/ Tage Reset

Sieben Tage.
Sieben Impulse.
Mehr Ruhe in
Korper und Geist.



Wie du den Reset fur dich nutzt

Dieser Reset ist kein Trainingsplan, keine klassische Challenge
und kein Programm, das du durchziehen musst. Die kommenden
sieben Tage sind als sanfte Struktur gedacht. Jeder Tag bringt ei-
nen klaren Fokus, nicht mehr. Du brauchst keine Vorkenntnisse,
keine zusatzliche Zeit und kein perfektes Setup.

Du kannst dir taglich ein paar Minuten nehmen oder nur einen
kurzen Moment. Du kannst schreiben, nachdenken oder einfach
wahrnehmen. Alles ist richtig. Wenn du einen Tag auslasst, ist
nichts verloren. Du kannst jederzeit wieder einsteigen. Dieser Re-
set funktioniert nicht Uber Disziplin, sondern Uber Aufmerksam-
keit. Nimm dir aus jedem Tag genau das mit, was fur dich gerade
stimmig ist.

Tag1 - Ankommen &
Wahrnehmen

Bevor sich etwas verandern kann, braucht es einen Moment des
Ankommens. Nicht im Auf3en, sondern im Korper. Heute geht es
nicht darum, etwas zu verbessern oder zu optimieren, sondern
darum, wahrzunehmen, wo du gerade stehst. Nimm dir einen ru-
higen Moment, setzdich bequem hin oder bleib stehen und spure
kurz in deinen Korper hinein, ohne Bewertung.

Wahrnehmung ist der erste Schritt zu innerer Ruhe. Nicht das Tun,
sondern das Spuren.

Reflexion

Wie fuhlt sich mein Korper heute an, ohne ihn zu bewerten?
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Wo bin ich gerade mehr im Kopf als im Korper?

Gibt es eine Stelle in meinem Korper,
die heute besonders prasent ist?

Mini-Ritual (optional)

Schliefe fur ein paar Atemzlige die Augen, atme ruhig ein und
aus und nimm wahr, wie dein Korper Kontakt zum Boden oder zum
Stuhl hat. Mehr braucht es heute nicht.

Tag 2 — Haltung & innere
Stabilitat

Unsere innere Verfassung zeigt sich oft in der Haltung. Wenn wir
gestresst oder unsicher sind, zieht sich der Korper zusammen.
Schultern sinken nach vorne, der Atem wird flacher, die Mitte ver-
liert an Spannung. Umgekehrt wirkt eine aufrechte, stabile Hal-
tung auch nach innen. Sie vermittelt Sicherheit, Klarheit und Pra-
senz.

Heute geht es nicht darum, deine Haltung zu korrigieren oder
Jrichtig” zu stehen. Es geht darum, wahrzunehmen, wie du dich
tragst — im Sitzen, im Stehen, im Gehen. Beobachte, wie sich dein
Korper anfuhlt, wenn du dich bewusst aufrichtest, ohne dich zu
verspannen.

Stabilitat entsteht nicht durch Kraft, sondern durch Ausrichtung.
Eine ruhige, klare Haltung gibt dem Korper Halt und dem Geist
Orientierung.
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Reflexion

Wo halte ich mich innerlich ,zusammen" —
korperlich oder mental?

Was gibt mir aktuell Halt — im Korper oder im Alltag?

Wie fuhlt sich mein Korper an, wenn ich mich bewusst aufrichte?

Mini-Ritual (optional)

Richte dich im Stehen oder Sitzen bewusst auf, als wirde dich
ein feiner Faden am Scheitel nach oben ziehen. Atme ruhig ein
und aus und splre, wie sich Stabilitat anflhlt, ohne Anstrengung.
Bleibe fur ein paar Atemzlge in dieser Haltung.

Online Trainer Lizenz 4



Tag 3 — Atmung als Ruheanker

Der Atem begleitet dich standig, meist unbemerkt. Er reagiert so-
fort auf Stress, Gedanken und Emotionen. Wenn du angespannt
bist, wird er flach und schnell. Wenn du dich sicher fuhlst, wird
er ruhiger und tiefer. Genau deshalb ist der Atem ein direkter Zu-
gang zur inneren Ruhe.

Heute geht es nicht darum, deine Atmung zu verandern oder zu
kontrollieren. Es geht darum, sie wahrzunehmen. Beobachte, wie
du atmest, wahrend du sitzt, stehst oder dich bewegst. Nimm
wahr, wo der Atem ankommt und wo nicht. Allein diese Aufmerk-
samkeit kann bereits etwas verandern.

Der Atem wirkt wie ein Anker. Er holt dich zuriick in den Moment,
zuruck in den Korper, zuruck aus dem Denken. Innere Ruhe ent-
steht oft dort, wo der Atem wieder Raum bekommt.

Reflexion

Wann atme ich im Alltag eher flach, wann ruhiger und tiefer?

Was verandert sich, wenn ich mir bewusst Zeit flir meinen Atem
nehme?

Wo spure ich meinen Atem am deutlichsten im Korper?

Mini-Ritual (optional)

Lege eine Hand auf deinen Bauch oder auf den Brustkorb. Atme
ruhig ein und aus, ohne etwas zu erzwingen. Folge dem Atem fur
einige Zyklen und beobachte, wie sich dein Korper dabei anfuhlt.
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Tag 4 — Bewegung

Bewegung wird oft mit Leistung verbunden. Mit Zielen, Wiederho-
lungen und Fortschritt. Dabei kann Bewegung auch etwas ande-
res sein: ein Mittel, um wieder in Kontakt mit dem eigenen Korper
zu kommen.

Heute geht es nicht darum, dich zu fordern oder etwas zu errei-
chen. Es geht darum, wahrzunehmen, welche Art von Bewegung
dir guttut. Vielleicht ist es etwas Sanftes, vielleicht etwas Krafti-
gendes. Entscheidend ist nicht die Intensitat, sondern das Gefuhl
dabei.

Wenn Bewegung aus Firsorge entsteht, verandert sich ihr Cha-
rakter.Sie wird ruhiger, klarer und stimmiger. Der Korper darf sich
zeigen, ohne bewertet zu werden.

Reflexion

Welche Art von Bewegung tut mir heute wirklich gut?

Bewege ich mich eher aus Zwang oder aus Fursorge?

Wie fuhlt sich mein Korper nach bewusster, achtsamer
Bewegung an?
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Mini-Ritual (optional)

Bewege dich flr ein paar Minuten langsam und bewusst. Das
kann Gehen, Dehnen oder eine einfache Abfolge von Bewegun-
gen sein. Achte darauf, den Atem mitzunehmen und wahrzuneh-
men, wie sich dein Korper dabei anfihlt.

Tag 5 — Mentale Entlastung

Gedanken begleiten uns standig. Sie ordnen, planen, bewerten
undreagieren. Das wird erst dann belastend, wenn sie nicht mehr
zur Ruhe kommen und sich immer wieder um die gleichen The-
men drehen.

Die Gedanken sind nicht das Problem. Erst das Festhalten macht
sie schwer. Wenn du sie wahrnimmst, chne ihnen folgen zu mis-
sen, entsteht Abstand. Ruhe entsteht nicht durch Losen, sondern
durch Nicht-Festhalten.

Heute geht es nicht darum, Gedanken zu stoppen oder ,positiv"”
zu denken. Es geht darum, Abstand zu schaffen. Gedanken wahr-
zunehmen, ohne sich in ihnen zu verlieren. Mentale Entlastung
entsteht nicht durch Kontrolle, sondern durch Klarheit.

Wenn du bemerkst, dass sich Gedanken wiederholen, kannst du
sie wie vorbeiziehende Bewegungen betrachten. Sie durfen da
sein, ohne dass du ihnen folgen musst. Allein dieses Nicht-Fest-
halten schafft Raum.

Reflexion

Welche Gedanken wiederholen sich in letzter Zeit
besonders haufig?
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Welche davon fuhlen sich hilfreich an, welche eher belastend?

Welche Gedanken darf ich heute bewusst loslassen,
ohne sie zu losen?

Mini-Ritual (optional)

Setze oder stelle dich ruhig hin und nimm einige Atemziige wabhr.
Wenn Gedanken auftauchen, benenne sie innerlich kurz als ,Ge-
danke" und kehre mit der Aufmerksamkeit zum Atem zuriick. Nicht
um etwas zu verandern, sondern um Abstand zu schaffen.

Tag 6 — Stille & Fokus

Stille ist fur viele ungewohnt. Sobald es ruhig wird, tauchen Ge-
danken auf, der Korper wird unruhig oder der Impuls entsteht,
sich abzulenken. Genau deshalb ist Stille so aufschlussreich. Sie
zeigt, was im Inneren gerade prasent ist.

Heute geht es nicht darum, Stille ,auszuhalten” oder lange zu
sitzen. Es geht darum, ihr kurz Raum zu geben. Schon wenige be-
wusste Momente ohne Ablenkung konnen helfen, den Fokus zu
sammeln und das Nervensystem zu beruhigen.

Stilleistkeinleeres Nichts.Sie ist ein Raum, indem Wahrnehmung
klarer wird. Gedanken durfen auftauchen und wieder gehen. Der
Fokus kehrt immer wieder zurick zum Moment.
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Reflexion

Wie fuhlt sich Stille fir mich an — angenehm, ungewohnt oder
herausfordernd?

Was taucht auf, wenn es um mich herum ruhiger wird?

Wie verandert sich mein Fokus nach einem Moment
bewusster Stille?

Mini-Ritual (optional)

Setze dich fur ein bis zwei Minuten ruhig hin. Lass Gerausche, Ge-
danken und Empfindungen kommen und gehen, ohne ihnen zu
folgen. Richte deine Aufmerksamkeit immer wieder sanft auf den
Atem oder den Kontakt deines Korpers zum Boden.

Tag7 — Integration

Die vergangenen Tage waren kein Plan, der umgesetzt werden
muss. Sie waren ein Raum, um wahrzunehmen, zu spuren und
kleine Veranderungen zuzulassen. Heute geht es darum, innezu-
halten und zu schauen, was geblieben ist.
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Integration bedeutet nicht, alles mitzunehmen. Sie bedeutet, das
zu erkennen, was fur dich relevant ist. Vielleicht war es ein Ge-
danke. Ein Gefuhl. Eine kleine Veranderung im Korper oder im Um-
gang mit dir selbst.

Manches wirkt sofort, anderes erst mit Abstand. Beides ist in Ord-
nung. Innere Ruhe entwickelt sich nicht linear. Sie zeigt sich oft
leise und schrittweise.

Reflexion

Was hat sich in dieser Woche flr mich verandert — karperlich
oder mental?

Was davon fuhlt sich stimmig an und darf bleiben?

Was war Uberraschend leicht oder unerwartet hilfreich?

Abschlussimpuls

Du musst nichts festhalten und nichts fortsetzen, was sich nicht
richtig anfuhlt. Vielleicht nimmst du nur einen kleinen Impuls mit
in deinen Alltag. Vielleicht entsteht daraus ein Ritual. Vielleicht
bleibt es einfach eine Erfahrung. Innere Ruhe entsteht dort, wo du
dir erlaubst, immer wieder neu hinzuschauen.

Online Trainer Lizenz 10



Was du aus diesen sieben Tagen
mitnehmen kannst

Dieser Reset gab dirden Raum, innezuhalten und wahrzunehmen,
was im Alltag oft ubergangen wird.

Vielleicht hast du gemerkt, dass schon kleine Veranderungen
spurbar sind. Ein ruhigerer Atem. Mehr Klarheit. Ein bewussterer
Umgang mit Bewegung, Gedanken oder Stille. Vielleicht war es
auch nur ein einzelner Moment, der hangen geblieben ist. Auch
das ist genug.

Innere Ruhe entsteht nicht durch Perfektion oder Konsequenz.
Sie entsteht dort, wo Aufmerksamkeit moglich wird. Wo du dir er-
laubst, auf dich zu horen, ohne etwas leisten zu missen.

Vielleicht ist dir aufgefallen, dass Ruhe nichts ist, das du herstel-
len musst. Dass sie eher dann auftaucht, wenn du aufhorst, sie
erzwingen zu wollen. Vielleicht hast du gespurt, dass dein Karper
oft friher weil3, was dir guttut, als dein Kopf.

Was hat sich indiesen Tagen fur dich
verandert und was davon fuhlt sich so
stimmig an, dass es bleiben darf?

Du kannst jederzeit zu einzelnen Tagen zurlckkehren. Oder du
lasstalles erst einmal sacken. Wichtig ist nur, dass du weil3t: Die-
se Art von Ruhe ist zuganglich. Immer wieder.

Dieser Reset endet hier. Dein Weg zu mehr Ruhe darf weiterge-
hen — so, wie es flr dich stimmig ist.
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