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NEURO GUIDE - REGULATION & RESILIENZ

Die 60-Sekunden-Minute, die ein
Gesprdach drehen kann

Vor einem schwierigen Gesprach, mitten in einem Konflikt, nach einer schlechten
Nachricht. Du kennst wahrscheinlich den Reflex, den fast jeder in solchen Momenten
hat. Einmal tief durchatmen, sich zusammenreif3en, weitermachen. Und Du kennst
wahrscheinlich auch, dass dieses eine Durchatmen oft nicht reicht.

Das liegt nicht an Dir. Es liegt daran, dass Dein Nervensystem in so einem Moment im
Alarm ist, und aus dem Alarm kommt man nicht durch Willen zurtick, sondern durch ein
Signal von Sicherheit. Der schnellste Weg, dieses Signal zu senden, fiihrt Gber den
Atem. Ein langer, ruhiger Ausatem sagt Deinem Korper, dass gerade keine echte
Gefahr besteht. Und wenn der Korper das glaubt, kommt auch Dein klarer Kopf zuriick.

Es gibt noch etwas, das die meisten unterschatzen. Deine Ruhe wirkt nicht nur in Dir.
Sie Ubertragt sich. Wenn Du in eine angespannte Situation gehst und selbst ruhig bist,
spuirt das der Mensch Dir gegentber, ohne dass ein Wort fallt. Genauso, wie sich
Anspannung Ubertragt, Gbertragt sich auch Ruhe. Deshalb ist der wichtigste Schritt in
einem hitzigen Moment nicht, die andere Person zu beruhigen. Es ist, zuerst Dich
selbst zu regulieren. Der Rest folgt oft von allein.

Die Minute fiir den Ernstfall

Diese Ubung dauert genau eine Minute und hat drei kleine Schritte. Du kannst sie
Uberall machen, im Stehen, vor einer Tur, kurz vor einem Anruf. Niemand sieht sie Dir
an.

60 SEKUNDEN, DREI SCHRITTE
Die Minute fiir den Ernstfall

Die ersten 20 Sekunden gehoren dem Atem. Atme zweimal kurz
durch die Nase ein, die zweite Einatmung noch ein bisschen tiefer,
und dann lang und langsam durch den Mund aus. Einmal wiederholen.
Dieser doppelte Einatem mit dem langen Ausatem ist eine der
schnellsten Methoden, das Nervensystem herunterzufahren, die wir
kennen.
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Die nachsten 20 Sekunden holen Dich in den Korper zuriick. Spir
bewusst Deine Fiif3e auf dem Boden. Oder nimm einen Gegenstand in
die Hand und fihl ihn wirklich, das Gewicht, die Oberflache. Das
klingt banal, holt Dich aber sofort aus dem Gedankenkarussell zurtick
in den Moment.

e Die letzten 20 Sekunden sind fiir die Haltung, mit der Du gleich in den

Raum gehst. Senk bewusst die Schultern. Nimm das Tempo aus
Deiner inneren Stimme, eine Stufe langsamer. Und halt den Blick
offen, statt ihn abzuwenden. Genau diese Signale, ruhige Stimme,
offener Blick, geléste Haltung, sind das, was beim Gegentiber
ankommt und ihn mitberuhigt.

Warum das fiir Fiilhrung mehr ist als Selbstfiirsorge

Es ist leicht, so eine AtemUbung als nettes Extra abzutun. Aber sie ist mehr. Wenn
Menschen sich im Umgang miteinander sicher flihlen, verandert das messbar, wie sie
zusammenarbeiten. Sie trauen sich eher, offen zu sprechen, Fehler zuzugeben,
voneinander zu lernen. Und dieses Klima beginnt selten mit einer Ansage von oben. Es
beginnt oft bei einer einzigen Person im Raum, die ruhig bleibt, wenn es eng wird.
Diese Person kannst Du sein.

Die 60-Sekunden-Minute ist kein Ersatz fir tiefere Arbeit an Dir. Aber sie ist ein
Werkzeug, das genau in den Momenten greift, in denen sonst keine Zeit fir mehr
bleibt. Kurz vor der Tur. Kurz vor dem Anruf. Kurz vor dem Satz, den Du nicht bereuen
willst.

Willst Du lernen, in jedem Raum die Ruhe zu sein, die andere mitzieht?
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MIND CREATES REALITY.

Dein Gehirn zeigt dir nicht die Welt. Es zeigt dir seine beste Vermutung dartiber — und die ist trainierbar.

Dieser Neuro Guide ist Teil der MCR®-Methode — dem System hinter der Beyond Minds Neuro Academy.
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