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Fokus Guide fur
die 1 Minuten-Lucke:
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Wie du mit dem EQ-Betriebssystem die Energie im Raum
steuerst — im Klassenzimmer, im Meeting und bei dir selbst.

Egal ob 30 Schulkinder oder 10 Abteilungsleiter:

Unruhe entsteht meist dort, wo die Verbindung fehlt.
Der Schlussel ist nicht mehr Disziplin, sondern die bewusste
Gestaltung der Lucke zwischen Reiz und Reaktion.

Wer diese Lucke beherrscht,
fuhrt mit Resonanz statt mit Druck.
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Warum Rhythmus dein
starkstes FUhrungstool ist

Wenn es laut wird, reagieren wir oft mit Gegendruck.
Das Ergebnis? Stress fur alle.
Das EQ-Betriebssystem nutzt stattdessen Rhythmus,
um das Nervensystem der Gruppe zu synchronisieren.

Die 3 Schritte zur 1-Minuten-Liicke:

1 Der Reiz-Unterbrecher (Rhythmus):
Ein kurzes Klatsch-Muster (wie im Video). Es bricht die
aktuelle Dynamik sofort auf, ohne dass du rufen musst.

2 Die kollektive Stille:
Sobald der Rhythmus steht, folgt die absolute Stille. Das
ist die ,Lucke® Hier wird die Aufmerksamkeit gebundelt.

3 Der Herz-Check-In:
Die Hand auf dem Herzen (wie in den Videos in meinem
Feed). Das signalisiert dem Gehirn Sicherheit. Es senkt den
Cortisolspiegel und macht den Kopf frei fur Fokus.

Business-Hack: Im Meeting reicht oft ein bewusster
Moment der Stille oder ein gemeinsames kurzes
Einatmen vor der Agenda, um die ,,LUcke“ zu nutzen.
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3 EQ-Hacks fur deinen Alltag

1 Checkdeine Resonanz:
Bevor du einen Raum betrittst (oder ein Zoom-Call
startest), frage dich: Welche Energie bringe ich gerade
mit? Die Gruppe spiegelt dich immer.

2 Die 3-Sekunden-Regel:
Wenn ein ,,Reiz“ kommt (ein stérendes Kind, eine kritische
Mail), atme 3 Sekunden tief ein. VergroBere die Lucke,
bevor du antwortest.

3 Rituale statt Regeln:
Etabliere einen festen Anker flr Fokus. Ein Rhythmus am
Morgen spart dir 100 Ermahnungen am Tag.

Du willst das volle EQ-Betriebssystem
fur dein Team oder deine Schule?

Wabhre Fiihrung beginnt bei der eigenen Emotionalen

Intelligenz. Lass uns gemeinsam schauen, wie wir mehr
Resonanz in deinen Alltag bringen.

Herzliche GriiBe s
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