PRESSUREPROOF

UNBREAKABLE PERFORMANCE

P®* PRESSUREPROOF PUBLISHING

prdsentiert eine Le&c’pro/)e

DAILY HEROES

Unzerbrechlich im Alltag

Mebr Energie. Mebr Klarbeit. Mebr Struktur.

S Module - 10 Wochen - 52 Studien - 5 Geschichten

Daniel Bardosi

Softcover - 29,99 € - ISBN 978-3-9828568-9-6
E-Book: 9,99 € - ISBN 978-3-9828568-8-9

Band 2 der Pressureproof-Trilogie - Reha und Aufbau



INHALT DIESER LESEPROBE

VORWORT
Esist 23:47 Ubr

Daniels Geschichte — vom Abgrund zum System.

DER MORGEN
An dem du fast aufgegeben bast

Der leise Morgen, den jeder kennt.

EINLEITUNG

Warum die meisten Ratgeber versagen

Finf Protagonisten. Das Eine-Sache-Prinzip.

DAS VOLLSTANDIGE BUCH

TEIL I: DEIN KORPER - Fundament - Modul 1-2
TEIL II: DEIN KOPF — Modul 3-4
TEIL III: DEIN SYSTEM — Modul 5 - 30-Tage-Challenge
Plus: Bezichungen - Geld - Handy-Detox - Glossar



VORWORT

Es ist 23:47 Uhr, Du liegst im Bett. Die Augen sind offen.

Neben dir schlift jemand, der dir wichtig ist. Und du liegst da und starrst an die Decke, wihrend dein Kopf eine
Endlosschleife fihrt. Die unbezahlte Rechnung — das Gesprich mit dem Chef morgen. Die Nachricht, die du seit drei
Tagen nicht beantwortet hast, weil du nicht weifit, was du sagen sollst. Das Gefiihl, dass du Sport machen solltest,

aber wann. Die Frage, ob das alles so weitergeht.
Dein Korper liegt still, dein Nervensystem liuft auf Hochtouren.
Ich kenne das. Nicht aus Biichern — aus meinem Leben.

Im Sommer 2025 stand ich vor dem Abgrund. Alles, was ich in fiinfzehn Jahren aufgebaut hatte: mein
Unternehmen, meine Bezichung mit der Frau, die die Liebe meines Lebens ist, mein gesamtes Fundament. Alles
drohte gleichzeitig zu zerbrechen, mein HRV-Wert lag bei 24 Millisekunden. Falls dir das nichts sagt: Kardiologen

werden nervds, wenn sie diese Zahl sehen.
Ich war nicht mehr der Coach; Ich war der Patient.

Was mich gerettet hat, war nicht Willenskraft. Es war ein System. Ein System aus einfachen, wissenschaftlich
fundierten Routinen, die mein Nervensystem stabilisiert haben, als mein Kopf lingst aufgegeben hatte. Drei
Atemziige hier, eine kalte Dusche da — ein Eintrag im Journal. Kleine Dinge. Aber die richtigen Dinge, zur richtigen
Zeit.

Acht Monate spiter lag mein HRV-Durchschnitt bei 52. Ich schlief wieder. Ich traf wieder klare Entscheidungen;

und das Wichtigste: Die Krise hat mich und meine Partnerin nicht getrennt. Sie hat uns stirker gemacht.

Vielleicht fragst du dich: Warum sollte ich einem Typen glauben, der Executive Coaching macht? Was weif$ der von

meinem Leben?

Die Antwort: Ich weiff, wie sich 23:47 Uhr anfiihlt. Ich weifi, wie es ist, wenn der K6rper miide ist und der Kopf
nicht authért. Ich weifs, wie es ist, wenn die Beziehung knirscht und man zu erschépft ist, um dariiber zu reden. Ich

weif3, wie es ist, wenn man morgens aufsteht und sich fragt, wie lange das noch so weitergeht.

Ich bin zweimal unternehmerisch gescheitert. Ich habe Monate gehabt, in denen ich nicht wusste, ob ich die Miete
bezahlen kann. Ich habe Abende gehabt, an denen ich neben meiner Partnerin lag und mich gefragt habe, ob sie

morgen noch da sein wird.

Die Werkzeuge in diesem Buch haben mich nicht vor diesen Momenten bewahrt. Aber sie haben mir die Stabilitit
gegeben, sie zu Giberstehen. Und dann aufzustehen und weiterzumachen. Nicht als Held. Als Mensch. Ein Mensch

mit einem System.

Dieses Buch ist die Daily-Hero-Version dieses Systems. Nicht abgespeckt. Angepasst. An dein Leben — an deinen
Alltag, an deinen Druck.

Ich schreibe dieses Buch nicht als Guru. Ich schreibe es als jemand, der am Boden lag und aufgestanden ist. Nicht weil

er stirker ist als du. Sondern weil er ein System hatte, das ihn aufgefangen hat.

Dieses System hat meine Bezichung gerettet. Es hat meine Gesundheit wiederhergestellt — Es hat mich zu einem
besseren Vater gemacht. Und das Einzige, was du brauchst, um es zu nutzen, ist die Bereitschaft, 15 Sekunden am Tag

bewusst zu atmen. Alles andere baut sich darauf auf.



Bereit?

Du stehst jeden Tag auf und lieferst ab. Das macht dich zum Hero, dieses Buch macht dich unzerbrechlich.



DER MORGEN, AN DEM DU

FAST AUFGEGEBEN HAST

Nicht der dramatische Morgen. Der leise.



DER MORGEN, AN DEM DU FAST AUFGEGEBEN HAST

Es gibt einen Morgen, den jeder kennt. Nicht den dramatischen. Nicht den, an dem die Kiindigung kommt oder die

Beziehung zerbricht oder der Arzt etwas sagt, das alles verindert. Einen anderen Morgen. Einen leisen.

Der Wecker klingelt — Du 6ffnest die Augen. Und bevor du einen Gedanken fassen kannst, liegt es auf dir. Schwer,
formlos, namenlos, kein Schmerz, den du beschreiben konntest. Keine Trauer, die einen Grund hiitte — nur dieses

Gewicht. Als hitte jemand tiber Nacht deine Knochen mit Blei gefiillt.

Du drehst dich auf die Seite. Nicht um weiterzuschlafen, sondern weil Aufstehen eine Entscheidung erfordert, und
Entscheidungen kosten Energie, und Energie hast du nicht. Nicht heute Morgen. Nicht gestern Morgen. Nicht seit
Wochen.

Du horst die Kinder im Nebenzimmer, oder den Partner, der in der Kiiche die Kaffeemaschine anwirft. Oder die

Stille einer leeren Wohnung, die manchmal lauter ist als jedes Gerdusch. Und du denkst: Ich kann nicht mehr.

Nicht ,,Ich will nicht mehr” — das wire klarer. Sondern: Ich kann nicht mehr; mein Kérper kann nicht mehr. Mein
Kopf kann nicht mehr. Irgendwas in mir ist aufgebraucht, und ich weif$ nicht, was es ist, und ich weif nicht, wie ich

es wieder auffiille.

Und dann stehst du auf, weil der Wecker nicht authort. Weil die Kinder Friihstiick brauchen, weil der Job wartet,
weil niemand kommt und sagt: ,Du darfst heute liegen bleiben.” Also stehst du auf. Ziehst dich an. Funktionierst.
Lichelst sogar, wenn jemand fragt, wie es dir geht. ,,Gut, danke.” Und niemand merkt etwas. Weil Verschleif§ von

auflen nicht sichtbar ist. Nicht bis er bricht.

Jana kennt diesen Morgen; Er war ein Donnerstag. Marco kennt ihn. Er war der Montag, an dem Leo fragte: ,,Papa,
warum bist du immer so miide?” Lisa kennt ihn. Er war der Tag, an dem sie im Lehrerzimmer saff und zum ersten
Mal dachte: Ich halte das nicht mehr durch. Ben kennt ihn. Er war der Samstag, an dem er nach zehn Stunden in der
Werkstatt vor seiner Frau stand und merkte, dass er nichts mehr fithlen konnte. Keine Freude, keine Trauer, nur eine
graue Leere, die alles tiberzogen hatte. Nina kennt ihn. Er war der Morgen, an dem Bruno neben dem Bett stand und

sie eine halbe Stunde brauchte, um aufzustehen. Sie war nicht miide — Sie sah keinen Grund.

Dieser Morgen ist kein Zusammenbruch — Er ist schlimmer: Er ist normal geworden. Du hast dich daran gewdhnt,
mit leerem Tank zu fahren. Du hast vergessen, wie es sich anfiihlt, ausgeruht aufzuwachen. Klar zu denken, dich auf
etwas zu freuen. Und weil du es vergessen hast, hiltst du diesen Zustand fiir das Leben. Fiir den Preis des

Erwachsenseins. Fiir normal.

Es ist nicht normal, und dieses Buch beginnt genau hier. Nicht mit einem Versprechen, dass alles gut wird. Sondern
mit einem Werkzeugkasten fiir den Moment, in dem der Wecker klingelt und du nicht weif$t, ob du aufstehen

kannst. Du kannst. Und nach zehn Wochen wirst du wissen, warum.



EINLEITUNG

Warum die meisten Ratgeber versagen




EINLEITUNG: WARUM DIE MEISTEN RATGEBER VERSAGEN

Du kennst das; Du hast schon ein paar Biicher Giber Stressmanagement gelesen. Vielleicht eine Meditations-App
heruntergeladen; vielleicht sogar eine Woche lang durchgehalten. Dann kam der Montag, und der Dienstag. Und am
Mittwoch war die App wieder vergessen und du hast um 22 Uhr Pizza bestellt, wihrend du auf dem Sofa Netflix

geschaut hast, obwohl du friih ins Bett wolltest.

Keine Sorge. Das liegt nicht an dir — das liegt an den Biichern.

DAS PROBLEM MIT MEDITATION, YOGA UND ACHTSAMKEIT

Meditation ist groffartig. Die Datenlage ist eindeutig: Sie senkt Cortisol, verbessert die Konzentration und stirkt die

Hirnregionen, die fiir klare Entscheidungen zustindig sind.
Das Problem: Wenn dein Nervensystem auf Dauerstress lduft, ist Meditation wie Yoga auf einem Erdbeben.

Dein Korper ist im Uberlebensmodus; dein Cortisol ist morgens zu hoch und abends nicht niedrig genug. Dein
Schlaf ist flach, weil dein Gehirn nachts immer noch nach Gefahren scannt. Und dann sagt dir jemand: Setz dich hin

und denk an nichts. Natiirlich funktioniert das nicht.

Was du zuerst brauchst, ist eine physiologische Grundstabilitit. Dein Nervensystem, das tiberhaupt runterfahren

kann; genau deshalb beginnt dieses Buch mit dem Korper. Nicht mit dem Kopf.

DAS EINE-SAGCHE-PRINZIP

Bevor du anfingst, der wichtigste Satz in diesem ganzen Buch:
Du musst nicht alles gleichzeitig umsetzen; dieses Buch ist ein Buffet, kein Pflichtmenii.

Wenn du nach dem Lesen versuchst, gleichzeitig zu meditieren, kalt zu duschen, ein Journal zu fithren, dein
Schlafzimmer umzubauen und deine Erndhrung zu revolutionieren, wirst du in zwei Wochen aufgeben. Disziplin ist

nicht das Problem. Du hast das System, das dich entlasten soll, in eine weitere To-Do-Liste verwandelt hast.

Das Prinzip heifit: Wihle eine einzige Sache. Nicht die spektakulirste. Die machbarste. In Woche 1 kénnte das drei
bewusste Atemziige vor dem Aufstehensein. Das ist dein Minimum — und wenn du das schaffst, hast du diese Woche

gewonnen.
Jedes Modul hat zwei Ebenen:

Das Minimum. Die eine Ubung, die auch an deinem schlimmsten Tag geht. Drei Atemziige. Eine Minute kaltes

Woasser; ein Satz im Journal.
Das Optimum. Die volle Routine fiir Tage, an denen du Kapazitit hast.

Beides ist ein Sieg. Du bist kein Versager, weil du das Eisbad tibersprungen hast. Du bist ein Daily Hero, weil du

trotzdem etwas getan hast.

Die Werkzeuge in diesem Buch stammen aus dem Pressureproof-System, das ich fiir Geschiftsfithrer und Vorstinde
entwickelt habe. Die Wissenschaft ist identisch; die Beispiele sind anders — die Einstiegshiirde ist niedriger. Die

Wirkung ist dieselbe.



Du brauchst daftir keinen Coach und kein teures Equipment. Du brauchst dieses Buch, einen Stift und den Willen,

morgen eine Sache anders zu machen als heute.

Mehr Zufriedenheit. Nicht das Instagram-Glick. Das echte. Die Art von Zufriedenheit, die entsteht, wenn du abends

ins Bett gehst und weifdt: Heute habe ich gut gelebt. Nicht perfekt. Gut.

Mebhr Struktur. Nicht den starren Stundenplan, den du nach drei Tagen aufgibst. Sondern ein flexibles System, das
dich trigt, wenn die Motivation lingst aufgehort hat. Gewohnheiten, die so klein sind, dass dein Gehirn keinen

Widerstand leistet.

Mehr Klarheit. In Momenten, in denen alles auf dich einstiirzt. Wenn dein Partner sagt ,, Wir miissen reden”. Wenn
dein Chef eine Deadline vorverlegt. Wenn dein Kind zum dritten Mal ,,Warum?” fragt und du spiirst, dass du gleich

explodierst.

Mehr Energie. Nicht die Art von Energie, die du aus dem dritten Kaftee zichst. Die Art, die dich nach Feierabend

noch mit deinen Kindern spielen lisst. Die daftir sorgt, dass du am Sonntagabend nicht schon an den Montag denkst.

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es ist ein Werkzeugkasten; fur alle, die mehr von ihrem Leben erwarten als

Funktionieren.

WAS DIESES BUCH IST: EIN TOOLSET FUR DEIN LEBEN

Dein Alltag ist Management. Du steuerst Zeitpline, Budgets, Konflikte und Krisen, nur nennt es niemand so, weil
kein Firmenschild an deiner Kiichentiir hingt. Dieses Buch gibt dir die Werkzeuge, die Fithrungskrifte nutzen, um

unter Druck klar zu denken. Angepasst an dein Leben.

WAS DIESES BUCH NICHT IST

Kein Wellness-Ratgeber. Kein ,,10 Tipps fiir weniger Stress”-Listicle, kein Buch, das dir sagt, du sollst positiv denken

und dankbar sein und dann wird alles gut.

Dieses Buch ist ein Betriebssystem. Es basiert auf der gleichen Wissenschaft, die ich fiir Geschiftsfiihrer und
Fihrungskrifte einsetze. Polyvagal-Theorie, Chronobiologie, Neuroplastizitit, Verhaltens6konomie. Schwere

Worter fiir einfache Prinzipien, die du ab morgen frith anwenden kannst.

EIN WORT ZUR TIEFE

Dieses Buch gibt dir bewusst nicht alles. Es gibt dir genug.

Du wirst hier keine 30-seitige Abhandlung iiber HRV-Algorithmen finden. Keine Tabelle mit 57 Biomarkern, keine
Meta-Analyse tiber die optimale Makronihrstoftverteilung. Die Wissenschaft ist wichtig wire, sondern weil zu viel

Information der Feind der Umsetzung ist.

Jedes Kapitel enthilt genau so viel, wie du brauchst, um morgen anders zu handeln. Nicht mehr. Nicht weniger. Die

Werkzeuge sind auf das Wesentliche reduziert, damit du sie benutzt, nicht damit du sie studierst.

Wenn du merkst, dass du tiefer gehen willst, wenn du die Studien hinter den Studien lesen willst, wenn du deine
HRYV nicht nur messen, sondern verstehen willst, wenn du wissen willst, warum genau 11 Minuten Kilteexposition
pro Woche der Schwellenwert ist. Dann ist Pressureproof: Unbreakable Performancedein nichster Schritt, dort steht
alles. Jede Studie, jeder Mechanismus, jedes Detail; dieses Buch bringt dich ins Handeln. Pressureproof erklirt dir das

Warum dahinter.



Und wenn du dieses Buch liest und denkst: Ich habe nicht nur Alltagsstress — ich habe einen echten Bruch erlebt.
Einen Verlust, eine Trennung, einen Zusammenbruch. Dann ist Pressureproof: Comeback — Stirker zurtick nach
dem Bruchdas Buch, das dort ansetzt, wo der Boden unter dir weggezogen wurde. Es zeigt den Weg durch den
Schmerz. Dieses Buch hier zeigt den Weg danach: wie du verhinderst, dass es wieder so weit kommt. Drei Biicher, ein

System; verstehen, Umsetzen, Wiederaufstehen.

DIE WISSENSCHAFT, KURZ ERKLART

Drei Forschungsgebiete tragen dieses Buch:

Polyvagal-Theorie (Stephen Porges): Erklirt, warum du in Stresssituationen ,dumm” wirst und wie du dein

Nervensystem bewusst regulieren kannst.

Chronobiologie (Till Roenneberg):Erklirt, warum du zu bestimmten Zeiten leistungsfihig bist und zu anderen

nicht. Und warum gegen deinen Rhythmus zu arbeiten wie gegen den Strom zu schwimmen ist.

Verhaltensokonomie (Daniel Kahneman, B.J. Fogg):Erklirt, warum du trotz besserem Wissen schlechte

Entscheidungen triffst. Und wie du deine Umgebung so gestaltest, dass gute Entscheidungen automatisch passieren.

Du musst diese Theorien nicht verstehen, um von diesem Buch zu profitieren. Aber wenn du die Hintergriinde
kennst, wirst du verstehen, WARUM die Werkzeuge funktionieren. Und das macht es einfacher, sie durchzuhalten,

wenn es schwer wird.

WAS ANDERE VERANDERT HABEN: 5 TRANSFORMATIONEN

Bevor du anfingst, mochte ich dir fiinf Menschen vorstellen. Keine Superhelden. Keine Biohacker. Menschen mit

Rechnungen, Kindern und zu wenig Schlaf. Menschen wie du.

Jana, 38. Projektleiterin. Zwei Kinder. Und ein Gebeimnis.
Es ist 0:47 Uhr — Jana liegt im Bett und scrollt durch Instagram. Die Kinder schlafen seit vier Stunden, ihr Mann seit
zwei. Sie nicht. Sie kann nicht; ihr Kopf dreht — die Prisentation morgen. Die Kita-Gebiihren. Der Streit mit ihrer

Mutter letzte Woche.

Um 0:52 legt sie das Handy weg. Um 1:10 nimmt sie es wieder, um 1:30 schlift sie ein, um 5:45 klingelt der Wecker.
Und Jana beginnt den Tag so, wie sie ihn gestern beendet hat: erschépft, gereizt und mit dem Gefiihl, dass ihr Leben

ihr durch die Finger rinnt.

Seit finf Jahren geht das so. Sie hilt es fiir normal; fr den Preis, den man zahlt, wenn man Karriere und Kinder will.

Fiir das, was alle machen.

Janas Geheimnis: Sie weint jeden Donnerstagmorgen unter der Dusche. Weil Donnerstag der einzige Tag ist, an dem

sie vor den Kindern aufsteht und drei Minuten allein hat.

Was sich geindert hat: Eine Regel - laptop zu um 21 Uhr. Handy ab 21:30 im Flugmodus - drei Sitze ins Journal. Im
Bett um 22:30. Nicht um 0:47.

Jana schlift jetzt 7 Stunden, Sie braucht morgens einen Kaffee statt drei. Und sie weint nicht mehr donnerstags.

Nicht weil die Probleme weg sind, sondern weil sie die Energie hat, sie zu l6sen.
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Marco, 41. Alleinerziehend. Und kurz davor, alles kaputtzumachen.
Die Klassenlehrerin seines Sohnes sagt: ,,Leo hat Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren. Vielleicht sollten Sie sich

professionelle Hilfe holen.”

Marco spiirt, wie sein Kiefer sich zusammenpresst. Wie die Hitze in seinen Nacken steigt. Er hort nicht mehr, was die
Lehrerin sagt. Er hort: Du bist ein schlechter Vater. Du schaffst es nicht; dein Sohn hat ein Problem und es ist deine
Schuld.

Sein Ko6rper sagt: Angriff. Sein Mund will sagen: ,, Wissen Sie, was Leo braucht? Eine Lehrerin, die ihn nicht aufgibt.”

Der Satz sitzt auf seiner Zunge. Drei Sekunden. Der Satz wiirde Leos Schuljahr zerstoren.

Stattdessen legt Marco seine Hand flach auf den Oberschenkel. Drei Atemziige. Unter dem Tisch; niemand sieht es —
sein Kiefer 16st sich. Seine Schultern fallen, und er sagt: ,, Was genau fillt Thnen auf? Und was wiirden Sie

empfehlen?”

Leo bekommt Férderunterricht, weil Marco in der entscheidenden Sekunde ruhig geblieben ist. Aber die Geschichte
endet nicht hier — drei Wochen spiter, nichster Elternabend. Diesmal ging es um die Klassenfahrt. Einanderer Vater
machte eine spitze Bemerkung tiber alleinerzichende Eltern. Marcos alter Autopilot feuerte sofort. Diesmal hat er
nicht geatmet; diesmal hat er den Satz gesagt, den er beim letzten Mal geschluckt hatte. Nicht den schlimmsten — aber
einen, den er bereute. Auf dem Heimweg irgerte er sich. Nicht tiber den anderen Vater. Uber sich selbst, weil er
wusste, dass er es besser kann. Das ist der Punkt: Marco hat das Werkzeug. Er benutzt es nicht jedes Mal — aber er
benutzt es 6fter als frither. Und jedes Mal, wenn er es benutzt, wird der Pfad stirker. Keine Perfektion.

Neuroplastizitit im echten Leben.

Lisa, 34. Lebrerin. Und der Arzt, der nichts fand.
Lisa sitzt um 15 Uhr im Lehrerzimmer und starrt auf eine Klassenarbeit, die sie seit 40 Minuten korrigiert. Sie hat drei
Arbeiten geschafft; normalerweise schafft sie 15 in der Zeit. Thre Augen brennen — ihre Glieder sind schwer. Es fiihlt

sich an, als wiirde jemand ihren Korper mit Sand fiillen.

Beim Hausarzt: ,Alles im Normalbereich.” Beim zweiten Arzt: ,,Vielleicht Burnout? Versuchen Sie es mal mit Yoga.”

Beim dritten: ,,Sie arbeiten zu viel.”

Niemand hat nach ihrem Ferritin gefragt, weil Ferritin kein Standardwert ist, weil 22 ng/ml im ,,Referenzbereich”
liegt. Und weil der Unterschied zwischen Referenzbereich und Optimalbereich der Unterschied ist zwischen
tiberleben und leben.

Drei Werte. 30 Euro. Ferritin 22. Vitamin D 18. B12 grenzwertig. Der Arzt verschrieb Supplements; nach zwei
Wochen: nichts, nach vier Wochen: nichts. Lisa wollte aufgeben. ,,Wieder so ein Ratschlag, der nicht funktioniert.”
Wir sagten: Sechs Wochen Minimum. Ferritin braucht Zeit. In Woche sieben merkte sie es zum ersten Mal: Um 15
Uhr noch wach. Nicht hellwach, aber wach. Nach drei Monaten, Ferritin bei 80, Vitamin D bei 52, sagte Lisa: ,,Ich
dachte, ich bin kaputt. Ich war nicht kaputt; mir fehlte etwas, das auf einem Blutbild steht, nach dem niemand

geschaut hat. Aber ich hitte fast aufgegeben, bevor es wirken konnte.”

Ben, 36. Schreiner. Und der Satz, den er fast gesagt hatte.

Es ist Dienstagabend; die Kinder sind im Bett. Bens Frau setzt sich an den Kiichentisch und sagt: ,,Wir missen tiber
Geld reden.”
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Bens Magen zieht sich zusammen. Er weifi, was kommt — Er arbeitet 60 Stunden die Woche. Er steht um 5 Uhr auf
und kommt um 19 Uhr nach Hause. Seine Hinde sind rissig vom Holz, und es reicht trotzdem nie; weil er sich nicht
traut, hohere Preise zu verlangen. Weil in seinem Kopf ein Satz sitzt, den sein Vater ihm mit 16 eingebrinnt hat:

»Handwerker verdienen nicht gut. Das ist halt so.”

Sein erster Impuls: ,,Was soll ich denn noch machen? Ich arbeite mir den Arsch ab!” Der Satz sitzt in seiner Kehle. Er

will raus. Es wire der sechste Streit in drei Wochen tiber das gleiche Thema.

Ben atmet aus. Langsam. Durch den Mund, Er spiirt, wie sein Kiefer sich 16st. Und sagt: ,,Okay — lass uns die Zahlen

anschauen. Was genau fehlt?”

In dieser Nacht reden sie zwei Stunden. Nicht iiber Schuld. Uber Zahlen. Und zum ersten Mal sagt Ben laut, was er

seit Jahren denkt: ,Ich habe Angst, meine Preise zu erhohen. Weil ich glaube, dass ich es nicht wert bin.”

Sechs Monate spiter: 25% hohere Preise, zwei langjihrige Kunden sind abgesprungen. Bens Saboteur hat gebriillt:
»oiehst du? Du bist es nicht wert.” Ben hat das 5-Spalten-Reframing gemacht und aufgeschrieben: ,,Zwei Kunden
weg, die mich unterbezahlt haben. Platz fiir Auftrige, die meinenechten Wert widerspiegeln.” Drei Monate danach:
Die zwei Plitze sind gefiillt, mit Kunden, die seinen Preis ohne Verhandlung zahlen. Und die Dienstagabende am
Kiichentisch sind keine Schlachtfelder mehr.

Nina, 42. Buchhalterin. Und die 47 gescheiterten Versuche.
Nina hat alles versucht; morgenroutine mit Yoga (3 Tage durchgehalten), meditation (5 Tage). Journal schreiben (8
Tage); frith aufstehen (2 Tage). Kalt duschen (1 Tag); jedes Mal das gleiche Muster: Tag 1 euphorisch. Tag S hart.

Tag 11 kommt ein stressiger Montag, und das Kartenhaus fillt zusammen.

47 Versuche. 47 Mal gescheitert, Nina glaubt: Ich bin nicht diszipliniert genug. Andere kénnen das. Ich nicht. Ich
bin halt so.

Ninas Problem war nie Disziplin; ninas Problem war Dosierung. Sie hat jedes Mal versucht, ihr komplettes Leben in
einer Woche umzukrempeln. Das ist, als wiirdest du am ersten Tag im Fitnessstudio 100 Kilo driicken wollen. Du

scheiterst nicht, weil du schwach bist. Du scheiterst, weil die Dosis falsch ist.

Wir haben eine Sache gedndert: Eine Minute. Drei Atemziige nach dem Aufwachen; das war alles. Kein Yoga. Keine

Meditation. Kein Journal. Drei Atemziige. 14 Tage lang.

Nach 14 Tagen hat Nina ein Glas Wasser dazugepackt. Nach vier Wochen 30 Sekunden kaltes Wasser am Ende der
Dusche. In Woche finf kam die Grippe — drei Tage flach. Dann der Montag danach: Wecker verschlafen, Kind
krank, Hund hat auf den Teppich gemacht. Nina hat die Routine komplett gerissen — vier Tage lang; frither hitte sie
gesagt: ,,Gescheitert. Ich bin halt so.” Diesmal sagte sie: ,,Pause. Nicht Abbruch.” Am fiinften Tag: drei Atemziige.
Nur das. Stufe 1. Wie am Anfang. Das war der eigentliche Durchbruch, nicht die perfekte Routine, sondern der
Moment, in dem sie gestolpert ist und einfach wieder aufgestanden ist. Nach drei Monaten hat sie eine
10-Minuten-Routine, die sie fast jeden Morgen macht. Fast. Weil es Tage gibt, an denen es nur die drei Atemziige
sind. Und das reicht.

Ninas Kommentar: ,,47 Mal gescheitert, weil ich zu viel wollte. Einmal geschafft, weil ich fast nichts gemacht habe.”

Finf Menschen. Fiinf verschiedene Probleme. Ein System. Und keiner von ihnen hat sein Leben von heute auf

morgen verindert. Sie haben eine Sache geindert, und dann nicht aufgehért.
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Kein Zufall. Architektur. Diese Architektur hiltst du in den Hinden.

WIE DIESES BUCH AUFGEBAUT IST

Pressureproof verbindet drei Ebenen, die in anderen Ratgebern getrennt behandelt werden:

Ebene 1: Dein Kérper. Nervensystem, Schlaf, Energie, Erholung; das ist das Fundament, ohne das alles andere auf

Sand gebaut ist.
Ebene 2: Dein Kopf. Wie du denkst, wenn der Druck kommt. Reframing, Gewohnheiten, Entscheidungen.

Ebene 3: Dein Alltag. Wie du dein Leben so baust, dass die guten Gewohnheiten automatisch laufen. Ohne
Willenskraft.

Die meisten Programme adressieren eine dieser Ebenen. Biohacker optimieren den Korper, ignorieren die Psyche.
Mindset-Coaches arbeiten am Kopf, tibersehen die Physiologie. Produktivitits-Gurus bauen Systeme, vergessen, dass

ein erschopfter Mensch kein System der Welt konsistent nutzen kann.

Dieses Buch verbindet alle drei, in der richtigen Reihenfolge.
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