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»In meinem Job begegnen mir unzdhlige Modelle fiir mentale Starke. Selten hat
mich eines so lberzeugt wie dieses >Kochbuch fiir den Kopf¢, das wissenschaftliche
Erkenntnisse alltagstauglich und humorvoll auf den Punkt bringt. Warum? Weil es
mit einem charmanten Augenzwinkern genau dort wirkt, wo Entwicklung beginnt: im
echten Leben — mitten im Gedankenchaos, zwischen Suppenkelle und Selbstzweifeln.

Laura Wiinsch und Oliver Herrmann zeigen, dass es nicht um das perfekte Fiinf-
Gange-Menii geht, sondern um die Freude an Entwicklung. Sie libersetzen das Growth
Mindset in eine Kiichenphilosophie, die sofort anwendbar ist und uns ermutigt, aus
dem Experimentieren zu lernen — nicht erst aus dem perfekten Ergebnis.

Besonders die liebevolle Metapher vom inneren Radiosender >Shit-FM«|&ste sofort
einen >Oh-Shit-Moment«in mir aus: Erwischt! Diesen Sender kenne ich nur zu gut. Das
Buch liefert den Lautstarkeregler gleich mit und zeigt, wie Achtsamkeit ohne esoteri-
schen Beigeschmack im Alltag gelingt.

Am Ende inspiriert das Buch zu dem, was wahre Selbstfiihrung ausmacht: standige
Weiterentwicklung mit neugierigem Anféngergeist. Es ladt uns ein, die eigene Kom-
fortzone zu verlassen, ohne uns dabei zu sehr unter Druck zu setzen.

Ein unverzichtbarer Begleiter fiir alle, die mental gesund und resilient durchs Leben
tanzen wollen.«

Moritz Ostwald
Griinder & CEQ, Alpha Inspiration

»Dieses Buch ist mehr als ein.Lesetipp. Es.ist ein kluger Aufruf, endlich-hinzuschauen.
Auf uns selbst. Aufeinander. Auf das, was uns wirklich bewegt.

Als jemand, die selbst durch eine Depression gegangen ist, weil} ich, wie wichtig
ehrliche Geschichten, mentale Werkzeuge und ein bisschen Humor auf dem Weg
sind. Kopfsalat und Bauchgefiihl macht genau das: Es bringt Tiefgang und Leichtig-
keit zusammen.

Besonders beriihrt hat mich die 1:5-Regel — die einfache, aber kraftvolle Erinnerung
daran, wie viel Positives wir brauchen, um eine negative Erfahrung auszugleichen. Ein
Satz, ein Moment, ein Blick kann entscheiden, wie sicher wir uns fiihlen.

Kopfsalat und Bauchgefiihl ist kein klassisches Managementbuch, es ist ein Lebens-
buch. Und es ist ein Signal. An Menschen, die sich selbst oft zu wenig Aufmerksam-
keit schenken. Und an Unternehmen, die das enorme Potenzial echter Verbundenheit
endlich erkennen sollten. Mentale Gesundheit ist kein Extra — sie ist essenziell. Fir
uns selbst. Und fir die Art, wie wir zusammenleben und arbeiten.

Laura Wiinsch und Oliver Herrmann liefern Rezepte fiirs Leben, die zeigen: Mentale
Gesundheit beginnt nicht im Kopf, sondern im Miteinander.«

Kira Marie Cremer
Autorin, Dozentin und Podcast-Host und eine der bekanntesten New-Work-Stimmen
auf LinkedIn
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Dr. Laura Wiinsch ist Neurowissenschaftlerin, Expertin fur
Mentale Gesundheit (ausgezeichnet als »Top 10« der weiblichen Men-
tal-Health-Experten), Konflikt- und Kommunikationsmanagement & DEI
(u. a. Programmleiterin an der Universitdt Cambridge) sowie Fiihrungs-
kraftetrainerin und Keynote Speakerin.

Oliver Herrmann verantwortet bei der Deutschen Telekom AG
den Bereich Wellbeing, Health & Safety und verfiigt tiber langjahrige Er-
fahrungen in der Gestaltung von gesunden und leistungsfahigen Orga-
nisationen. Zusammen haben Laura und Oliver eine monatliche »Live-
Kochshow« bei der Telekom ins Leben gerufen, die den Mitarbeitenden
Rezepte gegen groRe und kleine Krisen sowie Tipps fiir die Starkung
der eigenen Starken liefert. Dieses Format wurde unter die Top 3 in der
Kategorie »Betriebliches Gesundheitsmanagement und Mental Health«
des Deutschen Personalwirtschaftspreises 2024 gewahlt.
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