drei Punkte.
3. Fuehre den Mini-Plan aus, sofort, in klein.
Das kann eine Nachricht sein, ein Termin, ein Stichwortzettel, ein Glas
Wasser, ein kurzes Aufraeumen, ein 5-Minuten Start.
Wichtig ist: eine echte Handlung, nicht noch ein Gedanke.
4. Abschlussatz.
Schreib einen Satz, der die Schleife beendet.
e ,Ich habe einen Schritt, das reicht fuer jetzt.”
e ,Der Restist Zukunft, und ich darf jetzt atmen.”
e ,Ich kann spaeter weiterdenken, nicht jetzt.”

Wenn du das an drei verschiedenen Tagen machst, merkst du einen Effekt:
Dein Gehirn lernt, dass es nicht laenger spinnen muss, um dich zu
schuetzen. Es bekommt einen neuen Reflex, Plan statt Film.
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Sofortkarte

Wenn dein Kopf,Was waere wenn“ startet, wechselst du auf ,,Was dann“ in
drei Punkten. Du definierst den wahrscheinlichsten Ausgang, den ersten
Schritt im Worst Case, und eine kleine Handlung fuer jetzt. Drei Punkte,
dann Ende, damit der Film nicht wieder laeuft.
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Kapitel 7: Script 5, ,,Die 90-Sekunden-

Koerperbremse*

Was du gleich bekommst

Wenn dein Kopf rennt, ist das oft kein Denkproblem, sondern ein
Koerperproblem. Dein System steht auf Alarm, und das Denken zieht nach.

Die 90-Sekunden-Koerperbremse ist ein kurzer Ablauf, der deinen
Stresspegel schnell senkt, damit du wieder klarer wirst. Du brauchst keine
perfekte Ruhe. Du brauchst nur genug Abstand, um nicht weiter im Loop zu
fischen.

Wann du es nutzt

Du nutzt dieses Script, wenn du merkst: Ich werde innerlich schneller,
enger, unruhiger.

Du nutzt es, wenn du dich ertappst, wie du dieselben Gedanken wieder
und wieder drehst.

Du nutzt es vor einem wichtigen Gespraech, vor einer Entscheidung,
nach Kritik, nach einem Fehler.

Du nutzt es nachts, wenn du wach liegst und dein Kopf sofort loslegt.
Du nutzt es auch, wenn du kurz davor bist zu checken, zu googeln,
jemanden zu fragen, noch eine Nachricht zu schreiben, noch eine Runde
zu analysieren.

Typische Alltagsmomente.

Du sitzt am Schreibtisch, und eine Mail triggert dich, dein Magen zieht
sich zusammen, dein Kopf startet sofort eine Geschichte.

Du bist unterwegs, und dein Herzschlag ist schneller, du willst alles
sofort klaeren, aber du kannst gerade nicht.

Du liegst im Bett, und dein Kopf macht eine Liste aus Sorgen,
Gesprachen, Fehlern und moeglichen Katastrophen.

Warum es wirkt

Wenn dein Koerper im Alarm ist, sucht dein Gehirn nach Erklaerungen. Es

scannt nach Gefahr, nach Fehlern, nach Kontrollpunkten. Das fuehlt sich an

wie Denken, ist aber oft nur Stress in Sprache.
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Die Koerperbremse setzt frueher an. Sie senkt die Aktivierung, auch wenn
nur ein kleines Stueck. Dieses kleine Stueck reicht, damit du nicht weiter in
die Spirale rutschst.

Wichtig ist: Du zwingst dich nicht zur Entspannung. Du gibst deinem
System ein Signal: Es ist gerade nicht lebensgefaehrlich, ich kann einen
Moment runterregeln.

Ein Satz, den du dir merken kannst.
Wenn ich schneller werde, bremse ich zuerst den Koerper, dann erst den
Kopf.

Script in 3 Schritten

1. Stoppe kurz die Bewegung, und richte deinen Blick auf einen festen
Punkt.

2. Atme langsam aus, laenger als du einatmest, und lass dabei bewusst die
Schultern sinken.

3. Loese Spannung in drei Zonen, Kiefer, Bauch, Haende, und komm dann
zurueck zu einer kleinen naechsten Handlung.

So sieht das konkret aus, in einem Ablauf, der wirklich in 90 Sekunden
passt.

1. Anker setzen
Stell beide Fuesse auf den Boden, oder spuere den Kontakt, wenn du
sitzt oder liegst.
Richte den Blick auf einen ruhigen Punkt, nicht scannen, nur halten.
Sag innerlich einen kurzen Satz, zum Beispiel: ,Stopp, ich bin gerade im
Alarm.”

2. Ausatmen als Bremse
Atme durch die Nase ein, ruhig und nicht tief.
Atme durch den Mund aus, langsamer; als du eingeatmet hast.
Mach das drei Runden.
Wenn du zaehlst, nutze einfache Zaehler.
Einatmen bis drei.
Ausatmen bis fuenf.
Wenn zaehlen dich stresst, lass das Zaehlen weg und denk nur:
»~Ausatmen laenger."

3. Spannung abgeben
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Entspanne den Kiefer: Lippen locker, Zaehne auseinander, Zunge weich.
Entspanne den Bauch: nicht einziehen, nicht festhalten, einfach
loslassen.

Entspanne die Haende: Finger kurz fest machen, dann loslassen, und die
Handflaechen warm werden lassen.

Zum Schluss stell dir eine klare Frage: ,Was ist die naechste kleine
Handlung, die mich jetzt wirklich stabilisiert?“

Das kann sein: ein Glas Wasser, ein kurzer Gang, eine Notiz, ein Satz an
dich, eine Pause, oder eine einfache Aufgabe beginnen.

Schnellversion

Wenn du kaum Zeit hast, mach diese Mini-Version.

e Blick auf einen Punkt, zwei Sekunden.

e Eine lange Ausatmung, als wuerdest du eine Kerze nicht ausblasen,
sondern nur flackern lassen.

e Schultern sinken lassen, Kiefer locker.

e Ein Satz: ,Nicht loesen, nur bremsen.“

e Dann eine Kleinigkeit tun, die dich in den Koerper bringt, aufstehen,
einen Schritt gehen, Wasser trinken, Haende waschen.

Im Buero.
Du laesst die Haende kurz auf dem Tisch liegen, spuerst die Kontaktflaeche,
und machst drei langsame Ausatmungen, ohne dass es jemand merkt.

Unterwegs.
Du spiirst den Boden unter den Fuessen, nimmst einen festen Blickpunkt,
und atmest laenger aus, waehrend du normal weitergehst.

Im Bett.

Du legst eine Hand auf den Bauch, nicht als Technik, sondern als Signal, und
machst drei laengere Ausatmungen, dann parkst du den Gedanken fuer
Spaeter.

Verschaerfer

Wenn die Spirale stark ist, nutze einen dieser Verschaerfer direkt nach
Schritt B oder C. Waehl nur einen, sonst wird es wieder ein Projekt.

Verschaerfer 1: Kaelte kurz und Kklar
Halte kaltes Wasser fuer ein paar Sekunden an Handgelenke oder Gesicht.
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Sag innerlich: ,Reset.”
Das hilft, weil es dein System aus der Gedankenspur in den Koerper holt.

Verschaerfer 2: Druck und Halt

Drueck beide Fuesse fest in den Boden, fuenf Sekunden.
Loes dann wieder.

Mach das drei Mal.

Das gibt deinem Koerper ein klares Signal von Stabilitaet.

Verschaerfer 3: Mini-Bewegung

Steh auf und geh zehn Schritte.

Wenn du nicht gehen kannst, spann kurz die Oberschenkel an und lass
wieder los.

Bewegung ist kein Fluchtmodus, wenn du sie kurz und bewusst einsetzt. Sie
ist ein Schalter.

Verschaerfer 4: Lautes Ausatmen

Atme einmal hoerbar aus, so wie ein tiefer Seufzer, aber ruhig.
Sag danach: ,Jetzt reicht.”

Manchmal braucht dein System ein deutliches Ende.

Haeufige Stolperfallen

Du wartest zu lange.
Wenn du erst bremst, wenn du schon komplett drin bist, fuehlt es sich an,
als wuerde es nicht wirken. Nutze es frueh, bei den ersten Signalen.

Du machst es zu perfekt.
Wenn du denkst, du musst sofort ruhig werden, baust du Druck auf. Ziel ist
nicht Zen. Ziel ist ein kleiner Abstand.

Du machst zu viele Tools gleichzeitig.
Wenn du alles mischst, bist du wieder im Kontrollmodus. Nimm das
Grundscript, und nur einen Verschaerfer, wenn noetig.

Du springst danach sofort zur Problemloesung.

Wenn du direkt nach der Bremse wieder in die Analyse rennst, fuetterst du
das Muster. Stell dir die richtige Folgefrage: Was ist der naechste kleine
Schritt, nicht: Wie loese ich alles?

Du interpretierst den Reststress als Beweis.
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Wenn du nach 90 Sekunden noch Unruhe spuerst, heisst das nicht, dass es
nicht wirkt. Es heisst nur: Du bist ein Mensch mit einem Nervensystem. Du
brauchst nicht null Stress, du brauchst Steuerbarkeit.

Mini-Uebung

Diese Uebung trainiert das Script, wenn du nicht getriggert bist. Dann
klappt es spaeter, wenn es ernst wird.

Setz dir einmal am Tag einen kleinen Trainingsmoment, zum Beispiel nach
dem Zaehneputzen oder bevor du den Laptop aufklappst.

Mach die 90-Sekunden-Koerperbremse einmal komplett durch.

Dann notiere dir einen Satz, den du danach sagen kannst, der dich in
Handlung bringt, zum Beispiel: ,Ich mache jetzt den naechsten kleinen
Schritt.”

Uebe drei Varianten.

1. Variante Buero: nur Blickpunkt, Ausatmen, Kiefer locker.

2. Variante Unterwegs: Boden spuern, Ausatmen beim Gehen, Schultern
senken.

3. Variante Bett: Hand auf Bauch, laenge Ausatmung, Gedanken parken.

Wenn du magst, teste es mit einem milden Trigger.

Lies eine alte Mail, die dich leicht stresst.

Mach sofort die Bremse.

Dann beende es mit einer Mini-Handlung, zum Beispiel eine Sache
aufraeumen oder eine kurze Notiz schreiben.

Du trainierst damit die wichtigste Verbindung: Bremse, dann Handlung.

Sofortkarte

Wenn dein Kopf rennt, bremse zuerst den Koerper. Blick auf einen Punkt,
Ausatmen laenger als Einatmen, Kiefer, Bauch und Haende loesen. Sag dir:
,Nicht loesen, nur bremsen.“ Dann mach eine kleine Handlung, die dich
stabilisiert, statt zur naechsten Analyse zu springen.
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Kapitel 8: Script 6, ,,Gedankenparkplatz:

Spaeter ist ein Plan*

Was du gleich erreichst

e Du stoppst das Gedankenkarussell, ohne dich selbst zu beluegen.
e Du schiebst nichts weg, du parkst es.
e Du gibst deinem Kopf einen festen Termin, damit er jetzt loslassen kann.

Wann du es nutzt

¢ Du nutzt den Gedankenparkplatz, wenn dein Kopf immer wieder zur
gleichen Sache zurueckspringt.

¢ Du nutzt ihn, wenn du gerade arbeiten willst, aber ein Thema sich
aufdraengt.

¢ Du nutzt ihn, wenn du nach einem Gespraech alles analysierst und keine
Ruhe findest.

e Du nutzt ihn, wenn du abends im Bett merkst, dass dein Gehirn
ploetzlich alle offenen Baustellen auflistet.

¢ Du nutzt ihn, wenn du keine klare Loesung hast, aber auch nicht in der
Schleife bleiben willst.

e Du nutzt ihn, wenn du merkst: Ich will es klaeren, aber nicht jetzt.

Typische Signale.

e Du liest denselben Satz zum dritten Mal und weisst am Ende nicht, was
da steht.

e Du schaust aufs Handy, ohne es zu wollen, und suchst nach Beruhigung.

e Du fuehrst innere Dialoge, als muesstest du dich verteidigen.

e Du willst etwas entscheiden, aber du drehst dich im Kreis.

e Du bist muede, aber dein Kopf bleibt hellwach.

Warum es wirkt

Dein Gehirn hasst ungeschlossene Schleifen.

Wenn etwas offen ist, haelt es das Thema oben, als waere es wichtig und
dringend.

Das ist keine Schwaeche, das ist ein Sicherheitsmechanismus.

Der Gedankenparkplatz gibt deinem Gehirn zwei Dinge, die es beruhigen.
Eine feste Zusage: Das Thema wird nicht vergessen.
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Eine klare Struktur: Es bekommt Zeit, Ort und Grenze.

Wichtig ist die Haltung.

Parken ist nicht verdraengen.

Parken ist ein Vertrag mit dir selbst.

Du sagst nicht: Das darf nicht sein.

Du sagst: Das ist da, ich kuemmere mich spaeter darum, und jetzt tue ich
das, was gerade dran ist.

Wenn du nur versuchst, nicht zu denken, wird der Druck groesser.

Wenn du dagegen sagst: Spaeter ist ein Plan, entsteht Entlastung.

Dein Kopf kann loslassen, weil er sich nicht mehr zustaendig fuehlt, es jetzt
sofort zu loesen.

Script in 3 Schritten

1. Benenne das Thema in einem Satz.

Sag dir: ,Das ist das Thema X."

Mach es konkret, nicht allgemein.

Nicht: ,Mein Leben ist chaotisch.”

Sondern: ,Ich weiss noch nicht, wie ich das Meeting vorbereite.”
2. Parke es mit Zeit und Ort.

Sag dir: ,Ich parke das bis heute 18:30 am Schreibtisch.”

Oder: ,Ich parke das bis morgen 08:15 mit Notizbuch und Kaffee.”

Wichtig ist, dass es wirklich ein Termin ist, nicht ein vages Spaeter.
3. Gib dir eine Rueckkehrspur.

Sag dir: ,Und jetzt mache ich nur den naechsten kleinen Schritt.
Dann nenne diesen Schritt sofort.
Zum Beispiel: ,Ich schreibe jetzt zwei Stichpunkte fuer die Mail.
Oder: ,Ich lese jetzt diese Seite fertig.”
Oder: ,Ich stehe auf und gehe ins Bad, dann wieder ins Bett.”
Wenn du willst, nutze dazu ein kurzes Parkformat in zwei Zeilen.
Thema: ...
Termin: ...
Naechster Schritt: ...

Schnellversion

Wenn du nur 30 bis 60 Sekunden hast, mach es so.

e Sagdir: ,Stopp, ich parke das.”
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e Sagdir: ,Termin: heute um 18:30."
e Sagdir: ,Jetzt: nur der naechste Schritt.”

Und dann bewegst du dich.

Eine kleine Bewegung ist hier Gold wert, weil sie den Modus wechselt.
Du setzt dich hin, du stehst auf, du oeffnest eine Datei, du nimmst einen
Stift, du gehst zum Wasserhahn.

Koerperlicher Start signalisiert: Jetzt ist Handlung, nicht Schleife.

Schnellsaetze, die du dir leise sagen kannst.

e ,Nicht jetzt, aber nicht nie.”

e lch vergesse es nicht, ich terminiere es.”

e ,Ich gebe meinem Kopf einen Plan, damit er Ruhe gibt.”
e ,Jetzt zaehlt nur der naechste Schritt.”

Verschaerfer

Manchmal bleibt das Thema hartnaeckig, weil ein Teil in dir Angst hat, es zu
verlieren.
Dann mach den Parkplatz staerker.

Verschaerfer A: Der 10-Minuten-Container.

Du gibst dir spaeter exakt 10 Minuten, nicht mehr.

Du sagst dir: ,Ich setze einen Timer, dann ist Schluss.”
Das nimmt Druck raus, weil es machbar bleibt.

Verschaerfer B: Der Beweis, dass du es wirklich festhaeltst.
Schreib das Thema einmal auf, ganz kurz.

Ein Satz reicht.

Dann klappst du das Notizbuch zu oder legst das Handy weg.
Der Akt des Weglegens ist Teil des Signals.

Verschaerfer C: Die eine Frage, die dein Kopf eigentlich will.
Manchmal kreist dein Denken, weil die Frage zu gross ist.

Dann mach sie kleiner.

Statt: ,Wie loese ich das alles?“

Frag: ,Was ist das naechste konkrete Problem in diesem Thema?“
Oder: ,Welche Information fehlt mir wirklich?“

Oder: ,Welche Entscheidung kann ich verschieben, ohne Schaden?
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Verschaerfer D: Der Reassurance-Stopp.

Wenn du merkst, du willst jemanden anschreiben, googeln, nachschauen,
dich rueckversichern, dann parke auch das.

Sag dir: ,Ich parke den Check-Impuls.”

Dann legst du fest: ,Ich darf spaeter einmal checken, fuer 3 Minuten, nicht
jetzt.”

So entkoppelst du die Schleife von der kurzen Erleichterung.

Verschaerfer E: Parken fuer die Nacht.

Wenn du im Bett liegst, ist der Parkplatz besonders wichtig.
Du sagst dir: ,Bett ist fuer Schlaf, nicht fuer Planung.“

Dann schreibst du maximal zwei Zeilen.

Thema: ...

Termin: ...

Mehr nicht.

Du machst keine Loesung, du machst nur den Vertrag.

Dann legst du den Zettel ausser Sicht, oder du drehst ihn um.

Haeufige Stolperfallen

Du setzt keinen echten Termin.
Dann glaubt dein Gehirn dir nicht.
Mach es konkret, mit Uhrzeit und Ort.

Du parkst zehn Themen auf einmal.

Dann entsteht neue Unruhe.

Parke nur das lauteste Thema.

Die anderen werden oft leiser, wenn das groesste einen Platz bekommt.

Du benutzt den Parkplatz als Ausrede, nie hinzuschauen.
Dann bricht Vertrauen.
Der Parkplatz wirkt nur, wenn du spaeter wirklich kurz zurueckkehrst.

Du gehst nach dem Parken sofort wieder ins Denken.
Das ist der Klassiker.

Nach dem Parken kommt immer ein Handlungsanker.
Ein Satz, eine Bewegung, eine kleine Aufgabe.

Du machst aus dem Parkplatz ein grosses Ritual.
Dann wird es zu kompliziert.
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Es soll einfach sein, immer, auch an schlechten Tagen.

Du parkst mit Schuldgefuehl.

Dann bleibt Druck.

Sag dir: ,Ich parke nicht, weil ich schwaecher bin, ich parke, weil ich klueger
steuere.”

Mini-Uebung

Mach diese Uebung einmal bewusst, bevor du sie im Ernstfall brauchst.
Du trainierst damit den Schalter.

Nimm ein aktuelles Thema, das dich leicht stresst, nicht das groesste
Drama.
Setz dich hin, atme einmal aus, und sag dir laut oder leise: ,Ich parke das.”

Schreib dann drei Zeilen.
1. Thema: ...
2. Termin: ...
3. Naechster Schritt: ...

Dann machst du den naechsten Schritt sofort, aber wirklich Kklein.
e Du oeffnest die Datei.
e Du schreibst eine Betreffzeile.
e Dulegst ein Dokument an.
e Du packst die Tasche.
e Du stellst einen Timer auf 5 Minuten und startest.

Wenn der Kopf dazwischenfunkt, wiederholst du nur einen Satz.
»Ich habe es geparkt.”

Dann fuehrst du den naechsten Schritt zu Ende.

Zum Abschluss pruefst du kurz, was sich veraendert hat.

Ist der Druck um 10 Prozent gesunken.

Ist der Gedanke weniger klebrig.

Kannst du wieder bei dem bleiben, was du tust.

Wenn ja, hast du den Mechanismus.

Wenn nein, nutze sofort den Verschaerfer A mit dem Timer, damit dein
Gehirn merkt, dass Spaeter wirklich stattfindet.
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Sofortkarte

Benenne das Thema in einem Satz.

Gib ihm einen Termin mit Uhrzeit und Ort.

Mach direkt den naechsten kleinen Schritt, damit der Modus wechselt.
Sag dir: ,Nicht jetzt, aber nicht nie, spaeter ist ein Plan.”
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Kapitel 9: Script 7, ,,Die 3-Fragen-

Entscheidung gegen Analyse-Paralyse*

Wenn du dich gerade nicht entscheiden kannst

Du kennst das: Du drehst jede Option zehnmal im Kopf, liest noch einen
Artikel, fragst noch jemanden, machst noch eine Pro-und-Contra-Liste, und
am Ende bist du nur mueder, aber nicht klarer. Analyse-Paralyse ist kein
Zeichen von Dummbheit, sondern oft ein Schutzmechanismus. Dein Kopf will
Fehler vermeiden, will Kontrolle, will Gewissheit. Nur: Gewissheit
bekommst du selten, und dein Leben laeuft trotzdem weiter. Dieses Script
gibt dir eine einfache, stabile Struktur, damit du wieder in Bewegung
kommst, ohne dich zu ueberreden oder dich zu verurteilen.

Wann du es nutzt

e Du nutzt dieses Script, wenn du merkst, dass du im Kreis denkst und
deine Entscheidung nicht naeher kommt.

¢ Du nutzt es, wenn du zwischen zwei oder mehreren Optionen stehst und
jede Option gleich wichtig oder gleich riskant wirkt.

e Du nutzt es, wenn du dich festbeisst in ,Was, wenn ich das Falsche
waehle“ oder ,Ich muss erst alles wissen®,

e Du nutzt es, wenn du schon zu lange abwaegst und es sich anfuellt, als
wuerde dein Gehirn heiss laufen.

¢ Du nutzt es auch, wenn du eigentlich schon weisst, was du tun willst,
aber Angst vor den Folgen dich blockiert.

e Typische Beispiele.

e Du willst wechseln, Job, Wohnung, Kurs, aber du findest nicht den
,perfekten“ Zeitpunkt.

e Du ueberlegst, ob du eine Nachricht schickst, ob du etwas ansprichst, ob
du dich entschuldigst, und du schreibst sie zehnmal um.

e Du willst etwas kaufen, etwas buchen, etwas planen, und du suchst
endlos nach dem besten Deal, der besten Bewertung, der besten
Garantie.

e Du stehst vor einer Entscheidung mit deinem Koerper, zum Beispiel
Arzttermin, Training, Schlaf, und du analysierst jedes Signal.
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Warum es wirkt

Analyse-Paralyse entsteht oft, wenn dein Kopf eine Sache will, die er nicht
liefern kann: Sicherheit. Dein Gehirn versucht, Unsicherheit durch mehr
Denken zu ersetzen. Das fuehlt sich aktiv an, ist aber oft nur ein Kreislauf
aus Szenarien, Vergleichen und Risiko-Rechnen. Dieses Script wirkt, weil es
drei Dinge trennt, die beim Gruebeln ineinander rutschen: Was ist wirklich
die Entscheidung, wann ist ,,gut genug®, und was ist ein Schritt, der dich
nicht festnagelt.

Du gibst deinem Kopf einen klaren Rahmen. Damit muss er nicht alles
gleichzeitig tragen. Und du gibst dir eine Form von Handlung, die nicht alles
endgueltig macht. Das senkt den Druck, und Druck ist der Treibstoff fuer die
Schleife.

Script in 3 Schritten

1. Schritt A: Was ist die echte Entscheidung
Stell dir diese Frage ganz schlicht: ,Worueber entscheide ich gerade
wirklich®,
Nicht: ,Wie vermeide ich jede schlechte Folge®, sondern: ,Welche zwei
oder drei Optionen stehen real auf dem Tisch®
Formuliere es als Satz mit einem Verb.
Zum Beispiel: ,Ich entscheide, ob ich das Projekt annehme oder
ablehne®
Oder: ,Ich entscheide, ob ich das Thema heute anspreche oder auf
morgen verschiebe®,
Oder: ,Ich entscheide, ob ich mich auf Option A fokussiere oder
Option B teste”,
Wenn du merkst, dass du ausweichst, bring dich zurueck zur echten
Entscheidung.
Ein guter Check ist: Wenn dein Satz zu lang wird, ist es wieder eine
Geschichte, keine Entscheidung.
Du brauchst Klarheit, nicht Perfektion.

2. Schritt B: Woran erkenne ich ,,gut genug“
Jetzt setzt du eine Grenze, die dein Denken aus der Endlosschleife
holt.
Frag dich: ,Welche drei Kriterien muessen erfuellt sein, damit es fuer
jetzt gut genug ist"

47



Nicht optimal, nicht fuer immer, sondern fuer den naechsten
Abschnitt.
Beispiele fuer Kriterien.

e ,Espasst zu meinen Werten und ich kann es vertreten®

e ,Esbringt mich naeher an mein Ziel, auch wenn es nicht perfekt
ist",

e ,Ich kann die Folgen tragen, wenn es nicht ideal laeuft".

e  Es kostet mich nicht meine Gesundheit, meinen Schlaf, meine
Ruhe”.

Mach es konkret.

e Wenn es um eine Nachricht geht, koennte ,gut genug” sein: klar,
respektvoll, eine Frage, keine Rechtfertigung.

e Wenn es um einen Kurs geht, koennte ,gut genug” sein: Budget
passt, Zeit passt, Inhalt passt zu meinem naechsten Schritt.

e Wenn es um Arbeit geht, koennte ,gut genug” sein: realistischer
Aufwand, Lernchance, Grenzen sind verhandelbar.

Wichtig: Du brauchst keine zehn Kriterien. Drei reichen. Mehr ist
wieder Gruebeln in Verkleidung.

. Schritt C: Was ist der kleinste reversible Schritt

Jetzt kommt der Schritt, der dich aus dem Kopf in die Welt bringt.
Frag dich: ,Was kann ich tun, das mich nicht festnagelt, aber mir
echte Information gibt”

Reversibel heisst: Du kannst es korrigieren, du kannst stoppen, du
kannst nachjustieren.

Beispiele.

e Statt,Ich kuendige®: ,Ich aktualisiere meinen Lebenslauf und
fuehre zwei Gespraeche®

e Statt,Ich muss sofort die richtige Therapie finden“: ,Ich mache
einen Termin aus, und ich entscheide nach dem Erstgespraech
weiter®.

e Statt,Ich muss das Thema im perfekten Moment ansprechen®:
,Ich frage nach 10 Minuten Zeit und formuliere meinen Punkt in
zwei Saetzen”,

e Statt,Ich muss mich entscheiden, welche Wohnung fuer
immer*“: ,Ich vereinbare eine Besichtigung und klaere drei
offene Fragen”
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Dieser Schritt ist der Stopknopf. Dein Denken endet nicht durch
Ueberzeugen, sondern durch Bewegung.

Wenn du merkst, dass du wieder analysierst, mach den Schritt kleiner.
Wenn der Schritt sich wie ein Sprung anfuehlt, ist er zu gross.

Schnellversion

e Sagdir: ,Stopp, ich brauche keinen perfekten Plan®

e Sagdir: ,Was ist die echte Entscheidung in einem Satz"
e Sagdir: ,Drei Kriterien fuer gut genug®.

e Sagdir: ,Ein kleiner Schritt, der reversibel ist",

Und dann: Tu ihn sofort oder setz ihn in den Kalender, mit einem konkreten
Zeitpunkt.

Wenn du im Buero bist.
e Schreib den Satz der Entscheidung in eine Zeile.
e Schreib darunter drei Kriterien.
e Schreib darunter eine Handlung, die in weniger als zehn Minuten
startet, zum Beispiel eine E-Mail beginnen, einen Termin anfragen,
eine Notiz erstellen, eine Frage formulieren.

Wenn du unterwegs bist.

Sprich die drei Fragen leise in dich hinein.

Mach eine Notiz mit nur drei Zeilen, Entscheidung, gut genug, naechster
Schritt.

Schick dir selbst eine kurze Nachricht, damit es nicht wieder verschwindet.

Wenn du nachts wach liegst.

Kein Entscheiden im Bett.

Formuliere nur die Entscheidung in einem Satz.

Sag dir: ,Ich entscheide morgen um eine feste Uhrzeit"
Wenn noetig: Notiz, dann zurueck zur Ruhe.

Verschaerfer

Wenn dein Kopf trotz Script weiter kreist, nutz einen dieser Verschaerfer.

1. Zeitlimit setzen, bevor du denkst
Sag: ,Ich gebe mir 12 Minuten fuer diese Entscheidung, dann kommt
der kleinste reversible Schritt”
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Ein Timer ist hier nicht Kontrolle, sondern Schutz.

2. Reue-Management in zwei Saetzen
Frag dich: ,Worueber wuerde ich mich mehr aergern, ueber eine nicht
perfekte Entscheidung, oder ueber Wochen des Stillstands*.
Sag dir: ,Ich darf korrigieren, ich muss nicht alles beim ersten Mal
richtig machen®

3. Worst-Case, aber handhabbar
Wenn du an Worst-Case haengst, mach ihn konkret und begrenzt.
»,Wenn es schief geht, was mache ich in den ersten 48 Stunden®.
Zwei Handlungen reichen.
Damit hat dein Gehirn einen Plan, und der Alarm sinkt.

4. Fremde Perspektive, aber nur als Spiegel
Frag eine Person nicht: ,Was soll ich tun®
Frag: ,Welche Kriterien siehst du, die ich uebersehe®.
Du bleibst verantwortlich, du sammelst nur Klarheit.

Haeufige Stolperfallen

Du willst erst alle Informationen.
Das endet oft nie. Setz eine Info-Grenze: ,Ich klaere drei offene Fragen, dann
entscheide ich”

Du machst Kriterien zu streng.
Wenn ,gut genug” sich wie , perfekt” anfuehlt, ist es kein Exit aus der
Schleife.

Du machst den Schritt zu gross.
Wenn du Angst bekommst, verkleinere. Reversibel ist der Schluessel.

Du wartest auf den perfekten Moment.
Der perfekte Moment ist oft eine Tarnkappe fuer Angst. Setz einen
normalen Moment.

Du verwechselst Denken mit Handeln.
Wenn du nach zwanzig Minuten nur mehr Gedanken hast, war es keine
Arbeit, sondern ein Loop.

Mini-Uebung

1. Nimm eine Entscheidung, die dich seit Tagen oder Wochen begleitet,
nicht die groesste deines Lebens, aber eine, die dich nervt.
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2. Schreib eine Zeile: ,Ich entscheide, ob..."
3. Schreib drei Zeilen: ,Gut genug heisst...“
4. Dann schreib eine Zeile: ,Reversibler Schritt ist...“

Mach den Schritt heute noch anfangbar.

e Wenn es eine Nachricht ist: Schreib sie in Entwurf, ohne zu senden.

e Wenn es ein Termin ist: Such die Nummer oder die Website, ohne zu
buchen.

e Wenn es ein Projekt ist: Mach eine Liste mit drei naechsten
Handlungen, dann beginne eine davon fuer drei Minuten.

Am Ende sag dir: ,Ich habe entschieden, wie ich weitergehe, das reicht fuer
heute”,

Sofortkarte

Wenn du festhaengst, stell dir nur drei Fragen: Was ist die echte
Entscheidung, woran erkenne ich gut genug, was ist der kleinste reversible
Schritt. Dann bewege dich, auch klein, auch unperfekt, aber real.
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Kapitel 10: Script 8, ,,Nach Gespraechen

stoppen: Replay beenden*

Wann du es nutzt

Wenn du nach einem Gespraech nicht abschalten kannst.

¢ Du merkst, wie dein Kopf die Szene wieder und wieder abspielt.

¢ Du suchst nach dem perfekten Satz, den du haettest sagen sollen.

e Duliest in Pausen, Blicken oder Tonfaellen Bedeutungen hinein, als
waere es ein Bewelis.

e Du checkst Nachrichten, wartest auf ein Zeichen, oder du schreibst
innerlich zehn Antworten, ohne etwas zu schicken.

Typische Momente sind nach Feedback im Job, nach einem Konflikt zu
Hause, nach einem Smalltalk, der sich ,komisch” anfuehlte, oder nach einem
Telefonat, bei dem du nicht sicher bist, wie du gewirkt hast.

Nutze dieses Script auch, wenn du denkst: ,Ich muss das erst fertig denken,
dann werde ich ruhiger.

Genau das ist der Trick der Schleife, sie verspricht Ruhe, liefert aber nur
noch mehr Material.

Warum es wirkt

Replay ist selten Lernen, meistens ist es Kontrolle.

Dein Gehirn versucht, im Nachhinein Sicherheit herzustellen.

Es will vermeiden, dass so etwas nochmal passiert.

Es will den Schmerz von Unsicherheit, Scham oder Angst wegdenken.

Das Problem ist: Nachdenken ersetzt keine neue Information.

Ohne neue Fakten dreht sich dein Kopfim Kreis, und jede Runde fuehlt sich
kurz sinnvoll an, aber sie senkt deinen Stress nicht dauerhaft.

Dieses Script wirkt, weil es drei Dinge trennt.

1. Du trennst Lernen von Selbstbestrafung.
2. Du trennst Fakten von Vermutungen.
3. Du trennst Vorbereitung von Zwang.

Es gibt deinem Kopf eine klare Aufgabe, eine klare Grenze, und einen
Abschluss.
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Das ist der Stopknopf: nicht ,nie wieder denken®, sondern ,jetzt ist genug,
naechster Schritt®

Script in 3 Schritten

Schritt A: Benenne das Replay und setz einen Rahmen.

Sag dir: ,Das ist Replay, nicht Realitaet.”

Sag dir: , Ich mache jetzt einen kurzen Debrief, dann ist Schluss fuer heute.”
Wenn du willst, setz einen Timer im Kopf, kurz und verbindlich.

Du brauchst keine perfekte Zahl, du brauchst ein Ende.

Schritt B: Mach den 3-Minuten Debrief: ein Lernpunkt, ein
Selbstschutzsatz, ein Abschluss.

Lernpunkt: Was wuerde ich beim naechsten Mal minimal anders machen,
ohne mich zu zerlegen.

Selbstschutzsatz: Ein Satz, der dich menschlich behandelt.

Abschluss: Ein Satz, der das Thema schliesst, auch wenn es sich nicht
perfekt anfuehlt.

Beispiele fuer Lernpunkte.
e ,Ich halte beim naechsten Mal kurz inne, bevor ich antworte.”
e lch frage nach, wenn ich unsicher bin, statt zu raten.”
e ,Ich sage einen Satz weniger, statt mich zu erklaeren.”
e ,lch bleibe bei einem Punkt, statt alles zu rechtfertigen.”

Beispiele fuer Selbstschutzsaetze.
e Ich darf unangenehme Momente haben, ohne dass ich falsch bin.”
e Ich war in einer echten Situation, nicht in einem Drehbuch.”
e ,Ich habe mein Bestes mit dem gemacht, was ich wusste.”
e Ich muss nicht perfekt wirken, um respektiert zu werden.”

Beispiele fuer Abschluss-Saetze.
¢ ,Genug analysiert, ich gehe weiter."
e Ich habe den Lernpunkt, der Rest ist Rauschen.”
e ,Wenn es wichtig ist, klaere ich es, wenn nicht, lasse ich es.”
e ,Heute ist nicht der Tag fuer weitere Runden.”

Schritt C: Mach den einzigen Schritt, der neue Realitaet schafft.

Entweder klaeren oder beenden.
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Wenn etwas wirklich offen ist und du Klarheit brauchst, formuliere eine
kurze, saubere Klaerung.

Wenn es nicht klaerbar ist, schliess es aktiv und geh in eine andere
Handlung.

Klaerung klingt kurz.

e ,Kannst du kurz sagen, was dir dabei wichtig war.“

e Ich bin mir unsicher, ob ich dich richtig verstanden habe, meintest du
X oder Y.

e ,Danke fuer das Feedback, was waere fuer dich der wichtigste
naechste Schritt.”

Beenden Kklingt auch kurz.
e Ichlasse das jetzt ruhen.”
e ,Dasist kein Notfall.”
e Ich muss das nicht heute loesen.”

Schnellversion

Wenn du nur 60 Sekunden hast.

Sag dir: ,Replay.”

Sag dir: , Ein Lernpunkt.”

Sag dir den Lernpunkt in einem Satz.
Sag dir: ,Stop, Abschluss.”

Dann mach eine kleine koerperliche Bewegung, die das Kapitel schliesst.
Steh auf, trink Wasser, wasch kurz die Haende, schau aus dem Fenster und
nenne drei Dinge, die du siehst.

Der Koerper hilft, dass dein Kopf glaubt: Es ist vorbei.

Verschaerfer

Wenn das Replay hartnaeckig bleibt und dich immer wieder zieht.

Nutze diese drei Verstaerker, je nach Situation.

1. Schreib es raus, aber nur in drei Zeilen.
a. Zeile eins: Fakt, ohne Interpretation.
b. Zeile zwei: Vermutung, als Vermutung markiert.
c. Zeile drei: Naechster Schritt, entweder klaeren oder schliessen.
Dann leg es weg, wirklich weg.
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2. Mach die ,Freundin-Regel".
Frag dich: ,Wenn eine Freundin mir das erzaehlt, was wuerde ich ihr
sagen.”
Sag den Satz zu dir, so wie du ihn ihr sagen wuerdest.
Nicht weichgespuelt, aber fair.
3. Unterbrich das Sicherheitsverhalten.
Wenn du merkst, dass du checkst, scrollst, Nachrichten neu laedst,
oder dein Handy anstarrst, mach eine klare Grenze.
Sag dir: ,Ich checke erst spaeter.”
Gib dir eine Ersatzhandlung fuer zwei Minuten.
Atmen, gehen, aufraeumen, eine Mail ohne Emotion schreiben,
irgendwas Greifbares.
Wenn du wirklich klaeren willst, mach es konkret und knapp.
Nicht zehn Nachrichten.
Eine Nachricht.
Ein Satz, maximal zwei.

Haeufige Stolperfallen

Diese Fehler halten die Schleife am Leben, auch wenn du es gut meinst.

¢ Du suchst nach dem perfekten Abschluss, statt einen guten zu
nehmen.

e Du verwechselst Vermutungen mit Fakten.

e Du willst dich im Nachhinein retten, indem du dich im Nachhinein
bestrafst.

e Du schreibst gedanklich ein Pladoyer; statt eine klare Frage zu stellen.

¢ Du nutzt das Replay, um dich vor dem naechsten Schritt zu druecken,
zum Beispiel vor Klarheit oder vor Loslassen.

Korrektur-Saetze, die helfen.
e Ich brauche keinen perfekten Abschluss, ich brauche einen
Abschluss.”
e ,Ich weiss es nicht, und das ist okay.
e ,Wenn es wichtig ist, klaere ich es, wenn nicht, lasse ich es.”
e Ich darf unperfekt wirken und trotzdem sicher sein.”
e Eine Runde reicht.”
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Mini-Uebung

Die 5-Minuten Replay-Stop Routine, die du sofort trainieren kannst.

Such dir eine echte Situation von heute, nicht die schlimmste, eine mittlere.
Setz dich hin, stell beide Fuesse auf den Boden.

1.
2.
3.

NS oo

Sag laut oder leise: ,Replay erkannt.”

Nenne einen Fakt aus dem Gespraech, ohne Deutung.

Nenne eine Vermutung und markiere sie als Vermutung: ,Ich vermute,
dass...”

Zieh den Lernpunkt: ein Satz, klein und machbar.

Waehle nur eins: klaeren oder schliessen.

Sprich den Abschluss-Satz.

Mach eine koerperliche Abschlussbewegung, steh auf und geh drei
Schritte.

Mach das an drei Tagen hintereinander.

Du trainierst damit nicht, besser zu wirken.

Du trainierst, schneller zu stoppen.

Sofortkarte

Replay ist Kontrolle, nicht Wahrheit, ich ziehe einen Lernpunkt, ich setze
einen Abschluss, ich klaere kurz oder ich schliesse, dann gehe ich in eine

reale Handlung.
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Kapitel 11: Script 9, ,,Innerer Kritiker,

wechsel den Kanal*

Worum es hier geht

Dein innerer Kritiker ist oft kein Feind, sondern ein uebereifriger
Sicherheitsdienst. Er will dich vor Ablehnung, Fehlern und peinlichen
Momenten schuetzen. Das Problem ist nicht, dass er auftaucht. Das Problem
ist, dass er den ganzen Kanal uebernimmt und du ihn wie eine Nachricht
behandelst, statt wie Hintergrundrauschen. Dieses Script gibt dir einen
Stopknopf, der sofort Druck rausnimmt, ohne dich zu beluegen. Du
wechselst vom Richter-Kanal auf den Coach-Kanal, und du bleibst
handlungsfaehig.

Wann du es nutzt

e Du nutzt dieses Script, wenn du nach einem Fehler innerlich auf dich
einpruegelst.

e Du nutzt es, wenn du eine Aufgabe vor dir herschiebst, weil es nicht
perfekt werden koennte.

¢ Du nutzt es, wenn du nach einem Gespraech alles zerlegst und dir zehn
bessere Saetze einfallen.

e Du nutzt es, wenn du Lob nicht annehmen kannst, weil sofort ein ,]Ja,
aber” kommt.

¢ Du nutzt es, wenn du dich an Kleinigkeiten authaengst und dadurch
Energie verlierst, die du eigentlich fuer den naechsten Schritt brauchst.

e Typische Situationen.

e Du schickst eine E Mail und denkst danach: ,Das war bestimmt bloed
formuliert.”

e Du machst einen kleinen Fehler im Job und hoerst: ,Wie kann man so
unaufmerksam sein?“

e Du willst anfangen, aber der Kritiker sagt: ,Du wirst das eh nicht
durchziehen.”

e Dusiehst etwas bei anderen und denkst: ,Die kriegen das hin, ich
nicht.”
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Warum es wirkt

Der innere Kritiker arbeitet oft mit Alarm Sprache. Er spricht in Urteilen,
Absolutheiten und Drohungen. Das zieht dein Nervensystem hoch und
macht Denken enger. Du willst dann nicht lernen, du willst dich nur noch
absichern. Wenn du den Kanal wechselst, passiert etwas Simples.

e Du benennst den Kritiker als Funktion, nicht als Wahrheit.

e Du ersetzt Urteil Sprache durch Handlungs Sprache.

e Du bringst deinen Fokus vom Selbstwert zur naechsten konkreten
Aufgabe.

Das wirkt schnell, weil dein Gehirn sehr gut zwischen ,Bewerten und
,Fuehren“ unterscheiden kann. Der Coach Kanal ist nicht nett im Sinne von
weich. Er ist klar, ruhig und praktisch. Genau das stoppt die Spirale.

Script in 3 Schritten

1. Fang den Kritiker Satz ein, genau so, wie er gerade klingt.
2. Benenne den Kanal, und entscheide dich bewusst fuer den Wechsel.
3. Sag den Coach Satz, und mach danach sofort eine kleine, reale Handlung.

So klingt das im Kopf, ohne Drama.

Kritiker: ,Du bist so schlecht organisiert.”

Coach: ,Stopp, Richter Kanal. Coach Kanal: Ich bringe jetzt Ordnung in

den naechsten kleinen Schritt.”
Dann Handlung: Du machst eine Sache, die Ordnung schafft, zum Beispiel
die eine wichtigste Aufgabe aufschreiben, oder eine Datei sortieren, oder die
naechste Nachricht vorbereiten.

Zwei Leitfragen, die du dabei im Kopf behalten kannst.
1. ,Was wuerde ich einem guten Kollegen in derselben Lage sagen?“
2. ,Was ist der kleinste Schritt, der diese Situation wirklich verbessert?*

Schnellversion

Wenn du nur 30 bis 60 Sekunden hast, nutze diese Kurzform.
e Saginnerlich: ,Stopp, Richter Kanal.”
e Sag direkt danach:,Coach Kanal: Was ist jetzt der naechste kleine
Schritt?“
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Mach den Schritt sofort, auch wenn er Kklein ist.
Beispiele fuer den naechsten kleinen Schritt.
Du oeffnest das Dokument und schreibst nur die Ueberschrift.

Du beantwortest nur eine E Mail, nicht alle.

Du klaerst eine Sache mit einer kurzen Rueckfrage, statt zu raten.

Du legst ein Limit fest: ,Noch 10 Minuten, dann ist es gut genug.”

Verschaerfer

Wenn der Kritiker hartnaeckig ist oder sich sehr glaubwuerdig anfuehlt,
nutze einen dieser Verschaerfer. Du nimmst ihm damit die Autoritaet, ohne
ihn zu bekaempfen.

1. Verschaerfer 1: Gib ihm einen Namen als Signal.
Sag innerlich: ,Ah, da ist wieder der Perfektionist.”
Oder: ,Da ist der Angst Manager."
Das ist kein Witz, das ist Etikettierung. Es trennt dich von der Stimme.
2. Verschaerfer 2: Uebersetze Urteil in Bedarf.
Kritiker: ,Du versaust alles.”
Uebersetzung: ,Ich will Sicherheit.”
Coach: ,Sicherheit bekomme ich nicht durch Schimpfen, sondern
durch einen Plan.”
Dann: Plan in einem Satz, und ein Schritt.
3. Verschaerfer 3: Grenzen setzen mit einem Ein Satz Vertrag.
Sag: ,Danke, ich habe dich gehoert, und ich entscheide jetzt.”
Oder: ,Ich nehme das als Hinweis, nicht als Urteil.”
Danach sofort Handlung, damit der Kritiker nicht erneut die Buehne
bekommt.
4. Verschaerfer 4: 2 Minuten Beweischeck.
Schreib oder denk in zwei kurzen Zeilen.
,Was ist das Faktische an der Situation?“
»,Was ist meine Interpretation?“
Dann: ,Welche Interpretation hilft mir heute am meisten zu handeln?“
Du suchst nicht die perfekte Wahrheit, du suchst die brauchbare
Richtung.
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Haeufige Stolperfallen

Du willst den Kritiker komplett wegmachen.
Das macht ihn oft lauter. Ziel ist nicht Stille, Ziel ist Fuehrung. Der Kritiker
darf da sein, aber er fuehrt nicht.

Du wechselst den Kanal, bleibst aber im Kopf.

Wenn du danach keine Handlung machst, wird der Kritiker wieder
anspringen. Der Koerper braucht das Signal: Wir sind in Bewegung, wir sind
sicher genug.

Du verwechselst Coach mit Schoenreden.
Coach heisst nicht: ,Alles ist super.“ Coach heisst: ,Ich sehe es klar, und ich
mache den naechsten Schritt.”

Du nutzt den Coach Satz als neue Perfektionsregel.
Wenn du denkst: ,Ich muss das immer perfekt coachen®, bist du wieder im
Richter Kanal. Halte es schlicht. Ein Satz reicht.

Du wartest auf Motivation.
Dieses Script ist fuer Momente gedacht, in denen Motivation gerade nicht da
ist. Du brauchst keine Motivation, du brauchst nur einen kleinen Schritt.

Mini-Uebung

Mach diese Uebung einmal am Tag fuer eine Woche, am besten in einem
Moment, der klein genug ist, dass du nicht ueberfordert bist.

1. Nimm eine typische Kritiker Situation, zum Beispiel eine Aufgabe, die
du aufschiebst.

2. Schreib einen echten Kritiker Satz auf, so wie er in dir klingt.

3. Formuliere den gleichen Inhalt im Coach Kanal, in einem Satz, klar
und praktisch.

4. Lege einen Mikro Schritt fest, den du sofort machen kannst.

5. Mach den Schritt direkt im Anschluss, auch wenn es nur zwei Minuten
sind.

6. Beende mit einem Abschluss Satz, der dich nicht pusht, sondern
erdet, zum Beispiel: ,Genug fuer jetzt, weiter im naechsten Block.”

Wenn du willst, mach eine zweite Runde mit einem sozialen Thema.
Kritiker: ,Das war peinlich.”
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Coach: ,Stopp, Richter Kanal. Ich nehme einen Lernpunkt, und dann ist
Schluss.”

Lernpunkt: Ein Satz, maximal.

Schluss: Du lenkst deine Aufmerksamkeit bewusst auf eine konkrete
Handlung, zum Beispiel Tasche packen, Abwasch, kurze Notiz.

Sofortkarte

Stopp, Richter Kanal. Coach Kanal: Was ist jetzt der naechste kleine Schritt,
der real hilft? Ich mache ihn sofort, auch klein, und dann ist genug fuer jetzt.
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Kapitel 12: Script 10, ,,Wenn du nachts

gruebelst: Schlaf-Reset ohne Drama*

Du musst nachts nichts loesen. Du musst dich nur aus dem Loop holen.

Wenn du nachts gruebelst, versucht dein Kopf oft, Sicherheit herzustellen.
Er will offene Fragen schliessen, Fehler nachbearbeiten, Gespriache neu
schneiden, oder die Zukunft durchdenken. Das Problem ist nicht, dass du
denkst. Das Problem ist der Ort und der Zeitpunkt. Im Bett gibt es kaum
echte Handlungen, aber dein Gehirn verlangt nach einem Ergebnis. Das ist
die perfekte Vorlage fuer eine Endlosschleife.

Dieses Script bringt dich zurueck in einen einfachen Ablauf: Koerper
beruhigen, Gedanken auslagern, Fokus verkleinern. Ohne Drama, ohne
Druck, ohne das Ziel ,,sofort schlafen muessen®, Schlaf kommt leichter, wenn
du ihn nicht erzwingst.

Wann du es nutzt

e Du nutzt dieses Script, wenn du im Bett liegst und merkst, dass dein
Denken Fahrt aufnimmt.

¢ Du nutzt es, wenn du Szenen wiederholst, Satze nachsprichst,
Argumente vorbereitest, oder dich in ,,Was waere wenn“ verlierst.

e Du nutzt es, wenn du auf die Uhr schaust und der Druck steigt, weil du
»jetzt schlafen musst*”

e Du nutzt es, wenn du nachts aufwachst und dein Kopf sofort eine Liste
oeffnet.

¢ Du nutzt es auch, wenn du Angst hast, morgen muede zu sein, und genau
das dich wachhaelt.

Warum es wirkt

Nachts ist dein Nervensystem empfindlicher. Ein kleiner Gedanke fuehlt sich
schnell wie ein grosses Problem an. Dazu kommt ein wichtiger
Mechanismus: Dein Gehirn verbindet Bett und Wachsein, wenn du dort
regelmaessig nachdenkst, planst oder kaempfst. Dann wird das Bett
unbewusst zum Denkplatz statt zum Schlafplatz.

Dieses Script macht drei Dinge.
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1. Es senkt die koerperliche Aktivierung, damit dein Kopf nicht weiter
Benzin bekommt.

2. Es gibt deinen Gedanken einen sicheren Container, damit du nicht das
Gefuehl hast, etwas zu verlieren oder zu vergessen.

3. Esreduziert den inneren Auftrag. Du musst nicht loesen, du musst
nur umlenken.

Du arbeitest mit dem System, nicht dagegen.

Script in 3 Schritten

1. Schritt A: Stoppe die Loesungsmission, sage dir leise: ,Nicht jetzt.
Heute nur runterfahren.”

2. Schritt B: Beruhige den Koerper fuer kurze Zeit, dann wird Denken
wieder steuerbarer.

3. Schritt C: Lagere den Gedanken aus, parke ihn fuer morgen, und bring
den Fokus auf etwas Kleines und Gleichmaessiges.

Schnellversion

Wenn du merkst, es kippt, mach das hier sofort.

1. Leg eine Hand auf den Bauch oder auf die Brust.

2. Atme etwas laenger aus als ein, ohne zu zaehlen, nur spuerbar

langsamer.

Sag dir innerlich: ,Ich muss das nicht im Bett loesen.”

4. Stell dir eine einfache Aufgabe vor, die du morgen in fuenf Minuten
tun kannst, zum Beispiel eine Nachricht schreiben, zwei Stichpunkte

w

notieren, einen Termin setzen.

5. Dann bring den Fokus auf ein neutrales Detail, zum Beispiel das
Gewicht der Decke, den Kontakt der Fuesse, oder das leise Geraeusch
im Raum.

Wenn du wegdriftest, kommst du ruhig zurueck, ohne Kommentar.
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Verschaerfer

Wenn die Schnellversion nicht reicht, nimm eine der drei Varianten. Du
wahlst eine, nicht alle.

Variante Koerperbremse, wenn dein Herz schneller ist oder du innerlich
unruhig bist.

1. Spanne beide Haende fuer ein paar Sekunden an, dann loese.
Spanne Schultern an, dann loese.

Spanne Oberschenkel an, dann loese.

Halte die Ausatmung kurz weich am Ende, ohne Pressen.

i d W

Sag dir: ,Mein Koerper darf runterfahren, auch wenn mein Kopf noch
arbeitet.”

Variante Auslagern, wenn du Angst hast, etwas zu vergessen oder morgen
Probleme zu haben.

Wenn ein Notizbuch neben dem Bett liegt, schreibe nur drei Zeilen,
nicht mehr.

1. Zeile eins: , Thema.”

2. Zeile zwei: ,Naechster Schritt morgen.”

3. Zeile drei: ,,Uhrzeit oder Ort, wann ich es anschaue.”

Dann legst du es weg und schliesst den Prozess mit einem Satz:
,Gespeichert, erledigt fuer heute.”

Wenn du kein Notizbuch willst, mach das Gleiche im Kopf, als Mini-
Protokoll, und beende es genauso.

Variante Bett bleibt Bett, wenn du laenger wach bist und merkst, dass
das Bett dich inzwischen aktiviert.

1. Steh ruhig auf, ohne helles Licht, ohne Bildschirm.

2. Geh in einen anderen Raum oder setz dich an den Rand, mit einer
kleinen Lampe.

3. Mach etwas Monotones fuer wenige Minuten, zum Beispiel ein Glas
Wasser, leises Dehnen, oder ein paar Seiten aus einem unaufregenden
Buch.

4. Kein Planen, kein Scrollen, kein To-do.

5. Sobald du mueder wirst, geh zurueck ins Bett.

Du trainierst deinem Gehirn: Bett ist fuer Schlaf, nicht fuer Loesungsarbeit.
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Haeufige Stolperfallen

Du willst den perfekten Gedanken zu Ende denken, damit Ruhe
kommt.

Das wirkt fast nie. Es erzeugt eher den naechsten Gedanken. Ersetze
Perfektion durch Begrenzung. Du entscheidest: ,Ich mache das morgen in
klarer Zeit, nicht jetzt.”

Du schaust auf die Uhr und rechnest.
Uhrzeit macht Druck. Druck macht wach. Dreh die Uhr weg oder leg das
Handy ausser Reichweite, damit du nicht in Mathe im Kopf landest.

Du willst dich beruhigen, indem du alles kontrollierst.
Nachts ist Kontrolle eine Falle. Besser ist ein kleiner Container. Ein Thema,
ein naechster Schritt, ein Zeitpunkt. Mehr nicht.

Du machst das Script zu aktiv.
Wenn du zu viel tust, bleibst du wach. Ziel ist nicht Aktivitaet, Ziel ist
Runterfahren. Weniger ist besser, langsamer ist besser.

Du bewertest dich, weil du schon wieder gruebelst.
Bewertung ist zusaetzlicher Larm. Sag stattdessen einen neutralen Satz:
»~Aha, mein Kopf ist wach.” Dann zurueck zum Schritt A.

Mini-Uebung

Du machst diese Uebung tagsueber, damit das Nacht-Script nachts
automatisch greift.

1. Such dir zwei Minuten am Tag, am besten nachmittags oder frueh am
Abend.

2. Leg dich fuer eine Minute aufs Bett oder setz dich daneben.

Sag innerlich: ,Bett ist fuer Schlaf, nicht fuer Loesungen.”

4. Stell dir kurz eine typische Nacht-Schleife vor, nur als Bild, nicht als
Analyse.

w

5. Dann mach die Schnellversion einmal durch: Hand auf Bauch, laenger
ausatmen, Satz sagen, Morgen-Schritt denken, Fokus auf Decke oder
Kontaktpunkt.

6. Beende mit einem Abschluss-Satz: ,Ich kann das umleiten.”

Damit trainierst du den Weg, bevor du ihn nachts brauchst.
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Sofortkarte

Wenn du nachts gruebelst, stoppe die Loesungsmission, beruhige erst den
Koerper, lagere das Thema in drei Zeilen aus, und bring den Fokus auf etwas
Kleines und Gleichmaessiges, Schlaf kommt leichter, wenn du ihn nicht
erzwingst.
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Kapitel 13: Script 11, ,,Reassurance-Loop

stoppen: Schluss mit Checken und
Rueckversicherung*

Worum es hier wirklich geht

Du suchst nicht einfach Informationen, du suchst Erleichterung. Und genau
das ist der Haken: Rueckversicherung beruhigt kurz, aber sie trainiert dein
Nervensystem darauf, beim naechsten Stich wieder Alarm zu machen. Ein
kurzer Gedanke, ein komisches Gefuehl, eine unklare Nachricht, ein Blick
von jemandem, ein Symptom, ein Fehler bei der Arbeit, und schon startet
der Impuls: nachsehen, googeln, nachfragen, nochmal nachfragen,
jemanden bitten, es dir zu bestaetigen. Du bekommst fuer einen Moment
Luft. Dann kippt es, weil dein Kopf gelernt hat: Ohne Check keine Sicherheit.

Dieses Script ist dein Stopknopf fuer genau diese Schleife. Nicht hart, nicht
heroisch, sondern praktisch. Du beendest die Rueckversicherungsroutine
und ersetzt sie durch etwas, das dich wirklich stabiler macht.

Wann du es nutzt

¢ Du nutzt dieses Script, wenn du merkst, dass du nicht mehr nach
Klarheit suchst, sondern nach Beruhigung.

e Du nutzt es, wenn du dich ertappst bei diesen Mustern:

e Du liest eine Nachricht immer wieder und suchst zwischen den Zeilen
nach Gefahr.

e Du schaust wiederholt in Mails, Chats oder Kalender, ob du etwas
uebersehen hast.

¢ Du googelst Symptome, Risiken, Bedeutungen, obwohl es dich danach
meist schlechter fuehlt.

e Du fragst jemanden: ,Ist das schlimm?‘, ,Meinst du, ich habe Mist
gebaut?‘, ,Bist du sicher, dass du nicht sauer bist?“

e Du holst dir eine zweite, dritte, vierte Meinung, obwohl die erste schon
ausgereicht haette.

¢ Du kontrollierst Dinge, die du bereits kontrolliert hast, Herd,
Tuerschloss, Anhang, Namen, Zahlen.
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e Du nutzt es auch, wenn du merkst: Der Impuls kommt nicht aus einem
echten Problem, sondern aus Unruhe. Du willst nicht loesen, du willst
das Ziehen im Bauch wegmachen.

Warum es wirkt

Rueckversicherung wirkt wie ein Schmerzmittel, es nimmt kurz den Druck,
aber es behandelt nicht die Ursache. Dein Gehirn verknuepft ,Alarm“ mit
,Check” und belohnt dich fuer Kontrolle. Das Ergebnis ist Training: Beim
naechsten Trigger wirst du schneller unruhig, und du brauchst mehr
Checks, um dich wieder zu beruhigen.

Dieses Script wirkt, weil es zwei Dinge gleichzeitig tut.

Es stoppt die automatische Belohnungsschleife.

Es gibt dir eine neue Form von Sicherheit, die nicht von Aussen kommt,
sondern aus deinem eigenen Umgang mit Ungewissheit.

Du lernst: Ich darf unsicher sein, und ich kann trotzdem gut handeln. Das ist
echte Stabilitaet.

Script in 3 Schritten

1. Erkenne den Reassurance-Impuls und benenne ihn Klar.
Sag dir einen Satz wie:
e ,Das ist Rueckversicherung, nicht Klarheit.”
e ,Ich suche gerade Beruhigung, nicht Informationen.”
e ,Mein Kopf will Kontrolle, nicht eine Loesung.”
2. Setze eine Pause-Regel, bevor du checkst.
Du gibst dem Impuls keinen sofortigen Zugriff auf dein Verhalten.
Nimm eine kurze Pause, lang genug, dass dein Koerper merkt: Ich
muss nicht sofort reagieren.
Nutze dafuer einen festen Mini-Reset:
Atme langsam aus.
Lockere Schultern und Kiefer.
Schau kurz in den Raum und benenne drei Dinge, die du siehst.
Dann entscheide, ob es ein echtes Problem ist oder nur Alarm.
3. Waehle eine von zwei Spuren, Klarheit oder Toleranz.
Spur Klarheit nutzt du nur, wenn es eine konkrete Aufgabe gibt, die
sich mit einem einzigen Check erledigen laesst.
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Spur Toleranz nutzt du, wenn es um Ungewissheit geht, die du nicht
sofort aufloesen kannst.
Spur Klarheit, die Einmal-Regel:
e Du checkst genau einmal.
e Du definierst vorher, was du suchst.
e Du beendest danach bewusst, statt in den naechsten Check zu
rutschen.
Spur Toleranz, die Nicht-Check-Antwort:
¢ Du machst keine Rueckversicherung.
e Du ersetzt sie durch eine kleine Handlung, die dich stabilisiert,
ohne die Schleife zu fuettern.
Zum Beispiel: einen kurzen Notizzettel schreiben, eine Aufgabe
beginnen, einen Spaziergang bis zum Ende der Strasse, ein Glas
Wasser, eine 5-Minuten-Tidy-Routine, eine Mini-Aufgabe, die ,fertig"
macht.

Schnellversion

1. Saginnerlich: ,Rueckversicherung.”

Atme einmal langsam aus, laenger als du einatmest.

Frag dich: ,Will ich Klarheit oder Beruhigung?“

Wenn Klarheit: Einmal checken, dann Schluss.

Wenn Beruhigung: Nicht checken, 2 Minuten koerperlich runterfahren,
dann 5 Minuten handeln.

i d W

Verschaerfer

Wenn der Impuls hartnaeckig ist, nutze einen dieser Verstaerker, ohne dich
Zu ueberfordern.

Der 24-Stunden-Container:

Du verschiebst Rueckversicherung um einen Tag.

Du sagst: ,Wenn es morgen noch wichtig ist, darf ich es klaeren.”

Das nimmt Druck raus und zeigt deinem Nervensystem: Ich kann warten.

Die Quoten-Regel:

Du erlaubst dir eine kleine Menge Rueckversicherung pro Tag, aber nicht
endlos.

Zum Beispiel: eine Rueckfrage, ein Check, kein zweiter.

Wichtig ist nicht die Zahl, wichtig ist die Grenze.
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Die Ersatzfrage:

Statt , Ist das schlimm?“ fragst du dich:

,Was waere eine hilfreiche naechste Handlung, auch wenn ich unsicher
bin?“

Statt ,Bist du sicher, dass du nicht sauer bist?“ sagst du:

,lch kann Unklarheit aushalten, ich handle freundlich und klar.”

Statt ,Soll ich das noch einmal pruefen?” sagst du:

»Ich habe nach bestem Wissen geprueft, jetzt ist Handeln dran.”

Der Textbaustein fuer Rueckfragen, wenn es wirklich noetig ist:

Du fragst einmal, neutral und konkret.

Beispiel: , Kannst du mir kurz bestaetigen, ob Punkt X so passt?“

Oder: ,Ich will sicher sein, dass ich dich richtig verstanden habe, meinst du
A oder B?*

Dann stoppst du. Keine zweite Nachfrage, keine Zusatzrechtfertigung.

Haeufige Stolperfallen

Du nennst es ,Klarheit", aber du willst Beruhigung.
Wenn du schon vorher weisst, dass ein Check dich nur kurz beruhigt, ist es
Rueckversicherung.

Du checkst ohne klare Fragestellung.
Wenn du nicht definieren kannst, was du genau suchst, wird es zum
Scrollen und Kreisen.

Du machst aus dem Script eine Perfektionsaufgabe.
Du musst nicht jeden Check vermeiden. Du musst die Schleife kuerzer
machen. Das reicht.

Du wartest, bis der Druck riesig ist.
Dieses Script wirkt am besten am Anfang, beim ersten Impuls. Spaeter geht
es auch, aber dann brauchst du die Koerperbremse staerker.

Du ersetzt Rueckversicherung durch Selbstkritik.
Saetze wie ,Ich bin so bloed” fressen die gleiche Energie. Ziel ist
Neutralitaet: erkennen, stoppen, umleiten.

Mini-Uebung

Nimm eine typische Rueckversicherungsstelle aus deinem Alltag. Nicht die
groesste, sondern eine mittlere.
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1. Schreib eine Triggerliste mit drei Ausloesern.
Ein Beispiel: unklare Nachricht, Koerpergefuehl, Fehlerangst nach
dem Abschicken einer Mail.

2. Definiere deine Einmal-Regel.
Was darfst du genau einmal tun, wenn es wirklich Klarheit ist.
Beispiel: einmal den Anhang pruefen, einmal den Namen pruefen,
einmal die Uhrzeit pruefen.

3. Definiere deine Nicht-Check-Antwort.
Waehl eine kurze Ersatzhandlung, die du sofort tun kannst.
Beispiel: 2 Minuten ausatmen und Schultern lockern, dann 5 Minuten
eine konkrete Aufgabe starten.

4. Baue einen Satz, der dich freundlich stoppt.
Zum Beispiel: ,Ich will Ruhe, nicht Kontrolle.”
Oder: ,Ich muss das jetzt nicht loesen, ich muss nur nicht fuettern.”
Oder: ,Ungewissheit ist unangenehm, aber nicht gefaehrlich.”

5. Uebe das Script drei Tage lang mit nur einem Trigger.
Nicht alles gleichzeitig. Ein Trigger, eine Regel, eine Ersatzhandlung.
Wenn du faellst, startest du neu, ohne Diskussion.

Sofortkarte

Erkenne ,Rueckversicherung® atme langsam aus, entscheide , Klarheit oder
Beruhigung®, bei Klarheit checke einmal und stoppe, bei Beruhigung checke
nicht und tue stattdessen 2 Minuten Koerperreset plus 5 Minuten eine
kleine echte Handlung.
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Kapitel 14: Script 12, ,,Die 5-Minuten-

Handlung: Denken endet bei Bewegung*

Warum dieses Script so gut funktioniert

Du kannst nicht jede Gedankenspirale wegdenken, aber du kannst sie
abkuppeln. Gruendeln lebt von Stillstand, von dem Gefuehl: ,Ich muss das
erst verstehen, dann kann ich handeln.“ Genau hier setzt dieses Script an. Es
dreht die Reihenfolge um: erst eine kleine echte Bewegung, dann wird dein
Kopf automatisch ruhiger. Nicht weil das Problem weg ist, sondern weil dein
Nervensystem ein klares Signal bekommt: ,Ich tue etwas, ich bin nicht
ausgeliefert.” Das ist der Punkt, an dem Denken wieder Werkzeug wird statt
Endlosschleife.

Dieses Script ist keine Produktivitaetstechnik. Es ist ein Stopknopf fuer
Ueberdenken. Es ist dein Ausstieg aus dem mentalen Wartezimmer.

Wann du es nutzt

e Du nutzt es, wenn du dich im Kreis drehst und merkst: ich komme
gedanklich nicht weiter.

¢ Du nutzt es, wenn du eine Aufgabe vor dir herschiebst, weil du ,,noch
nicht bereit“ bist.

¢ Du nutzt es nach einem Gespraech, wenn du alles wieder und wieder
abspielst.

e Du nutzt es vor einer Entscheidung, wenn du dich in Szenarien verlierst.

¢ Du nutzt es abends, wenn dein Kopf voller offene Tabs ist und du nicht
abschalten kannst.

¢ Du nutzt es immer dann, wenn du innerlich sagst: ,Ich muesste nur noch
kurz nachdenken, dann wird es besser”, und es wird nicht besser.

Warum es wirkt

Gruebeln fuehlt sich oft wie Arbeit an, ist aber haeufig ein Sicherheitsritual.
Dein Gehirn versucht, durch Denken Kontrolle herzustellen. Das Problem
ist: In der Spirale gibt es kein Ende, weil die Frage nie wirklich beantwortet
wird. Du suchst nicht Informationen, du suchst Sicherheit. Sicherheit
entsteht aber nicht nur im Kopf, sondern auch durch Erfahrung: kleine
Schritte, die zeigen, dass du handeln kannst.
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Die 5-Minuten-Handlung verschiebt den Fokus von innerer Kontrolle zu
aeusserer Wirksamkeit. Sie gibt deinem Gehirn ein klares Ende: ,Ich habe
etwas getan.” Und sie reduziert den Druck, alles sofort loesen zu muessen.
Aus diesem Zustand heraus kannst du spaeter klarer denken, oder du
merkst, dass du gar nicht mehr so viel denken musst.

Script in 3 Schritten

1. Stoppe die Spirale mit einem Satz, der dich nicht unter Druck setzt.

Sag innerlich: ,Ich muss das nicht jetzt loesen, ich mache nur den
naechsten kleinen Schritt.”

2. Waehle eine Handlung, die in 5 Minuten machbar ist und sichtbar endet.
Wichtig ist nicht, dass es die perfekte Handlung ist. Wichtig ist, dass sie
klein ist, konkret, und abgeschlossen werden kann.

3. Schliesse bewusst ab und gib deinem Kopf ein Ende-Signal.

Sag innerlich: ,Fertig fuer jetzt.“ Dann geh weiter, oder entscheide
bewusst: ,Jetzt plane ich die naechsten 10 Minuten® oder: ,Jetzt ist
Pause.”

Schnellversion

Wenn du kaum Zeit hast, nimm diese Kurzform.

Sag: ,Nur 5 Minuten, dann darf ich wieder denken.”

Stell einen Timer auf 5 Minuten.

Mach eine konkrete Mini-Handlung, die ein sichtbares Ergebnis hat.

Sag am Ende: ,Ich habe angefangen, das reicht fuer jetzt.”

Diese Schnellversion ist besonders gut im Buero, unterwegs, oder wenn du
dich schaemst, weil du glaubst, du muesstest laengst weiter sein. Du
brauchst keine Motivation, du brauchst nur den Timer.

Verschaerfer

Wenn die Spirale hartnaeckig ist, nutze einen dieser Verstaerker.

e Setze eine Mini-Regel: Denken erst nach Bewegung.
Sag: ,Ich darf darueber nachdenken, nachdem ich 5 Minuten etwas
getan habe.”

e Wechsle die Koerperposition.
Steh auf, geh zwei Schritte, nimm Wasser, oeffne ein Fenster. Das ist
kein Trick, es ist ein Signal an dein System: Zustandwechsel.

e Mach die Handlung laecherlich klein.
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e Wenn du gar nicht anfangen kannst, ist die Aufgabe zu gross. Mach sie
kleiner, bis dein Kopf nicht mehr protestiert.
Nicht: ,Ich schreibe den Bericht.”
Sondern: ,Ich oeffne das Dokument und schreibe die Ueberschrift.”

e Nimm eine ,Rueckkehr-Bruecke®
Schreib dir auf einen Zettel: ,Wenn der Timer klingelt, entscheide ich:
weitermachen oder stoppen.” Das nimmt Druck raus, weil dein Gehirn
weiss, dass es nicht festgenagelt ist.

e Nutze die ,Ein-Satz-Klarheit” vor der Handlung.
Schreib genau einen Satz: ,Worum geht es hier wirklich?“
Dann startest du. Kein weiteres Analysieren.

Haeufige Stolperfallen

Du suchst die perfekte 5-Minuten-Handlung.
Das ist wieder Gruendeln in Verkleidung. Waehle schnell. Wenn du dich
zwischen zwei Optionen nicht entscheiden kannst, nimm die leichtere.

Du machst eine Handlung, die kein Ende hat.
Scrollen, Planen ohne Start, ,nur kurz recherchieren” fuehrt oft wieder in
den Loop. Waehle etwas, das sichtbar fertig ist.

Du nutzt die 5 Minuten, um dich selbst zu Kritisieren.
Wenn du dabei innerlich schimpfst, wird es schwerer. Nutze eine Coach-
Stimme.

Sag: ,Ich mache das klein, damit es machbar bleibt.”

Du gehst danach sofort wieder in die Spirale.
Deshalb braucht es das Ende-Signal. Sag den Abschlusssatz. Und entscheide
aktiv, was als naechstes kommt.

Du setzt es nur ein, wenn du schon komplett festhaengst.
Dieses Script wirkt am besten frueh. Sobald du merkst: ,Ich verliere mich®
geh in die 5 Minuten.
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Mini-Uebung

Mach diese Uebung heute einmal, auch wenn du dich gerade , 0k” fuehlst. So

wird das Script automatisch abrufbar, wenn du es wirklich brauchst.

1.

Waehle ein Thema, das dich oft beschaeftigt.
Das kann Arbeit sein, ein Gespraech, eine Entscheidung, ein Fehler,
den du nicht loslaesst.

. Schreibe eine einzige Frage auf, die in deinem Kopf Kkreist.

Zum Beispiel: ,Was, wenn ich das falsch mache?“

Oder: ,Warum habe ich das so gesagt?“

Oder: ,Wie soll ich das alles schaffen?“

Sag den Startsatz.

»<Ich muss das nicht jetzt loesen, ich mache nur den naechsten kleinen
Schritt.”

Waehle eine 5-Minuten-Handlung aus diesem Bereich.

Wenn es Arbeit ist: Dokument oeffnen, Ueberschrift setzen, drei
Stichwoerter notieren, erste Mailzeile schreiben, To-do in Mini-
Schritte schneiden.

Wenn es ein Gespraech ist: eine kurze Notiz ,Lernpunkt” schreiben,
dann bewusst abschliessen, oder eine konkrete Klaerungsfrage
formulieren, ohne sie sofort zu senden.

Wenn es eine Entscheidung ist: drei Kriterien aufschreiben, die dir
wichtig sind, dann einen reversiblen Mini-Schritt waehlen.

Wenn es ein Fehler ist: eine kleine Wiedergutmachung planen, oder
einen Satz an dich schreiben, der die Situation realistisch einordnet.

. Starte den Timer auf 5 Minuten und mach nur diese eine Sache.

Wenn Gedanken reinkommen, sag: ,Spaeter®, und geh zur Handlung
zurueck.

Beende mit dem Abschlusssatz.

,Fertig fuer jetzt.” Atme einmal aus, und entscheide bewusst, was jetzt
dran ist.

Sofortkarte

Wenn dein Kopf kreist, mach nicht mehr Denken zur Loesung, mach 5

Minuten eine echte kleine Handlung. Sag: ,Ich muss das nicht jetzt loesen,

ich mache nur den naechsten kleinen Schritt.“ Stell einen Timer, waehle

etwas, das sichtbar endet, und schliesse ab mit: , Fertig fuer jetzt.
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