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Mentaler Boxenstopp®  
#01 Weichen auf Entlastung stellen 
 

Stopp. 
Nicht, weil etwas schiefläuft. 
Sondern weil du unterwegs bist. 

Ein Boxenstopp ist keine Reparatur. 
Er ist bewusste Unterbrechung – bevor Erschöpfung kommt. 

Viele bleiben ständig auf Zug: im Gespräch, Denken, Reagieren. 
Doch Entlastung ist Weichenstellung. Nicht Stillstand. 

Halte kurz an. Nur um wahrzunehmen: Ich bin da. Ich atme bewusst 
und beherzt aus. 
Nichts fehlt. Du wirst ruhiger, wenn nichts verlangt wird. 
Das reicht. 

Täglich verändert das nicht die Welt draußen. 
Aber wie du ihr begegnest. Lebensverlängernder als ein Gedanke 
mehr. 

1. Stoppen, 2. Bewusst Innehalten, 3. Weiter geht`s! 

 



 

Über die Autorin 

 
 
ASTRID GÖSCHEL M.A. 
Mentaler-Boxenstopp®-Erfinderin und 
HIRNFREUNDCHEN®-Akademie-Gründerin. 
Mission: Hirnbegabung erhalten. 
Durch ritualisierte Stopps, Leichtigkeit trainieren. 
 
 
Mehr zu den Themen und Ambitionen der Autorin finden Sie auf der 
Homepage: www.astridgoeschel.com 
 

 
 

Nächste Boxenstopps folgen bald! 

http://www.astridgoeschel.com
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