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Einleitung:
Willkommen im Chaos — warum Du nicht der Held sein
musst

Warum Dein Geist wie ein aufgeplatzter Koffer ist

—— P e
B S

s

Ganz ehrlich - Dein Geist ist wie ein Ubervoller Koffer, den Du mit
100 Dingen bepackt hast, obwohl nur 10 wirklich notwendig sind.

Und dann wunderst Du Dich, warum der ReiRverschluss klemmt.
Aber sei beruhigt! Du bist nicht allein.
Die meisten von uns laufen mit einem Hirn herum, das mehr

Ahnlichkeit mit einem chaotischen Flohmarkt hat als mit einem
geordneten Bliro.
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Vielleicht erkennst Du Dich:

Du sitzt in einem Meeting, denkst Uber die Einkaufsliste fir den
Wocheneinkauf nach, wirst gleichzeitig von der Erinnerung an
eine peinliche Situation vor funf Jahren geplagt und bist
nebenbei auch noch sauer, weil jemand Dein letztes Stiick
Schokolade gegessen hat.

Kurz gesagt: Dein Gehirn ist ein Zirkus, und Du bist leider nicht
der Zirkusdirektor.

Aber keine Sorge, das ist nicht Deine Schuld. Unser moderner
Alltag besteht aus einem Mix aus To-Do-Listen, Social-Media-
Benachrichtigungen und dem standigen Gefuhl, dass wir
irgendwie mehr tun sollten. Naturlich macht das Deinen Geist
fertig.

Das Problem?

Du kannst nicht einfach einen Kofferinhalt in finf Minuten
ordnen.

Oder doch?
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Die 5-Minuten-Reset-Methode:
Dein neuer BFF (Best Friend Forever) fir Stress-Situationen

Hier kommt der Clou: Ich werde Dir beibringen, wie Du diesen
chaotischen Koffer in nur finf Minuten wieder schlieRen kannst.

Okay, vielleicht wirst Du nicht zum erleuchteten Meditationsguru
— aber Du wirst zumindest den Reil3verschluss zumachen
kénnen, ohne dass die Socken rausquellen.

Und das Beste daran? Du brauchst keine teuren Apps, keine
fancy Yogamatte und schon gar keine mysteriésen Kristalle, die
Dich ,mit dem Universum verbinden®. Du brauchst nur funf
Minuten und Dich selbst.

Die 5-Minuten-Reset-Methode ist wie ein Kurzurlaub am Strand
fur Dein Gehirn — nur ohne den nervigen Sand in den Schuhen.

Sie gibt Dir Werkzeuge an die Hand, mit denen Du Dich in
stressigen Momenten sammeln kannst, statt wie ein kopfloses
Huhn herumzulaufen. Glaub mir, es funktioniert.

Und nein, Du musst kein ,ruhiger Typ* sein, um davon zu

profitieren — ich zeige Dir, wie das auch fur chronische
Overthinker funktioniert (ich sehe Dich, Du kleiner Grubler).
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Spoiler: Du bist nicht kaputt, nur kurz offline

Bevor Du jetzt denkst, dass Du mit all dem Chaos im Kopf
irgendwie ,falsch® bist, lass mich das gleich mal klarstellen:

Du bist nicht kaputt. Dein Gehirn ist ein Wunderwerk — ein
ziemlich lautes und manchmal nerviges Wunderwerk, ja, aber
trotzdem grof3artig.

Es hat nur einen kleinen Hang dazu, bei Uberforderung den
Stecker zu ziehen.

Die gute Nachricht? Du kannst lernen, diesen Stecker wieder
einzustecken — und zwar ohne Drama. Der Schlissel liegt darin,
zu erkennen, dass Du keine Heldentaten vollbringen musst, um
Dich besser zu fuhlen. Keine Welt retten, keine tausend
Selbstoptimierungsbiicher lesen.

Alles, was Du tun musst, ist, Deinem Gehirn die Chance zu
geben, kurz zur Ruhe zu kommen.

Die Ubungen, die ich Dir in diesem Buch zeige, sind praktisch,
schnell und — versprochen — absolut alltagstauglich.

Egal, ob Du im Stau steckst, vor einer wichtigen Entscheidung
stehst oder einfach nur das Bedurfnis hast, Deinem Uberdrehten
Kopf mal funf Minuten Ruhe zu génnen: Du wirst einen Weg
finden, der fur Dich funktioniert.
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Let’s face it: Du bist schon weiter, als Du denkst
Das Beste? Du bist hier.

Du liest diese Einleitung, was bedeutet, dass Du bereits erkannt
hast, dass es so nicht weitergehen kann.

Bravo! Das ist der erste Schritt.

Du brauchst keinen endlosen Detox, keine digitale Auszeit auf
einer einsamen Insel (auch wenn das cool klingt) — Du brauchst
nur ein paar Minuten, um Dich mit Dir selbst zu verbinden. Und
ich verspreche Dir: Es wird nicht kompliziert. Vielleicht sogar ein
bisschen witzig.

Also, schnapp Dir einen Kaffee, zieh Dir Deine bequemste
Jogginghose an (kein Urteil hier!) und lass uns loslegen.

Es wird Zeit, Dein inneres Chaos zu bandigen — ein Mini-Reset
nach dem anderen.

Ach, und vergiss nicht: Perfektion ist was fir Leute, die keine

Hobbys haben. Wir machen das hier auf unsere Weise. Und das
reicht vollkommen.
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Kapitel 1: Stopp!
Hor auf, Dich selbst zu liberholen

,Erstmal tief durchatmen, Turbo.*
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Warum Du Dein Gehirn wie ein wildes Pony behandelst

Kennst Du das Gefihl, wenn Dein Kopf sich wie eine
Achterbahn anfihlt, die von einem Ubermudeten,
koffeinabh&ngigen Teenager gesteuert wird?

Willkommen in der Welt Deines gestressten Gehirns! In
hektischen Situationen rennt Dein Verstand wie ein wild
gewordenes Pony, das beschlossen hat, die Zugel selbst in die
Hand zu nehmen. Und weil3t Du, was die lustige (oder eher
traurige) Wahrheit ist?

Du lasst es einfach gewahren.

Unsere Gedanken springen wie FI6he auf Speed von einem
Problem zum nachsten, ohne Pause, ohne Richtung und
definitiv ohne einen Hauch von Logik. Warum?

Weil Dein Gehirn in Stressmomenten lieber auf Panik-Modus
schaltet, anstatt mal kurz innezuhalten und zu tberlegen: ,Hey,
macht das hier gerade tUberhaupt Sinn?*

Spoiler: Meistens macht es das nicht.

Aber hier kommt die gute Nachricht: Du kannst das Pony
beruhigen. Nein, Du musst es nicht einfangen oder zahmen (wer
hat schon die Zeit dafir?), aber Du kannst es anhalten. Und

genau das ist der erste Schritt zu Deinem 5-Minuten-Reset:

Hor einfach auf, Dich selbst zu Uberholen.
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Die Kunst, einfach mal stehen zu bleiben

Okay, jetzt mal Hand aufs Herz: Wann hast Du das letzte Mal
bewusst innegehalten, als die Welt um Dich herum
verrucktgespielt hat?

Nein, auf Instagram scrollen zahlt nicht.

Ich rede davon, wirklich kurz anzuhalten — physisch, mental,
emotional. Die Wahrheit ist, dass wir so sehr damit beschaftigt
sind, etwas zu tun, dass wir vergessen, dass ,nichts tun“ oft die
bessere Option ist.

In diesem ersten Schritt Deines Resets geht es darum, die
Pausetaste zu drticken. Nicht die Snooze-Taste, die Dein Leben
in 10 Minuten noch stressiger macht, sondern eine echte Pause.

Klingt einfach, oder? Ist es auch.

Aber nur, wenn Du bereit bist, den hektischen Autopiloten mal
auszuschalten.

10
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Hier ist eine kleine Ubung:

Sobald Du merkst, dass Dein Kopf Gberlauft, sag innerlich (oder
laut, wenn Dir danach ist): ,Stopp!"

Stell Dir vor, dass Du buchstéblich an einer roten Ampel stehst.
Ja, es wird dauern, bis sie grin wird — und das ist okay.

Beobachte einfach, was um Dich herum passiert, ohne etwas zu
tun. Das klingt zunachst bescheuert, aber es ist unglaublich
effektiv, um Deinen Kopf aus dem Panikmodus zu holen.

11
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Mini-Reset: Der , Einmal tief durchatmen“-Trick

Jetzt fragst Du Dich vielleicht: ,Das war’s? Ich soll einfach
stehen bleiben?”

Na ja, fast. Aber lass uns ein kleines Upgrade hinzufiigen, damit
Du in diesen 5 Minuten nicht nur ruhig wirst, sondern auch ein

bisschen Klarheit gewinnst.

Und dafir brauchst Du nur eins: Deinen Atem.

12
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Hier kommt der ,,Einmal tief durchatmen“-Trick:

Atme langsam tief durch die Nase ein, als wirdest Du an einer
frisch gemahten Sommerwiese schnuppern. (Oder Pizza, wenn
das eher Dein Ding ist.)

Halte den Atem kurz an, gerade so lange, dass Du merkst: ,,Oh,
das fuhlt sich gut an.”

Atme dann langsam durch den Mund aus, als wirdest du eine
brennende Kerze ausblasen — aber ohne Panik, okay? Niemand
hetzt Dich hier.

Wiederhole das ein paar Mal, und voila: Dein Gehirn bekommt
die Nachricht, dass es aufhéren kann, sich wie ein schlecht

programmierter Alarm zu verhalten.

Du bist wieder im Fahrersitz.

13
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Fazit

Der erste Schritt Deines 5-Minuten-Resets klingt vielleicht fast
zu simpel, um wahr zu sein. Aber glaub mir, in einer Welt, die
standig ,Schneller! Mehr! Jetzt!” schreit, ist ,Stopp!“ eine kleine
Revolution.

Du musst nicht immer alles 16sen, beantworten oder
vorantreiben. Manchmal reicht es, einfach mal stillzustehen und
tief durchzuatmen.

Und das Beste daran? Niemand wird merken, dass Du mitten in
einem kleinen, unsichtbaren Reset steckst. Du wirst nicht
plétzlich erleuchtet oder verwandelt — aber hey, Dein wildes
Pony im Kopf? Das wird vielleicht ein bisschen ruhiger. Und das
ist schon der halbe Weg zu einem klaren Geist.

Also, Turbo: Stopp mal kurz, atme durch, und dann schauen wir,
was als Nachstes kommt. Aber diesmal ohne Kopflosigkeit,
okay?

14
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Kapitel 2: Deine Gedanken sind nicht Deine Chefs
,DUu denkst viel zu viel - das ist ja fast schon su.*

Gedankenchaos Deluxe: Wie Dein Kopf wie ein schlechter
Netflix-Marathon funktioniert

Willkommen in Deinem Kopf, dem Premium-Kino fur
ungebetene Gedankenmarathons.

Stell Dir vor, Dein Gehirn ist ein Netflix-Account mit Autoplay,
nur dass Du keine Kontrolle dariiber hast, was als Nachstes
lauft. Eine Folge ,Warum habe ich damals X gesagt?“ geht
direkt Uber in ,Was ist, wenn ich morgen alles vermassle?“ und
endet mit dem Blockbuster ,Was mache ich eigentlich mit
meinem Leben?”. Klingt vertraut, oder?

Unser Verstand ist ein Profi darin, uns in Gedankenschleifen zu
schicken, die nirgendwo hinflhren, aul3er in die totale
Uberforderung. Warum? Weil er auf Uberlebensmodus
programmiert ist — stdndig auf der Suche nach Problemen, die
er l6sen kann. Nur dumm, dass viele dieser ,Probleme” gar nicht
existieren, sondern nur imaginare Katastrophen sind, die Du Dir
selbst ausgedacht hast.

Hier die harte Wahrheit: Du bist nicht Deine Gedanken.

Dein Kopf produziert taglich bis zu 60.000 davon, und die
meisten davon sind — sorry, aber es muss gesagt werden —
volliger Blodsinn.

Die gute Nachricht? Du kannst diesen inneren Netflix-Marathon
endlich stoppen.

15
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Trennen, bitte: Gedanken sortieren wie ein Profi
Hier kommt der erste Schritt, um Deine Gedanken zu entwirren:

Stell Dir vor, Du bist der Tursteher eines exklusiven Clubs, und
nicht jeder Gedanke verdient Einlass. Es gibt drei Kategorien:

Gedanken, die nutzlich sind: ,Was brauche ich, um mein Projekt
fertigzustellen?”

Gedanken, die Dich stressen, aber keinen Mehrwert haben:
~Warum habe ich vor zwei Jahren das falsche
Geburtstagsgeschenk gekauft?*

Gedanken, die totaler Quatsch sind: ,Was ware, wenn mein
Chef insgeheim ein Alien ist?*

Deine Aufgabe? Nur Kategorie 1 bekommt Zutritt. Der Rest kann
drauBen in der Kélte stehen bleiben. Eine gute Ubung dafiir ist,
Deine Gedanken einmal aufzuschreiben.

Warum? Weil sie auf Papier oft weniger bedrohlich wirken und
Du klarer sehen kannst, was wirklich wichtig ist. Gedanken aus

dem Kopf zu holen ist wie Frihjahrsputz:

Du wirst Uberrascht sein, wie viel Platz plétzlich frei wird.

16
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Mini-Reset: Der ,,Gedanken-Parkplatz“

Jetzt kommt der Turbo-Hack fir stressige Momente: der
Gedanken-Parkplatz.

Das Prinzip ist simpel. Wenn Du von einer Gedankenspirale
Uberrollt wirst, schnapp Dir ein Stiick Papier (oder eine App,
wenn du fancy bist) und schreib den stérenden Gedanken auf.
Zum Beispiel: ,Ich habe Angst, dass ich die Prasentation
morgen versaue.”

Dann stell Dir vor, Du parkst diesen Gedanken auf einem
Parkplatz. Er ist jetzt sicher abgestellt und Du kannst ihn spater
wieder abholen — aber JETZT brauchst Du Dich nicht weiter
damit zu beschaftigen.

Warum funktioniert das? Weil Dein Gehirn so klug ist, zu wissen,
dass der Gedanke nicht vergessen wird. Das gibt Dir die
mentale Freiheit, im Moment klar zu bleiben.

Bonus: Die meisten ,,geparkten“ Gedanken fiihlen sich
nach ein paar Stunden gar nicht mehr so wichtig an.

17
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Gedanken kontrollieren - ohne Drama
Hier ist die Wahrheit, die niemand horen will:

Gedanken wirst Du nie komplett stoppen kdnnen. Und weil3t Du
was? Das ist auch okay so. Dein Gehirn hat die Aufgabe, zu
denken — das ist sein Job. Aber Du kannst lernen, nicht auf
jeden Gedankenzug aufzuspringen, der vorbeiféahrt.

Wenn der nachste Gedanken-Zug durch Deinen Kopf rollt, frag
Dich: ,Will ich wirklich einsteigen, oder lasse ich ihn einfach
vorbeifahren?*

Spoiler: Du wirst merken, dass es oft viel entspannter ist,
einfach stehenzubleiben und den Zug ziehen zu lassen.

Erlange die Kontrolle Giber Dein Gedankenchaos zurtick.
Dein Verstand ist ein Werkzeug, nicht Dein Boss.

Also hor auf, Dich von ihm herumschubsen zu lassen — Du bist
hier der Chefl

18
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Kapitel 3: Dein Korper ist der Schliissel — nutz ihn endlich!

,Dein Kopf macht Stress? Dann lass den Koérper die Arbeit
machen.”

Stress ist kein Geistwesen: Warum Dein Koérper die echte
Buhne ist

Okay, mal ganz ehrlich: Du behandelst Stress wahrscheinlich,
als wére er so ein mysterioses, nicht greifbares Ding — wie ein
Geist, der in Deinem Kopf spukt.

Dabei ist Stress Uberhaupt nicht unsichtbar.

Dein Kérper macht ihn fur Dich ziemlich offensichtlich: Dein
Nacken ist so steif wie ein Brett, Deine Schultern sitzen geftihlt
auf Ohrhohe, und Dein Magen koénnte ein Bewerbungsvideo fur
das néachste Erdbeben liefern. Stress zeigt sich nicht nur in
Gedanken, sondern in alles.

19
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Warum? Weil Stress physisch ist. Dein Korper setzt bei Angst,
Druck oder Uberforderung einen kleinen Cocktail an Hormonen
frei, der Dich bereit macht, entweder wegzurennen oder alles
kurz und Kklein zu schlagen.

Spoiler: Beides hilft selten im Biiro oder bei Familienfeiern.

Die L6sung? Statt stundenlang mit Deinem Kopf Giber Deine
Probleme zu grtibeln, lasst Du einfach Deinen Korper
ubernehmen. Glaub mir, er hat ein paar Tricks drauf.

Korperliche Abklurzungen: Beweg Dich, aber bitte mit Gefuhl.

Falls Du jetzt denkst, du musstest anfangen, jeden Morgen eine
Stunde zu joggen, um den Stress loszuwerden, beruhig Dich.

Wir reden hier nicht von Marathontraining, sondern von kleinen
Bewegungen, die Deinen Koérper direkt austricksen. Dein Kdrper
und Dein Gehirn sind nadmlich wie zwei alte Freunde, die standig
miteinander quatschen.

Wenn Du Deinen Kdrper entspannt, schickt er Deinem Gehirn
das Signal: ,Alles cool, Du kannst runterfahren.”

20
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Progressive Muskelentspannung

Das klingt fancy, aber im Grunde ist es idiotensicher: Du
spannst einfach nacheinander verschiedene Muskelgruppen an
— richtig fest, so dass Du merkst, wie sich die Spannung aufbaut
— und lasst dann wieder los. Fang bei den Fuf3en an, geh tber
die Beine, den Bauch, die Arme und den Nacken bis zu Deinem
Gesicht. Ja, selbst Deine Stirn kriegt eine Runde.

Das Spannende? Nach dieser Ubung fiihlt sich Dein Kérper so
an, als héatte er einen Kurzurlaub gebucht.

Power-Posen

Kennst Du das, wenn Superhelden mit ausgebreiteten Armen
und heldenhaftem Blick dastehen, kurz bevor sie die Welt
retten? Das nennt man Power-Pose — und die funktioniert
wirklich - auch bei Dir.

Stell Dich aufrecht hin, Hande ausbreiten, Brust raus, und bleib
fur zwei Minuten so stehen. Du fuhlst Dich vielleicht ein bisschen
damlich (vor allem, wenn Dir jemand dabei zusieht), aber Dein
Kdrper wird Deinen Geist austricksen und Dir ein Geflihl von
Starke und Kontrolle geben.

21
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Einfach bewegen

Manchmal reicht es, aufzustehen und ein paar Schritte zu
gehen. Ernsthaft, geh einmal durch den Raum, streck Dich ein
bisschen, schittel Deine Arme aus.

Bewegung hilft Deinem Kérper, Stress abzubauen, weil er denkt,
Du warst gerade vor einem Ungeheuer weggelaufen — und die
Gefahr ist jetzt vorbei.

Mini-Reset: Der ,,Shake-it-off“-Move

Wenn’s schnell gehen muss (und mal ehrlich, wann muss es
das nicht?), mach den ,Shake-it-off*-Move. Keine Sorge, Du
musst daflr nicht zu Taylor Swift tanzen, obwohl das sicher

auch helfen wirde. So funktioniert’s:

Stell Dich aufrecht hin, die FulRe schulterbreit auseinander.
Fang an, Deine Hande zu schiitteln, als wirdest Du Wasser von
den Fingern schitteln.

Geh dann zu den Armen Uber, dann zu den Schultern.
Lass deinen Oberkdrper locker und wackel ein bisschen hin und
her.

Wenn Du mutig bist, schuttel sogar Deine Beine aus.
Das Ganze dauert vielleicht 30 Sekunden, sieht komisch aus,

fuhlt sich aber fantastisch an. Dein Korper wird die Anspannung
los, und Du wirst Dich gleich viel leichter fiihlen.

22

www.dieterkissling.com



Warum dieser Ansatz funktioniert

Wabhrscheinlich denkst: ,Echt jetzt? Ich soll rumstehen und
meinen Kaorper schitteln, und das soll meinen Kopf beruhigen?*

Ja, genau das. Dein Korper ist der direkte Draht zu Deinem
Gehirn. Wahrend Du Dich tber Deinen Stress gedanklich
zerreildt, kannst Du mit ein paar einfachen Bewegungen direkt
zur Quelle des Problems gehen: die kdrperliche Reaktion auf
Stress.

Wenn Du Deinem Korper zeigst, dass alles in Ordnung ist —
durch Bewegung, Entspannung oder diese herrlich albernen
Ubungen — wird er Deinem Gehirn signalisieren: ,Hey, die
Gefahr ist vorbei.“ Dein Geist wird folgen, und plotzlich fuhlt sich
die Welt ein kleines bisschen weniger Gberwaltigend an.

Also, worauf wartest Du?

Beweg Dich — aber bitte mit Geflihl. Dein Korper hat das schon
drauf, Du musst ihn nur machen lassen. Und wer weil3, vielleicht
entdeckst Du ja sogar, dass diese kleinen Ubungen so gut tun,

dass Du sie freiwillig machst.

Verriuckter Gedanke, oder?

23
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Kapitel 4: Schalt mal die Welt auf Mute

,,Du bist nicht verpflichtet, jederzeit erreichbar und nervlich
am Ende zu sein.“

24
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Wie aulRere Reize Deinen Geist ins Chaos stiirzen

Hast Du schon mal versucht, eine wichtige E-Mail zu schreiben,
wahrend das Handy brummt, die Kinder im Hintergrund
schreien, und irgendwo in der Ferne ein LKW rickwarts piept?

Willkommen im Leben der modernen Reizuberflutung. Unsere
Welt ist laut, grell und — ganz ehrlich — manchmal eine komplette
Zumutung.

Der Punkt ist: Dein Gehirn hat nur begrenzte Kapazitaten.

Denk an Dein Gehirn wie an einen alten Laptop mit viel zu vielen
Tabs offen. Was passiert? Genau, es hangt sich auf. Larm,
Licht, Push-Benachrichtigungen und das unaufhdrliche Blinken
Deines Posteingangs sind wie kleine Viren, die Deinen inneren
Prozessor lahmlegen.

Aber hier kommt die schockierende Wahrheit:

Du musst nicht standig ,an” sein. Dein Job ist es nicht, auf jede
Unterbrechung zu reagieren.

Die Welt kommt tatséchlich auch ohne Dich fur fiunf Minuten klar
— skandalos, oder?

25
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Der heilige Raum der Ruhe:

Finde Deinen Ruckzugsort (egal, wie klein er ist)
Okay, ich hore Dich schon:

»2Aber ich habe keinen Rickzugsort!*

Wirklich? Wenn du das Badezimmer abschlie3en kannst, hast
Du einen. Oder die funf Minuten, wenn Du im Auto sitzt und
noch nicht aussteigen musst. Vielleicht sogar der Moment, wenn
Du so tust, als misstest Du dringend etwas aus dem Keller
holen. Riuckzugsorte sind keine Frage von Quadratmetern,
sondern von Haltung.

Es geht darum, Dir bewusst einen Moment zu nehmen, in dem
die Welt Dich mal kurz in Ruhe lassen muss. Denk an diesen
Ort wie an Deine persoénliche ,Nicht stéren“-Zone.

Vielleicht ist es ein bestimmter Stuhl, ein bestimmter Raum oder
einfach die Entscheidung, die Burotir zuzumachen. (Und wenn
Dein Chef fragt, sagst Du, Du machst gerade ,kreative
Denkpausen® — klingt besser als ,Ich flippe gleich aus.*)

Auch akustisch kannst Du Dich abschirmen:

Gerauschunterdriickende Kopfhorer sind keine Investition in
Technik, sondern in Deinen Seelenfrieden.

26
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Mini-Reset: Der ,,1-Minuten-Sinnes-Detox*“

Jetzt wird’s praktisch: Lass uns die Welt mal kurz auf Mute
schalten. Dein Ziel ist es, alle Sinne runterzufahren, die gerade
auf Hochtouren laufen — wie bei einem Uberhitzungsschutz.

Hier ist, wie das geht:

Finde einen ruhigen Ort oder einen Moment, in dem niemand
etwas von Dir will. (Ja, auch wenn das die Besenkammer ist.)

Schliel3 die Augen. Das allein reduziert sofort die Menge an
Informationen, die Dein Gehirn verarbeiten muss. Kein
flackerndes Licht, kein grelles Handy — nur Dunkelheit. Herrlich.

Atme tief ein und konzentriere Dich auf das Gerdusch Deiner
Atmung. Alles andere ist jetzt irrelevant. Stell Dir vor, Du bist in
einer Blase, und die Welt da draufR3en hat gerade Stumm
geschaltet.

Entspann Deinen Kérper, einen Muskel nach dem anderen.
Fange mit Deinen Schultern an, denn seien wir ehrlich: Die
sitzen wahrscheinlich gerade irgendwo bei deinen Ohren.

Bleib genau hier, flr eine Minute. Mehr musst Du nicht tun. Die
Welt kann fir 60 Sekunden warten.

Dieser kleine Sinnes-Detox ist wie der Reset-Knopf auf Deinem
alten Gameboy: Alles kurz runterfahren, damit es wieder
reibungslos lauft.

27
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Warum dieser Schritt so wichtig ist

Vielleicht fragst Du Dich, warum ausgerechnet dieser Schritt
eine ganze 5-Minuten-Reset-Methode rechtfertigt.

Ganz einfach: Wenn Du die Reizuberflutung nicht in den Griff
bekommst, kannst Du alle anderen Tipps aus diesem Buch
vergessen. Es ist wie versuchen, in einem tosenden Orchester
die leise Violine zu horen. Die Ruhe muss her, bevor Du Dich
wieder fokussieren kannst.

Und das Beste? Du musst keine Berge versetzen, um diesen
Schritt umzusetzen. Niemand verlangt von Dir, in eine Berghiitte
zu ziehen oder auf ewig offline zu gehen (auch wenn das
verlockend klingt).

Alles, was Du tun musst, ist, der Welt zu signalisieren: ,Stopp.
Ich brauche kurz eine Pause.”

Lass Dir eines gesagt sein: Die Fahigkeit, die Welt auf Mute zu
schalten, ist keine Schwache. Es ist pure, unverfalschte
Selbstflursorge.

Menschen, die stéandig auf alles reagieren, laufen irgendwann
auf Reserve. Menschen, die bewusst Pausen einlegen, tanken

auf.

Wer mochtest Du lieber sein?
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Ein Bonus-Tipp: Das Mini-Mute-Signal fiir die Welt

Falls Du Dich schuldig fuhlst, mal nicht erreichbar zu sein (was
Ubrigens volliger Unsinn ist, aber ich verstehe es):

Kommuniziere Dein Mute-Signal.
Das kann ein netter Hinweis an Deine Familie sein, ein ,In 5
Minuten bin ich wieder da“ fr Deine Kollegen oder einfach ein

ignorierter Anruf.

Glaub mir, die Welt dreht sich weiter, auch wenn Du kurz auf
Pause driickst.

Wenn Du also das nachste Mal denkst: ,Ich halte das hier nicht
mehr aus”, erinnere Dich daran, dass Du das Mute-Zeichen
schon in der Hand hast.

Und weil’t Du, was das Beste daran ist?

Du brauchst niemanden um Erlaubnis zu fragen.
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Kapitel 5: Die Macht der Mini-Gewohnheiten

,Kleine Schritte fiihren auch zum Ziel - aber mit weniger
Drama.”

Warum grofRe Veranderungen Quatsch sind

Lass uns ehrlich sein: Die Idee, Dein Leben durch eine einzige,
dramatische Veranderung vollig umzukrempeln, ist genauso
realistisch wie ein Einhorn, das Dir beim Abwasch hilft.

Es klingt toll, aber am Ende landest Du mit einem Chaos in der
Kiiche und einem schlechten Gefihl, weil es natirlich nicht
geklappt hat.

Unser Gehirn hasst Veranderung. Es mag Routinen und
Gewohnheiten, weil sie keine Energie kosten.

Jede noch so kleine Abweichung wird von Deinem Kopf als
potenzielle Gefahr eingestuft. ,Oh nein, wir machen heute was
Neues? Das klingt anstrengend. Konnen wir nicht einfach liegen
bleiben?*
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Die L6sung? Mini-Gewohnheiten

Mini-Gewohnheiten sind kleine, fast lacherlich simple Schritte,
die Du so leicht in Dein Leben einbauen kannst, dass Dein
Gehirn nicht einmal mitbekommt, dass etwas passiert.

Es ist wie ein Ninja, der leise in Dein Unterbewusstsein schleicht
und dort Chaos in Ordnung verwandelt.

Du willst meditieren? Fang mit 30 Sekunden an. Du willst fitter
werden? Mach drei Kniebeugen. Du willst einen ruhigeren
Geist?

Nimm Dir funf Minuten flr diesen Reset.

So einfach, dass selbst Dein innerer Faulpelz nicht protestieren
kann.
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Baue Deine 5-Minuten-Routine
Okay, zur Praxis:

Es ist Zeit, Deine ganz personliche 5-Minuten-Reset-Routine zu
bauen — eine kleine, unschlagbare Formel, die Dir tberall und
jederzeit hilft, Deinen Geist zu beruhigen.

Keine Sorge, Du brauchst daftr weder eine Yogamatte noch
R&ucherstédbchen.

Alles, was Du brauchst, ist ein bisschen Fokus und die
Bereitschaft, Dir selbst funf Minuten zu schenken. Nicht zu viel
verlangt, oder?

Finde Deinen Trigger:

Jede gute Gewohnheit braucht einen Ausléser. Das kann etwas
Alltagliches sein, wie der Moment, in dem Du Deinen Laptop
zuklappst, Dein Handy in die Hand nimmst (schlechte Idee, aber
sei ehrlich, Du tust es) oder sogar der morgendliche Gang zur
Kaffeemaschine. Der Trigger erinnert Dich daran, dass jetzt
Dein Moment ist.

Wihle Deine Ubung:

Uberlege Dir eine Mini-Technik aus diesem Buch, die Dir
besonders gefallt. Atmung? Bewegung? Gedanken-Parkplatz?
Es muss nichts GroR3es sein — nur etwas, das fiir Dich
funktioniert und leicht umsetzbar ist.
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Halte es einfach:

Der grofdte Fehler, den Menschen machen, ist zu viel auf einmal
zu wollen. Wenn Du funf Minuten fur Deinen Reset einplanst,
dann mach wirklich nur das. Kein Multitasking, kein Scrollen auf
Instagram nebenbei. Diese Zeit gehort Dir, und ja, das darfst Du
auch mal einfordern.

Schaffe eine Belohnung:

Unser Gehirn liebt Belohnungen. Es ist wie ein Hund, der ein
Leckerli will, wenn er brav Sitz gemacht hat. Deine Belohnung
koénnte ein Lob an Dich selbst sein (,Wow, ich bin ja fast ein
Zen-Meister!”) oder etwas Greifbares, wie ein Stiick Schokolade
oder eine Tasse Tee danach.
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Mini-Reset: Der ,,Gewohnheits-Anker*

Hier ist ein kleiner Trick, um Deine 5-Minuten-Routine noch
stabiler in Deinem Alltag zu verankern: der Gewohnheits-Anker.

Ein Gewohnheits-Anker funktioniert so: Du hangst deine neue
Mini-Gewohnheit an etwas, das Du sowieso jeden Tag machst.

Zum Beispiel:
Jedes Mal, wenn Du Zahne putzt, machst Du eine Minute
Atemibung.

Nach dem Mittagessen schlief3t Du fir finf Minuten die Augen
und fokussierst Dich auf Deinen Korper.

Sobald Du Deinen Schreibtisch verlasst, machst Du eine Mini-
Bewegungseinheit (z. B. einmal strecken und schutteln).

Der Anker sorgt daflir, dass Du nicht jeden Tag aufs Neue
Uberlegen musst, wann und wie Du Deine 5-Minuten-Routine
machst.

Sie wird automatisch Teil Deines Tages — so selbstverstéandlich
wie das Zahneputzen (okay, ich hoffe, das ist
selbstverstandlich).
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Warum Mini-Gewohnheiten langfristig gewinnen

Ich hore Dich: ,Okay, klingt ja ganz nett, aber was bringen mir
funf Minuten pro Tag wirklich?

Die Antwort: Sie bringen Dir mehr, als Du Dir vorstellen kannst.

Mini-Gewohnheiten haben eine magische Eigenschaft — sie
wachsen. Heute sind es funf Minuten, morgen vielleicht zehn.
Ubermorgen wirst Du feststellen, dass Du ganz automatisch
ruhiger, klarer und fokussierter bist, ohne Dich daftr grof3
anstrengen zu massen.

Noch besser: Du baust mit diesen kleinen Gewohnheiten ein
Fundament auf, das selbst in den stressigsten Zeiten stabil
bleibt. Wahrend andere um Dich herum in Panik geraten, sitzt
Du da und denkst dir: ,Ach, wie gut, dass ich meine funf Minuten
hatte.”

Und falls Du jetzt denkst: ,Aber ich habe keine Zeit!" — bitte, hor
auf, Dir selbst etwas vorzumachen.

Wenn Du Zeit hast, TikTok zu 6ffnen oder zum hundertsten Mal
Deine Mails zu checken, hast Du auch Zeit flr Deinen 5-

Minuten-Reset.

Keine Ausreden. Los geht’s.
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Fazit: Kleine Schritte, groRe Wirkung

Mini-Gewohnheiten mdgen winzig erscheinen, aber sie sind der
Schlissel zu einem ruhigen Geist und einem gelasseneren
Leben.

Sie sind machbar, nachhaltig und passen in jeden Alltag — egal,
wie chaotisch er gerade aussieht. Es braucht keine radikale
Lebensveranderung, keine perfekte Planung und keinen
spektakularen Moment. Es braucht nur finf Minuten und den
Mut, klein anzufangen.

Also, worauf wartest Du?

Fang an, diese kleinen Schritte zu gehen. Dein Geist wird es Dir
danken — und wahrscheinlich auch Dein Umfeld, weil Du endlich
aufhorst, gestresst um Dich zu schnauben.

Du bist bereit?

Stell den Timer auf finf Minuten — und leg los.
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Kapitel 6: Dein Atem - Die Wunderwaffe, die Du ignorierst

»Atmen: Du machst es seit Deiner Geburt, aber
wahrscheinlich falsch.”

Warum Du Deinem Atem nicht genug Aufmerksamkeit schenkst.
Wusstest Du, dass Du taglich etwa 20.000 Mal atmest?

Nein? Na, herzlichen Glickwunsch, Du hast es geschafft, die
wichtigste Uberlebensfunktion Deines Korpers komplett zu

Uubersehen.

Das ist ungeféhr so, als ob Du in einem Ferrari sitzt und denkst,
das Gaspedal wéare nur Deko.
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Die Sache ist namlich die:

Dein Atem hat die Macht, Deinen Kdrper und Geist innerhalb
von Sekunden zu beruhigen.

Aber stattdessen atmest Du wahrscheinlich wie ein nervéses
Meerschweinchen — kurz, flach und hektisch.

Kein Wunder, dass Dein Stresslevel manchmal durch die Decke
geht. Wenn Dein Atem standig signalisiert, dass Du vor einem
Untier davonlaufen musst, ist es kein Wunder, dass Dein Geist
sich wie in einer schlechten Reality-Show anfuhlt.

Hier ist die gute Nachricht: Du kannst Deinen Atem nicht nur
bewusster steuern, sondern ihn als Werkzeug nutzen, um
Deinen gesamten Korper herunterzufahren.

Und das Beste? Es dauert keine Stunde und erfordert keine
Klangschalen. Ein paar Minuten reichen, und Du wirst Dich
fuhlen, als hattest Du deinen inneren Reset-Knopf gefunden.
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Power-Atemtechniken fiir Dein inneres Zen

Du bist verwirrt? ,Aber wie soll ich bitte atmen? Ist das nicht
ziemlich selbsterklarend?*

Tja, offensichtlich nicht, sonst wirden wir nicht alle wie
Uberforderte Lemminge durchs Leben rennen. Hier sind ein paar

Techniken, die Du ausprobieren kannst:

Die 4-7-8-Methode - Das Beruhigungs-Mantra Deines
Korpers

Wenn Du schon mal erlebt hast, wie Dein Herz in stressigen
Momenten wie eine kaputte Trommel hammert, dann ist diese
Methode Dein neuer bester Freund. So funktioniert’s:

Atme 4 Sekunden lang durch die Nase ein.

Halte den Atem 7 Sekunden lang an (ja, das kannst Du!).

Atme 8 Sekunden lang langsam durch den Mund aus.
Wiederhole das Ganze drei bis vier Mal, und Du wirst merken,

wie Dein Herz langsamer schlagt und Dein Kopf nicht mehr wie
eine Uberdrehte Diskokugel rotiert.
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Box-Breathing — Die Navy-SEAL-Technik fiir Gelassenheit
Wenn es gut genug fir Menschen ist, die unter Beschuss ruhig
bleiben missen, dann reicht es definitiv auch fur Dein Meeting
mit Herrn Miller aus der Buchhaltung.

Atme 4 Sekunden lang ein.

Halte den Atem 4 Sekunden lang an.

Atme 4 Sekunden lang aus.

Halte den Atem erneut 4 Sekunden lang an.

Dieser gleichm&Rige Rhythmus hilft Dir, Dich auf den Moment
zu konzentrieren und Deinen Geist zu beruhigen.

Der ,Loéwenatem“ — Befreie dein inneres Raubtier

Ja, der Name Klingt albern, aber bleib bei mir. Diese Technik
l&sst Dich nicht nur entspannter flihlen, sondern gibt Dir auch
das Gefuhl, endlich mal den ganzen angestauten Stress
rauszuschreien — nur halt ohne Schreien.

Atme tief durch die Nase ein.
Offne den Mund weit, strecke die Zunge raus (ja, mach das
wirklich) und atme mit einem lauten ,Haaaaa“-Geréausch

aus.

Klingt komisch? Mag sein. Funktioniert es? Absolut.
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Mini-Reset: Der ,,Schnelle 3-Zug-Atem*

Fur die Momente, in denen Du weder Zeit noch Geduld fir
langere Techniken hast, gibt es den ,Schnellen 3-Zug-Atem®.

Das ist sozusagen die Instant-Nudel unter den Atemibungen —
simpel, effektiv und jederzeit machbar.

So geht’s:

Atme dreimal kurz und schnell durch die Nase ein, ohne
dazwischen auszuatmen.

Atme einmal lang und tief durch den Mund aus.

Wiederhole das Ganze fiinfmal — und voila, Du bist zurtick im
Spiel.

Warum das funktioniert?

Diese Technik gibt Deinem Gehirn das Signal, dass alles unter
Kontrolle ist. Dein Kérper entspannt sich automatisch, und Dein
Geist bekommt einen kleinen Reset, ohne dass Du eine
Raketenwissenschaft draus machen musst.
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Warum die Atmung Deine Geheimwaffe ist
Falls Du es noch nicht gemerkt hast: Dein Atem ist immer da.

Er ist kostenlos, braucht keinen Akku und verlangt keine
Monatsgebtihr. Und wenn Du ihn richtig einsetzt, wird er zu
Deinem treuesten Verbiindeten in stressigen Situationen.

Die grolRe Kunst liegt darin, Dir immer wieder kleine Momente zu
nehmen, um Deinen Atem bewusst wahrzunehmen. Ob in der
Schlange im Supermarkt, im Stau oder wahrend Du darauf
wartest, dass Dein Kollege endlich mit dem Reden aufhort —
Deine Atmung kann Dir in Sekunden helfen, ruhig zu bleiben.

Am Ende des Tages ist der Atem Deine direkte Verbindung zu
Deinem Nervensystem.

Indem Du ihn kontrollierst, steuerst Du Deinen Geist, Deinen
Korper und letztlich auch Deinen Stress.

Also hor auf, ihn zu ignorieren, und fang an, ihn als Deinen
personlichen Reset-Knopf zu nutzen.

Bereit, das auszuprobieren?

Dann atme tief durch — und los geht’s!
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Kapitel 7: Dein innerer Kritiker ist ein Clown

,Warum du aufhdren solltest, auf die ndérgelnde Stimme in
Deinem Kopf zu héren.”

Lass uns eines klarstellen: Der innere Kritiker ist kein weiser,
altkluger Mentor, der Dir standig rat, Dich zu verbessern.

Nein, er ist ein quengelndes, schlecht gelauntes Kind, das Dir
immer wieder sagt, dass Du nicht gut genug bist. Der Typ ist
eine Drama-Queen erster Klasse. Er kdnnte genauso gut auf
einer Reality-Show sein, in der er die ganze Zeit nur Uber Dich
schimpft.

Und was machst Du? Du horst zu! Du horst ihm zu, als ware er
die einzige Stimme, die z&hlt.

Aber was, wenn ich Dir sage, dass Du den kleinen
Quatschmacher einfach abschalten kannst?
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Der innere Kritiker: Eine Drama-Queen erster Klasse
Weildt Du, was das Schlimmste an deinem inneren Kritiker ist?

Er redet standig und behauptet, er wisste alles besser. Er hat
immer etwas zu meckern. ,Das wird nichts.” ,Warum machst Du
das uberhaupt?* ,Du wirst es sowieso vermasseln.”

Klingt vertraut, oder? Es ist fast wie der fiese Kommentar eines
Freundes, der nie wirklich eine positive Meinung hat, aber Du
horst ihm trotzdem zu, weil er halt irgendwie immer da ist.

Doch was dieser innere Kritiker nicht weil3, ist, dass Du nicht
verpflichtet bist, seine Meinung ernst zu nehmen. Und mal
ehrlich — seine ,Weisheiten“ sind so wertvoll wie ein kaputtes
Handy ohne Akku.

Was Du brauchst ist ein bisschen Distanz und vor allem Humor.
Der innere Kritiker kann sich noch so wichtig machen aber in
Wirklichkeit ist er einfach nur ein Clown in einem Ubertriebenen
Drama.

Du musst ihn nur als solchen entlarven und ihm die Show
stehlen.
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Dialog statt Monolog: Sprich mal freundlich mit Dir selbst

Statt Dir von Deinem selbsternannten Lebensberater auf die
Nerven gehen zu lassen, solltest Du anfangen, mit Dir selbst zu
sprechen.

Ja, das mag sich seltsam anhoren, aber denk mal nach: Wenn
Du standig mit Dir selbst schimpfst, ist das ungefahr so, als
wurdest Du Dir immer wieder auf den eigenen Ful3 treten —
freiwillig!

Klingt doof, oder? Du wirdest doch auch keinem Freund standig
sagen: ,Du bist ein Versager!” Also warum tust Du es mit Dir
selbst?

Der Trick hier ist, zu erkennen, dass Du die Kontrolle hast. Dein
innerer Kritiker ist wie der nervige Kollege, der standig Uber alles
meckert, aber keinen Einfluss auf die Arbeit hat. Du kannst
einfach ,Okay, das reicht!* sagen und ihn in die Schranken
weisen.

Ein hilfreicher Ansatz ist es, mit Dir selbst zu reden, als warst du
Dein eigener bester Freund. Statt Dir vorzuwerfen, etwas nicht
geschafft zu haben, frag Dich: ,Was kann ich beim nachsten Mal
anders machen?*

Oder besser noch: ,Was habe ich bis jetzt gut gemacht?* Du
wirst erstaunt sein, wie schnell sich die Perspektive verandert.
Der innere Kritiker kann dann zwar immer noch meckern, aber
Du weil3t, dass seine Meinung genauso viel zahlt wie der
Wetterbericht von gestern.
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Mini-Reset: Der ,,Anti-Kritiker“-Trick

Okay, jetzt wird’s ernst — aber auch irgendwie lustig. Der ,Anti-
Kritiker“-Trick ist eine kleine Ubung, mit der Du Deine innere
Stimme sofort beruhigen kannst. Hier ist, was Du tun musst:

Schritt 1: Erkenne den Kritiker

Wenn Du merkst, dass der innere Kritiker wieder zu reden
anfangt, hor kurz zu — aber nur kurz. Lass ihn reden, aber
erkenne, dass Du nicht gezwungen bist, auf alles zu héren. Sag
Dir einfach: ,Ah, da ist er wieder. Der alte Besserwisser."

Schritt 2: Lachle ihn an

Ja, wirklich. Lachle ihn an. Und jetzt nicht irgendwie gezwungen,
sondern so richtig bewusst. Stell Dir vor, der Kritiker ist ein
unhdoflicher Gast bei Deiner Party, und Du lachelst ihm einfach
freundlich zu, wahrend er redet. Ein bisschen wie das ,Schulhof-
Mobbing“ in der Grundschule — nur dass Du heute der Boss bist.

Schritt 3: Gib ihm ein neues Drehbuch

Anstatt zu denken: ,Ich schaffe das nicht®, sag Dir: ,Ich habe
vielleicht noch nicht alles unter Kontrolle, aber ich lerne dazu.”
Indem Du Deinem Kritiker eine neue Rolle gibst, behaltst Du die
Kontrolle tber das, was Du tust. Der Kritiker kann dann nur noch
in der Nebenrolle agieren, wahrend Du die Hauptrolle spielst.

Schritt 4: Weiterlachen und weitermachen

Der wahre Trick ist, dass Du einfach weitermachst. Der Kritiker
wird friher oder spater merken, dass er bei Dir nicht
weiterkommt. Und wenn er doch wieder versucht, in Dein Leben
zu platzen, dann sag einfach: ,Danke fur den Input, aber das
hier ist mein Moment.*
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Zusammenfassung:
Dein Kritiker hat ausgedient.

Hor auf, dem inneren Kiritiker so viel Bedeutung zu geben. Er ist
der Kerl, der standig im Hintergrund rumschreit, aber nie wirklich
etwas erreicht.

Er hat Dir nie zu etwas Grof3artigem verholfen. Was Du
brauchst, ist ein klarer Geist, der sich auf die Dinge konzentriert,
die wirklich zahlen.

Dein innerer Kritiker wird sich bald langweilen, wenn Du ihn
nicht mehr in den Mittelpunkt stellst. Und wenn er doch mal
wieder versucht, sich in Deinem Kopf breit zu machen, dann
lachel ihn einfach freundlich an und sag: ,Du bist so out,
Kumpel.”
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Kapitel 8: Dein persdnlicher Reset-Knopf
»ES gibt keinen perfekten Moment - fang einfach an!*
Du hast genug von der ganzen ,Ich bin im Stress“-Masche.

Du hast geatmet, Dich bewegt, Deine Gedanken sortiert und
Deinen inneren Kritiker ein bisschen in die Schranken gewiesen.

Glickwunsch, Du bist auf dem besten Weg, ein echter Zen-
Ninja zu werden.

Aber halt mal kurz — du hast noch nicht die wichtigste Frage
gestellt: ,Wie schaffe ich es, das Ganze in meinem realen Leben
anzuwenden?®

Keine Sorge, der letzte Schritt ist der einfachste. Nein, wirklich,
ich schwore es.

48

www.dieterkissling.com



Wie Du deine 5-Minuten-Reset-Routine perfektionierst

Es gibt da so einen kleinen Trick, den fast jeder ,Experte” flr
Selbsthilfe gerne predigt — und der klingt so schon einfach: ,Du
musst einfach nur eine Routine aufbauen!”

Das hort sich an wie ein Zauberspruch, oder?

Aber bevor Du jetzt aufhdrst, mir zuzuhéren, weil Du denkst,
dass es eine elitare Mischung aus Yoga, Kettlebell-Training und
einem Meditations-Seminar ist, mochte ich Dir sagen: Es ist
wirklich keine Raketenwissenschaft.

Dein 5-Minuten-Reset ist namlich keine dieser langwierigen, ,Du
musst jetzt 30 Minuten alles veréandern“-Sachen.

Nein, Du wirst ganz einfach eine kleine Routine kreieren, die Du
jederzeit an jedem Ort durchfiihren kannst.

Sie wird wie eine kleine Superkraft in Deiner Tasche sein — und
zwar so unauffallig, dass Du sie selbst im Supermarkt anwenden
kannst, ohne dass jemand Dich fragt, ob Du den neuesten
Trend aus dem ,Stressbewaltigungs-Bereich” ausprobierst.
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Stell Dir vor, Du stehst mit dem Auto im Stau, Du fiihist Dich
kurz vorm Explodieren, weil du sowieso zu spat bist — und
plétzlich kommt die Eingebung: 5-Minuten-Reset.

Du gehst mental in den Reset-Modus. Du schliel3t die Augen
(nattrlich nicht fir zu lange, es sei denn, Du willst wirklich
sehen, wie das Leben an Dir vorbeizieht) und atmest tief durch.

Dein Korper entspannt sich, Deine Gedanken beruhigen sich,
und zack — Du bist wieder der entspannte Mensch, den Du Dir
wuinschst zu sein. Keine Schweil3ausbriiche, kein
Hormonchaos, kein Nervenzusammenbruch.

Worauf wartest Du noch?

Fang an, Deine Routine zu entwickeln.

Vielleicht brauchst Du am Anfang ein paar Versuche, um
herauszufinden, welche Mini-Ubung Dir am besten hilft, aber

schon bald wirst Du Dich wie ein Profi fihlen, der mitten in der
Wildnis von Chaos und Stress einfach den Reset-Knopf drickt.
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Stress? Welcher Stress?

Du hast jetzt die Macht, Dich jederzeit wieder in die Ruhezone
zu beamen — wie ein Jedi, nur ohne das Lichtschwert. Und das
Beste: Du bist nicht mehr abh&ngig von den &ufieren
Umstanden. Du bist nicht der Sklave des Staus, der nervigen
Kollegen oder der tbervollen To-do-Liste.

Du hast Dein eigenes kleines Reset-Tool, das Du jederzeit
Uberall anwenden kannst.

Du wirst mit der Zeit auch feststellen, dass die meiste Zeit kein
groRartiger ,Stress” mehr existiert. Ja, Du wirst weiterhin Dinge
haben, die Dich herausfordern. Ja, Du wirst immer wieder
Menschen treffen, die Dich aufregen. Aber der Unterschied? Du
wirst die Fahigkeit haben, sie loszulassen.

Ohne Drama. Ohne Wut. Einfach — loslassen.

Es ist wie ein Yoga-Retreat fur Deinen Geist, aber in Form von
5-Minuten-Pausen mitten im Leben.

Wenn der innere Drama-Queen-Kritiker in Deinem Kopf wieder
einen Aufstand probt, bist Du derjenige, der einfach sagt: ,Sorry,
wir haben gerade keine Zeit fur diese Show.”
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Stell Dir mal vor, Du befindest Dich mitten in einem Meeting, die
Diskussion wird hitzig, und Du spurst, wie Deine Energie und
Dein Fokus gerade irgendwo in den Raum entweichen.

Bock, jetzt wieder den Fokus zu finden?

Kein Problem. Du machst Deine schnelle Atemibung, nimmst
ein paar Minuten fur Dich (nattrlich mit einem charmanten
Lacheln, um das Meeting nicht zu unterbrechen), und pl6tzlich
bist Du wieder ganz der Chef im Ring.

So viel zur Kontrolle!

Mini-Reset: Der ,,Alles wird gut“-Moment

Und dann gibt es diesen magischen Moment, den Du in Dein
Repertoire aufnehmen wirst: Der ,Alles wird gut‘-Moment.

Du wirst irgendwann an dem Punkt sein, an dem Du nicht mehr
gestresst oder Uberfordert bist, weil Du die Technik jetzt so gut
beherrschst.

Du wirst nicht mehr denken: ,,Oh nein, was soll ich jetzt tun?*

Sondern Du wirst einfach sagen: ,Kein Stress, alles wird gut. Ich
kenne den Reset-Knopf.“
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Das Schone daran?

Es braucht keine langen Selbstgespréache, kein Kopfzerbrechen,
kein sich-ablenken-lassen.

Es ist wie ein eingebauter Knopf, der automatisch gedrickt wird,
wenn Du Dich ein bisschen zu verrickt fuhlst.

Dein Korper und Geist werden einfach auf Reset gehen, und Du
wirst merken: Es funktioniert. Es ist wirklich so einfach, wie es
Klingt.

Du bist nicht mehr dem Stress ausgeliefert. Du bist der, der den
Kurs bestimmt. Und ja, Du kannst Dich wirklich so fuhlen, als ob
Du der ruhige Felsen im Sturm warst — und das, ohne ein
Dutzend Mandalas ausmalen zu mussen.
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Fazit: Du bist jetzt der Zen-Ninja Deines eigenen Lebens
Und jetzt — der Moment der Wahrheit.

Du hast Dir die Fahigkeiten und Tools angeeignet, die Du
brauchst, um Deinen Geist jederzeit wieder zu beruhigen. Du
kannst all das Chaos um Dich herum weiterhin erleben, aber Du
wirst nicht mehr von ihm kontrolliert. Du hast Deinen
personlichen Reset-Knopf, und Du weil3t jetzt, wie Du ihn im
richtigen Moment drickst.

Also — was machst Du jetzt mit all dem Wissen?

Wahrscheinlich gehst Du einfach weiter durch den Tag und bist
plotzlich der coolste Kopf im Raum. Und das Beste daran? Du
hast das Gefuhl, dass Du alles im Griff hast, auch wenn Du Dich
zwischendurch vielleicht noch wie ein Vulkan vor dem Ausbruch
fuhlst.

Aber keine Sorge — es wird alles gut. Und wenn Du mal in einer
stressigen Situation steckst, weifl3t Du genau, wie Du den Reset-
Knopf drickst.

Bleib ruhig, sei der Zen-Ninja — und mach das Beste aus
Deinem 5-Minuten-Reset. 54
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Zusammenfassung: Dein 5-Minuten-Reset — Der Turbo zum
inneren Frieden

Willkommen im Chaos! Dein Leben fihlt sich manchmal an wie
ein zu voller Einkaufswagen, der die Straf3e runterrollt? Keine
Sorge, alles normal — Du brauchst nur einen 5-Minuten-Reset.
Dieses Buch zeigt Dir, wie Du aus Gedankenspiralen ausbrichst,
Deinen Geist beruhigst und selbst inmitten des grol3ten
Wahnsinns wieder klar denken kannst.

Kapitel 1 ist Deine Notbremse: Stopp! Du lernst, warum es
vollig okay ist, einfach mal stehenzubleiben. Dein Gehirn will
immer Vollgas — hier erfahrst Du, wie Du ihm freundlich aber
bestimmt den Motor abstellst. Einmal tief durchatmen und der
Stress verliert seinen Schrecken.

In Kapitel 2 machen wir Deinem Gedankenchaos den Garaus.
Diese ewigen Gedankenschleifen? Sind weder produktiv noch
hilfreich. Du lernst, wie Du Deine Gedanken sortierst und das
Unnotige — sagen wir mal — ,,zwischenparkst®.

Dann kommt Kapitel 3: Dein Korper hat namlich mehr Macht,
als Du denkst. Mit kleinen Bewegungen, Power-Posen oder
einem simplen ,Shake-it-off*-Move kannst Du Deinem Geist
helfen, die Kurve zu kriegen.
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Kapitel 4 ist eine Hymne auf die Ruhe. Die Welt macht Larm —
Dein Job ist es, die Lautstarke runterzudrehen. Hier findest du
Strategien, wie Du Dir Raum fur Ruhe schaffst, selbst im Chaos.

In Kapitel 5 geht’s um Mini-Gewohnheiten. Die Kunst der
kleinen Schritte macht Dich entspannter, ohne Dein Leben auf
den Kopf zu stellen. Ein paar Minuten reichen aus, um
dauerhafte Veranderungen anzustof3en.

Und dann: Kapitel 6, der Atem! Atmen tust Du schon Dein
ganzes Leben, aber machst Du es auch richtig? Hier lernst Du
Techniken, die Deinen Puls senken und Deinen Geist klaren —in
Sekundenschnelle.

In Kapitel 7 nehmen wir Deinen inneren Kritiker aufs Korn.
Dieser kleine Norgler? Der hat nicht immer recht. Du lernst, wie
Du ihn entwaffnest und Dir selbst freundlicher begegnest.

Kapitel 8 schliellich hilft Dir, all das in Deinen Alltag zu
integrieren. Kein Drama, keine Perfektion — nur ein klarer Kopf
und ein ruhigerer Geist, wann immer Du ihn brauchst.

Fazit: Mit diesen einfachen, effektiven Techniken wirst Du zum
Zen-Ninja deines Lebens.

Das Chaos?

Kann kommen. Du bist bereit.
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