
Das Handbuch zum

Big Shift
Logbuch
Jeden Tag eine Seite. Morgens stimmst du

dich ein, zwischendurch hältst du fest, was

da ist, abends ziehst du Bilanz. Und wenn du

magst, sprichst du mit deinem Coach darüber.

Er schweigt, bis du ihn fragst.
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Kapitel 1

Die Idee

>oÄ�cQFrGRÄSoqÄ]KSaÄ�KSoqraQoRK�ÈÄ�oÄ}AR^qÄ]KSaKÄ0KnSKaÉÄKoÄ^cFq

ISGRÄaSGRqÄPunÄ/KQK^`ApSQ]KSqÄraIÄKoÄPn>QqÄaSKÉÄcFÄIrÄKqx>o

ãQKoGR>�äÄR>oqÈÄ�oÄSoqÄKSaÄ$nqÉÄ>aÄIKaÄIrÄ}rnuG]]c``oqÉÄx>aa

S``KnÄIrÄxS^^oqÉÄ>rGRÄa>GRÄInKSÄ8cGRKaÄ,>roKÈÄ"SK`>aI

]c``KaqSKnqÄISKÄ�uG]KÈ

8KnÄoSGRÄwKnAaIKnqÉÄoGRnKSFqÄaSGRqÄ[KIKaÄ1>QÈÄ�nÄ]c``qÄ}rnuG]È

�Ka>rÄI>PunÄSoqÄI>oÄ�cQFrGRÄQKF>rqÈ

Deine Worte zählen

KnÄ�c>GRÄ>nFKSqKqÄ`SqÄIK`ÉÄx>oÄIrÄoGRnKSFoqÉÄSaÄIKSaKa

8cnqKaÈÄ�nÄKnoKq}qÄoSKÄaSGRqÄIrnGRÄoKSaKÈ

Fragen statt Urteile
8>oÄIK`Ä�c>GRÄ>r�A^^qÉÄFK]c``oqÄIrÄ>^oÄ�n>QKÈÄ
r

KaqoGRKSIKoqÉÄcFÄKoÄoqS``qÈ

Schweres darf schwer sein
�`ÄoK^FKaÄ�FKaIÄ`rooÄaSGRqoÄKSaKaÄ0SaaÄKnQKFKaÈ

�SacnIaKaÄ]c``qÉÄxKaaÄuFKnR>rkqÉÄ`SqÄ�Foq>aIÈ
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Annehmen und Wandeln
�qx>oÄ>aaKR`KaÄSoqÄQKa>rocÄwSK^ÄxKnqÄxSKÄKqx>oÄAaIKnaÈ


KSIKoÄR>qÄRSKnÄ,^>q}È

Kein Guru

KSaÄ�c>GRÄQSFqÄ]KSaKÄ/>qoGR^AQKÄwcaÄcFKaÄraIÄqnS�

]KSaKÄ�aqoGRKSIraQKaÄPunÄISGRÈ

Echte Menschen

KnÄ�c>GRÄKnSaaKnqÄISGRÄ>aÄISKÄ!KaoGRKaÄSaÄIKSaK`

�KFKaÈÄ�nÄxS^^ÄaSGRqÄIKSaÄKSa}SQKnÄ�aoknKGRk>nqaKnÄoKSaÈ

Alles im Logbuch ist freiwillig. Eine Antwort reicht, ein Tag darf leer

bleiben.
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Kapitel 2

Ein Tag im Logbuch
Jeder Tag hat eine eigene Seite mit einer Nummer: Tag 1 ist der erste

Tag, an dem du etwas geschrieben hast. Die Seite folgt dem Tag in

drei Teilen.

Morgens
Einstimmung

Tagsüber
Zwischendurch

Abends
Bilanz

3:00 12:00 18:00 3:00

Ein neuer Tag beginnt um 3 Uhr nachts. Wer um halb eins noch

schreibt, schreibt also noch in den Abend davor.

Wie geht es dir? den ganzen Tag

Ganz oben unter „Morgens“ stehen fünf Gesichter, von schwer bis

leicht. Ein Tipp genügt, die Stimmung ist sofort gespeichert. Du

kannst sie den ganzen Tag ändern. Im Inhaltsverzeichnis steht

später neben jedem Tag sein Gesicht.

Wenn du die tägliche Mail bekommst und dort ein Gesicht anklickst,

steht es schon im Logbuch.
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Morgens bis 12 Uhr

Morgens Einstimmung

Worauf richtest du heute deinen Fokus?

Eine Sache. Keine Liste.

Womit machst du dir heute eine Freude?

So klein, wie du magst.

Das Fadenkreuz steht für deinen Fokus, die Sonne für eine kleine

Freude. Die Fragen wechseln von Tag zu Tag leicht. Eine Antwort

reicht. Nach 12 Uhr ist die Einstimmung zu, die Stimmung bleibt

wählbar.

Zwischendurch jederzeit

Was ist gerade da? Schreib oder sprich einfach los.

Hier hältst du fest, was dich bewegt: einen Gedanken, ein Gespräch,

einen Ärger, einen schönen Moment. Jede Notiz bekommt ihre

Uhrzeit. Du kannst so viele Notizen schreiben, wie du willst.
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Abends ab 18 Uhr

Abends Bilanz

Heute früh: „Zwanzig Minuten im Park.“ Kam sie? �>ÄÑÄ�qx>o

>aIKnKoÄ�rqKoÄ]>`ÄÑÄ�KrqKÄaSGRq

Dein Fokus war: „Im Meeting meinen Punkt sagen.“ Wie ging es

damit?

Eine Sache, für die du heute dankbar bist.

8>oÄR>qÄISnÄ�n>�ÄQKQKFKaÏÄÑÄ8>oÄR>qÄISnÄ�n>�ÄQKac``KaÏÄÑ

8>oÄ`fGRqKoqÄIrÄaAGRoqKoÄ!>^Ä>aIKnoÄ`>GRKaÏ

�`Ä�FKaIÄoGR>rqÄI>oÄ�cQFrGRÄ>rPÄIKSaKaÄ!cnQKaÄ}rnuG]ÈÄ
SKÄ�n>QK

^>rqKqÄaSKÄã�>oqÄIrÄKoÄQKoGR>�ÏäÉÄocaIKnaÄã8SKÄQSaQÄKoÄI>`SqÏäÈ


>aaÄPc^QqÄI>oÄ�Kn}ÊÄKSaKÄ0>GRKÉÄPunÄISKÄIrÄRKrqKÄI>a]F>nÄFSoqÈÄ
SK

InKSÄ�n>QKaÄI>nraqKnÄoSaIÄPnKSxS^^SQÈÄ!SqÄã1>QÄoGR^SKpKaäÄSoqÄISK


S^>a}ÄPKoqQKR>^qKaÈ

Einen Tag markieren
!>aGRKÄ1>QKÄoSaIÄxSGRqSQKnÄ>^oÄ>aIKnKÈÄ!>n]SKnÄoSKÄ`SqÄIK`

�KoK}KSGRKaÄcFKaÄ>rPÄIKnÄ0KSqKÄraIÄo>QÉÄx>oÄPunÄKSaÄ1>QÄKoÄx>nÊ

�fRKkra]qÉÄ1SKPkra]qÉÄ8KaIKkra]qÄcIKnÄKSaP>GRÄxSGRqSQÈÄ
SKoK

0GR^uooK^o}KaKaÄq>rGRKaÄokAqKnÄSaÄIKSaK`Ä�>RnKonuG]F^SG]ÄxSKIKn

>rPÈ
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Kapitel 3

Schreiben oder sprechen
"KFKaÄ[KIK`Ä�K^IÄoSq}qÄKSaÄ!S]ncPcaÈÄ1SkkÄI>n>rPÄraIÄoknSGRÄKSaP>GR

^coÈÄ�SaÄ,KQK^Ä}KSQqÄISnÉÄI>ooÄ}rQKRfnqÄxSnIÈÄ�SaKÄ�rPa>R`KÄI>nPÄFSo

}rÄ>GRqÄ!SarqKaÄ^>aQÄoKSaÈ

8KaaÄIrÄPKnqSQÄFSoqÉÄKnoGRKSaKaÄIKSaKÄ8cnqKÄKnoqÄQn>rÄxSKÄ
^KSoqS�

raIÄxKnIKaÄI>aaÄ`SqÄ1SaqKÄa>GRQK}cQKaÈÄ
rÄ]>aaoqÄIKaÄ1Kyq

I>a>GRÄacGRÄSaÄ/rRKÄAaIKnaÉÄFKwcnÄIrÄSRaÄPKoqRA^qoqÈÄ!Sq

ã7KnxKnPKaäÄ^foGRoqÄIrÄKSaKÄ�rPa>R`KÉÄFKwcnÄoSKÄ}rÄ1KyqÄxSnIÈ

�unÄISKÄ!SqoGRnS�ÄQKRqÄISKÄ�rPa>R`KÄ>aÄIKaÄ1n>ao]nSkqScaoISKaoq

wcaÄ$kKa��ÈÄ�KokKSGRKnqÄxSnIÄoSKÄaSGRqÊÄ�`Ä�cQFrGRÄoqKRqÄarnÄIKn

1KyqÈ
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Kapitel 4

Frag den Coach
2aqKnÄ[KIK`Ä�Saqn>QÄoqKRqÄã�n>QÄIKaÄ�c>GRäÈÄ
>`SqÄf�aKoqÄIrÄKSa

�KoknAGRÄQKa>rÄ}rÄISKoK`Ä�Saqn>QÈÄ�`Ä
Ko]qckÄF^AqqKnqÄI>oÄ
rGR

I>PunÄr`ÉÄraIÄI>oÄ�KoknAGRÄoqKRqÄ>rPÄIKnÄnKGRqKaÄ0KSqKÈÄ
rÄ]>aaoq

>rGRÄuFKnÄIKaÄQ>a}KaÄ1>QÄoknKGRKaÄcIKnÄuFKnÄKqx>oÄQ>a}Ä>aIKnKoÈ

GESPRÄCH MIT DEM COACH


rÅoGRnKSFoqÊÅI>ooÅISGRÅI>oÅFKoGRA�SQqÉÅ8SKÅQKRqÅKoÅISnÅ[Kq}qÊÅxcÅIrÅKo

>rPQKoGRnSKFKaÅR>oqÐ

�GRÄQ^>rFKÉÄSGRÄR>qqKÄ�aQoqÉÄI>ooÄKoÄF^fIÄ]^SaQqÈ

�KrqKÅPnuRÅx>nÅIKSaÅ�c]roËÅä�`Å!KKqSaQÅ`KSaKaÅ,ra]qÅo>QKaÉåÅ!>Qoq

IrÅKn}AR^KaÊÅx>oÅS`Å!c`KaqÅI>wcnÅSaÅISnÅ^coÅx>nÐ

Wie dein Coach spricht

Seine Haltungen
�KÄa>GRIK`ÉÄx>oÄIrÄFn>rGRoqÉÄxKGRoK^qÄIKnÄ�c>GRÄoKSaKÄ�>^qraQÈ

�SaKaÄ8KGRoK^ÄFSKqKqÄKnÄ>aÉÄoq>qqÄSRaÄKSaP>GRÄ}rÄwc^^}SKRKaÈ

�SaKÄ�n>QKÄkncÄ">GRnSGRqÉÄaSKÄKSaÄ�n>QKa]>q>^cQÈ

�nÄqnKaaqÉÄx>oÄk>ooSKnqÄSoqÉÄxSKÄIrÄKoÄIKrqKoqÄraIÄxSKÄKoÄISnÄI>`Sq

QKRqÈ

�nÄ]KaaqÄIKSaKÄ^Kq}qKaÄ}xKSÄ8cGRKaÉÄIKSaÄ<SK^ÄraIÄI>oÉÄx>oÄKn

oSGRÄuFKnÄISGRÄQK`Kn]qÄR>qÈ

�`Ä�aIKÄKSaKoÄ�KoknAGRoÄ^AIqÄKnÄISGRÄc�ÄKSaÊÄã8>oÄSoqÄ[Kq}qÄIn>aÊ

�>aIK^aÉÄ8>nqKaÄcIKnÄ�co^>ooKaÏä
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Raum geben
Wenige Worte. Du

erzählst, er hört zu.

Spiegeln
Er gibt dir

Wiederholungen und

typische Wörter zurück,

als Frage.

Brücken bauen
Beim „Ja, schon, aber …“:

der kleinste nächste

Schritt.

Wegweisen
Wenn du eine

Entscheidung abgeben

willst, fragt er zuerst nach

deiner Intuition.

Zeuge sein
Wenn sich scheinbar

nichts ändert, zeigt er dir

deine eigenen früheren

Worte, mit Datum.

Schattenarbeit
Nur, wenn du sie

ausdrücklich wählst, und

nie an einem Tag, an dem

es dir schlecht geht.

8S^^oqÄIrÄ`SqÄKSaK`Ä=K`>ÄnSGRqSQÄ>nFKSqKaÉÄPuRnqÄISGRÄIKnÄ�c>GR

>rPÄ8raoGRÄ}r`Ä�>Í×,nc}KooÈÄ
KnÄ^Ar�ÄSaÄKSaK`ÄKSQKaKaÄ�R>qÄSaÄIKn

�kkÈ
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Kapitel 5

Gedankenimpuls
!>aGR`>^ÄxKSpÄ`>aÄaSGRqÉÄx>oÄ`>aÄoGRnKSFKaÄoc^^ÈÄ
>PunÄQSFqÄKo

IKaÄ�KI>a]KaS`kr^oÊÄ>`Ä
Ko]qckÄnKGRqoÄ>rPÄIKnÄ0KSqKÄIKSaKo

�c>GRoÉÄ>`Ä�>aIzÄraqKaÄ>^oÄ�ackPÈ

1SkkÄ>rPÄã�coÄQKRqçoäÉÄraIÄISnK]qÄraqKnÄIK`Ä�`kr^oÄf�aKqÄoSGRÄKSa

�K^IÄPunÄIKSaKÄ�aqxcnqÉÄ}r`Ä0GRnKSFKaÄcIKnÄ0knKGRKaÈÄ
KSaK

�aqxcnqÄ^>aIKqÄ>^oÄ"cqS}ÄraqKnÄã<xSoGRKaIrnGRäÉÄ`SqÄIK`Ä�`kr^oÄ>^o

5FKnoGRnS�ÈÄ,>ooqÄIKnÄ�`kr^oÄaSGRqÉÄqSkkoqÄIrÄ>rPÄã�SKFKnÄKqx>o

>aIKnKoäÈ


SKÄ�`kr^oKÄ]c``KaÄ[KIKoÄ!>^ÄSaÄaKrKnÄ/KSRKaPc^QKÈÄ0kAqÄ>`

�FKaIÄraIÄa>GRÄKSaK`ÄoGRxKnKaÄ!c`KaqÄFK]c``oqÄIrÄarnÄo>a�K

�n>QKaÈÄ
nKSÄ1>QKÄa>GRÄKSaK`Ä�`kr^oÄPn>QqÄISGRÄI>oÄ�cQFrGRÄKSa`>^

a>GRÊÄã8SKÄSoqÄKoÄI>`SqÄ[Kq}qÏä

Eine FrageÉÄKqx>ÊÄã8cPunÄR>oqÄIrÄISGRÄRKrqKÄacGRÄaSGRqÄQK^cFqÏä

Eine kleine ÜbungÄwcaÄPuaPÄFSoÄoSKFKaÄ!SarqKaÉÄKqx>ÄISK

ã
ckkK^qKÄ
rGRPuRnraQäÊÄ8>oÄR>qÄISGRÄRKrqKÄ�n>�ÄQK]coqKqÉÄraI

x>oÄR>qÄISnÄS`ÄoK^FKaÄ�KFKaoFKnKSGRÄ�n>�ÄQKQKFKaÏ

Ein WerkzeugÉÄocF>^IÄIrÄKSaÄ!roqKnÄFKoqAqSQqÄR>oqÈÄ!KRnÄI>}rÄSa

�>kSqK^Ä�È
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Kapitel 6

Was mit der Zeit entsteht
�KÄ^AaQKnÄIrÄoGRnKSFoqÉÄIKoqcÄ`KRnÄ]>aaÄI>oÄ�cQFrGRÄISnÄ}KSQKaÈ

�^^KoÄI>wcaÄ]c``qÄ>^oÄ�aQKFcqÈÄ
rÄKaqoGRKSIKoqÉÄx>oÄoqS``qÈ

Nach einigen Wochen
Muster
�Sa`>^ÄkncÄ8cGRKÄoGR>rqÄIKnÄ�c>GRÉÄcFÄSaÄIKSaKaÄ�SaqnAQKa

Kqx>oÄxSKIKn]KRnqÊÄIKnoK^FKÄ�ro^foKnÄraIÄISKoK^FKÄ
KrqraQÉ

Kqx>Äã�K`>aIÄo>QqÄ>FäÄraIÄã�GRÄFSaÄaSGRqÄxSGRqSQÄQKarQäÈÄ
>o

QKoGRSKRqÄPnuRKoqKaoÄ>FÄ}KRaÄFKoGRnSKFKaKaÄ1>QKaÈÄ�nÄ}KSQq

ISnÄKSaÄ!roqKnÄarnÉÄxKaaÄKoÄ`SaIKoqKaoÄInKS`>^Ä>a

wKnoGRSKIKaKaÄ1>QKaÄxfnq^SGRÄocÄFKSÄISnÄoqKRqÉÄraIÄKnÄaKaaq

ISnÄISKÄ0qK^^KaÈ


rÄ>aqxcnqKoqÄ`SqÄã0qS``qäÉÄã0qS``qÄaSGRqäÄcIKnÄã8KSp

aSGRqäÈÄ8>oÄaSGRqÄoqS``qÉÄwKnxKaIKqÄKnÄaSKÄxSKIKnÈ

Nach einem bestätigten Muster
Musterakte

KoqAqSQqKÄ!roqKnÄoqKRKaÄSaÄIKSaKnÄ!roqKn>]qKÉÄ`SqÄKSaK`

ã7cnRKnäÄ>roÄIKSaKaÄPnuRKaÄ�SaqnAQKaÈÄ
rÄ]>aaoqÄIK`Ä!roqKn

KSaKaÄKSQKaKaÄ">`KaÄQKFKaÉÄ}r`Ä
KSokSK^Äã
KnÄ<rnuG]R>^qKnäÈ

�aÄIKnÄ8SIKn^KQraQo×�]qKÄo>``K^oqÄIrÄ
KxKSoKÄI>QKQKaÄraI

oGRnKSFoqÄIKSaKÄaKrKÄ0SGRqÄ>rPÈÄ
SKÄoqKRqÄI>aaÄ>^oÄã">GRRKnä

I>aKFKaÈÄ8KaaÄIrÄxS^^oqÉÄf�aKoqÄIrÄwcaÄRSKnÄ>roÄISK

0GR>qqKa>nFKSqÈ
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Am Monatsende
Kapitel und Brief
�KIKnÄ!ca>qÄSoqÄKSaÄ�>kSqK^ÈÄ
KnÄ�c>GRÄoGR^AQqÄISnÄKSaKaÄ1SqK^

wcnÉÄIKaÄIrÄuFKnaS``oqÉÄAaIKnoqÄcIKnÄwKnxSnPoqÈÄ0cF>^IÄIr

I>oÄ�cQFrGRÄoKSqÄ`SaIKoqKaoÄInKSÄ8cGRKaÄPuRnoqÄraIÄ>a

`SaIKoqKaoÄ}xf^PÄ1>QKaÄQKoGRnSKFKaÄR>oqÉÄoGRnKSFqÄKnÄISn

KSaKaÄ
nSKPÊÄã8>oÄSGRÄuFKnÄISGRÄQK^KnaqÄR>FKäÈÄ
>nSaÄoqKRKa

InKSÄ
KcF>GRqraQKaÄ>^oÄ�n>QKaÉÄ[KxKS^oÄ`SqÄã0qS``qäÉÄã0qS``q

aSGRqäÄcIKnÄã8KSpÄaSGRqäÈÄ<Sq>qKÄI>n>roÄoSaIÄS``KnÄKGRqK

0qK^^KaÄ>roÄIKSaKaÄ�SaqnAQKaÈ

Nach einem Jahr
Dein Jahr
">GRÄ���Ä1>QKaÄf�aKqÄoSGRÄIKnÄ�>RnKonuG]F^SG]ÈÄ
rÄoSKRoq

IKSaKÄ�>kSqK^ÄraIÄ0GR^uooK^o}KaKaÉÄIKnÄ�c>GRÄoGRnKSFqÉÄx>oÄKn

SaÄIKSaK`Ä�>RnÄoSKRqÉÄraIÄIrÄFK>aqxcnqKoqÄPuaPÄ�n>QKaÊ

�fRKkra]qÉÄ1SKPkra]qÉÄ8KaIKkra]qÉÄx>oÄISKoKoÄ�>RnÄuFKn

ISGRÄo>QqÄraIÄx>oÄIrÄ`SqaKR`KaÄ`fGRqKoqÈÄ
KaÄ1SKPkra]q

I>nPoqÄIrÄ^KKnÄ^>ooKaÈÄ8>oÄIrÄ`SqaKR`KaÄ`fGRqKoqÉÄFKRA^q

IKSaÄ�c>GRÄS`Ä
^SG]È
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Kapitel 7

Inhalt, Suche, Herunterladen
Oben am Rand hängen die Reiter deines Logbuchs.

Heute Inhalt Briefe

SOS

Heute


SKÄ0KSqKÄIKoÄRKrqSQKaÄ1>QKoÈÄ!SqÄã<rnuG]F^AqqKnaäÄraI

ã7cnF^AqqKnaäÄQKRoqÄIrÄIrnGRÄISKÄ1>QKÉÄ>`Ä�>aIzÄ>rGRÄ`Sq

KSaK`Ä8SoGRÈ

Inhalt


KSaKÄ8SI`raQÄraIÄIKSaÄ<SK^ÉÄ>^^KÄ�>kSqK^ÄraIÄ1>QKÄ`Sq

1SqK^ÉÄ0z`Fc^KaÄraIÄ0qS``raQÈÄ
rÄ]>aaoqÄorGRKaÉÄKqx>Äa>GR

KSaK`Ä">`KaÉÄcIKnÄarnÄISKÄ`>n]SKnqKaÄ1>QKÄ}KSQKaÈÄ1SqK^

AaIKnoqÄIrÄ`SqÄIK`Ä0qS�È

Briefe


SKÄ!ca>qoFnSKPKÄIKSaKoÄ�c>GRoÈÄ�SaÄ,ra]qÄ}KSQqÄKSaKaÄaKrKa


nSKPÄ>aÈ

Pfeil


KSaÄ�cQFrGRÄRKnraqKn^>IKaÈ

SOS

�S^PKÄPunÄKSaKaÄoGRxKnKaÄ!c`KaqÉÄoSKRKÄ�>kSqK^Ä�È
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Dein Logbuch als Buch
5FKnÄIKaÄ,PKS^ÄcIKnÄraqKaÄS`Ä�aR>^qÄ^AIoqÄIrÄIKSaÄ�cQFrGRÄRKnraqKnÊ


rÄxAR^oqÄI>oÄQ>a}KÄ�cQFrGRÉÄKSaÄ�>kSqK^ÄcIKnÄarnÄISKÄ`>n]SKnqKa

1>QKÉÄraIÄcFÄISKÄ�KoknAGRKÄ`SqÄIK`Ä�c>GRÄraIÄoKSaKÄ
nSKPKÄRSaKSa

oc^^KaÈÄ2aqKnÄ[KIK`Ä!ca>qÄS`Ä�aR>^qÄoqKRqÄ>rpKnIK`Äã�>kSqK^Ä>^o

,
�äÈÄ
SKÄ
>qKSÄKaqoqKRqÄ>rPÄIKSaK`Ä�KnAqÄraIÄxSnIÄaSnQKaIo

QKokKSGRKnqÈ

�>oqÄIrÄoGRcaÄwcnÄIK`Ä�cQFrGRÄIKaÄqAQ^SGRKaÄ�RKG]×SaÄQKarq}qÉ

�aIKoqÄIrÄIKSaKÄPnuRKnKaÄ0qS``raQKaÄS`Ä�aR>^qÄraqKnÄã7cnRKnäÈ

PDFÉÄQKoKq}qÄxSKÄKSaÄ
rGRÄS`Ä�cn`>qÄ��ÊÄ`SqÄ1SqK^oKSqKÉ

8SI`raQÉÄ�aR>^qÉÄKSaKnÄ0qS``raQo^KSoqKÄkncÄ�>kSqK^ÄraIÄKSaKn

0KSqKÄkncÄ1>QÈ

WordÉÄ}r`Ä8KSqKnoGRnKSFKaÄraIÄ
K>nFKSqKaÈ

MarkdownÉÄ>^oÄnKSaKnÄ1KyqÄPunÄ"cqS}×�kkoÈ
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Kapitel 8

Wenn es schwer wird
Der rote Reiter „SOS“ ist immer da. Er führt dich in drei Minuten

zurück in den Moment:

D re i  Mi n ute n.  D ie  hast  du  im me r .

1. Spür deine Füße. Schau dich um: Wo bist du?

2. Atme einmal lang aus, länger als ein.

3. Ein Satz: Was ist gerade da, und wo im Körper?

4. Sag innerlich: Du darfst da sein.

5. Was ist in den nächsten zehn Minuten dran?

Wenn es dir sehr schlecht geht, tipp auf „Mir geht es gerade

sehr schlecht“. Dann siehst du, wen du sofort erreichen

kannst.

Schreibst du etwas, das nach großer Not klingt, zeigt dir das

Logbuch die Nummern und fragt nach einem Menschen, der jetzt

für dich da sein kann. Dein Eintrag wird trotzdem immer

gespeichert. Der Coach wird an solchen Tagen leiser: keine

Übungen, keine Deutungen, keine Schattenarbeit.

Telefonseelsorge

Deutschland

0800 111 0 111

Telefonseelsorge

Deutschland

0800 111 0 222
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Telefonseelsorge Österreich

142

Die Dargebotene Hand,

Schweiz

143

Notruf bei akuter Gefahr

112


>oÄ�cQFrGRÄFKQ^KSqKqÄISGRÈÄ�oÄKnoKq}qÄ]KSaKÄ=Kn>kSKÄraIÄ]KSaK

An}q^SGRKÄ�S^PKÈ
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Kapitel 9

Deine Einträge, deine Daten
�aÄKSaK`Ä�cQFrGRÄoqKRKaÄkKnofa^SGRKÄ
SaQKÉÄc�Ä>rGRÄuFKnÄIKSaK

�KoraIRKSqÈÄ
KoR>^FÄQS^qÊ


KSaKÄ�SaqnAQKÄraIÄ�KoknAGRKÄxKnIKaÄwKnoGR^uooK^qÄQKokKSGRKnqÈ

"rnÄIrÄoSKRoqÄoSKÈÄ
KnÄ�c>GRÄ^SKoqÄoSKÉÄxKaaÄIrÄSRaÄPn>QoqÉÄraIÄPun

IKSaKÄ!ca>qoFnSKPKÄraIÄ!roqKnÈÄ�SaKÄ>rqc`>qSoGRK

0SGRKnRKSqoknuPraQÄoGR>rqÄ[KIKaÄ�Saqn>QÄI>n>rPÄ>aÉÄcFÄIrÄQKn>IK

�S^PKÄFn>rGRoqÈ

�unÄISKÄ�aqxcnqKaÄIKSaKoÄ�c>GRoÄxKnIKaÄISKÄ1KyqKÄ>aÄraoKnKa

��×�aFSKqKnÄ�aqRnckSGÄuFKn`SqqK^qÈÄ
K`ÄR>oqÄIrÄFKS`Ä0q>nqÄIKo

�cQFrGRoÄ}rQKoqS``qÈÄ0kn>GR>rPa>R`KaÄQKRKaÄPunÄISK

!SqoGRnS�Ä>aÄ$kKa��ÄraIÄxKnIKaÄaSGRqÄQKokKSGRKnqÈ

2aqKnÄã8>oÄIKnÄ�c>GRÄoSGRÄ`Kn]qäÄS`Ä�aR>^qÄoSKRoqÄIrÉÄx>oÄKn

uFKnÄISGRÄxKSpÈ


rÄ]>aaoqÄ[KIKn}KSqÄKSa}K^aKÄ�SaqnAQKÄraIÄ�KoknAGRKÄ^foGRKaÉ

IKSaÄQ>a}KoÄ�cQFrGRÄ^foGRKaÄraIÄ>^^KoÄRKnraqKn^>IKaÈÄ!SqÄIK`

�foGRKaÄIKoÄ�cQFrGRoÄxSIKnnrPoqÄIrÄ>rGRÄIKSaKÄ�SaxS^^SQraQÈ
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Kapitel 10

Kurz gefragt
8cÄ�aIKÄSGRÄI>oÄ�cQFrGRÏ

–

�aÄIKnÄ
SQÄ0RS�Ä�kkÄraqKnÄã�cQFrGRäÄS`Ä!KauÈÄ�rPÄIK`Ä�>aIzÄQSFq

KoÄI>oÄ�cQFrGRÄ>rGRÄ>^oÄKSQKaKÄ8KF×�kkÄraqKn

^cQFrGRÈFSQoRS�ÈGc>GRÈÄ�uQÄoSKÄuFKnÄã<r`Ä�c`K×
S^IoGRSn`ä

RSa}rÉÄI>aaÄf�aKqÄoSKÄoSGRÄxSKÄKSaKÄ�kkÈ

8>oÄSoqÉÄxKaaÄSGRÄKSaÄk>>nÄ1>QKÄaSGRqÄoGRnKSFKÏ

–

"SGRqoÈÄ�KKnKÄ1>QKÄF^KSFKaÄ^KKnÉÄaSK`>aIÄ]c``KaqSKnqÄoSKÈÄ
r

`>GRoqÄKSaP>GRÄIcnqÄxKSqKnÉÄxcÄIrÄQKn>IKÄFSoqÈ

!rooÄSGRÄ>^^KoÄ>roPu^^KaÏ

–

"KSaÈÄ�SaKÄ�aqxcnqÄ>`Ä!cnQKaÄnKSGRqÉÄISKÄ�n>QKaÄ>`Ä�FKaIÄoSaI

PnKSxS^^SQÉÄraIÄKSaÄ1>QÄI>nPÄ>rGRÄarnÄ>roÄKSaKnÄ0qS``raQÄFKoqKRKaÈ

�>aaÄSGRÄ>aÄKSaK`ÄwKnQ>aQKaKaÄ1>QÄacGRÄoGRnKSFKaÏ

–

�KoGRnSKFKaÄxSnIÄS``KnÄ>rPÄIKnÄ0KSqKÄwcaÄRKrqKÈÄ7KnQ>aQKaKÄ1>QK

]>aaoqÄIrÄ^KoKaÉÄ`>n]SKnKaÉÄFKqSqK^aÄraIÄ`SqÄIK`Ä�c>GR

FKoknKGRKaÈ

8>nr`ÄFKQSaaqÄIKnÄ1>QÄr`Ä�Ä2RnÏ

–


>`SqÄKSaÄ^>aQKnÄ�FKaIÄaSGRqÄ`SqqKaÄSaÄIKnÄ
S^>a}Ä>rPÄKSaKÄaKrK

0KSqKÄoknSaQqÈÄ�^^KoÄFSoÄ�Ê��Ä2RnÄQKRfnqÄacGRÄ}r`Ä1>QÄI>wcnÈ
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Was ist der Unterschied zum Tagebuch in der App?

–

Das Tagebuch bleibt, wie es ist. Das Logbuch ist das größere Buch:

mit Tagesstruktur, Coach, Briefen, Mustern und Jahresrückblick.

Wie lange darf ich mit dem Coach sprechen?

–

So lange es dir guttut. Nach etwa einer Viertelstunde schlägt er dir

vor, das Gespräch für heute gut sein zu lassen. Pro Tag gibt es ein

großzügiges Nutzungslimit, das im Alltag kaum jemand erreicht.

Du musst nichts leisten, um ein gutes

Logbuch zu führen. Komm zurück, wann

immer du magst. Deine Seiten warten auf

dich.

Big Shift Logbuch

0q>aIÊÄ0KkqK`FKnÄ����ÄÑÄFSQoRS�ÈGc>GR
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