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WAS  I N  D I E S E R  L E S E P R O B E  S T E C K T

„Je mehr du kontrollierst,

desto mehr Kontrolle verlierst du."

Dieses Buch ist bewusst kurz. Zehn Werkzeuge, die du sofort

benutzen kannst — nicht zehn Kapitel, die du erst verstehen musst. Du

liest es an einem Nachmittag und führst am nächsten Morgen anders.

Diese Leseprobe gibt dir das erste Werkzeug ganz. Nicht angerissen,

nicht zusammengefasst: Kapitel 1 vollständig, mit der Übung und

einem Bogen, auf dem du sie festhältst.

AUF  SE I T E  1 6

steht Übung 1 als Arbeitsbogen: Situation, Körper-Scan, drei

Schritte, Anspannung vorher und nachher. Zum Ausdrucken

oder Ausfüllen am Bildschirm.

Die Leseprobe springt an zwei Stellen im Intro — das vollständige Intro und die Kapitel

2 bis 10 liest du im Buch.

Das Inhaltsverzeichnis — alle zehn Übungen auf einen Blick1

Der Anfang des Intros — die Funktionier-Falle, und warum

Kontrolle sie verstärkt

2

Deine Standortbestimmung — fünf Fragen, ehrlich beantwortet3

Kapitel 1 vollständig — Der 90-Sekunden-Reset4

Übung 1 zum Ausfüllen — dein Bogen für den nächsten Termin5
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Intro
„Wer mit der Realität kämp,v .erliertI 
"mmerI�

50   bi s0 6Stundu nbd eWocdh .t cDiS nDi adGfcül Düüdi ,WuSkWüübdkdu  rt 
zfiidum :kWPd,Sdl jduiocdul MkEd  ubiidh gun SkWSrndz GfcüiS nt nboc  Ubd 
dbu 6wbdü  Düül ndk cbup tun cdkEdUWkGdu Ubknh

-d zdck nt ,WuSkWüübdkiSl ndiSW zdck -­WuSkWüüd -­‐dkübdkiS nth

.Di uDEdund adGfcüh Mi Ubkn -­‐Wu -­‐‑DE rt -­‐‑DE iSJk,dkh .t UdbKS ubocS zdckl 
W   nt di iocDviSh

Mi biS ,dbud TkDEd -­‐Wu ädbSzDuDEdzduS Wndk TfcktuEiSdocub,h Es   geh 
tu mgdig Eunhdnigio gun EduDt ndicDü   Gtu,SbWubdkdu nbd f  übocdu 
ßffituEdu ubocSh

.t UdbKS EdutEh .t StiS EdutEh F  dk nt iwfkiS ubocS zdckl UDi nt  ,DuuiSh 
gun UDi nt ubocS iwfkiSl ,DuuiS nt ubocS Düi TtunDzduS utSrduh

.t ,WzziS D  duni uDoc ZDtidh .dbu :DkSudk GkDESm Lebd UDk ndbu -­‐‑DEöA  

.t iDEiSm LatShA F  dk nt UdbKS ubocS zDü zdckl UDi nt EdGfcüS cDiSh Htkl  
nDii nt zfnd   biSh gun nDii zWkEdu Düüdi -­‐Wu -­‐Wkud   dEbuuSh

„oc uduud di nbd .tiFhdnidgkr.--­-­go

gun ibd cDS dbu 6?zwSWzl nDi nt ,duuiSm .bdidi udEDSb-­‐d adGfcül ubocS  EtS 
EdutE rt idbuh HbocS idü  iS  dUtiiS EdutEh .t ,WzwduibdkiS di zbS  -­Wup
SkWüüdl zbS :dkGd,SbWul zbS s0p6StundupeWocduh F  dk di EdcS ubocS  UdEh -d 
zdck nt StiSl ndiSW üDtSdk Ubkn dih

.t cDiS EdüdkuS rt Gtu,SbWubdkduh .kdb eWkSd Utkndu rt ndbudk 6bEuDStkm 
-­‐gk-­‐‑gFho atlgk-­Pssd  o fuugk m-o

gun bkEdunUDuu cDS nDi Ttu,SbWubdkdu nDi Tfcüdu dkidSrSh gun nDzbS    biS 
nt iSdcduEd  übd  dul UJckdun ndbud FtGED  du EkffKdk Utknduh
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6DkDc ibSrS bu bckdz FtSW -­‐Wk ndz TbkzduEd  Jtndh aüdboc nDi „u-­‐dp
iSWkdupjddSbuEh

„ck Zdkr cJzzdkSh „ckd ZJund ibun GdtocSh „Was,   wee nic sicwnhwtwr Was, 
  wee snw ?wnew mhtahwSnw agbwcewerl

6bd ,duuS nbdidi adGfcüh cd-­-­‐‑-­nsd  Fgdho

6DkDc biS IMC dbudi UDocidundu -­‐‑docpguSdkudczduih 6bd cDS -­‐‑dDzi  
DtGEd  DtSl -­kbidu EdzdbiSdkSl nkdb -­bundk EkWKEdrWEduh ßdSrSd eWocd cDS  
ibd bckdu   diSdu MuSUbo,üdk DuEdiockbduh edEdu dbudk -­üdbubE,dbSh 6bd cDS 
iboc nDuDoc EdiocJzSh HbdzDundz nD-­‐Wu dkrJcüSh

N0 -Dckd üDuE cDS ibd Gtu,SbWubdkSh .bdidü  du nkdb eWkSd Ubd   db nbkm -­‐gkr
-­‐‑gFho atlgk-­Pssd  o fuugk m-o

.Woc bu nbdidz jWzduSl Düüdbu bz FtSWl iwfkS ibd rtz dkiSdu jDü dSUDi 
Hdtdih -­dbud ßffituEh Htk dbu HDocEd  duh „ckd ZJund rbSSdku bzzdk uWoch 
F  dk ibd ,Jzwy ubocS zdck nDEdEdu Duh

gun rtz dkiSdu jDü GkDES ibd ibocm Was   "tw,   wee Sweaä uas wne ewäwt 
deAaeS nshr

„zzdk nbdidü  du 6JSrdm

„fwnew fnhatgwnhwt ?aicwe enich,   as nic   nbbMl 

„fwne .cwA nsh wnew CAwnAw äeu APtuwth ?nic enichMl 

„fwnew öKbbwSwe oPeewe enich ?nh öKeAbnohwe ä?SwcweMl

.dk EdzdbuiDzd Hduudkö Mi EdcS bzzdk tz nbd Dundkduh .Dktzl nDii nbd 
Dundkdu ubocS iW ibunl Ubd zDu ibd cD  du Ubüüh

Mi EdcS tz -­WuSkWüüdh gz dbu 6Sfo, 6bocdkcdbSh
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:i?ocWüWEdu uduudu nDi :kburbw nDcbuSdk Hg-­IshpdkFs-uFgdh OuDoc Füp
  dkS 2DuntkD(hB  MbuGDocdk EdiDESm EZehgsö ugssI-kgs Hg-­IshIgptsshr
sgdio

6dü  iS  dUtiiSidbu iDESm kic Sbaägw, nic oaee uasM 6dü  iSp
Ubk,iDz,dbS iDESm kic WIkmm wsM Wwnb nic ws sicKe Swhae cagwM

.Di Gtu,SbWubdkS  ubocS  ntkoc wWibSb-­‐di  .du,dul  iWundku ntkoc pdsr
sgisZe-1-­dZe -­‐‑timdgkhg 0gZeidFgil nbd nt bz jWzduS idü  iS utSrdu 
,DuuiSh

RWk ndz ,kbSbiocdu jddSbuEh .dbu Zdkr kDiSl ndbu -­WwG nkdcS iboch Mbud 
8  tuE   kbuES nboc bu x0 6d,tundu rtkfo, bu nbd -­üDkcdbSh

„z iocUbdkbEdu adiwkJoch .t zdk,iSl nDii nt f  dk ndu Dundkdu tkSdbüiS 
iSDSS rtrtcffkduh Mbu :dkiwd,Sb-­‐Udocidül ndk nDi adiwkJoc iWGWkS -­‐dkJup
ndkSh

Fz Mund dbudk cDkSdu eWocdh .t ibdciS utkl UDi iocbdGEdüDtGdu biSh .kdb 
TkDEdu rdbEdu nbkl UDi nt f  dkidcdu cDiSh

ädcu 6bStDSbWudu Ubd nbdidh -dnd ,WiSdS nboc -­kDyl   bi nt üdkuiSl Dundki rt 
cDundüuh

jDuocd 8  tuEdu utSrS nt bu 6d,tundul zbSSdu bz jddSbuEh Fundkd 
D  dunil Uduu nt ndu -­‐‑DE -­‐dkDk  dbSdiSh ebdndk Dundkd zWkEduil   d-­‐Wk ndk 
dkiSd -­‐‑dkzbu   dEbuuSh ätiDzzdu   bündu ibd dbu 6?iSdzm -­‐Wk ndz jddSbuEl 
bz jddSbuEl uDoc ndz jddSbuEh gun ibd   Dtdu DtGdbuDundk DtGh

.bdid   dbndu jduiocdu   dEüdbSdu nboc ntkoc nbdidi 2toch

Bh Fü  dkS 2DuntkD O6SDuGWknl "xÜÜ(m 6dü  iSUbk,iDz,dbS iwdbiS iboc Dti -­‐bdk Vtdüüdum dbEdud 
MkGWüEidkGDcktuE OLzDiSdk? dqwdkbduodA(l 2dW  DocStuEl -­‐dk  Düd MkztSbEtuEl ,ffkwdkübocd 
ätiSJundh jDiSdk? Mqwdkbduod biS nbd iSJk,iSdl FvbkzDSbWudu nbd iocUJociSd Vtdüüdh
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H-k-eö Üwö TE4o .t cDiS ibd   dkdbSi dküd  Sm Zdkr cJzzdkSl ZJund GdtocSl 
bz FtSW -­‐Wk ndz „u-­‐diSWkdupjddSbuEh „ck jtiSdkm -­WuSkWüüd ntkoc :dkGd,p
SbWubiztih

ä-kZtsö 5Cö OIhgd-­ti  s-­gdhgko jWuSDEzWkEdul TfcktuEi,kdbih 6dbu IcdG 
-­‐dk,fundS dbud MuSiocdbntuEl nbd jDkoti idbS eWocdu Gfk GDüioc cJüSh Mk 
cDS nbd äDcüdul nbd nDi   düdEduh 6bd übdEdu bu idbudz ßDwSWwl nkdb -­übo,i 
duSGdkuSh Mk ubo,Sh 6DES ubocSih HDoc ndz jddSbuE iocübdKS dk idbud 2fkWSfk 
tun biS UfSdun DtG iboc idü  iSh ebdndkh 6dbu jtiSdkm ZbüGüWibE,dbS ntkoc 
6ocUdbEduh

2dbnd Dk  dbSdu bz idü  du guSdkudczduh 2dbnd iSdo,du bz idü  du aktunp
ztiSdkh gun   dbnd ,Wzzdu rt zbk bui IWDocbuEh

3dg mt mdgsgs 8tZe ithSh

.bdidi 2toc biS   dUtiiS ,tkrh "0 -­‐‑WWüil nbd nt iWGWkS utSrdu ,DuuiSh

.t übdiS di Du dbudz HDoczbSSDEh gun GfckiS Dz uJociSdu jWkEdu Dundkih

OIgk StgkshA 3n shgesh mt WghShB

2dUdkSd dcküboc DtG dbudk 6,DüD -­‐Wu " Oubd(   bi "0 Obzzdk(m

"h ebd Wy GfcüiS nt nboc Düi TfcktuEi,kDy pdkFs-uö HbocS dkGWüEkdp
boch ebk,iDzh

Nh eduu 6Skdii ,WzzSm ebd Wy EdübuES di nbkl ndbudu -­ffkwdk bu x0 
6d,tundu rt   dktcbEduö

Bh eduu nt f  dk PdzDundu tkSdbüiSm ebd Wy dk,duuiS nt di bz änr
ugih iSDSS dkiS 6Stundu iwJSdkö

7h eduu dSUDi EtS üJtym ebd Wy ndu,iS nt L„oc cD  d nDi   dUbk,SA 
iSDSS L„oc cDSSd aüfo,Aö

5h ebd Wy EdcS ndbud MudkEbd bu .buEdl nbd nt ,WuSkWüübdkdu ,DuuiSö
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6ockdb   ndbud äDcüdu DtGh ebk ,Wzzdu Dz Mund nDkDtG rtkfo,h

eduu zdck Düi rUdb äDcüdu tuSdk 5 übdEdum .bdidi 2toc biS Gfk nboc 
Ediockbd  duh

cdipgds St mgi .tbinhgiA .bd TtKuWSdu bu nbdidz 2toc ibun   dUtiiS 
,uDwwh 6bd uduudu TWkiocdkl -Dck tun ndu UdiduSübocdu 2dGtunh eduu 
nt dbud 6Stnbd SbdGdk -­‐dkiSdcdu UbüüiS OjdocDubiztil jdScWnb,l 2drtE rtk 
8  tuE(l GbundiS nt bz Fwwdunbq ,DwbSdüUdbid nbd DtiGfckübocd RdkSbdGtuE 
zbS -­‐WüüiSJunbEdk VtdüüduDuED  dh

ßbdi dbu -­DwbSdüh HtSrd nbd 8  tuE iWGWkSh 2dW  DocSdl UDi wDiibdkSh .Duu 
nDi uJociSdh

.bd -­‐‑WWüi Gtu,SbWubdkdu ubocS ntkoc RdkiSdcdul iWundku ntkoc -­‐‑tuh

HDoc B0 -­‐‑DEdu ,DuuiS nt pdkFs-u idbuh HbocS zWSb-­‐bdkSdkh ebk,iDzh

6DkDc ibSrS uWoc bzzdk bz FtSW -­‐Wk ndz TbkzduEd  Jtndh

F  dk nbdizDü DSzdS ibdh .kdb 6d,tundu dbuh 6doci 6d,tundu Dtih 6bd iwfkS 
bckd TfKd DtG ndz 2Wnduh .du 6bSr bu bckdz 9fo,duh

6bd UdbK ubocSl W   nbd „u-­‐diSWkdu bckd 6SkDSdEbd Duudczdu Udknduh .Di 
,WuSkWüübdkS ibd ubocSh

eDi ibd ,WuSkWüübdkSm Ubd ibd ndu 9Dtz   dSkbSSh

6bd ffvudS nbd -­‐‑fkh



Kapitel 1: Der 
90-Sekunden-Reset
„Dein Körper weiß, was dein Kopf 
nicht hören will."

Kiefer   anegs  aapt .Schupera clScneolneat zia Ehdsfer mrhSD ia Eer 
krhgpt

.ie fBcup giScü   ug g,äe gie ia Eer ß  uuet Keia ßuhScpFent

mie .pidde ia icred Klsf g  np „Ich   muu sd arein. mer Kwrser oiecp giSc 
alSc Feiper ohg  ddeat

.ie EeaDp   a icre öhppert MuueiaeroieceaEt Adder IeuEglrneat Gie Neip fBr 
eiae Z  hget ßBr ßrehEet

„"miFketierarin. m  g F  r E  g ö  apr   icrer KiaEceipt .  r  c c  p eg Periaaerv
uiScpt

-hrEe Eie kegpe ia Eer .Schuet mie -­Bangpe id -­‐lrgp  aEt mie -­‐‑zWü Eie aie 
dBEe FirEt

MJer cierü Dhro Plr Eed öeepianü gsBrp gieV m  g ßhaDpilaierea c  p geiaea 
Zreigt

.ie c  p   uueg erreiScpt CaE prlpoEed fBcup gie giSc Fie eia OlScgp  suert

-­eEea ölrnea Eie MangpV ormkr Hrasri uer   raFriw sduu ech iechk ,mk ,rim, 
gein -­eEea MJeaE Eie zrgScwsfhant

ZerfeDpt NhPeru,ggint Adder E  t mie Erei -lrpeü Eie   uueg ohg  ddeacieupeat 
Oehpeü Plr Eieger bBrü pr,np Deiaeg E  Pla decrt

CaE E  oFigScea: Klaprluuet Adder decr Klaprluueü hd Eiege CagiScerv
ceip ohd .ScFeinea oh Jrianeat
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mlSc ia Eieged öldeap fBcup gie giSc aiScp Fie eiae ßBcrhangDr  Ut .ie 
fBcup giSc neprieJeat

Acr Kwrser BJeraiddpt Acre Ku  rceip: -ent

.ie Feiä iapeuueDpheuuü E  gg gie Dldsepeap igpt MJer icr Kwrser fBcup giSc   aü 
  ug c,ppe gie Deiae Klaprluuet

-  g F,reü Feaa gie Eiege Klaprluue ia HT .eDhaEea ohrBSDneFiaaea Dwav
ape:? 

?t -­iuu klupe b  9ulr 0O  rP  rEvGehrl  a  pldiaü 1TTy(V mie ScedigSce 2e  Dpila eiaer zdlpila J  hp 
giSc sc9gilulnigSc ia epF   HT .eDhaEea   Jü glfera gie aiScp EhrSc FieEerclupe IeE  aDea aeh 
  hgneuwgp FirEt
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1t Maplail m  d  gil 0C.-­‐‑ü ?HH8(V .ld  piSvö  rDervO9slpceget Kwrsergina  ue renigprierea keErlv
chan ia öiuuigeDhaEeaü Plr )eEer JeFhggpea keFerphant

Die   iBoBlie gihnet red Dtmuc

meia Kwrser re  nierp   hf .preggü JePlr Eeia -­‐ergp  aE eg derDpt1  Aa öiuv
uigeDhaEea eapgSceiEep Eeia GerPeag9gpedV „brsathmi,. lEer „BechraS
hrek.t

kei „brsathmi,. gSc  upep Eeia Kwrser ia Eea RJerueJeagdlEhgt

meia .preggg9gped BJeraiddpt meia r  pila  uer -­‐ergp  aE f,crp rhapert

-  g JueiJpü igp IrBJeuat RJer Eie -­‐ern  aneaceipV F  g Eh f  ugSc ned  Scp 
c  gpt WEer BJer Eie NhDhaUV F  g alSc gSciefnecea FirEt

m  g igp kilulnieü Deiae .ScF,Scet MJer Eh D  aagp eg renhuiereat

mer -en Pld Kwrser ohd Klsf igp gp,rDer   ug hdneDecrpt

-eaa Eh Eeiae Mpdhan Peru  ang  dgpü deuEep Eeia Kwrser   a Eeia IeciraV 
„-reir -­r-­‐dhan. miege klpgSc  U Dlddp   hg Eed Kwrserü aiScp   hg Eed 
Klsft

Deih kegith GBolnf

2enhuiere Eeiaea Kwrserü  haE Eeia GerPeag9gped flunpt 
meiae Ku  rceip Dlddp ohrBSDt CaE dip icr E  g IefBcu Pla 
Klaprluuet

Aa HT .eDhaEeat

Deih .90-ecmhreh0-­e-­‐en
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4t Z  hu jecrer Ü 2iSc  rE IePirpo 01T?8(V Mpdhan dip epF   3 MpedoBnea srl öiahpe 08v8v8v8 klL 
kre  pcian( d  Lidierp Eie Oeror  peav-­‐  ri  Jiuip,p haE   DpiPierp Eea Z  r  g9ds  pciDhg iaaerc  uJ 
Feainer öiahpeat

mrei .Scrippet Keia z&hisdeapt Keia .edia  rr  hdt Ghr Eh haE Eeia Kwrsv
ert

NhergpV .sBr ciat -l gipop Eie .s  aahan: Kieferü .Schuperaü k  hSct meia 
Kwrser oeinp Eirü F  g Eeia Klsf alSc aiScp Jenri6ea c  pt mrei .eDhaEea 
reiSceat

m  aa E  gü F  g giSc   af  ang geupg  d   afBcupV I,cat öhaE Feip   hfü eia 
piefeg „-­‐‑hhhn. RJerprieJeat keFhggpt mreid  ut

I,caea   DpiPierp Eeiaea -­‐  nhgvGerPt mea mr  cp oFigScea Kwrser haE 
Ieciraü Eer „KikHdaimi,. gina  uigierpt meia GerPeag9gped FeScgeup Pld 
K  dsfvölEhg ia Eea Nhgp  aEü ia Eed Eh Du  r EeaDea D  aagpt

-eaa Eh aiScp n,caea FiuugpV krhddt biefü öhaE negSculggeaü Fie eia 
ölplrt Neca .eDhaEeat mie -­‐iJr  pila d  Scp E  ggeuJet

NhuepopV Mpdet klL kre  pcianV Pier .eDhaEea eiaü Pier c  upeaü Pier   hgü Pier 
c  upeat4  mrei 2haEeat

Aa Eiegea HT .eDhaEea c  p giSc aiScpg   a Eeiaer .iph  pila ne,aEerpt Ghr 
Ehü Eeiae -­‐‑cedie id Kwrsert

meia .pregguePeu giaDpt meia r  pila  uer -­‐ergp  aE gSc  upep giSc FieEer eiat 
m  g IefBcu Pla .iScerceip c  p FieEer Zu  pot

m  g igp eia Glpf  uuvZrlplDluuü Deiae zapgs  aahangBJhant

zia -­‐lrgp  aEü Eea iSc Jenueipeü g  ä dir neneaBJerü   ug iSc icd E  g I,caea 
oeinpet zr gSc  hpe diSc   aV „Gechdrfw sdu   dchr ech iechk e   bAatn.

NFei -lScea gs,per gScrieJ erV „Etefrkkrn Mta sr   btdasSldffn "miFketierakn.

keid ergpea ö  u Firgp Eh EiSc DldigSc fBcueat m  g I,caea FirE   uJera 
FirDeat meia Klsf FirE g  neaV „üdu gaei,k iechkun. ö  Sc eg prlpoEedt meia 
Kwrser re  nierpü   hSc Feaa Eeia Klsf E  nenea igpt
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ö  Sc eg eiae -lSce u  ant -­eEea ölrneat Md   Scpea b  n s  ggierp 
aiScpg ö  nigScegt

MJer Eeia Kwrser Jr  hScp -ieEercluhanü hd Eie .sr  Sce oh ueraeat 
mie deigpea derDea a  Sc eia s    r b  neaV mer 2egep FirE gScaeuuert mer 
Kwrser re  nierpü JePlr Eer Klsf fr  npt

-­‐‑md SetcehR 
xmh D  aagp aiScp Dlaprluuiereaü F  g id 2  hd s  ggierpt MJer Eh 
D  aagp Dlaprluuiereaü Fer Eea 2  hd Jepripptq

Deih sZtMet :o-­‐ Ketcöeml

.  r  c gp  aE   uueiae id I  ant Acr Oero c,dderpet

Kwrserv.S  at I,caeat klL kre  pciant HT .eDhaEeat

.ie w6aepe Eie Mhneat Acr Kwrser F  r rhcint Acr Klsf F  r Du  rt GlSc 
Jr  hScpe gie   uue Erei .Scrippe E  fBrt

Mhg „Ich   muu sd smach. FhrEe „Ich Heff sd arein.

.ie d  Scpe Eea ergpea .Scrippt kepr  p Eea 2  hdt .ie fBcrpe E  g öeepv
iant

GiScp serfeDpt MJer sr,geapt Ku  rt -irDg  dt

G  Sc Eed öeepian gsr  Sc gie eia -­‐lrgp  aEgdipnuieE   aV „üdu Hda r-­‐S
-­‐eTerik mis dm-­‐ sri VmiFkn -­mk Ctagrarekrkn.

.  r  c u,Sceupet .ie FhggpeV m  g F  r aiScp icr Aac  upt m  g 
F  r icr Nhgp  aEt .euJgpJeFhggpgeiaü E  g aiScp id Klsf 
Jeniaapt .laEera id Kwrsert
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MJer eia rhciner Kwrser igp ahr Eer ergpe .Scrippt NFigScea Eir haE geuJgpv
giScerer ßBcrhan gpecp alSc epF  g   aEeregV Deih ptneiof



Ü B UNG  1  ·  Z UM  AU S F Ü L L E N

Dein 90-Sekunden-Reset

Drei Schritte. Kein Equipment. Kein Seminarraum. Nur du und dein Körper.

Nimm den nächsten Termin, bei dem dein Puls hochgeht — und halte hier

fest, was passiert.

DIE  SITUATION

Welcher Termin? Wann?

VORHER  ·  WO  SITZT  DIE  SPANNUNG?

Kiefer Schultern Bauch woanders:

VORHER  ·  ANSPANNUNG

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 = ruhig · 10 = maximal

Spür hin. Wo sitzt die Spannung? Dein Körper zeigt dir, was dein Kopf

noch nicht begriffen hat.

Drei Sekunden reichen.

Gähn. Mund weit auf, ein tiefes „Ahhh." Übertrieben. Bewusst. Dreimal.

Wenn du nicht gähnen willst: Brumm. Tief, Mund geschlossen, wie ein Motor. Zehn

Sekunden.

Atme. Box Breathing: vier Sekunden ein, vier halten, vier aus, vier halten.

Drei Runden.

NACHHER  ·  ANSPANNUNG

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Ehrlich, nicht hoffnungsvoll.

WAS  WAR  ANDERS?

„Das ist ein Notfall-Protokoll, keine Entspannungsübung."



Neun Übungen fehlen dir noch.
Der 90-Sekunden-Reset bringt deinen Körper zurück. Die anderen neun

holen dein Urteil, deine Energie und deine Wirksamkeit nach. Ein

Nachmittag Lesezeit — ab dem nächsten Meeting anwendbar.

Das ganze Buch bei Amazon

10 Übungen · Taschenbuch, Hardcover und Kindle

Michael Katzmann

Coach und Trainer für Führungskräfte. Davor Sanierungsmanager: fünf Jahre, zwei

Unternehmen operativ umgebaut — eines gerettet, eines nicht. Was er dabei über

Kontrolle gelernt hat, steht in diesem Buch.
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