
Praxisguide:

Balance statt Burnout
Für Männer, die Leistung bringen
aber auch Leben wollen

Ohne deine Familie zu verlieren,
während du Karriere machst.

PLUS
Video-Training:

“Der Kurzweg

zur 

Resilienz”



Ein Burnout findet nicht nur im Business statt, sondern geht meistens mit einem
zerbrochenen Privatleben einher. Um dein Leben wieder in die Balance zu
bringen, hilft dir dieser Praxis-Guide. 

Du löst mentale Bremsen und läßt echte Verbindungen entstehen für mehr
Harmonie im Leben, wenn du den Praxis-Guide umsetzt.

Ich wünsche dir viel Freude und Erfolg beim Anwenden!

Deine Iris

Schön, dass du diesen Praxis-Guide heruntergeladen hast.

Ich habe ihn für dich erstellt, damit er dir ab sofort ein treuer Begleiter beim
Prozess zu mehr Balance im Leben ist.
Nimm dir die folgenden Punkte immer zur Hand, wenn sie relevant für dich
sind.

Herzlich willkommen!

Balance im Leben durch meine erprobte RTI-
Methode, ohne deine Familie zu verlieren und
an Erfolg einzubüssen?

Über 500 Kunden haben bereits in
diesem Jahr in ein erfülltes und
glückliches Leben mit meiner RTI-
Methode gefunden. Dieser Praxis-Guide
enthält wertvolle Erkenntnisse daraus.

Iris Kathmann
Expertin für Stressmanagement



 Thema 1: 
Schluss mit Dauerstrom – Wie du mentale
Stopps einbaust, auch im vollen Alltag

Viele Führungskräfte glauben, sie hätten „keine Zeit zum
Durchatmen“. Dabei reichen 3 Minuten, um das autonome
Nervensystem zu regulieren. Nutze den sogenannten
physiologischen Seufzer (doppelt einatmen, lang ausatmen) oder
die 4711-Atmung. Durch die Nase tief einatmen (4 Sekunden - kurz
halten und 7 Sekunden durch den Mund ausatmen - mit der
Lippenbremse. Diese Atmung führst du 11x hintereinander durch.
Dadurch entspannt sich die Situation, du kannst wieder
konzentrierter Arbeiten und hast mehr Klarheit bei deinen
Entscheidungen. Versuche dabei in den unteren Bauchbereich und
nicht nur bis zum Brustbereich zu atmen. 

Der „Reset-Rahmen“: Schaffe 3-Minuten-
Pausen, die dein Nervensystem runterfahren1

Erfahre mehr im

Video-Training:

In 15 Minuten siehst du die 4711-

Atmung

Schritt für Schritt:

Hier ansehen [KLICK]!

https://youtu.be/x0A6OdPVIYI


Push-Nachrichten, Kalenderpings, WhatsApp – dein Gehirn feuert
im Sekundentakt. Reduziere externe Reize mit klaren Regeln: z. B.
keine Pushup-Nachrichten, 1x tägliche Infozeit, 1x Nachrichten
lesen, 2h Handy-frei-Zonen. Studien zeigen: Schon 20 % weniger
Reize bedeuten 40 % weniger Erschöpfung.

Die Reizsperre: Digitale Diät in Mikrodosen
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 Thema 1: 
Schluss mit Dauerstrom – Wie du mentale
Stopps einbaust, auch im vollen Alltag

Führungskräfte blocken Termine für alle – außer für sich
selbst. Trage dir feste "Check-in"-Slots ein: 1× morgens, 1×
nachmittags. Keine Meetings, kein Scrollen, keine Calls. Nur ein
kurzer Moment der Selbstverbindung oder Reflexion: „Wie geht
es mir gerade?“ – „Was brauche ich jetzt?“ - “Was hat
mich heute glücklich gemacht?” - Wofür bin ich 
heute dankbar?”

Kalender-Blocker gegen Dauerverfügbarkeit:
Termin mit dir selbst – täglich



 Thema 2: 
Kopf oder Herz? Wie du endlich beides
in Balance bringst

Viele Männer „denken sich durchs Leben“ – und verlieren dabei
den emotionalen Zugang zu sich selbst. Beobachte im Alltag:
Bin ich gerade im Modus „analysieren, planen, kontrollieren“ –
oder „fühlen, wahrnehmen, spüren“?  Nutze kurze Stoppsätze
wie:  „Ich muss nichts lösen – nur fühlen.“ , „Was spüre ich
gerade wirklich?“ 

Das innere Pendel: Erkenne, wann dein Verstand
übernimmt – und wie du ihn liebevoll stoppst
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 Typische Verstandes-Trigger 
„Das muss ich noch schnell
erledigen.“
„Ich darf mir keine Blöße geben.“
„Wenn ich es nicht mache,
macht es keiner richtig.“
„Gefühle sind unprofessionell.“
„Ich habe keine Zeit für Pausen.“
 Diese Sätze signalisieren: Der
Kopf dominiert, der Autopilot
läuft.

 Gefühlskompass - Wenn du
merkst, dass der Kopf
übernimmt, stell dir eine der
folgenden Fragen:
Körper: Wo spüre ich gerade
Spannung oder Ruhe in
meinem Körper?
Herz: Welche Emotion ist da –
wenn ich ganz ehrlich bin?
Energie: Fühle ich mich
gerade leer, geladen oder
ausgeglichen?

Verbindung: Bin ich gerade bei mir – oder nur bei anderen?
Wert: Handle ich gerade aus Pflicht – oder aus Überzeugung?



 Thema 2: 
Kopf oder Herz? Wie du endlich beides
in Balance bringst
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Stell dir vor, dein Leben sei eine Waage: links der Verstand,
rechts dein Herz. Wenn der Verstand dominiert, kippt die
Waage. Wende einmal täglich bewusst den „Herz-Blick“ an:
„Was würde mein Herz jetzt sagen?“
„Was wäre eine gute Entscheidung – nicht nur eine kluge?“
Es geht dabei auch um Liebe und in erster Linie um Selbstliebe.
Höre auf die Liebe in anderen zu suchen. Mache in dir selbst
darin den Weg frei. Lerne bei Dir zu bleiben. Wie sieht es mit der
Bewertung aus. Oft stelle ich fest, dass wir andere bewerten. Es
stellt sich die Frage, ob wir auch bewertet werden wollen?  Alles
im Leben hat den Wert, den wir ihm geben. Das gilt auch für uns
selbst. Kennst du deinen Wert? 

Die Waage-Methode: So bringst du Ratio und
Emotion wieder in Gleichklang

Erfahre mehr im

Video-Training:

In 15 Minuten siehst du die 4711-

Atmung

Schritt für Schritt:

Hier ansehen [KLICK]!

https://youtu.be/x0A6OdPVIYI


 Thema 2: 
Kopf oder Herz? Wie du endlich beides
in Balance bringst
Beziehung statt Rolle: Warum echte Verbindung
nur mit Gefühl entsteht
Viele Führungskräfte interagieren auf „Sachebene“ – auch
privat. Wer aber nur funktioniert, bleibt innerlich unverbunden.
Lerne, mit kleinen emotionalen Öffnungen zu starten: „Ich hab
grad viel um die Ohren – aber ich merke, wie gut es tut, dich zu
sehen.“ Wirkung? Nähe entsteht. Anstatt überschwänglicher
Formulierungen wirken natürliche Bestätigungen stärker:
"Du machst das wirklich gut"
"Ich bin stolz auf dich"
"Danke, dass du da bist"
"Du hättest ja was sagen können" (zeigt Überforderung)
"Ich dachte, du machst das gern" (Missverständnis)
"Es geht nicht ums Helfen, sondern ums Mitverantworten"
(klare Abgrenzung)
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 Thema 3: Innerlich aufräumen – Wie
du mentale Bremsen löst, bevor sie dich
ausbremsen

Fast jeder Mann in Verantwortung kennt ihn – den gnadenlosen
inneren Antreiber. Er sagt: „Du musst stark sein“, „Das reicht
nicht“, „Du darfst dir keine Pause gönnen“.  Schreib dir typische
Sätze auf, die dich runterziehen – und antworte bewusst mit
deinem „inneren Coach“: „Ich darf Pause machen und bleibe
trotzdem wertvoll.“ Mir persönlich hilft oftmals der Satz:
“Glaube nicht alles, was du denkst.”. Das Gehirn ist ein Muskel,
den wir trainieren. Die Jugend sagt heute häufig: “Keine
Ahnung, kein Bock!”. Wenn wir uns Dinge immer einreden,
glauben wir die auch irgendwann, aber es ist nicht so. Wir
haben grundsätzlich Ahnung und auch Bock, aber nicht auf
Energiesauger. 

Ich kann mich nicht konzentrieren 
                                 => ich lerne mich zu konzentrieren
Wenn ich es nicht erledige, macht es keiner
                                  => ich vertraue, dass es einer übernimmt. 

Der innere Kritiker: So entlarvst du die Stimme,
die dich klein hält
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 Thema 3: Innerlich aufräumen – Wie
du mentale Bremsen löst, bevor sie dich
ausbremsen

Negative Glaubenssätze entstehen meist aus alten
Erfahrungen. Der erste Schritt: Erkennen, in welchem Modus du
gerade bist – Mangel („Ich genüge nicht“) oder Fülle („Ich
wachse gerade“)
Nutze einen Satz wie: „Was würde ich mir selbst sagen, wenn
ich mein bester Freund wäre?“ Hier ein paar Beispiele, damit du  
eine Idee bekommst, deine blockierenden Glaubenssätze
umzuformulieren.

“Du musst nicht perfekt sein, um geliebt zu werden.”
“Stärke zeigt sich nicht im Durchhalten, sondern im Innehalten”.
“Du bist genug – genau jetzt und so wie du bist.”

Vom Mangel zur Kraft: Warum du dir selbst oft
im Weg stehst – und wie du rauskommst

Erfahre mehr im

Video-Training:

In 15 Minuten siehst du die 4711-

Atmung

Schritt für Schritt:

Hier ansehen [KLICK]!
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https://youtu.be/x0A6OdPVIYI


 Thema 3: Innerlich aufräumen – Wie
du mentale Bremsen löst, bevor sie dich
ausbremsen

Viele Männer wissen nicht, wie sich „innere Ruhe“ anfühlt. Starte mit
einem kurzen Ritual:  Setz dich hin, schließe die Augen und stelle dir
einen Ort vor, an dem du dich absolut sicher fühlst. Verknüpfe
diesen Ort mit einem Atemmuster – z. B. 4 Sekunden ein, 6
Sekunden ausatmen.  Beobachte dabei, wie gut du abschalten
kannst. Dies wird dein „Safe Space“, den du im Alltag jederzeit
abrufen kannst. Übe täglich, damit dein System im Fall der Fälle
weiß, was zu tun ist. 

Hier nuoch ein Beispiel: Du putzt dir jeden Morgen und auch jeden
Abend die Zähne. Denkst du darüber nach? Nein - natürlich nicht.
Dein System weiß, dass du vor dem Schlafen die Zähne putzt.
Ebenso beim Autofahren, da überlegst du auch nicht, wo der
nächste Gang ist oder was zu tun ist, wenn du abbiegen willst. Es
passiert, weil du es oft genug geübt hast. 

Der erste innere Raum: Finde deinen sicheren Ort9



 Thema 4: Neue Energie statt
schlechtes Gewissen – Wie du dich selbst
wieder wichtig nimmst

Viele Männer glauben, Zeit für sich sei „egoistisch“ oder
„unnötig“. Falsch. Du bist das Fundament – wenn du fällst, fällt
alles. Frage dich jeden Tag:  „Was tut mir heute gut – und was
steht dem im Weg?“ Schaffe mindestens eine aktive Ich-Zeit pro
Woche, die nicht mit Leistung oder Nutzen verknüpft ist.

Du bist kein Bonusprogramm: Warum
Selbstfürsorge kein Luxus ist
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 10 Dinge, die mir Kraft geben – ganz ohne Ziel

1.Ein Spaziergang ohne Handy.
2.Ein Abendessen mit der Familie – ohne Gespräche über Arbeit.
3.Alte Lieblingsmusik hören.
4.Ein gutes Buch lesen, das nichts mit Business zu tun hat.
5.Mit Freunden lachen, ohne Agenda.
6.Sport nur aus Freude an der Bewegung – nicht fürs Ergebnis.
7.Ein Mittagsschlaf oder Powernap.
8.Ein kreativer Moment: Zeichnen, Schreiben, Basteln.
9.Kochen oder Grillen, ganz ohne Eile.
10.Einfach mal gar nichts tun – und es aushalten.

Erfahre 
mehr im

Praxisti
pp 1:



 Thema 4: Neue Energie statt
schlechtes Gewissen – Wie du dich
selbst wieder wichtig nimmst
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Negative Glaubenssätze entstehen meist aus alten
Erfahrungen. Der erste Schritt: Erkennen, in welchem Modus du
gerade bist – Mangel („Ich genüge nicht“) oder Fülle („Ich
wachse gerade“)

Nutze einen Satz wie: „Was würde ich mir selbst sagen, wenn
ich mein bester Freund wäre?“

Reiche dir die Hand für dein persönliches Wachstum, wie du
anderen die Hand reichst oder gereicht bekommst. So entsteht
Nähe, Verbundenheit und Fülle.

Entschuldige dich nicht fürs Auftanken – plane
es



 Thema 4: Neue Energie statt
schlechtes Gewissen – Wie du dich
selbst wieder wichtig nimmst

Was (und wer) zieht dir Energie? Da gibt es Dinge, die uns
sofort einfallen, da wir sie schon lange ignorieren, dann gibt es
aber auch Dinge, die wir sozusagen geerbt haben. Die sind erst
auf den zweiten Blick erkennbar oder gern auch zu verdrängen.
Aber nur weil wir sie nicht sehen, sind sie ja trotzdem
vorhanden. 

Mache eine 2-Spalten-Liste: Energiefresser / Energiegeber
Streiche konsequent, was dich auslaugt – auch wenn’s
unbequem ist. Führung bedeutet auch, Grenzen zu setzen.
Nicht nur im Job, sondern auch privat. (siehe Praxistipp 2)

3. Energie ist eine Entscheidung: Sag bewusst
Nein zu Energiefressern
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Erfahre mehr im

Video-Training:

In 15 Minuten siehst du die 4711-

Atmung

Schritt für Schritt:

Hier ansehen [KLICK]!

https://youtu.be/x0A6OdPVIYI


 Thema 4: Neue Energie statt
schlechtes Gewissen – Wie du dich
selbst wieder wichtig nimmst

 10 Dinge, die mir Kraft geben – ganz ohne Ziel

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

______________________________________________________

Praxistipp 113

 



 Dein persönliches Energieaudit“
„Finde in 5 Minuten heraus, was dir Energie raubt – und was
dir Kraft gibt

 Thema 4: Neue Energie statt
schlechtes Gewissen – Wie du dich
selbst wieder wichtig nimmst
Praxistipp 214

Energiefresser Wert 
(-1 bis -5)

Energiegeber
Wert 

(+1 bis +5)

Konflikte im
Team

-4
Treffen mit
Freunden

+3

ergebnislose
Meetings

-5
Abendessen
m. d. Familie

+5



 Thema 4: Neue Energie statt
schlechtes Gewissen – Wie du dich
selbst wieder wichtig nimmst

Praxistipp 315

 „  Mein Fokus diese Woche“

Zwei Bullet-Points mit Linien zum Eintragen:
„1 Energiefresser, den ich reduziere: 

______________________________________________“

„1 Energiegeber, den ich verstärke: 

______________________________________________“



Auch wenn du dich jetzt noch nicht total entstresst
fühlst, nutze die Chance und mach den ersten
Schritt in eine neue Richtung deines Lebens, das
dir erlaubt Zeit mit deiner Familie zu verbringen,
die Bürozeit zu reduzieren und mehr Erfolg zu
verzeichnen. Wenn du mehr Klarheit und Gelassen-
heit in dein Leben bringen möchtest, dann bleib
jetzt nicht stehen, sondern geh deinen Weg weiter.

Klicke hier für dein kostenloses persönliches
Erstgespräch, in dem du erfährst, wie du deine Zeit
und deinen Stress managed für mehr Präsenz im
Familienalltag, für mehr echte Verbindung in der
Partnerschaft, zu den Kindern und den Mitarbeitern
und für mehr Lebensqualität:

ACHTUNG:
Du hast für das Erstgespräch über einen kurzen
Zeitraum mehrere
Termine zur Auswahl. Wähle den für dich
passenden aus und nimm dir 30 Minuten Zeit für
mehr Lebensqualität!

Dein Iris

 

https://iriskathmann-0.youcanbook.me/
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