Kapitel 22: Fortgeschrittene Techniken

Sie haben die Grundlagen der RESET-Methode gemeistert
und wissen, wie Sie sie in verschiedenen Szenarien
anwenden. Sie sind auf dem besten Weg, die unbewusste
Kompetenz zu erreichen. Fur diejenigen unter Ihnen, die ihre
Fahigkeiten noch weiter vertiefen und die Methode zu einem
noch kraftvolleren und flexibleren Werkzeug machen wollen, ist
dieses Kapitel gedacht. Hier stellen wir lhnen vier
fortgeschrittene Techniken vor: die Mehrfachdurchflihrung zur
Intensivierung, die Verkurzung fur den Blitz-Reset, den reinen
Sofort-Anker und die Kombination mit anderen mentalen
Techniken.

1. Mehrfachdurchfiihrung: Wenn 30 Sekunden
nicht genug sind

Es gibt Momente, in denen das Stresslevel so extrem hoch ist
oder die Belastung so lange andauert, dass eine einzige 30-
Sekunden-Anwendung nicht ausreicht, um das System wieder
in die Balance zu bringen. Das ist kein Versagen der Methode,
sondern ein Zeichen fir die Intensitat der Situation. In solchen
Fallen ist die Mehrfachdurchfuhrung das Mittel der Wahl.

» Technik: Fihren Sie die komplette 30-Sekunden-
RESET-Methode durch. Am Ende des T-Schritts, anstatt
in die Handlung zu gehen, nutzen Sie die gewonnene
Klarheit, um sofort wieder mit dem R-Schritt zu
beginnen. Flhren Sie die Methode zwei-, drei- oder
sogar funfmal ohne Pause hintereinander durch.

» Wirkung: Jeder Durchgang wirkt wie eine weitere Welle
der Entspannung, die uber Ihr Nervensystem schwappt.
Die Wirkung ist nicht nur additiv, sondern potenziert
sich. Der erste Durchgang stoppt die Eskalation des
Stresses. Der zweite beginnt, das System wirklich zu
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beruhigen. Der dritte und vierte fihren oft zu einem
Zustand tiefer physiologischer und mentaler Ruhe, den
Sie mit einer einzigen Anwendung nur selten erreichen.
Sie laden Ihren inneren Akku quasi wieder vollstandig
auf.

* Anwendung: Diese Technik eignet sich besonders nach
einem extrem belastenden Einsatz (z.B. einer
erfolglosen Reanimation, einem schweren Unfall, einer
gewalttatigen Konfrontation) oder in einer langeren
Pause, in der Sie die Moglichkeit haben, sich fur 2-3
Minuten zurickzuziehen. Sie ist auch sehr wirksam bei
der Bewaltigung von chronischem Stress oder wenn Sie
abends nicht einschlafen kénnen.

Story aus dem Einsatz: Eine Polizistin wird bei einer
Festnahme im Gesicht verletzt. Zurtck auf der Wache ist sie
voller Adrenalin, Wut und Schmerz. Sie zittert am ganzen
Korper. Ein einziger Reset reicht nicht aus, um sie zu
beruhigen. Ein Kollege flihrt sie in einen ruhigen Raum und
sagt: ,Atme mit mir.“ Er leitet sie an, die RESET-Methode
funfmal hintereinander langsam durchzufihren. Nach dem
dritten Durchgang hort das Zittern auf. Nach dem flnften
Durchgang weint sie kurz, aber es sind Tranen der
Erleichterung, nicht der Panik. Sie ist wieder bei sich und kann
die Situation rational verarbeiten.

2. Verkiirzung: Der 10-Sekunden-Reset

Wenn lhr Anker stark und lIhr Nervensystem gut konditioniert
ist, kdnnen Sie beginnen, die Methode fur Situationen zu
verkirzen, in denen Sie zwar einen Reset brauchen, aber
keine 30 Sekunden Zeit haben. Die 10-Sekunden-Version ist
eine hocheffiziente Variante fur den schnellen Einsatz
zwischendurch.
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» Technik: Komprimieren Sie die Essenz der Methode in
einen einzigen, langen Atemzug.

1.1Einatmen (ca. 3 Sekunden): Atmen Sie tief in den
Bauch ein und lassen Sie dabei gleichzeitig die
Schultern fallen (Kombination aus E und R).

1.2Halten (ca. 1-2 Sekunden): Halten Sie den Atem
nur fur einen ganz kurzen Moment an (S).

1.3 Ausatmen & Ankern (ca. 6 Sekunden): Atmen Sie
lang und langsam aus und setzen Sie dabei
gleichzeitig lhren Anker (Geste + Wort).
Definieren Sie wahrend des Ausatmens lhren
nachsten Schritt (Kombination aus E und T).

* Wirkung: Diese Kurzversion nutzt die wichtigsten
physiologischen Hebel (tiefe Einatmung, lange
Ausatmung, Anker), um eine schnelle beruhigende
Wirkung zu erzielen. Sie ist nicht so tiefgreifend wie die
30-Sekunden-Version, aber oft ausreichend, um eine
aufkommende Stressspitze zu kappen.

« Anwendung: Perfekt fur die schnellen Ubergange im
Dienst. Zum Beispiel in dem Moment, in dem Sie aus
dem Auto aussteigen und auf ein Gebaude zugehen.
Oder in einer kurzen Gesprachspause, in der Sie
merken, dass Sie die Geduld verlieren.

3. Der Sofort-Anker: Nur Wort und Geste

Dies ist die hochste Stufe der Meisterschaft und das ultimative
Ziel lhrer Konditionierung. Ihr Anker ist so stark geworden,
dass er allein ausreicht, um einen signifikanten Teil des
RESET-Zustands auszuldsen.

» Technik: FUhren Sie keine spezielle Atemtechnik durch.
In dem Moment, in dem Sie den Stress bemerken,
feuern Sie einfach lhren Anker ab: Fiihren Sie lhre
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kinasthetische Geste aus und denken Sie kraftvoll Ihr
Ankerwort . KLAR".

Wirkung: Die Wirkung beruht auf reiner klassischer
Konditionierung. Der Anker ist zu einer neurologischen
Schnellstrafde zu Ihrem Zustand der Ruhe und Klarheit
geworden. Das Abfeuern des Ankers 16st die damit
verknupfte neuronale Kaskade aus, auch ohne die
physiologischen Ausldser der Atmung und Bewegung.
Die Wirkung ist subtiler als bei der vollen Methode, aber
oft ausreichend, um den entscheidenden Unterschied zu
machen.

Anwendung: Dies ist lhre Geheimwaffe fir den
absoluten Ernstfall. Mitten in einer kérperlichen
Auseinandersetzung. Wahrend Sie eine Waffe auf ein
Ziel richten. In dem Moment, in dem Sie eine Tur
eintreten. In diesen Situationen haben Sie keine Zeit
zum Atmen, aber Sie haben immer Zeit fur eine Geste
und einen Gedanken. Der Sofort-Anker kann lhnen die
Millisekunde an Klarheit und Fokus verschaffen, die
uber Leben und Tod entscheidet.

4. Kombination mit anderen Techniken

Die RESET-Methode ist ein offenes System. Sie kdnnen sie
hervorragend als Basis oder Erganzung fur andere mentale
Techniken nutzen, die Sie vielleicht bereits kennen.

Kombination mit Visualisierung: Nutzen Sie den klaren,
ruhigen Zustand nach einem Reset als Ausgangspunkt
fur eine langere, detailliertere Visualisierung. Wenn Sie
sich auf eine komplexe Aufgabe (z.B. eine schwierige
Vernehmung) vorbereiten, machen Sie zuerst einen
Reset und nutzen Sie dann die gewonnene Klarheit, um
die Situation vor lhrem inneren Auge detailliert und
erfolgreich durchzuspielen.
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Kombination mit Affirmationen oder Zielsetzung: Nutzen
Sie den T-Schritt, um nicht nur den nachsten
Handlungsschritt, sondern auch eine starkende
Affirmation zu verankern. Zum Beispiel: ,KLAR — Ich bin
ruhig und souveran.” Oder: ,KLAR — Ich habe die
Kontrolle.*

Kombination mit Achtsamkeits-Scans: Flhren Sie nach
einem mehrfachen Reset einen kurzen Body-Scan
durch. Wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit durch
Ihren Korper und nehmen Sie wahr, wo noch
Anspannung vorhanden ist. Atmen Sie gezielt in diese
Bereiche hinein und lassen Sie die Restspannung mit
der Ausatmung los.

Zusammenfassung und Takeaway

In diesem Kapitel haben Sie gelernt, wie Sie Uber die
Grundlagen der RESET-Methode hinauswachsen und sie zu
einem noch vielseitigeren Werkzeug machen konnen.

Takeaway 1: Intensivieren Sie bei Bedarf. Nutzen Sie
die Mehrfachdurchflihrung nach extremen Belastungen,
um |Ihr System vollstandig zu regenerieren.

Takeaway 2: VerkUrzen Sie fur den Alltag. Meistern Sie
den 10-Sekunden-Reset fir die schnellen Ubergange
und kleineren Stressmomente.

Takeaway 3: Perfektionieren Sie Ihren Sofort-Anker. lhr
Anker ist lhre ultimative Waffe, wenn es um
Millisekunden geht. Trainieren Sie ihn, bis er zu einem
Reflex wird.

Takeaway 4: Seien Sie kreativ. Kombinieren Sie die
RESET-Methode mit anderen mentalen Techniken, die
Sie kennen, um ihre Wirkung zu verstarken und sie
perfekt an Ihre Bedurfnisse anzupassen.

126



Sie sind nun mit einem ganzen Arsenal an Techniken
ausgestattet, von der tiefgreifenden Regeneration bis zum
blitzschnellen mentalen Eingriff. Doch was passiert, wenn die
Methode einmal nicht zu wirken scheint? Im nachsten Kapitel
beschaftigen wir uns mit dem Thema Troubleshooting und
geben Ihnen Lésungen fur die haufigsten Probleme.

Kapitel 23: Troubleshooting — Wenn es nicht
funktioniert

Sie haben trainiert, Sie haben die Methode verinnerlicht, und
doch gibt es diesen einen Moment: Sie wenden die RESET-
Methode an, und... nichts passiert. Oder schlimmer noch, Sie
fuhlen sich danach noch gestresster. Frustration und Zweifel
machen sich breit. ,Vielleicht funktioniert das bei mir einfach
nicht.“ Diese Erfahrung ist normal und kein Grund, die Flinte
ins Korn zu werfen. Sie ist ein wichtiges Feedback, ein Signal,
dass einer der zugrundeliegenden Mechanismen gerade
blockiert ist. In diesem Kapitel gehen wir auf die haufigsten
Probleme und Blockaden ein, die bei der Anwendung der
RESET-Methode auftreten kdnnen, und geben Ihnen konkrete
Lésungen und Losungsstrategien an die Hand. Betrachten Sie
dieses Kapitel als Ihren Werkzeugkasten fur die Wartung und
Reparatur Ihrer neuen Fahigkeit.

Problem 1: ,Ich spiire keine Wirkung.*

Sie fuhren die 30 Sekunden durch, aber am Ende fuhlen Sie
sich genauso gestresst wie vorher. |hr Herz rast weiter, die
Anspannung bleibt.

+ Maogliche Ursache 1: Mangelnde Ubung. Besonders am
Anfang ist die neurologische Verbindung noch schwach.
Ihr Nervensystem hat noch nicht gelernt, auf die Signale
zu reagieren. Es ist, als wirden Sie einen neuen
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