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,Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum
liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In unserer Reak-
tion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit.”

Viktor E. Frankl



Dieses Buch widme ich DIR!

Vielleicht bist du auf der Suche — nach Erleichterung, nach
Orientierung oder einfach nach einer gesunden Losung.

Vielleicht mochtest du dich als Therapeut weiterentwickeln —
und neue Wege der Begleitung entdecken.

In jedem Fall hast du den ersten Schritt schon getan: Du be-
schaftigst dich mit Veranderung.

Dieses Buch ist fiuir dich — als Einladung, Begleiter und Ermuti-
gung auf deinem Weg zur gesunden Losung.



Danke

Mein Dank gilt dem Universum — fiir den Impuls, dieses Buch
zu schreiben.

FUr die leisen und lauten Zeichen, die mich daran erinnert
haben, dass dieser Weg richtig ist.

Fiir die Energie und die innere Kraft, dranzubleiben, wenn es
anstrengend wurde.

Danke auch an meine Frau Steffi und Tochter Alina, sowie an
all jene Menschen, die mich begleitet, inspiriert und ermutigt
haben — bewusst oder unbewusst.

Und danke an die vielen Patienten, die mir mit ihrem Ver-
trauen gezeigt haben, wie wirksam Verdanderung sein kann,
wenn sie aus dem Inneren kommt.
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Vorwort

Manchmal sind es die kleinen Dinge, die einen groRen Unter-
schied machen. Inmitten von Herausforderungen, Gewohn-
heiten und festgefahrenen Denkmustern kann ein einziger
Satz, eine einfache Frage, ein kleiner, aber bewusster Mo-
ment der Entscheidung ausreichen, um einen Wendepunkt
einzuleiten. Genau diesen Moment suchen wir in diesem
Buch.

,Finde eine gesunde Losung — Jetzt!“

Dieser Satz mag auf den ersten Blick unscheinbar erscheinen,
doch in seiner Einfachheit steckt eine enorme Kraft. Er geht
Uber den bloRen Wunsch hinaus, ein Problem zu vermeiden
oder zu l6sen — er fordert dazu auf, im Hier und Jetzt aktiv eine
gesunde, losungsorientierte Richtung einzuschlagen. Ganz
gleich, ob es um das Verlangen nach SiiRem, die Uberwindung
von Angsten oder die Befreiung von destruktiven Gedanken
geht: Dieser Satz eréffnet neue Perspektiven und bahnt den
Weg fiir eine Veranderung, die tief im Gehirn und im Verhal-
ten verankert wird.

In meiner Arbeit als Heilpraktiker (Psychotherapie) weiR ich,
wie schwer es manchmal ist, sich aus negativen Denkmustern
oder Verhaltensweisen zu befreien. Doch wir wissen auch, wie
kraftvoll der menschliche Geist und das Gehirn sind. Durch die
Erkenntnis, dass unser Gehirn — ahnlich wie ein unbeschriebe-
nes Blatt — standig formbar ist, kdnnen wir die Veranderung
aktiv gestalten. Und genau dabei mochten ich dich



unterstiitzen. Mit diesem Buch mochte ich dir nicht nur ein
therapeutisches Modell vorstellen, sondern auch eine Einla-
dung, selbstbewusst mit den eigenen Gedanken und Gewohn-
heiten zu arbeiten.

In der Praxis erlebe ich immer wieder, wie der Satz ,Finde eine
gesunde Lésung —Jetzt“—in der richtigen Situation ausgespro-
chen — ganz automatisch neue neuronale Verbindungen akti-
viert, bestehende Denkmuster (iberschreibt und zu kleinen,
aber entscheidenden Verdanderungen fiihrt. Dieser Prozess
geschieht oft nicht im ,groflen Ganzen”, sondern in kleinen
Momenten, die summiert eine neue Richtung anstoRen.

Ich habe dieses Buch aus der praktischen Erfahrung herausge-
schrieben — und aus der tiefen Uberzeugung, dass jeder
Mensch in der Lage ist, seine eigenen, oft automatisierten
Denkmuster zu erkennen und neu zu gestalten. Nicht durch
Kampf, sondern durch Bewusstsein, Wiederholung und ge-
zielte Veranderung. Dabei geht es nicht nur um Theorie, son-
dern auch um konkrete Ubungen und Anséitze, die du direkt
in deinem Leben anwenden kannst.

Ganz gleich, ob du als Einzelperson nach neuen Wegen suchst,
um dich von festgefahrenen Mustern zu befreien oder ob du
als Therapeut mit deinen Klienten arbeitest — dieses Buch ist
flr dich. Es bietet dir Einblicke in die Funktionsweise des Ge-
hirns, in die Kraft des Hier und Jetzt und in die therapeuti-
schen Moglichkeiten, die sich aus einer bewussten, [6sungs-
orientierten Haltung ergeben.



Ich hoffe, dass dieses Buch dich inspiriert, neue Maoglichkeiten
zu entdecken und dass der Satz , Finde eine gesunde Lésung —
Jetzt” auch fur dich zu einem Schlissel wird, der Tiren zu
mehr Gesundheit, Freiheit und Lebensqualitat 6ffnet.

In deinem Sinne

Thomas Theuerzeit
Heilpraktiker (Psychotherapie)



Einleitung: Warum dieses Buch?

Manchmal reicht ein einziger Satz, um die Richtung zu veran-
dern. Nicht das ganze Leben auf einmal — aber den Moment.
Und im Moment beginnt alles.

,Finde eine gesunde Losung — Jetzt”

Dieser Satz ist kein Allheilmittel. Er ist kein esoterischer Zau-
berspruch, kein Rezept gegen alle Probleme. Und doch hat er
in meiner therapeutischen Arbeit immer wieder genau das be-
wirkt: einen Wendepunkt. Einen kleinen Riss im Automatis-
mus. Eine neue Perspektive, die sich in einen festgefahrenen
Gedanken schiebt. Einen ersten Schritt — nicht weg vom Prob-
lem, sondern hin zur Lésung.

Dieses Buch entstand aus der Praxis. Aus echten Gesprachen
mit echten Menschen — Patienten, die kimpfen mit Angst, mit
Sucht, mit Uberforderung, mit destruktiven Gedanken. Und es
entstand aus meiner Uberzeugung, dass Veranderung méglich
ist. Nicht durch Willenskraft allein, sondern durch das Ver-
standnis, wie unser Gehirn funktioniert — und wie wir diese
Funktionsweise gezielt fiir Gesundung und Entwicklung nut-
zen kénnen.

Dieses Buch hat nicht den Anspruch, ein wissenschaftliches
Werk zu sein. Es ist ein Buch aus der Praxis fir die Praxis. Alle
Inhalte sind nach bestem Wissen und Gewissen zusammenge-
tragen — sie basieren auf meinen taglichen Erfahrungen mit
Patienten.



Die Konzepte sind frei zuganglich, einfach formuliert und be-
wusst alltagstauglich gehalten. Es geht nicht um Vollsténdig-
keit oder akademische Tiefe, sondern um Handhabbarkeit,
Klarheit und Wirkung.

Ich verbinde in diesem Buch aktuelle Erkenntnisse aus der
Neurowissenschaft mit den konkreten Erfahrungen aus mei-
ner psychotherapeutischen Arbeit. Im Mittelpunkt steht ein
Gedanke, der oft Gibersehen wird: Dass es in schwierigen Mo-
menten nicht nur um das ,Nicht-Tun“ (z. B. nicht naschen,
nicht griibeln, nicht ausflippen) geht — sondern um das aktive
Tun: Eine gesunde Losung zu finden. Jetzt.

Der Satz ,Finde eine gesunde Lésung — jetzt” ist dabei mehr
als eine Methode. Er ist eine Einladung, sich selbst in einem
neuen Licht zu begegnen — als jemand, der handeln kann. Der
Zugang zum Gehirn hat dabei nichts Abstraktes. Ich zeige, wie
neue neuronale Pfade entstehen, wie alte Muster sich veran-
dern lassen, und warum manchmal ein einfacher Gedanke
oder eine kleine Geste ausreichen kann, um die Richtung zu
andern.

Dieses Buch ist ein Pladoyer fiir Selbstwirksamkeit, fiir neuro-
biologisch fundiertes Handeln — und fir die Kraft kleiner
Schritte im richtigen Moment.

Jetzt!



Teil | = Orientierung und Einstieg



Kapitel 1: Fir wen dieses Buch ist

In diesem Kapitel erfahrst du, ob dieses Buch zu dir passt —
egal ob du Therapeut oder Coach bist, selbst betroffen, neu-
gierig oder auf der Suche nach neuen Wegen. Du bekommst
einen Uberblick Giber das, was dich erwartet, und warum diese
Methode in vielen Lebensbereichen hilfreich sein kann.

Ergebnis: Du erkennst dich wieder — und weiRRt, mit welchem
Blick du dieses Buch lesen solltest.

Dieses Buch ist eine Einladung. Es richtet sich an dich — ganz
gleich, ob du selbst mit Herausforderungen kdmpfs, in einem
therapeutischen Beruf arbeitest oder oder einfach nur neu-
gierig bist, wie tiefgreifende Veranderung auf einfache Weise
moglich sein kann.

Der Satz ,Finde eine gesunde Losung — jetzt” ist nicht nur eine
Methode. Es ist ein Prinzip. Und Prinzipien wirken universell —
Uber Berufsgruppen, Lebenssituationen und Diagnosen hin-
aus.

Fiir Menschen mit konkreten Herausforderungen

Wenn du selbst auf der Suche bist — nach einer Losung, einem
Ausweg oder einfach einem Weg, mit dir selbst besser umzu-
gehen — dann kann dir dieses Buch helfen, wieder Zugang zu
deiner inneren Balance zu finden.



Ob du mit Angsten kdmpfst, mit Impulsen, mit schwierigen
Gedanken oder mit korperlichen Belastungen: Der Satz wirkt
wie ein innerer Kompass. Er fiihrt dich nicht direkt zum Ziel —
aber er zeigt dir die Richtung, in der du beginnen kannst zu
gehen. Er schafft Raum zwischen Reiz und Reaktion, hilft dir,
im Hier und Jetzt anzukommen, und gibt deinem Unterbe-
wusstsein eine klare Ausrichtung: nicht weiter in das Problem
hinein, sondern aus ihm heraus — hin zu etwas Gesundem,
Tragendem, Starkendem.

Fiir Neugierige und Entdecker des Lebens

Vielleicht liest du dieses Buch, weil dich Sprache, Psychologie
oder der menschliche Geist faszinieren. Vielleicht hast du
keine akute Not — aber ein Geflihl, dass Entwicklung immer
moglich ist.

Dann darfst du dich eingeladen fiihlen, diesen Satz spielerisch
in deinem Alltag zu erkunden. Du wirst sehen: Auch in kleinen
Momenten kann er Grofles bewirken. Zum Beispiel in Ent-
scheidungssituationen, in Beziehungskonflikten, bei Griibe-
leien oder innerer Unruhe.

Denn: Gesundheit ist kein Endzustand — sondern ein lebendi-
ger Prozess. Und ,Finde eine gesunde Losung — jetzt” ist ein
Werkzeug, das dich auf diesem Weg begleiten kann. Klar, di-
rekt, wirkungsvoll.



Fiir Therapeutinnen und Therapeuten

Wenn du therapeutisch arbeitest — ob in der Psychotherapie,
im Coaching oder in korperorientierten Verfahren —findest du
hier eine praxiserprobte, sofort einsetzbare Intervention. Der
Satz kann als Stabilisierungswerkzeug, als Fokusanker oder
auch als Impulsgeber in Krisensituationen genutzt werden. Du
wirst erleben, wie leicht dieser Satz Menschen hilft, sich zu
orientieren — und sich nicht im Problem zu verlieren. Er unter-
stlitzt dabei, alte Muster zu unterbrechen und fordert das
Vertrauen in die eigene Losungskompetenz. Die Intervention
lasst sich gut mit verhaltenstherapeutischen, systemischen,
psychodynamischen oder korperzentrierten Ansatzen kombi-
nieren.

Vielleicht regt dich dieses Buch auch dazu an, eigene Varian-
ten oder Anwendungen fiir deinen spezifischen Kontext zu
entwickeln. Es ist kein starres Modell — sondern eine Einla-
dung zur kreativen Integration.

Ein wichtiger Hinweis

Dieses Buch und die darin vorgestellte Intervention ersetzen
nicht die Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt, Be-
handler oder andere medizinische Fachpersonen. Wenn du
unter korperlichen oder psychischen Symptomen leidest, ist
es unverzichtbar, dich zunachst an eine geeignete Fachperson
zu wenden.



Der Ansatz in diesem Buch ist als Hilfe zur Selbsthilfe gedacht
— als Ergdnzung, nicht als Ersatz. Er kann dich begleiten, star-
ken und dir neue Wege zeigen. Aber er ersetzt nicht die fach-
kundige Begleitung, wenn sie notwendig ist.

,ES braucht keine perfekte Ausgangslage — nur den Wunsch, et-
was zu verdndern.”



Leidest du unter Angsten,
negativen Gedanken oder sonstigen
psychischen Belastungen?

Dieses Buch zeigt dir, wie du mit der Kraft deines Gehirns
von innen heraus positive Veranderungen bewirken kannst.

Sanft, wirksam und wissenschaftlich fundiert.

Finde eine gesunde Lésung - Jetzt bietet dir ein praxis-
erprobtes Selbsthilfeprogramm, mit dem du deine neuronalen
Netzwerke gezielt auf neue Denk- und Handlungsmuster
ausrichtest.

Du lernst, dich auf deine inneren Ziele zu fokussieren und
durch Wiederholung gesunder Prozesse dein seelisches
Gleichgewicht nachhaltig zu starken.

Ob Angst, Grubelgedanken oder innere Unruhe - dieser
Ansatz bringt dich in Bewegung, ohne dich zu tUberfordern.

Als besondere Unterstiitzung erhaltst du Zugang zu einer

vertiefenden Hypnose als Audio-Download, die die Wirkung
des Programms zusatzlich verstarkt.

Du musst nicht perfekt sein.
Aber du darfst beginnen.

Dieses Buch ist flir alle Menschen, die nach mehr innerer
Ruhe und Selbstbestimmung suchen.

Finde eine gesunde Lésung - Jetzt!



