Abschalten lernen

In 14 Tagen vom Arbeitstag wirklich in den Abend kommen : Dein Programm zu deinem Ergebnis in Stufe 2

Julian Hermsen Psychologe (M.Sc)) - SPIEGEL-Bestsellerautor - Monch auf Zeit

Arbeitsbuch - 10 Minuten am Tag - 14 Tage - fur Menschen, die um 18 Uhr zu Hause sind und deren Kopf um 23 Uhr noch im
Buro ist
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Bevor du beginnst
Wie du dieses Buch liest

Du hast den Selbsttest gemacht und ein PDF bekommen. Darin steht, was Stufe 2 bedeutet, woran du sie erkennst und
welche funf Praktiken helfen. Das war das Wissen.

Dieses Buch ist das Tun.

Es ist fur das Handy gemacht, nicht fur den Drucker. Es gibt keine Zeilen zum Ausfullen. Die Fragen beantwortest du im
Kopf, in deiner Notizen-App oder als Sprachnotiz. Was zahlt, ist nicht, dass du schreibst. Was zahlt, ist, dass du es fur einen
Moment ernst meinst.

Jeder Tag folgt derselben Form:

Der Gedanke Die Ubung Im Alltag Die Abendfrage
ein kurzer Text fur den Schritt fGr Schritt, mit eine einzige Handlung eine Frage fur den
Morgen. Zeitangabe. Meistens fur heute. Abend.

funf Minuten oder
weniger.

Wenn du einen Tag verpasst, machst du am nachsten Tag weiter. Der Tag wartet auf dich.

Was deine Stufe ist und was nicht

Dein Ergebnis beschreibt, wie du dich gerade selbst einschatzt. Es ist eine Orientierung, keine Diagnose. Es sagt nicht, was
mit dir ,nicht stimmt". Es sagt, wo du dich gerade wiedererkennst.

In Stufe 2 heilt das meistens: Du funktionierst gut. Von auBen sieht man nichts. Aber innen lauft etwas weiter, das aufhoren
sollte. Der Kopf macht Feierabend nicht mit. Du sitzt auf der Couch, der Film [duft, und ein Teil von dir ist noch im Meeting.

Warum Stufe 2 die beste Stufe zum Anfangen ist

Das ist keine Floskel. In Stufe 2 reichen kleine Dinge noch. Zehn Minuten am Tag, ein fester Ubergang, eine Stunde ohne
Handy. Das sind Eingriffe, die in Stufe 3 nicht mehr ausreichen und in Stufe 4 kaum noch moglich sind.

Du hast den Vorteil, frih dran zu sein. Das Buch nutzt diesen Vorteil. Es verlangt nicht, dass du dein Leben umbaust. Es
verlangt, dass du an einer einzigen Stelle etwas anderst: am Ubergang zwischen Arbeit und Abend.

Und noch etwas vorweg: Dieses Buch begleitet dich im Alltag. Es ersetzt keine arztliche oder psychotherapeutische
Behandlung. Wenn es dir uber Wochen schlecht geht, du kaum schlafst oder dich hoffnungslos fuhlst, dann ist das kein
Stufe-2-Thema mehr. Dann hol dir Hilfe, die groBer ist als ein Buch. Am Ende findest du, wo.

Sofort anfangen: der Ubergang in drei Minuten

Vielleicht liest du das am Sonntagabend und willst morgen schon etwas anders machen, nicht erst in einer Woche. Dann ist
hier die Kurzfassung des Werkzeugs, um das sich dieses Buch dreht. Vollstandig baust du es ab Tag 8. Heute reicht die
Rohfassung.

Der Ubergang, in drei Minuten:

1. Legfest, wo dein Arbeitstag endet. Nicht wann, sondern wo. Im Auto, bevor du aussteigst. An der Haustur. Am
Schreibtisch, nachdem der Laptop zu ist. Ein Ort, immer derselbe.

2. Bleib dort morgen drei Minuten. Nichts tun. Kein Handy:.
Atme funfmal lang aus: vier Sekunden ein, sechs Sekunden aus. Langer aus als ein.

Sag innerlich einen Satz: ,Das war der Tag." Immer derselbe.

o b~ W

Dann eine Bewegung, die den Wechsel markiert: Jacke an den Haken, Hande waschen, Schuhe wechseln. Dann erst der
Abend.

Das ist noch nicht der ganze Ubergang. Es ist das GerUst. Es wirkt am ersten Tag wenig, am dritten etwas, nach zwei
Wochen deutlich, weil der Korper lernt, was dieser Ort bedeutet. Morgen beginnst du mit Tag 1, der dir zeigt, wie viel vom
Tag abends Uberhaupt noch in dir ist. Den Ubergang machst du ab jetzt nebenbei. Jeden Tag.



leil | - Verstehen
I. Was sich téglich anstaut

Stell dir vor, du hast jeden Tag ein kleines Konto, auf das Anspannung eingezahlt wird. Das Meeting, das schlecht lief: eine
Einzahlung. Die Mail um 17:50 Uhr: eine Einzahlung. Das Gesprach, bei dem du nicht gesagt hast, was du dachtest: eine
Einzahlung.

Ein gesundes System raumt dieses Konto jeden Abend leer. Nicht durch Willenskraft, sondern durch Erholung, die
ankommt. Ein Abend, an dem der Kérper wirklich merkt, dass der Tag vorbei ist.

In Stufe 2 passiert das nicht mehr vollstandig. Ein Rest bleibt. Nicht viel. Vielleicht zehn Prozent. Aber zehn Prozent, jeden
Tag, uber Wochen, werden zu einem Betrag, den ein Wochenende nicht mehr abtragt.

Das ist der Mechanismus hinter Stufe 2. Nicht ein groBer Stress, sondern ein kleiner Rest, der sich nicht auflost. Und weil er
so klein ist, fallt er lange nicht auf. Man merkt ihn erst daran, dass man morgens einen Tick schwerer aufsteht, einen Kaffee
mehr braucht, abends auf der Couch nicht richtig da ist.

Die gute Nachricht: Was sich taglich anstaut, lasst sich taglich auflésen. Das ist einfacher, als alle paar Wochen einen groBen
Berg abzutragen. Es braucht nur eine Stelle im Tag, an der das Konto geleert wird. Diese Stelle ist der Ubergang zwischen
Arbeit und Abend. Darum geht es in diesem Buch.

2. Warum Wochenende und Urlaub nicht reichen

Die meisten Menschen in Stufe 2 haben eine Strategie, und sie lautet: Durchhalten bis zum Wochenende. Durchhalten bis
zum Urlaub. Dann erhole ich mich.

Das funktioniert eine Weile. Dann immer weniger. Der Grund ist nicht, dass das Wochenende zu kurz ware. Der Grund ist,
dass Erholung in groBen Blocken anders wirkt als Erholung in kleinen.

Ein Korper, der funf Tage lang auf Anspannung gestellt war, schaltet am Samstagmorgen nicht einfach um. Er braucht den
halben Samstag, um Uberhaupt runterzukommen. Den Sonntag verbringt er schon wieder damit, sich auf Montag
einzustellen. Was bleibt, ist ein halber Tag echter Erholung. Und der reicht nicht gegen funf Tage Rest.

Beim Urlaub ist es ahnlich, nur langer. Die ersten drei Tage sind Ankommen, die letzten zwel sind Abschied, und was
dazwischen liegt, ist oft weniger, als man gehofft hat. Deshalb kommen so viele Menschen aus dem Urlaub zuruck und sind
nach einer Woche wieder dort, wo sie vorher waren.

Erholung, die tragt, ist taglich. Sie ist klein und regelmaBig. Zehn Minuten, die wirklich ankommen, tragen mehr als ein
Samstag, der halb verschlafen wird. Dass gerade das tagliche Abschalten nach der Arbeit fur die Erholung entscheidend ist,
ist gut untersucht. Und du kannst es in den nachsten zwei Wochen selbst prufen.

3. Deine Stelle

Jeder Mensch hat einen Ort im Korper, an dem Anspannung zuerst ankommt. Kiefer, Nacken, Schultern, Bauch, Hande. Ich
nenne diesen Ort deine Stelle.

In Stufe 2 ist die Stelle oft noch leise. Sie meldet sich, aber man kann sie gut uberhéren. Genau das macht sie wertvoll:
Wenn du sie kennst, merkst du abends um 19 Uhr, dass der Tag noch in dir ist. Nicht erst um 23 Uhr, wenn du nicht
einschlafen kannst.

An Tag 3 wirst du deine Stelle suchen. Danach gibt sie dir eine zweite Meinung zu der Frage, ob der Feierabend wirklich
angekommen ist. Keine unfehlbare, aber eine, die der Kopf nicht liefern kann. Wenn du sie nicht gleich findest, ist das in
Ordnung. Die Einladung bleibt offen.

4. Die drei Werkzeuge

Du lernst in diesem Buch drei Dinge, diese aber richtig. Mehr nicht.

Die lange Ausatmung

Vier Sekunden ein, sechs
Sekunden aus. Das einfachste
Signal an den Korper, dass
gerade keine Bereitschaft notig
ist. Du lernst sie an Tag 2.

Der Ubergang

Ein fester Moment zwischen
Arbeit und Abend, der dem
Korper sagt: Jetzt ist Schluss. Drei
Minuten, immer gleich, am selben
Ort. Die Rohfassung kennst du
aus ,Sofort anfangen®. Vollstandig
baust du ihn ab Tag 8.

Alles andere in diesem Buch dient dazu, diese drei zu verstehen und zu uben.

5. Wie die 14 Tage aufgebaut sind

Woche | - Friih gegensteuern

Du lernst, Anspannung im Korper zu erkennen und zu
senken. Hier findest du deine Stelle und deine lange

Ausatmung.

Die offene Schleife

Eine Methode, Arbeitsgedanken
am Ende des Arbeitstages zu
parken, statt sie abends zu
walzen. Nicht verdrangen,
sondern ablegen. Du lernst sie an
Tag 10.

Woche 2 - Der Abschaltpunkt

Jetzt geht es um den Abend: den Ubergang, die offenen
Schleifen, die Erreichbarkeit und die Frage, wofur du

eigentlich zustandig bist.

An Tag 7 und Tag 14 machst du den Selbsttest erneut, um zu sehen, ob sich etwas bewegt.



Teil 2 - Die 14 Tage

Woche | - Friih gegensteuern
Tag 1- Der Rest des Tages

Der Gedanke

Du hast im Selbsttest Stufe 2 bekommen. Leicht aktiviert. Das klingt harmlos, und in gewisser Weise ist es das auch. Nichts
ist kaputt. Aber etwas lauft weiter, das aufhoren sollte.

Heute geht es nur darum, hinzusehen. Nicht zu andern. Wie viel vom Tag ist abends noch in dir? Nimm es als Zahl zwischen
null und zehn. Null heiBt: Der Tag ist vorbei, ich bin hier. Zehn heiBt: Ich sitze auf der Couch und bin im Buro.

Die meisten Menschen in Stufe 2 liegen abends bei funf oder sechs. Sie merken es nicht, weil sie es nie gemessen haben.
Heute misst du.

Der erste Schritt ist keine Technik. Es ist die Bereitschaft, fur zwei Minuten am Tag nicht zu funktionieren, sondern
wahrzunehmen.

Die Ubung - Orientierung (2 Minuten)

1. Setz dich hin oder bleib stehen, egal wo.

2. Benenne innerlich drei Dinge, die du siehst. Langsam.

3. Drei Dinge, die du horst. Auch die leisen.

4. Drei Dinge, die du spurst. Die FUBe auf dem Boden. Den Stoff am Arm. Die Luft.
5

Atme einmal lang aus.

Diese Ubung ist unspektakuldr. Genau deshalb funktioniert sie. Sie holt dich aus der Liste in den Raum.

Im Alltag

Mach die Orientierung heute Abend, sobald du zu Hause bist oder den Laptop zugeklappt hast. Noch bevor du irgendetwas
anderes tust.

Die Abendfrage

Wie viel vom Tag ist jetzt noch in dir, von null bis zehn?



Tag 2 - Der Atem als Riickweg

Der Gedanke

Im Tempel beginnt der Tag vor dem Licht. Man sitzt, bevor man irgendetwas tut. Das Erste, was ich dort gelernt habe, war
nicht Meditation, sondern etwas Simpleres: dass ich den ganzen Tag uber zu wenig ausgeatmet hatte. Jahrelang.

Einatmen ist der Teil, der mit Bereitschaft verbunden ist. Mit ,Los" Ausatmen ist der Teil, der mit Loslassen verbunden ist.
Wer den ganzen Tag bereit sein muss, atmet ein und ein und ein, und das Ausatmen wird kurz.

Du kannst das umdrehen. Nicht durch Willen, sondern durch Zahlen. Vier Sekunden ein, sechs Sekunden aus. Langer aus
als ein. Das ist alles.

Das ist das erste deiner drei Werkzeuge. Du wirst es in den nachsten zwolf Tagen uberall einsetzen. Heute lernst du es,
wenn nichts los ist, damit es da ist, wenn etwas los ist.

Die Ubung - Die lange Ausatmung (3 Minuten)

1. Setz dich aufrecht hin. Eine Hand auf den Bauch, wenn du magst.

2. Atme durch die Nase ein und zahle bis vier.

3. Atme aus und zahle bis sechs. Lass die Luft flieBen, press sie nicht.

4. Zehnmal. Wenn sechs zu lang ist, nimm funf. Wenn dir schwindelig wird, atme kurzer.
5

Zum Schluss ein normaler Atemzug. Spur den Unterschied.

Im Alltag

Dreimal heute je funf Atemzuge: vor dem ersten Termin, nach dem Mittagessen und als Letztes, bevor du Feierabend
machst.

Die Abendfrage

Wann hast du heute zum ersten Mal richtig ausgeatmet?



Tag 3 - Was der Nacken weils

Der Gedanke

Dein Kopf kann dir erzahlen, dass alles in Ordnung ist, wahrend dein Nacken seit Stunden hart ist. Der Kérper ist darin
meistens ehrlicher. Nicht unfehlbar, aber fruher.

Heute suchst du deine Stelle. In Stufe 2 ist sie oft leise, und das ist gut, denn du lernst, sie zu hdren, bevor sie laut werden
Muss.

Bei vielen ist es der Kiefer oder der Nacken. Bei anderen die Schultern, die sich unmerklich heben, der Bauch, der sich
zusammenzieht, die Hande, die etwas festhalten. Du musst nichts verandern. Nur finden.

Wenn du sie gefunden hast, merk sie dir. Sie wird dir in den nachsten Tagen sagen, ob der Abend wirklich begonnen hat.
Nicht immer eindeutig, aber ehrlicher als der Kopf.

Die Ubung - Der Durchgang (4 Minuten)

1. Setz dich hin, Augen zu oder Blick gesenkt.

2. Geh langsam von oben nach unten: Stirn, Augen, Kiefer. Nacken, Schultern. Brust, Bauch. Hande. Beine, FuBe.
3. Drei Atemzuge pro Ort. Frag nur: Wie ist es hier gerade?

4. Wo es am dedutlichsten fest ist, bleib langer. Das ist vermutlich deine Stelle.

5

Lass sie, wie sie ist. Nicht lockern, nur kennen. Drei lange Ausatmungen.

Im Alltag

Pruf deine Stelle heute dreimal kurz: einmal vormittags, einmal nachmittags, einmal nach Feierabend. Merkst du einen
Unterschied?

Die Abendfrage

Wo sitzt es bei dir? Und ist es abends anders als mittags?



Tag 4 - Sicherheit ist eine Erfahrung, kein Gedanke

Der Gedanke

Du kannst dir hundertmal sagen, dass Feierabend ist. Dein Kérper glaubt es nicht, solange er es nicht spurt.

Fur dein Nervensystem ist Sicherheit keine Information, sondern eine Erfahrung. Ein warmer Raum, eine Hand, die aufliegt,
ein Gewicht, das tragt, eine ruhige Stimme. Darauf reagiert der Kérper. Nicht auf den Satz ,Jetzt ist Feierabend".

Deshalb bleibt der Kopf abends im Blro, obwohl der Korper langst zu Hause ist: Der Kérper hat noch kein Signal
bekommen, dass er ankommen darf.

Heute gibst du ihm eines. Absichtlich. Es fuhlt sich vielleicht albern an. Mach es trotzdem.
Die Ubung - Hand und Gewicht (3 Minuten)

1. Setz dich bequem hin. Eine Hand auf die Brust, die andere auf den Bauch.

2. Spur das Gewicht der Hande. Nicht drucken, nur liegen lassen.

3. Spur, wie dein Korper auf dem Stuhl aufliegt. Oberschenkel, FuBe.

4. Funflange Ausatmungen, und bei jeder lasst du das Gewicht ein Stuck mehr in den Stuhl sinken.
5

Zehn Atemzuge so bleiben. Getragen werden.

Im Alltag

Lehn dich heute Abend fur zehn Sekunden bewusst irgendwo an. Wand, Lehne, Turrahmen. Lass dich tragen.

Die Abendfrage

Was hat dir heute fur zehn Sekunden das Gefuhl gegeben, angekommen zu sein?



Tag 5 - Der dritte Gang

Der Gedanke

In Stufe 2 kennt der Korper oft nur zwei Gange: an und aus. Tagsuber an, abends aus. Nur dass ,aus” nicht Erholung
bedeutet, sondern Erschopfung mit laufendem Motor. Du liegst auf der Couch, und der Kopf dreht weiter.

Es gibt einen dritten Gang: wach, aber ruhig. Aufmerksam, aber nicht bereit. Das ist der Gang, in dem Erholung passiert. Und
er ist in Stufe 2 noch gut erreichbar. Man muss ihn nur uben.

Die Ubung heute wechselt absichtlich zwischen ,an" und dem dritten Gang, kurz hintereinander. Damit der Kérper lernt,
dass er zwischen ihnen wechseln kann. Dass Anspannung aufhoren darf, ohne dass man zusammenklappt.

Die Ubung - Wechsel (4 Minuten)

1. Eine Minute Bewegung. Zugig gehen, Treppe, Arme schwingen. Du sollst es spuren.,
2. Sofort hinsetzen. Eine Minute still, lange Ausatmung. Spur den Puls runterkommen.
3. Noch einmal eine Minute Bewegung.

4. Noch einmal eine Minute Stille.
5

Zum Schluss zur Stelle. Wie ist sie jetzt?

Im Alltag

Bau heute nach Feierabend eine Minute Bewegung ein, bevor du dich setzt. Einmal ums Haus, Treppe hoch und runter.
Dann setzen.

Die Abendfrage

Warst du heute Abend im Aus-Gang oder im dritten Gang? Woran hast du es gemerkt?



Tag 6 - Was der Abend mit der Nacht macht

Der Gedanke

Was zwischen 20 und 23 Uhr passiert, entscheidet mit daruber, wie du morgen aufwachst. Helles Licht, Bildschirme, die
letzte Mail, der spannende Film, das Glas Wein, das entspannt und spater den Schlaf zerstuckelt.

In Stufe 2 wird der Abend oft zum einzigen Zeitraum, in dem du nicht funktionieren musst, und deshalb vollgestopft. Serien,
Scrollen, Erledigen. Der Korper bekommt kein Signal, dass der Tag zu Ende ist. Er lauft weiter, nur ohne Aufgabe.

Heute geht es um ein einziges Signal. einen festen Punkt, an dem nichts Neues mehr beginnt.
Die Ubung - Das Abendsignal (5 Minuten)

1. Leg einen Zeitpunkt fest, an dem der Tag endet. Nicht die Schlafenszeit. Der Zeitpunkt, an dem nichts Neues mehr
beginnt. Zum Beispiel 21:30 Uhr.

2. Zudiesem Zeitpunkt: Bildschirme aus oder weg. Licht dimmen.
3. Funflange Ausatmungen.

4. Eine kurze Orientierung: drei Dinge sehen, horen, spuren.
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Was danach kommt, ist egal. Nur nichts Neues anfangen.

Im Alltag

Lass heute das Handy nach dem Abendsignal in einem anderen Raum. Einmal.
Die Abendfrage

Wie gehst du normalerweise ins Bett, und wie war es heute?



Tag 7 - Kine Woche

Der Gedanke

Sieben Tage. Du hast gelernt, dich zu orientieren, lang auszuatmen, deine Stelle zu finden, dem Korper Sicherheit zu geben,
zwischen den Gangen zu wechseln und den Abend zu beenden.

Heute machst du den Selbsttest noch einmal. Ehrlich. Nicht fur eine bessere Zahl, sondern um einen Punkt zu setzen, mit
dem du Tag 14 vergleichen kannst. Manche sehen nach einer \Woche schon etwas. Viele nicht. Beides ist normal.

Dann keine neue Ubung, sondern die, die dir am meisten gebracht hat. Wiederholung ist mehr wert als Neues.
Die Ubung - Standort (5 Minuten)

1. Selbsttest: julianhermsen.com/selbsttest. So, wie es in den letzten drei Tagen war.
2. Notier das Ergebnis.
3. Wahl eine Ubung aus dieser Woche und mach sie noch einmal.,

4. Zum Schluss zur Stelle. Wie ist sie heute, verglichen mit Tag 37

Im Alltag

Erzahl heute einem Menschen in einem Satz, was du gerade machst.

Die Abendfrage

Was ist in sieben Tagen anders, auch wenn es klein ist?



Woche 2 - Der Abschaltpunkt
Tag 8 - Der Moment nach der Arbeit

Der Gedanke

Jetzt kommt der Kern dieses Buches: der Ubergang. Die Rohfassung machst du vielleicht seit einer Woche. Heute bekommt
sie ihren Grund und ihre endgultige Form.

Die meisten Menschen haben keinen Ubergang. Die Arbeit hort irgendwann auf, man steht auf, fahrt nach Hause oder geht
vom Schreibtisch zur Kiche, und der Abend beginnt irgendwie. Ohne Markierung. Fur den Koérper ist das, als wurde ein Lied
nicht enden, sondern einfach leiser werden. Er wartet auf den Schluss.

FrUher gab es diesen Schluss von allein: der Weg nach Hause, die Tur, die Jacke am Haken. Heute arbeiten viele dort, wo sie
wohnen, und der Weg ist drei Meter lang. Oder die Arbeit kommt im Handy mit und endet nie.

Du baust dir deshalb einen Ubergang. Drei Minuten, immer gleich, am selben Ort. Nicht als Ritual mit Kerzen, sondern als
Signal. Wie ein Schalter, den man umlegt. Je gleicher er ist, desto schneller lernt der Kérper, was er bedeutet.

Im Tempel gibt es solche Schalter uberall. Die Glocke, die eine Zeit beendet. Das Ablegen der Sandalen vor der Halle.
Niemand erklart dir, dass jetzt etwas anderes beginnt. Der Korper weil3 es nach drei Tagen.

Die Ubung - Der Ubergang (3 Minuten)

Leg fest: Wo findet dein Ubergang statt? Im Auto, bevor du aussteigst. An der Haustiir. Am Schreibtisch, nachdem der
Laptop zu ist. Immer dort.

1. Bleib an diesem Ort stehen oder sitzen. Nichts anderes tun.

2. Funf lange Ausatmungen.

3. Ein Satz, innerlich oder leise: ,Das war der Tag." Oder etwas, das fur dich passt. Immer derselbe.
4. Eine Bewegung, die den Wechsel markiert: Jacke ausziehen, Hande waschen, Schuhe wechseln.
5

Dann erst der Abend.

Im Alltag

Mach den Ubergang heute. Egal, wie spat Feierabend ist, egal, ob der Tag gut oder schlecht war.

Die Abendfrage

Wie viel vom Tag ist jetzt noch in dir, von null bis zehn? Vergleich mit Tag 1.



Tag 9 - Der Kopf fahrt mit nach Hause

Der Gedanke

Du hast gestern einen Ubergang gebaut. Heute prifst du, ob er funktioniert, und zwar nicht mit dem Kopf, sondern mit der
Stelle.

Dein Kopf wird dir sagen, dass du abgeschaltet hast. Er ist gut darin, solche Dinge zu behaupten. Deine Stelle ist meistens
ehrlicher. Wenn dein Kiefer um 20 Uhr noch so fest ist wie um 15 Uhr, ist die Arbeit wahrscheinlich noch da. Egal, was der

Kopf sagt.

Das ist der Grund, warum die Stelle in Stufe 2 so wertvoll ist. Sie ist deine zweite Meinung zum Feierabend. Und sie zeigt dir,
an welchen Abenden der Ubergang noch nicht gereicht hat, damit du nachlegen kannst, bevor du ins Bett gehst.

Die Ubung - Die Abendpriifung (2 Minuten)

1. Eine Stunde nach deinem Ubergang: geh zur Stelle. Wie ist sie?
2. Wenn sie weich ist: gut. Nichts tun.

3. Wenn sie noch fest ist: funf lange Ausatmungen. Dann aufstehen, zwei Minuten etwas mit den Handen tun. Dann noch
einmal prufen.

4. Wenn sie immer noch fest ist: Das ist ein Abend, an dem der Tag zu groB3 war. Nicht kampfen. Nur wissen.

5. Notier dir den Wert: fest oder weich.

Im Alltag

Pruf die Stelle heute auch mittags einmal. Wenn sie schon mittags fest ist, nimm dir zwei Minuten lange Ausatmung, bevor
der Nachmittag beginnt.

Die Abendfrage

Was sagt deine Stelle Uber deinen Feierabend, unabhangig von dem, was dein Kopf behauptet?



Tag 10 - Offene Schleifen

Der Gedanke

Der Grund, warum der Kopf abends weiterlauft, ist oft derselbe: Es ist etwas offen. Eine Mail, die noch raus muss. Eine
Entscheidung, die du vertagt hast. Ein Gesprach, das du morgen fuhren willst. Der Kopf halt diese Dinge fest, weil er Angst
hat, sie zu verlieren. Das ist keine Schwache, das ist seine Aufgabe.

Du kannst ihm die Aufgabe abnehmen. Nicht, indem du die Dinge erledigst, das geht abends meistens nicht. Sondern
indem du sie ablegst. Aufschreiben, wo du sie morgen wiederfindest. Sobald der Kopf wei3, dass es notiert ist, lasst er los.
Nicht immer sofort, aber viel leichter.

Das ist das dritte Werkzeug: die offene Schleife schlieBen. Nicht erledigen, ablegen. Funf Minuten, am Ende des
Arbeitstages, bevor der Ubergang kommt.

Die Ubung - Ablegen (5 Minuten)

1. Am Ende des Arbeitstages, vor dem Ubergang: Nimm Notizen-App, Zettel oder Sprachnotiz,
2. Schreib alles auf, was offen ist. Ungeordnet, stichpunktartig. Alles, was der Kopf festhalt.

3. Markier die eine Sache, die morgen als Erstes dran ist. Nur eine.

4. Legdie Liste dorthin, wo du sie morgen fruh als Erstes siehst.
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Dann der Ubergang. Der Kopf darf loslassen, weil es notiert ist.

Im Alltag

Wenn heute Abend trotzdem ein Arbeitsgedanke kommt: Schreib ihn dazu. Ein Wort. Dann zuruck zum Abend.

Die Abendfrage

Was hat der Kopf heute festgehalten, und lieB3 es sich ablegen?



Tag 1l - krreichbar sein kostet
Der Gedanke

In Stufe 2 ist das Handy oft der Grund, warum der Feierabend nie beginnt. Nicht, weil du standig arbeitest. Sondern weil du
konntest. Die Moglichkeit, dass eine Nachricht kommt, halt einen Teil von dir in Bereitschaft. Den ganzen Abend.

Es gibt Hinweise, dass schon ein Handy in Reichweite Aufmerksamkeit bindet, selbst wenn niemand schreibt. Der Korper
bleibt auf Empfang.

Heute geht es um eine Stunde. Nicht den ganzen Abend, nicht fur immer. Eine Stunde, in der das Handy in einem anderen
Raum liegt und du nicht erreichbar bist. Fur viele Menschen in Stufe 2 ist das die erste Stunde seit Monaten, in der der
Korper wirklich Feierabend hat.

Du wirst merken, wie oft deine Hand nach etwas greift, das nicht da ist. Das ist keine Sucht. Das ist Gewohnheit. Und
Gewohnheiten lassen sich in kleinen Schritten andern.

Die Ubung - Die Stunde (60 Minuten, ohne Aufwand)

1. Nach deinem Ubergang: Leg das Handy in einen anderen Raum. Nicht lautlos in der Tasche. In einen anderen Raum.
2. Sag, wenn notig, einem Menschen, dass du eine Stunde nicht erreichbar bist. Ein Satz.

3. Tuin dieser Stunde, was du willst. Essen, reden, lesen, nichts.

4. Jedes Mal, wenn die Hand greift: lang ausatmen. Nur bemerken.
5

Nach der Stunde: Wie ist deine Stelle?
Im Alltag
Die Stunde ist heute die Ubung. Mehr nicht.

Die Abendfrage

Wie oft hat die Hand gegriffen? Und was war in der Stunde anders?



Tag 12 - Der Korper braucht ein Signal

Der Gedanke

Du hast jetzt einen Ubergang, eine Abendpruifung, eine Liste und eine Stunde. Heute kommt dazu, was der Kérper am

besten versteht: eine korperliche Markierung.

Der Kopf versteht Satze. Der Korper versteht Temperatur, Bewegung, Beruhrung. Eine Dusche nach der Arbeit sagt dem

Korper mehr als zehn Vorsatze. Kleidung wechseln. Zehn Minuten gehen, ohne Ziel. Die Hande unter warmes Wasser halten.

Das ist ein Grund, warum Menschen, die zu FuB3 hach Hause gehen, abends oft besser abschalten als Menschen, die drei

Meter vom Schreibtisch zum Sofa laufen. Der Weg ist das Signal. Wer keinen Weg hat, baut sich einen.

Heute wahlst du dein Signal. Eines, das du jeden Abend machen kannst, egal wie der Tag war.

Die Ubung - Das Signal wihlen (3 Minuten plus das Signal selbst)

1. Wahleine korperliche Handlung, die du jeden Abend tun kannst: Duschen, Kleidung wechseln, zehn Minuten gehen,
Hande und Gesicht waschen.

2. Hang sie direkt an deinen Ubergang. Erst die finf Ausatmungen, dann das Signal.

3. Mach sie heute bewusst. Spur das Wasser, den Stoff, die Schritte.

4. Danach zur Stelle. Was hat das Signal verandert?

5. Behalte das Signal. Es wird mit jeder Wiederholung starker.

Im Alltag

Wenn heute ein Tag ohne Weg ist (Homeoffice): Geh einmal um den Block, bevor der Abend beginnt. Das ist dein Heimweg.

Die Abendfrage

Was hat dein Korper heute als Feierabend erkannt, und woran hast du es gemerkt?



Tag I3 - Nicht alles ist deins

Der Gedanke

Jetzt zur eigentlichen Frage. Die Werkzeuge der letzten Tage helfen beim Abschalten. Aber bei vielen Menschen in Stufe 2
ist das Abschalten nicht das Problem. Das Problem ist, dass sie sich innerlich fur alles zustandig fuhlen. Und wer sich fur
alles zustandig fuhlt, kann keinen Feierabend machen, weil die Zustandigkeit keinen hat.

Das Projekt, das ohne dich nicht lauft. Der Kollege, dem du helfen musst. Die Familie, bei der du das Ruckgrat bist. Alles
davon kann wahr sein. Und trotzdem ist nicht alles davon heute Abend deins.

Hier liegt die Grenze dessen, was ein Ubergang leisten kann. Ein Ritual schlieBt den Tag. Es schlieBt nicht die Uberzeugung,
dass ohne dich alles zusammenbricht. Diese Uberzeugung sitzt tiefer. Woher sie kommt und wie man sie vom eigenen Wert
trennt, dafur reichen 14 Tage nicht. Ich habe diesem Thema im Videokurs ,Ruhig trotz Verantwortung® einen eigenen Teil
gewidmet, weilich glaube, dass es die Wurzel ist. Hier bleiben wir bei dem, was heute geht: der Unterscheidung.

Die Ubung - Deins oder nicht (5 Minuten)

1. Nimm die Liste der offenen Schleifen von Tag 10 oder mach eine neue.

2. Geh jeden Punkt durch und frag: Ist das meine Verantwortung, oder habe ich sie ubernommen?
3. Markier, was du ubernommen hast, ohne dass es jemand verlangt hat.

4. Wahl eine Sache davon, die du morgen liegen lasst oder zuruckgibst. Nur eine.

5

Spur, was das in der Stelle macht. Oft wird sie sofort weicher. Manchmal fester. Beides sagt etwas.

Im Alltag

Sag heute einmal ,Das mache ich morgen® zu etwas, das du sonst heute noch gemacht hattest.

Die Abendfrage

Was hast du heute getragen, das nicht deins war?



Tag 14 - Zwei Wochen

Der Gedanke

Vierzehn Tage. Du hast einen Ubergang, eine Abendpriifung, eine Liste fir offene Schleifen, eine Stunde ohne Handy, ein
korperliches Signal und eine Frage, die unterscheidet, was deins ist.

Heute machst du den Selbsttest ein zweites Mal. Vergleich das Ergebnis mit Tag 7 und mit deinem allerersten Ergebnis vor
diesem Buch. Und schau auf die Zahlvon Tag 1. Wie viel vom Tag ist abends noch in dir?

Wenn sich etwas bewegt hat, gut. Wenn nicht, schau auf das andere: Beginnt dein Abend jetzt an einem festen Punkt?
Merkst du deine Stelle fruher? Liegt das Handy manchmal woanders? Das sind die Veranderungen, die bleiben.

Und dann die ehrliche Frage: Was brauchst du als Nachstes? Fur viele in Stufe 2 reicht das, was jetzt da ist. Fur andere hat
Tag 13 etwas angestoBen, das groBer ist als ein Abendritual. Im letzten Teil zeige ich dir drei Wege. Die Entscheidung liegt
bei dir.

Die Ubung - Standort und Auswahl (5 Minuten)

1. Selbsttest: julianhermsen.com/selbsttest. Ehrlich.

2. Vergleich es mit Tag 7 und mit deinem allerersten Ergebnis.

3. Wahldie drei Dinge aus diesen zwei Wochen, die du behalten willst. Nicht mehr.
4. Leg fest, wann sie stattfinden. Ohne Zeitpunkt findet nichts statt.
5

Ein letzter Durchgang zur Stelle.

Im Alltag

Schreib die drei Dinge dorthin, wo du sie siehst.

Die Abendfrage

Wie viel vom Tag ist jetzt noch in dir, von null bis zehn? Und wie war die Zahlan Tag 1?



Teil 3 - Danach
Die Notfallkarte

Mach einen Screenshot von dieser Seite.

Wenn der Arbeitstag Wenn der Kopf Wenn die Stelle

nicht enden will: abends weiterlauft: abends noch fest ist:
Ubergang. Finf Ausatmungen, Ablegen. Alles Offene Funf Ausatmungen, zwei Minuten
ein Satz, eine Bewegung. Immer aufschreiben, die eine Sache fur mit den Handen, noch einmal
am selben Ort. morgen markieren. prufen.

Wenn das Handy zieht: Wenn du dich fir

Anderer Raum. Eine Stunde. alles ZUStandlg fihlst:

Jeder Griff ist nur eine Deins oder Ubernommen? Eine

Gewohnheit. Sache liegen lassen.

Der Plan fiir den nachsten vollen Tag

Er wird kommen. Ein Tag, an dem Feierabend um 21 Uhr ist, der Ubergang ausfallt und der Kopf bis Mitternacht im Biiro
bleibt. Das ist kein Ruckfall. Das ist das Leben.

Beantworte diese vier Fragen, solange es ruhig ist:

1. Woran merke ich, dass es ein voller Tag wird? (Oft an der Stelle, oft daran, dass das Mittagessen ausfallt.)
2. Welche eine Ubung mache ich dann, egal wie spat es wird?
3. Was lasse ich an diesem Tag weg? Eine Sache.

4. Wem sage ich, dass es ein voller Tag war? Ein Mensch, ein Satz.

Wie es weitergehen kann

Du hast zwei Wochen mit mir gearbeitet. Drei Wege stehen dir offen. Ich beschreibe alle drei ehrlich, auch wofur sie nicht
gemacht sind.

Allein weiter.

Du behaltst Ubergang, Liste und Stunde und machst in vier Wochen den Selbsttest erneut. Fir viele

l Menschen in Stufe 2 reicht das. Es reicht dann, wenn der Feierabend inzwischen wirklich beginnt und die
Stelle abends weich wird. Es reicht nicht, wenn du an Tag 13 gemerkt hast, dass du dich fur alles zustandig
fuhlst und dass ein Abendritual daran nichts andert.

Tiefer, in deinem Tempo.

,Ruhig trotz Verantwortung" ist mein Videokurs. Zwolf Module, in deinem Rhythmus. Er beginnt dort, wo dieses
Buch aufhort: beim Verstandnis des eigenen Musters. Dann geht es um die Verbindung zwischen Leistung

2 und Selbstwert und am Ende um die Frage, wer du bist, wenn du nicht alles tragst. Er ist fur dich, wenn du
Dinge gern selbst durchdenkst und bereit bist, uber Wochen daran zu arbeiten. Er ist nicht fur dich, wenn du
im Moment keine Energie fur einen Kurs hast oder wenn du jemanden brauchst, der dir gegenubersitzt.

Julianhermsen.com/ruhigtrotzverantwortung

Personlich.

Eine Einzelsitzung ist eine Stunde mit mir, fur ein Thema, das du nicht allein sortiert bekommst. Keine

3 Verpflichtung zu mehr. Sie passt, wenn in diesen zwei Wochen eine konkrete Frage aufgetaucht ist, die du mit
Jemandem durchsprechen willst, der ehrlich ist. Sie passt nicht, wenn du eigentlich horen willst, dass alles in
Ordnung ist.

julianhermsen.com/einzelsitzung

Welchen Weg du wahlst: Den Ubergang nimmst du mit. Er gehort jetzt dir.

Wann du dir mehr holen solltest

e Wenn du seit mehr als drei Monaten in den meisten Nachten schlecht schlafst: Hausarzt, Abklarung.

e \WXenn du seit mehr als zwei Wochen fast durchgehend niedergeschlagen bist oder kaum noch Freude empfindest:
Hausarzt oder Psychotherapie. Terminvermittlung unter 116 117.

e \Xenn Gedanken auftauchen, dir etwas anzutun: Telefonseelsorge 0800 111 0 111, jederzeit. Bei akuter Gefahr 112.

Das sind keine Zeichen von Schwache. Das sind Zeichen, dass dein System mehr braucht, als ein Buch leisten kann.

Rechtlicher Hinweis

Dieses Arbeitsbuch dient der personlichen Entwicklung und der Selbstreflexion. Es stellt keine Diagnose, verspricht keine
Heilung und ersetzt keine arztliche, psychotherapeutische oder heilpraktische Behandlung. Das Ergebnis des Selbsttests ist
eine Selbsteinschatzung zur Orientierung, kein medizinischer Befund. Bei gesundheitlichen Beschwerden wende dich bitte
an eine medizinisch qualifizierte Fachperson. Die Ubungen filhrst du eigenverantwortlich durch. Brich eine Ubung ab, wenn
sie dir nicht guttut.
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