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Die 5 gréof3ten
Irrtimer im
Umgang mit
Stress & Zeit
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Life Coach fur innere Starke und Leichtigkeit

Dann lies unbedingt
weiter — und entdecke,
was dir bisher im Weg

stand.
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Hey du ...
vielleicht spurst Du gerade:

So wie's gerade lauft, kann es nicht
weitergehen. Du gibst viel, leistest viel —
und trotzdem bleibt oft das Gefuhl
zuriick, nicht genug Zeit zu haben, nicht
zu ,reichen” oder einfach nur zu
funktionieren.

Ich bin Jens, Life Coach mit Gber 20
Jahren Berufserfahrung und mehr als 3
Jahren Coaching mit Menschen wie dir:
Verantwortungsvoll, engagiert — und
gleichzeitig erschépft, weil sie sich
selbst aus dem Blick verloren haben.

Was ich dir mitgeben will:

Stress ist kein Naturgesetz. Zeitmangel
auch nicht. Beides sind Folgen von
inneren Denk- und Fuhlmustern — und
die kannst du verandern.

Hier zeige ich dir die 5 gréf3ten Irrtimer,
die dich im Stress festhalten — und wie
du sie durchbrechen kannst. Lass uns
starten!



Irrtum #1

Der Denkfehler:

Du glaubst, dein Stress kommt
daher, dass du nicht effizient oder
diszipliniert genug bist. Also
versuchst du To-do-Listen, Apps,
Zeitmanagement-Tricks...

.. doch der Druck bleibt.

Die Ursache liegt nicht im ,Wie" —
sondern im ,Warum®. Wer standig
effizient sein muss, hat irgendwann
das Gefuhl, nie durchatmen zu
durfen. Das erschopft.

Die Losung:

Statt noch mehr zu kontrollieren, fang
an zu fuahlen:
Was tut dir wirklich gut? Was ist

genug?

Bewusste Pausen, emotionale Klarheit und ehrliche Prioritaten
bringen echte Entlastung — nicht der 1/7. Timer.



Irrtum #2

Der Denkfehler:

Du haltst durch, funktionierst,
ziehst durch — und unterdrickst
dabei deine Gefluihle, weil sie
,Stéren” kdnnten oder Schwache
zeigen.

Gefuhle, die du nicht fuhlst,
verschwinden nicht. Sie stauen sich
— und explodieren irgendwann als
Erschépfung, Wut oder Ruckzug.

Die Losung:

Wirklich stark ist, wer fuhlt.

Lerne, deine Emotionen bewusst
zuzulassen — und sie als Kompass fur
deine Bedurfnisse zu nutzen.

Lerne, wie du mit Wut, Trauer oder Scham liebevoll umgehst —
und daraus neue Starke gewinnst.



Irrtum #3

Der Denkfehler:

Du denkst, wenn dein Tag mehr

Stunden hatte, ware alles
leichter.

Warum das nicht funktioniert:

Zeit ist relativ. Entscheidend ist
nicht, wie viel Zeit du hast —
sondern wie du sie erlebst. Wer im
inneren Stressmodus lebt, dem
rauscht selbst die Freizeit vorbei.

Die Losung:

Hol dir deine Zeitgefuhl zurtck!
Indem du lernst, prasent zu sein
— bei dir, im Moment, im Jetzt.

Was sich wie Esoterik anhort, ist in Wahrheit der SchlUssel zu
innerer Ruhe und Fokus. Und das kannst du trainieren.




Irrtum #4

Der Denkfehler:

Du bist stark, also willst du
niemanden belasten. Du hast
gelernt: Probleme 16st man
selbst.

Dauerhafte SelbstUberforderung
macht einsam und mude.
Menschen brauchen Menschen —
besonders dann, wenn's schwer ist.

Wirkliche Veranderung entsteht
durch echte Verbindung.

Hilfe annehmen ist keine
Schwache — es ist eine
Investition in deine Kraft.

Du schaffst neue Perspektiven, starkende Begleitung und eine
klare Richtung — raus aus dem Hamsterrad, rein in dein Leben.



Irrtum #5

Der Denkfehler:

D

Du denkst, du musst dich so

G

fuhlen. Dass dein Stress zu dir
gehdrt. Dass du halt so bist.

W

Warum das nicht funktioniert:

Diese Einstellung blockiert dich.
Denn sie raubt dir jede Chance,
dich zu veréndern.

Du bist nicht dein Stress.

Du bist viel mehr.

Bist du bereit, dich selbst neu
kennenzulernen?

Dann 6ffnet sich eine TuUr zu innerer
Leichtigkeit, echter Selbstliebe und
einem Leben, das dir entspricht.
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Stimmen von Menschen,

"Jens ist sehr aufmerksam in unseren Gesprachen. Er greift
alle meine Aussagen auf und fuhrt mich gefuhlt muhelos
durch meine Gedanken und Emotionen. Besonders toll finde
ich seine durchweg positive Energie - er ist gerne Coach und
ldsst mich auch spuUren, dass er jetzt gerade gerne mit mir
arbeitet. Diese Energie nehme ich auch aus jeder Sitzung
mit." - Andreas, 40

"Die ruhige und einfuhlsame Art von Jens schafft einen
Raum, in dem man zur Ruhe kommt. Nach dem Coaching
fahlt man sich nicht nur gestarkt, sondern wie neugeboren -
klarer, leichter und wieder ganz bei sich. Eine echte
Empfehlung fur alle, die sich wieder mit innerer Kraft und
Leichtigkeit verbinden wollen.” - Sybi, 38

"So viel Feingefuhl, Empathie und dann zeigen sich die
Lésungswege auf. Mit Jens bist Du absolut in guten Handen.
Ich kann ihn nur von ganzem Herzen empfehlen.” - Dennis, 34



Bist Du bereit?

Wenn du das hier gelesen hast, dann weif3t
du:

Du kannst dein Leben verandern. Du musst
es aber nicht alleine tun.

Ich biete dir ein kostenloses, 30-minutiges
Klarheitsgesprach an.

Wir schauen gemeinsam auf deine
Situation, deine Winsche — und was dich
gerade noch bremst.

Du bekommst erste Impulse und spurst, ob
die Zusammenarbeit mit mir far dich
passt.

Aber Achtung:

Buche das Gesprach nur, wenn du wirklich
bereit bist, etwas zu verandern.

Ich arbeite mit Menschen, die ehrlich zu
sich sein wollen — und bereit sind, ihre
innere Welt neu zu ordnen.

Jetzt Erstgesprach
vereinbaren

Ich freue mich auf dich.
Herzlich,
Jens
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