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»Vlehr Klarheit. Mehr Verbindung.
Mehr du.*

»Wie du deine Muster verstehst, Beziehungen stirkst und
dein Leben bewusst gestaltest.*

Torsten Kowalsky
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VORWORT

»verinderung beginnt nicht im Auflen. Sie beginnt in dem Moment, in dem du dir selbst
zuhorst.*

Es gibt Momente im Leben, in denen wir spiiren, dass etwas in uns ruft.
Nicht laut. Nicht dramatisch.
Eher wie ein leises Ziehen, ein inneres Fliistern:

«

., Da ist mehr.*

Mehr Klarheit.
Mehr Verbindung.
Mehr Frieden.
Mehr Kraft.

Mehr du.

Dieses Buch ist aus genau diesem Fliistern entstanden.

In meiner Arbeit mit Menschen — in Coachings, Workshops, Seminaren — habe ich immer
wieder gesehen, wie sehr sich Leben verdndern, wenn Menschen beginnen, sich selbst zu
verstehen.

Nicht oberflachlich.

Nicht mit schnellen Tipps.

Sondern tief.

Ehrlich.

Ganzheitlich — aber ohne Ubertreibung.

Ich habe Menschen begleitet wie:

e Sandra, 42, die dachte, sie sei ,,zu sensibel®, bis sie verstand, dass ihre Reaktionen aus
alten Erfahrungen stammten.

e Michael, 33, der glaubte, er sei ,,nicht gut genug®, bis er erkannte, dass sein innerer
Kritiker nur ein Schutzmechanismus war.

e Julia, 29, die in Beziehungen immer wieder dieselben Muster erlebte, bis sie verstand,
wie Nihe und Distanz fiir sie funktionieren.

e Thomas, 51, der im Beruf funktionierte, aber innerlich leer war, bis er wieder Kontakt
zu dem fand, was ihm wirklich wichtig ist.

Sie alle haben eines gemeinsam:
Sie haben begonnen, sich selbst zu verstehen — als ganze Menschen.

Dieses Buch ist eine Einladung.

Eine Einladung, dich selbst neu zu entdecken.

Eine Einladung, deine Beziehungen bewusster zu gestalten.
Eine Einladung, dein Leben von innen heraus zu fiihren.

Ich freue mich, dass du diese Reise antrittst. Torsten Kowalsky



TEIL 1 — Das Fundament

Einleitung — Warum Mindset alles veriandert

»Dein Mindset ist der Filter, durch den du die Welt siehst — und dich selbst.*

Mindset ist ein grof3es Wort.
Viele verbinden es mit Motivation, Erfolg, Disziplin.
Doch Mindset ist viel mehr.

Mindset ist die Art, wie du die Welt interpretierst.
Wie du dich selbst wahrnimmst.

Wie du mit Emotionen umgehst.

Wie du Beziehungen fiihrst.

Wie du Entscheidungen triffst.

Wie du Konflikte 16st.

Wie du dich selbst fiihrst.

Mindset ist die Summe deiner inneren Programme — bewusst und unbewusst.
Und genau deshalb wirkt es in allen Lebensbereichen:

¢ in deiner Partnerschaft
¢ in deiner Freundschaft
¢ 1n deiner Elternrolle

¢ in deinem Beruf

¢ 1n deinem Team

e in deinem Sportverein
e 1n deiner Familie

¢ in deiner Identitét

Doch hier ist der wichtigste Punkt:

Es gibt nicht den einen Weg.
Es gibt viele Wege — und du darfst deinen finden.

Menschen sind unterschiedlich.

Nervensysteme reagieren unterschiedlich.
Personlichkeiten haben unterschiedliche Bediirfnisse.
Lebensphasen stellen unterschiedliche Anforderungen.

Dieses Buch zeigt dir nicht, wie du ,,richtig*™ wirst.
Es zeigt dir, wie du du wirst.



Kapitel 1 — Mindset verstehen

»Du kannst dein Leben erst verindern, wenn du verstehst, was dich innerlich steuert.*

Mindset ist nicht das, was du denkst.
Mindset ist das, was dich denken lisst.

Es ist die Brille, durch die du die Welt siehst.
Und wie jede Brille kann sie klar sein — oder verzerrt.

1.1 Klientengeschichte: Anna, 38 — ,,Wir miissen reden.*

Anna, 38, Marketingmanagerin, zwei Kinder, verheiratet.
Sie sitzt in meinem Coachingraum, die Hiande ineinander verschrinkt.

,,Jorsten, ich weil} nicht, was mit mir los ist.
Wenn mein Mann sagt , Wir miissen reden ‘, bekomme ich sofort Panik.*



Ich frage sie: ,,Was passiert in dir, wenn du diesen Satz horst?*
Sie antwortet:
e ,Mein Herz schldgt schneller.*

e Ich denke sofort, dass ich etwas falsch gemacht habe.
o . Ich fiihle mich klein.*
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Spéter stellt sich heraus:
Ihr Vater hat frither oft genau diesen Satz benutzt — kurz bevor er sie kritisierte.

Ihr Korper erinnert sich.
Ihr Kopf interpretiert.
Ihr Gefiihl zieht sich zuriick.

Die Situation ist heute eine andere.
Doch das Mindset erzihlt die alte Geschichte weiter.

1.2 Wie Mindset entsteht

Mindset entsteht aus:

o Erfahrungen

o Prédgungen

e Beziehungen

o Erwartungen

e Schutzmechanismen

« inneren Uberzeugungen

Es ist kein ,,Denkfehler®.
Es ist ein Uberlebensprogramm, das irgendwann einmal sinnvoll war.

Doch Programme, die frither geschiitzt haben, konnen heute blockieren.

1.3 Klientengeschichte: Michael, 33 — Der stille Riickzug

Michael, 33, IT-Spezialist, introvertiert, sensibel.
Er sagt:

,»Wenn meine Freundin genervt wirkt, ziehe ich mich zuriick.
Ich will keinen Streit.*

Ich frage ihn: ,,Was passiert in dir?*



Er sagt:
e Ich friere innerlich ein.*
e Ich denke: ,Ich mache alles falsch.*

e . Ich fiihle mich iiberfordert.*

Seine Freundin interpretiert seinen Riickzug als Desinteresse.
Er interpretiert ihre Reaktion als Gefahr.

Zwei Menschen, zwei Wahrheiten, zwei Mindsets.

1.4 Es gibt nicht den einen Weg

Manche Menschen beruhigen sich durch Atmung.
Andere durch Bewegung.

Andere durch Gespriche.

Andere durch Riickzug.

Mindset-Arbeit ist kein starres System.
Es ist ein personlicher Entwicklungsprozess.

1.5 Ubung: Der innere Stopp-Moment

Eine einfache Ubung, um in schwierigen Momenten klarer zu werden.
Schritt 1 — Anhalten

Atme einmal tief ein und aus.

Schritt 2 — Wahrnehmen

Frage dich:
,»Was passiert gerade in mir?“

Schritt 3 — Sortieren

Frage dich:
,»Was ist Fakt — und was ist Interpretation?*

Schritt 4 — Entscheiden

Frage dich:
,»Wie mochte ich jetzt handeln?*

Diese Ubung ist kurz, klar und alltagstauglich.
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1.6 Zusatzibung: Die 5-4-3-2-1-Methode

Eine der effektivsten Ubungen, um in Stressmomenten wieder im Hier und Jetzt
anzukommen.

5 Dinge, die du sehen kannst

Schau dich um und benenne fiinf Dinge.

4 Dinge, die du fithlen kannst

Beriihre etwas oder spiire deinen Korper.

3 Dinge, die du horen kannst

Lausche auf Gerdusche in deiner Umgebung.
2 Dinge, die du riechen kannst

Oder dir vorstellen kannst.

1 Sache, die du schmecken kannst
Oder dir vorstellen kannst.

Diese Ubung beruhigt, weil sie den Kopf aus dem Drama in die Wahrnehmung holt.

Du hast jetzt verstanden, was Mindset wirklich ist:
Ein System aus Erfahrungen, Reaktionen und inneren Uberzeugungen.
Ein Fundament, das dein ganzes Leben pragt.

Doch ein Fundament allein reicht nicht.
Du brauchst Werkzeuge, um darauf zu bauen.

Im néchsten Teil geht es darum, wie du dich selbst fithrst — im Alltag, in Stress, in Konflikten,
in Entscheidungen.



TEIL 8 — PRAXIS-TOOLS

Kapitel 8 — Ubungen & Reflexionen

»Kleine Schritte verindern mehr als grofle Vorsatze.*

Dieses Kapitel ist dein Werkzeugkasten.
Alle Ubungen sind:

einfach
alltagstauglich
wirksam

realistisch

ohne Uberforderung

Und jede Ubung enthiilt:

¢  Warum wirkt das?
e Mini-Story

Damit du sofort spiirst, wie sie funktionieren.

8.1 Ubung: Der 1-Minuten-Check-In

Eine kurze Ubung, um dich im Alltag zu orientieren.
So geht’s:
Stelle dir drei Fragen:

1. Was nehme ich gerade wahr?

2. Was beschiftigt mich?

3. Was brauche ich jetzt?

Warum wirkt das?

Weil du fiir einen Moment aus dem Autopiloten aussteigst.

Der Check-In bringt dich zuriick in die Gegenwart und verhindert impulsive Reaktionen.

Mini-Story

Lisa, 31, macht den Check-In jeden Morgen im Auto.

Sie sagt:

,Friher bin ich gestresst in den Tag gestartet.

Jetzt merke ich schon morgens, was ich brauche — und handle danach.*

11



8.2 Ubung: Die 5-4-3-2-1-Methode

Perfekt bei Stress, Uberforderung oder Griibelschleifen.

So geht’s:

5 Dinge sehen

4 Dinge fiithlen

3 Dinge horen

2 Dinge riechen

1 Sache schmecken

Warum wirkt das?

12

Weil dein Gehirn nicht gleichzeitig Stressgeschichten erzéhlen und Sinneseindriicke sortieren

kann.

Die Ubung holt dich aus dem Kopf zuriick in die Wahrnehmung.

Mini-Story

Jonas, 32, nutzt die Methode vor Prisentationen.

,Ich war frither komplett nervos.

Jetzt mache ich die Ubung — und plétzlich bin ich wieder im Hier und Jetzt.“

8.3 Ubung: Die 3-Satz-Grenze

Eine klare Struktur, um Grenzen zu setzen.

So geht’s:

1. Wahrnehmung: ,,Ich nehme wabhr, dass ...

2. Bediirfnis: ,,Mir ist wichtig, dass ...*
3. Entscheidung: ,,.Deshalb mache ich ...*

Warum wirkt das?

Weil du klar, ruhig und respektvoll kommunizierst — ohne Rechtfertigung, ohne Drama.

Mini-Story

13

Heike, 52, hat die 3-Satz-Grenze bei ihrer Kollegin angewendet.
»Zum ersten Mal habe ich Nein gesagt, ohne mich schuldig zu fiihlen.*



8.4 Ubung: Der 3-Minuten-Reset

Perfekt fur zwischendurch.
So geht’s:
e Minute 1: Atmen
e Minute 2: Sortieren
e Minute 3: Entscheiden

Warum wirkt das?

Weil du in nur drei Minuten von Chaos zu Klarheit kommst.
Der Reset stoppt Uberforderung und bringt Fokus.

Mini-Story

Sabine, 45, macht den Reset im Biiro.
,.,Frither war ich schnell iiberfordert.

Jetzt nehme ich mir drei Minuten — und arbeite danach viel klarer.*

8.5 Ubung: Der Stress-Kompass

Eine Ubung, um Stress zu verstehen.

So geht’s:
1. Ausloser
2. Reaktion
3. Bedeutung
4. Bediirfnis
5. Entscheidung

Warum wirkt das?

Weil Stress erst 16sbar wird, wenn du verstehst, was dahintersteckt.

Der Stress-Kompass bringt Struktur in emotionale Situationen.
Mini-Story
Melanie, 36, sagt:

,Ich dachte immer, ich bin einfach gestresst.
Jetzt erkenne ich, warum — und kann etwas dndern.*

13
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8.6 Ubung: Die 3-Wege-Entscheidung

Perfekt fiir Menschen, die Entscheidungen zerdenken.
So geht’s:
o Kopf: ,,Was spricht rational dafiir/dagegen?*
e Gefiihl: ,,Wie fiihlt es sich an?*
o Realitdt: ,,Was ist praktisch moglich?*
Warum wirkt das?
Weil du Kopf, Gefiihl und Realitit zusammenbringst — statt nur eine Ebene zu tiberbetonen.
Mini-Story
Sven, 44, sagt:

,Ich habe eine berufliche Entscheidung damit getroffen — und zum ersten Mal kein
schlechtes Gefiihl gehabt.*

8.7 Ubung: Der innere Kompass
Eine Ubung fiir Klarheit.
So geht’s:
1. Wahrnehmen
2. Sortieren
3. Entscheiden
Warum wirkt das?
Weil du dich auf das Wesentliche konzentrierst — nicht auf das Lauteste.
Mini-Story
Kathrin, 39, sagt:

,,Jch war oft iiberfordert.
Der innere Kompass hilft mir, mich nicht zu verlieren.*



8.8 Ubung: Der 10-Minuten-Schutzraum

Fin kurzes Ritual fiir emotionale Stabilitét.

So geht’s:
e 1-2 Min: Atmen
e 3-5 Min: Sortieren
e 6—8 Min: Entlasten
e 9-10 Min: Fokussieren

Warum wirkt das?

Weil du dir bewusst Raum gibst — statt dich von aulen bestimmen zu lassen.
Mini-Story

Frank, 48, sagt:

,.Jch mache den Schutzraum abends.
Ich schlafe seitdem besser und fiihle mich ruhiger.*

8.9 Ubung: Die Wochen-Reflexion

Perfekt fiir Sonntagabend oder Montagmorgen.

Fragen:
1. Was lief gut?
2. Was lief nicht gut?
3. Was habe ich gelernt?
4. Was mochte ich ndchste Woche anders machen?
5. Was ist mein Fokus?

Warum wirkt das?

Weil du bewusst steuerst, statt dich treiben zu lassen.
Reflexion schafft Orientierung.

Mini-Story
Daniel, 41, sagt:

,,Jch mache die Wochen-Reflexion mit meiner Frau.
Wir sind dadurch viel klarer — und entspannter.*
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8.10 Ubung: Die Mini-Pause

Fir Menschen, die ,,keine Zeit* haben.
So geht’s:
e 10 Sekunden stehen bleiben
o | tiefer Atemzug
o 1 bewusster Gedanke: ,,Ich bin hier.*

Warum wirkt das?

Weil selbst 10 Sekunden reichen, um dein Nervensystem zu beruhigen und Klarheit zu
schaffen.

Mini-Story
Ralf, 39, sagt:

,,Ich mache die Mini-Pause zwischen Meetings.
Sie ist klein — aber sie verdndert alles.*

8.11 Ubung: Die 2-Fragen-Selbstfiihrung
Perfekt fiir hektische Tage.
Fragen:

1. ,,Was ist jetzt das Wichtigste?*
2. ,,Was ist der nichste kleine Schritt?*

Warum wirkt das?

Weil du dich auf das Wesentliche fokussierst — statt dich zu verzetteln.
Mini-Story

Jana, 34, sagt:

,,Jch war friither schnell tiberfordert.
Jetzt stelle ich mir diese zwei Fragen — und arbeite viel klarer.*
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8.12 Ubung: Die Abend-Entlastung

Eine Ubung, um den Tag loszulassen.
So geht’s:

1. Schreiben: ,,Was hat mich heute beschiftigt?*
2. Erkennen: ,,Was kann ich heute nicht mehr dndern?*
3. Loslassen: ,,Was darf bis morgen warten?*

Warum wirkt das?
Weil du dein System entlastest — statt alles mit in die Nacht zu nehmen.
Mini-Story

Oliver, 52, sagt:
,»lch schreibe jeden Abend drei Minuten.
Seitdem schlafe ich tiefer und wache klarer auf.*

Jetzt hast du alle Werkzeuge, um dein Leben bewusst zu gestalten — im Alltag, in
Beziehungen, im Beruf, in Gemeinschaften und in dir selbst.

Im letzten Teil schlielen wir das Buch ab mit:

e Schlusswort

o einem Abschlusskapitel

« einer Danksagung

e einer Autorenbeschreibung

o Kontakt und Zusammenarbeit
e einem Zusatzkapitel

e einer kurze Zusammenfassung
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TEIL 9 - ABSCHLUSS & AUSBLICK

Schlusswort — Deine Reise geht weiter

»Der wichtigste Weg ist der zu dir selbst — und du gehst ihn ein Leben lang.*

Dieses Buch endet hier — aber deine Reise endet nicht.

Vielleicht hat ein Satz etwas in dir bewegt.

Vielleicht hat eine Ubung etwas in dir gedffnet.

Vielleicht hat eine Geschichte dich beriihrt.

Vielleicht hast du dich an einer Stelle wiedererkannt.

Vielleicht hast du verstanden, warum du fithlst, denkst oder handelst, wie du es tust.
Vielleicht hast du Mut gefasst, etwas zu veridndern.

Vielleicht hast du Frieden gefunden.

Vielleicht hast du Klarheit gewonnen.

Und vielleicht hast du gemerkt:

Du musst nicht perfekt sein.
Du musst nur ehrlich mit dir sein.

Mindset ist kein Werkzeugkasten.
Mindset ist kein Trend.
Mindset ist kein ,,positives Denken*.

Mindset ist die Art, wie du die Welt siehst —
und wie du dich selbst siehst.

Es ist ein Prozess.
Ein Weg.
Eine Reise.

Und diese Reise beginnt immer wieder neu.
Jeden Tag.

In jedem Moment, in dem du innehéltst.

In jedem Moment, in dem du dich fragst:
,»Was brauche ich jetzt?*

,»Was ist mir wichtig?*

,,Was ist mein nichster Schritt?*

Du musst nicht alles auf einmal verdndern.
Du musst nicht wissen, wie alles ausgeht.
Du musst nicht stark sein.

Du musst nicht alles allein schaffen.



Du darfst wachsen.

Du darfst scheitern.

Du darfst neu anfangen.
Du darfst loslassen.

Du darfst dich verdndern.
Du darfst du sein.

Danke, dass du diesen Weg gegangen bist.
Danke, dass du dich dir selbst zugewandt hast.

Danke, dass du den Mut hattest, hinzuschauen.

Ich wiinsche dir Klarheit, Kraft und Leichtigkeit —
und dass du deinen Weg gehst, Schritt fiir Schritt.

Autorenprofil — Torsten Kowalsky

»lch begleite Menschen nicht, weil ich Antworten habe — sondern weil ich Riume

offne.“ Ich bin nicht da, um dich zu heilen, Ich bin da, um dir das Vertrauen zu geben,

dass du bereits heil bist!

Torsten Kowalsky ist Coach, Trainer und Autor mit Schwerpunkt auf:

e Mindset

e Selbstfithrung

o Personlichkeitsentwicklung
e systemischer Arbeit

e emotionaler Resilienz

e Team- und Fiihrungskrifteentwicklung
e Reiss Motivations Profil®
e  WingWave® Coaching

e Clean Space

o Aufstellungsarbeit

e The Work

Er begleitet Menschen, Teams und Unternehmen dabei, Klarheit zu gewinnen, Muster zu

verstehen und Verdnderung moglich zu machen — authentisch, menschlich, tief und praxisnah.

Seine Arbeit verbindet Psychologie, Coaching, Kreativitit und moderne
Personlichkeitsmodelle zu einem ganzheitlichen, aber klaren Ansatz.
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Kontakt & Zusammenarbeit

»vYerinderung beginnt mit einem Gesprich — und manchmal mit genau dem richtigen
Menschen.*

Wenn du nach diesem Buch das Gefiihl hast:

e ,Ich mochte tiefer gehen.

e Ich mochte Unterstiitzung.

e ,.Ich mochte meine Muster verstehen.*

e Ich mochte mein Leben neu gestalten.*
e Ich moéchte meine Beziehungen kldren.*
,.Jch mochte beruflich klarer werden.*

Dann freue ich mich, dich ein Stiick auf deinem Weg zu begleiten.
Was ich anbiete:

e Einzelcoaching (online & vor Ort)

o WingWave® Coaching

o Reiss Motivations Profil®

o Systemische Aufstellungsarbeit

e Clean Space Sessions

e Mindset- & Resilienztraining

e  Workshops & Seminare

o Team- & Fiihrungskrifteentwicklung
e Mentoring fiir Coaches & Trainer

Kontakt:

www.torstenkowalsky.com;

www.torstenkowalsky.de;

Instagram, Facebook, TikTok, Xing, LinkedIn, X, Pinterest,
info@torstenkowalsky.de,

info@torstenkowalsky.com,
Telefon/WhatsApp Business: 015158134209

https://kisaloncoach.de (alles zum Theam KI)

QR Codes Webseite


http://www.torstenkowalsky.com/
http://www.torstenkowalsky.de/
mailto:info@torstenkowalsky.de
mailto:info@torstenkowalsky.com
https://kisaloncoach.de/
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Call to Action
Wenn du bereit bist, den néchsten Schritt zu gehen, dann melde dich.
Nicht irgendwann.

Nicht spéter.
Sondern dann, wenn du splirst:

Jetzt ist der richtige Moment.

Ich freue mich auf dich.

Zusatzkapitel — Methoden, die dich unterstiitzen

»Methoden sind Werkzeuge. Verinderung entsteht erst, wenn du sie anwendest.*

Dieses Kapitel gibt dir einen Uberblick iiber die wichtigsten Methoden, die ich in meiner
Arbeit nutze. .
Kurz, klar, verstéindlich — ohne Uberladung.

v~ Polyvagal-Theorie — Sicherheit als Grundlage

Die Polyvagal-Theorie erklért, wie dein Nervensystem auf Stress, Nédhe und Verbindung
reagiert.
Sie unterscheidet drei Zusténde:

e Verbundenheit (ruhig, klar, sozial)
» Kampf/Flucht (Stress, Druck, Reizbarkeit)
e Erstarrung (Riickzug, Leere, Uberforderung)

Warum wichtig?
Weil du erst dann klar denken kannst, wenn dein Nervensystem sich sicher fiihlt.

Wofiir nutze ich es?
o Stressregulation

e Beziehungsklarung
o Selbstfithrung
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Kurze Zusammenfassung

Dieses Buch ist eine Einladung.

Eine Einladung, dich selbst neu zu entdecken.

Eine Einladung, deine Muster zu verstehen.

Eine Einladung, dein Leben bewusst zu gestalten — Schritt fiir Schritt, ehrlich, mutig und in
deinem eigenen Tempo.

Wir alle tragen Geschichten in uns.

Alte Uberzeugungen.

Erlernte Rollen.

Automatische Reaktionen.

Erwartungen, die nicht unsere sind.

Und Sehnsiichte, die wir oft viel zu lange ignoriert haben.

Dieses Buch zeigt dir, wie du diese inneren Programme erkennst und veranderst — ohne
Druck, ohne Perfektionismus, ohne komplizierte Theorien.

Mit Klarheit.

Mit Tiefe.

Mit Menschlichkeit.

Du lernst:

o wie du dich selbst fiihrst

o wie du Beziehungen bewusst gestaltest

¢ wie du beruflich klarer wirst

o wie du in Gemeinschaften deinen Platz findest
o wie du emotionale Resilienz entwickelst

e wie du deinen eigenen Weg gehst

Mit echten Klientengeschichten, praktischen Ubungen und modernen Coaching-Methoden
begleitet dich dieses Buch auf einer Reise zu dir selbst — zu mehr Leichtigkeit, mehr Klarheit
und mehr innerer Freiheit.

Du musst nicht perfekt sein.
Du musst nur bereit sein, ehrlich mit dir zu sein.
Der Rest entsteht Schritt fiir Schritt.

An

So seheich aus! @& Ende &

Komplettes Buch als PDF kaufen tber https://alfima.com/torstenkowalsky
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