
Energie statt Erschöpfung
Der 28-Tage Mikroritual-Plan für Mamas & Papas

Sanft. machbar. nervensystemfreundlich.

Ein Plan voller 5-Minuten-Atem-, Achtsamkeits- und Energieübungen, die du zwischen

Windelwechsel und Videocall schaffst. Mit Pacing-Tipps, Mini-Meditationen und alltagstauglichen

Ankern, die dein Nervensystem stabilisieren – ohne zusätzliche Last.

Einführung: Sanft, machbar, wirksam

Dieses Programm zeigt dir, wie Mikrorituale wirken, wie du sie sicher in deinen Alltag integrierst und worauf

du bei starker Erschöpfung achten solltest. Du lernst das 5-Minuten-Prinzip, die Minimum Effective Dose und

ein Sicherheitsnetz gegen Überforderung kennen. Ziel ist nicht Perfektion, sondern spürbare Entlastung – in

kleinen, wiederholbaren Schritten.

1. Warum Mikrorituale Eltern retten: kleine Schritte, große Wirkung

Der Alltag mit Kindern besteht aus Fragmenten – kurzen Zeitfenstern, Reizüberflutung, wenigen Pausen.

Mikrorituale (30 Sekunden bis 5 Minuten) passen in diese Lücken und wirken beruhigend auf dein

Nervensystem.

Warum sie funktionieren

●  Niedrige Einstiegshürde: Kein Equipment, keine Vorbereitung.

●  Kumulativer Effekt: Viele kleine Impulse wirken stärker als seltene lange Einheiten.

●  An bestehende Routinen andockbar: Stillen, Kaffee, Login, Windelwechsel.

●  Sofortige Selbstwirksamkeit: Du kannst etwas tun, ohne dich zusätzlich zu belasten.

Mini-Framework: 3R

●  Reset: Atem verlängern (z. B. 4 ein, 6 aus).

●  Regulate: 30 Sekunden weiche Körperwahrnehmung.

●  Recharge: 60 Sekunden Reizpause (Augen schließen, Ohrstöpsel, weicher Blick).

Praxisbeispiele

●  Hand-auf-Herz + langer Ausatem vor einem Telefonat.

●  Sitzende Wadenpumpe für besseren Kreislauf.

●  „Fensterblick": 60 Sekunden in die Ferne schauen, Schultern sinken lassen.

Regelmäßigkeit ist wirksamer als Dauer.

2. Was bedeutet Nervensystemfreundlich? (Pacing, reizarm, ohne
Überforderung)

Nervensystemfreundlich heißt: Energie sparen, Reize reduzieren, Crashs vermeiden. Ziel ist Stabilisierung –

nicht Training.



Pacing in Kurzform

●  Plane vorsichtig: Was heute geht, muss morgen nicht gehen.

●  Ampelsystem: Grün → sanft aktiv, Gelb → kürzen/pausieren, Rot → ruhen

●  Bleib im Talk-Test: du kannst während der Übung sprechen.

●  Teil Aktivitäten in kleine Portionen (z. B. 1:1 oder 1:2 Aktivität : Pause).

Reizarm üben

●  Licht dämpfen, Geräusche reduzieren.

●  3×1 Minute ist oft verträglicher als 1×3.

Überforderung vermeiden

●  Starte immer bei 30–60 Sekunden.

●  Breche ab bei Schwindel, Kopfdruck, Luftnot.

●  Keine Atemhalteübungen, keine schnellen Positionswechsel.

3. So nutzt du diesen Plan: Minimum Effective Dose

Dieses Programm ist ein Buffet – du nimmst, was heute passt.

Minimum Effective Dose (MED)

●  Kleinste wirksame Dosis.

●  Beginne so klein, dass du sicher Erfolg hast (z. B. 3 Atemzüge).

3F-Check vor jeder Übung

●  Fit: passt zu meiner Energie?

●  Flow: passt ins Zeitfenster?

●  Feels safe: fühlt sich körperlich sicher an?

Täglicher Menü-Ansatz

●  1 Kernritual (2–5 Minuten)

●  1 Mikro-Reset (30–60 Sekunden)

Tracking ohne Druck

●  3 Häkchen pro Tag: Morgen – Mittag – Abend.

●  Anker an festen Ereignissen: Zähneputzen, Tür öffnen, PC starten.

An schweren Tagen gilt: Mikro-Reset reicht vollkommen.

4. Das 5-Minuten-Prinzip

300 Sekunden – frei teilbar.

Varianten

●  5×60 Sekunden

●  2×2,5 Minuten

●  30–Aufgabe–30 Sekunden (Sandwich)

Alltags-Anker

●  Nach dem Windelwechsel: 6 lange Ausatemzüge.

●  Vor dem Videocall: 60 Sekunden Augen schließen + Nacken weich.



●  Nach dem Einkaufen: 90 Sekunden im Sitzen Schultern lösen.

60-Sekunden-Reset

●  4 ein, 6–8 aus.

●  5 Dinge sehen – 3 hören – 1 fühlen.

●  2 Schluck Wasser.

5. Sicherheitsnetz: Warnzeichen & Pausen

Sofort stoppen

●  Brustschmerz, Atemnot, Kopfdruck, Verwirrung

●  Starker Schwindel, Ohnmachtnähe

●  Neurologische Symptome

Erschöpfungswellen beachten

●  Verzögerte Verschlechterung ist möglich (auch 12–48 Std. später).

●  Bei Anzeichen: reduzieren, längere Pausen, Ruhetage.

STOPP-Protokoll

●  Stoppen

●  Tiefer Ausatem

●  Orientieren

●  Pausieren

●  Plan anpassen

Hinweis: Dieses Programm ersetzt keine medizinische Abklärung.

6.  Mini-Setup

●  Timer (sanfter Ton)

●  Stille Ecke / Stuhl / Bettkante

●  Ohrstöpsel oder Kopfhörer

●  Augenmaske / Tuch

●  Wasser

30-Sekunden-Start

●  Handy auf „Bitte nicht stören"

●  Füße erden, Schultern weich

●  Timer starten

Mit Kind: sichere Position, leise Varianten.

7.  Erfolg ohne Druck

●  80/20: minimaler Einsatz – große Wirkung

●  Non-Zero: auch 30 Sekunden zählen

●  Good–Better–Best: 30 Sek. / 2 Min. / 5 Min.

●  Fehler sind normal

Feiere Mikro-Erfolge – sie verändern dein Nervensystem

TEIL2 Atem-Werkzeugkasten (3–5 Minuten Tools)



Sanfte Atemtechniken für schnelle Beruhigung & bessere Energie

Dieser Atem-Werkzeugkasten enthält kurze, sanfte Techniken für Beruhigung und eine bessere

Atemökonomie. Alle Übungen sind nervensystemfreundlich, dosierbar und folgen der 3S-Regel: sanft – still –

schmerzfrei

Wähle pro Tag 1–2 Tools. Bleibe unter einer Anstrengung von 2–3/10 (keine Atemnot, kein Druck).

1. Verlängertes Ausatmen (1:2) – schnelle Beruhigung

Ziel: Parasympathikus aktivieren, Herzfrequenz senken, innere Unruhe glätten.

1.  Position: Aufrecht sitzen oder halb liegen. Schultern und Kiefer locker.

2.  Einatmen durch die Nase (z. B. 3 Sekunden).

3.  Ausatmen doppelt so lang (z. B. 6 Sekunden) – Nase oder leicht geöffnete Lippen.

4.  Für 3–5 Minuten im Rhythmus bleiben.

5.  Danach 2–3 normale Atemzüge nachspüren.

Feinabstimmung: Nutze den Rhythmus, der sich „gerade noch angenehm" anfühlt (z. B. 2–4 oder 3–5).

Alltag: Beim Warten, in der Küche, im Bad, vor einem Termin.

Achtung: Bei Schwindel → kürzer atmen, sofort pausieren.

2. Lippenbremse (Pursed-Lip Breathing) – Hilfe bei Kurzatmigkeit

Ziel: Ausatmung verlängern, Atemnot reduzieren, Lufteinschluss vermeiden.

1.  Aufrecht sitzen, Unterarme abstützen, Nacken lang.

2.  Einatmen: 2–3 Sekunden durch die Nase.

3.  Lippen formen: als würdest du eine Kerze sanft bewegen.

4.  Ausatmen: 4–6 Sekunden durch die Lippenbremse.

5.  2–5 Minuten üben.

Merksatz: Kurz rein – länger raus.

Fehler vermeiden: nicht pusten, Schultern nicht hochziehen.

Nutzen: Besonders hilfreich beim Gehen, Heben, Treppensteigen.

3. 4–6-Atmung – weich, rhythmisch, alltagstauglich

Ziel: Ein beruhigender Grundrhythmus ohne Druck oder Luftanhalten.

1.  Bequem sitzen, Füße geerdet.

2.  Einatmen für 4 Sekunden – Bauch & Rippen weiten sich.

3.  Ausatmen für 6 Sekunden – leise, weich, ohne Pressen.

4.  3–5 Minuten im Flow bleiben.

5.  Wenn zu lang → auf 3–4 reduzieren.

Qualität vor Quantität: Geräuscharm, gleichmäßig, kein Atemhalten.

Alltag: 10 Atemzüge vor dem Schlafen, nach Konflikten oder in Pausen.

4. Summenatmung (Bhramari) – leise vagale Stimulation



Ziel: Sanfte Vibrationen beruhigen das Nervensystem und verlängern die Ausatmung.

1.  Aufrecht sitzen, Kiefer entspannt.

2.  Einatmen: 3–4 Sekunden durch die Nase.

3.  Ausatmen: Mund geschlossen, leises Summen (mmm) 5–8 Sekunden.

4.  Vibration an Lippen, Nase oder Brustkorb spüren.

5.  3–5 Minuten – dann 2 normale Atemzüge.

Variation: Summen sehr leise, fast unsichtbar.

Kontra: Bei Ohrenschmerzen, starker Heiserkeit oder Halsreizung auslassen.

5. Notfall-Atemanker (60 Sekunden) – bei Reizflut, Panik, Überforderung

Ziel: Inneren Alarm in 60 Sekunden herunterregeln.

1.  Stopp: anlehnen, Füße fest am Boden.

2.  Ein bis zwei „physiologische Seufzer": Einatmen, zweiter kleiner Einatem, langes erleichterndes
Ausatmen

3.  Dann 10 Ausatmungen zählen: „eins" → ausatmen, „zwei" → ausatmen, bis „zehn", dann neu beginnen

4.  Keine Pausen setzen, Atem weich lassen.

5.  Abschluss: eine Hand auf Brustbein, eine auf Bauch.

Hinweis: Bei Schwindel → nur sanft verlängert ausatmen, Seufzer weglassen.

Kurz-Zusammenfassung Atem-Werkzeugkasten

Nächste Schritte

1.  Heute 1 Atemtool für 3 Minuten üben.

2.  Zwei Alltags-Anker festlegen (z. B. vor dem Einschlafen, nach dem Zähneputzen).

3.  Bei Kurzatmigkeit sofort Lippenbremse anwenden.

4.  Bei innerer Unruhe → 60 Sekunden Atemanker.

5.  Wirkung notieren: 1 Wort reicht (z. B. „ruhiger", „klarer").

TEIL3 Achtsamkeits-Mikrorituale ohne Leistungsdruck

Kurz. Freundlich. Alltagstauglich. Nervensystemfreundlich.

Achtsamkeit darf sanft sein – ohne Perfektionsdruck, ohne Stille-Retreat-Vibes, ohne „du musst". Diese

Mikrorituale passen in volle Tage, beruhigen dein Nervensystem und funktionieren auch dann, wenn deine

Energie begrenzt ist. Jedes Ritual dauert 30–120 Sekunden und hat eingebaute Pacing-Varianten.

1. 5–4–3–2–1 Sinnes-Check – Reize ordnen, Präsenz finden

Ein kurzes Bodenkontakt-Ritual. Ideal bei innerer Unruhe, Gedankenkreisen oder Überreizung.

So geht's

1.  Stopp & Haltung: Füße auf dem Boden, Kiefer locker, Schultern sinken.

2.  Atem verlängern: 4 Sekunden ein, 6 Sekunden aus.



3.  5 sehen: Benenne leise 5 Dinge im Blickfeld (Farben / Formen reichen).

4.  4 fühlen: Spüre 4 Körperkontakte (Füße, Kleidung, Stuhl, Luft).

5.  3 hören: 3 Geräusche aus verschiedenen Entfernungen.

6.  2 riechen: 2 Gerüche oder Qualitäten (warm, frisch, neutral).

7.  1 schmecken: Mundgefühl reicht (neutral zählt).

8.  Abschluss: Schultern lösen, gern einmal gähnen oder seufzen.

Dauer: 60–90 Sekunden.

Mit Kind: „Was hörst du ganz leise?"

Bei Reizempfindlichkeit: auf 3–2–1 kürzen.

2. Hand-auf-Herz mit Selbstmitgefühl – „Heute reicht sanft"

Berührung + Atmung + Selbstfreundlichkeit = schnelle Entlastung.

So geht's

1.  Hand auf den Herzraum (oder Unterarm, wenn angenehmer).

2.  Atme weich ein, länger aus (z. B. 3–5).

3.  Anerkennen: „Es ist gerade anstrengend."

4.  Gemeinsamkeit: „Viele Eltern fühlen sich so. Ich bin nicht allein."

5.  Freundlichkeit: „Heute reicht sanft."

6.  1 Atemzug nachspüren.

Dauer: 30–90 Sekunden.

Diskret: Hand einfach auf den Unterarm legen.

Mit Kind: Beide Hände aufs Herz und sagen: „Wir sind freundlich zu uns."

3. 60-Sekunden-Körper-Scan – schnell, leicht, beruhigend

Perfekt zwischen Terminen, vor dem Einschlafen oder während Still-/Ruhezeiten.

So geht's

1.  Bequem sitzen/liegen, Blick weich.

2.  Pro Zone ein Atemzug mit etwas längerem Ausatmen.

3.  6 Zonen (je ~10 Sekunden): Füße & Beine, Becken, Bauch & Rücken, Brust & Schultern, Arme &
Hände, Gesicht & Kopf

4.  Wahrnehmen – nicht bewerten.

5.  Abschluss: Hände reiben, Wärme im Gesicht spüren.

Pacing: Wenn müde → nur 3 Zonen (Becken – Schultern – Gesicht).

Mit Kind: „Wo ist es warm oder kitzelig?" – kleine Körperreise.

4. Soft Gaze – Blick entspannen, Stress senken

Weite Blickhaltung beruhigt das Stresssystem und reduziert visuelle Überfokussierung.

So geht's



1.  Sitzen/stehen, Nacken locker.

2.  Auf einen Punkt schauen – aber weich, ohne Fokus.

3.  Umgebung seitlich/oben/unten mitschwingen lassen.

4.  3 ein, 5 aus atmen.

5.  Abschluss: sanft blinzeln, Blick normalisieren.

Dauer: 30–120 Sekunden.

Nicht beim Autofahren.

Mit Kind: „Was siehst du am Rand deines Blicks?"

5. Dankbarkeits-Duo – Verbundenheit in 20–60 Sekunden

Kurze, echte Dankbarkeit mit Sinnesdetail – stärkt Verbindung, senkt Stress.

So geht's

1.  Moment wählen (Zudecken, Kuscheln, Warten).

2.  Du nennst eine Sache mit Sinnesdetail: „Ich bin dankbar für die warme Tasse – sie riecht nach Kakao."

3.  Kind einladen: „Magst du auch eine Sache sagen?"

4.  Formel: WAS + SINNESDETAIL + WIR. Beispiel: „Ich mag den Regen, er klingt leise – und wir sind
zusammen drinnen."

5.  Tiefer Atemzug gemeinsam.

Variante: flüsternde Abend-Liste im Bett.

Kein Druck: Nur wenn es passt – und auch Schweigen zählt.

Kurz-Zusammenfassung Achtsamkeit

Nächste Schritte

1.  Wähle ein Alltagsereignis (Kaffee kochen, Tür schließen, Wickeln) als Achtsamkeits-Anker.

2.  Nutze heute eine 3–2–1-Version des Sinnes-Checks vor dem nächsten Termin.

3.  Platziere ein kleines Herzsymbol als Erinnerung für Selbstmitgefühl.

4.  Am Bildschirm: alle 60 Minuten für 30 Sekunden Soft Gaze.

5.  Heute Abend mit deinem Kind das Dankbarkeits-Duo ausprobieren.

6.  Schreibe dir die 3-Zonen-Body-Scan-Version auf einen Zettel ans Bett

TEIL4 Sanfte Energie: Bewegung, Ruhe & Regeneration

Nervensystemfreundliche Mikrorituale für 3–5 Minuten

Alle Übungen sind sanft, dosierbar und sicher bei Erschöpfung. Du kannst sie im Sitzen oder Liegen machen

– jederzeit zwischen Familienalltag und Arbeit.

1. NSDR Lite – 5 Minuten Nicht-Schlaf-Tiefe-Ruhe

Eine kurze, wach-entspannte Tiefenruhe, die dein Nervensystem beruhigt, Atem und Puls glättet und deine

Resilienz stärkt.



So geht's

1.  Bequem auf Sofa/Bett liegen oder angelehnt sitzen. Timer: 5 Minuten.

2.  Augen schließen oder weich werden lassen. Kiefer und Zunge locker.

3.  Atmen: sanft ein, länger aus (z. B. 4 ein, 6 aus).

4.  Mini-Körperscan von oben nach unten: Stirn – Augen – Kiefer – Schultern – Hände – Bauch – Becken –
Beine – Füße. Pro Bereich innerlich: „weich".

5.  Mini-Anker: Einatmen: „Ich bin hier." Ausatmen: „Ich lasse los."

6.  Beenden: Zehen/Finger bewegen, sanft zur Seite rollen, dann langsam aufsetzen.

Sicherheit: Bei Schwindel → aufsetzen, kürzer üben.

Alltag: perfekt beim Stillen, Kinderwagen-, Pump- oder Ruhefenster.

2. Gelenk-Kreisen – Nacken, Schultern, Füße (1–3 Minuten)

Sanfte Bewegungen unterstützen Durchblutung, Gelenkkomfort und Nervensystem-Sicherheit.

So geht's

1.  Aufrecht sitzen, Füße geerdet.

2.  Nacken: winzige Ja-Nein-Bewegungen → kleine Kreise, 5 pro Seite.

3.  Schultern: hoch – hinten – unten kreisen, 8 langsam, dann Richtungswechsel.

4.  Fußgelenke: je Fuß 5 Kreise nach außen, 5 nach innen.

5.  Atem koppeln: einatmen vorbereiten – ausatmen bewegen.

Checkliste: langsam, klein, angenehm, rhythmisch.

Stoppsignale: stechender Schmerz, Schwindel, Sehstörungen.

3. Weiches Dehnen – Rücken, Hüfte, Waden (1–3 Minuten)

Kurze, angenehme Dehnungen beruhigen Muskulatur und unterstützen Regeneration.

Rücken: Rückenlage: ein Knie zur Brust, anderes Bein lang. 20–30 Sekunden. Seitenwechsel. Hüfte:

Figur-4-Dehnung: Fuß aufs Knie, Bein sanft Richtung Brust ziehen. 20–30 Sekunden. Seitenwechsel. Waden:

Handtuch-Schlinge um den Fuß oder Ferse vorschieben im Sitzen. 20–30 Sekunden. Seitenwechsel.

Regel: lieber angenehm kurz, statt intensiv lang.

Pacing: an fragilen Tagen nur eine Dehnung für 20 Sekunden.

4. Liege-Reset – Beine hoch + längeres Ausatmen (3–5 Minuten)

Wohltuend bei Kreislaufproblemen, Erschöpfung und Reizüberflutung.

So geht's

1.  Rückenlage; Unterschenkel auf Couch, Stuhl oder Wand.

2.  Eine Hand auf Bauch, eine auf Brust.

3.  Nase ein (4), länger aus (6–8).

4.  Optional: leises Summen beim Ausatmen.

5.  3–5 Minuten bleiben – danach über die Seite aufsetzen.



Varianten: Bei Reflux: Oberkörper höher lagern. In später Schwangerschaft: linke Seitenlage mit Kissen

zwischen Knie.

5. Shake & Sigh – Spannung lösen, Energie wecken (60–120 Sekunden)

Ein Mini-Reset, der Körper und Nervensystem auflockert, ohne zu überreizen.

So geht's

1.  Stehen oder sitzen, Füße stabil.

2.  Hände, Unterarme, Schultern 30 Sekunden ausschütteln.

3.  30–60 Sekunden sanft den ganzen Körper wippen.

4.  Drei tiefe Einatemzüge mit langem, hörbarem Seufzer.

5.  15 Sekunden nachspüren.

Leise Option: nur Hände/Schultern bewegen. Bei Beckenboden-Sensitivität: kleine, sanfte Bewegungen.

6. Sonne & Luft – 3–5 Minuten Tageslicht

Tageslicht stabilisiert Energie, Schlafrhythmus und Stimmung.

So geht's

1.  Tür/Fenster öffnen, ideal morgens.

2.  In die Umgebung schauen (nicht direkt in die Sonne).

3.  5 Atemzüge: weich ein, länger aus.

4.  Luft auf der Haut spüren.

Alltag: Kinderwagen, Müll rausbringen, Balkonrunde.

Wenn draußen nicht geht: ans geöffnete Fenster mit gedimmtem Innenlicht.

Kurz-Zusammenfassung Sanfte Energie

Leitsatz: Klein starten. Stoppsignale respektieren. Konsistenz schlägt Intensität.

Nächste Schritte

1.  Setze dir heute zwei 5-Minuten-Fenster: NSDR Lite oder Liege-Reset.

2.  Kopple Gelenk-Kreisen an feste Trigger: Kaffeemaschine, Still-/Fläschchenzeit.

3.  Wähle heute zwei Dehnungen (Rücken, Hüfte, Waden).

4.  Mache 60–90 Sekunden Shake & Sigh vor dem nächsten Call.

5.  Hol dir morgens 3–5 Minuten Licht.

6.  Notiere täglich einen kurzen Satz: „Das hat gut getan"

TEIL5 Alltagsanker für Mamas & Papas

Kleine Ritualpunkte, die deinen Tag stabilisieren

Diese Alltagsanker passen in Familienchaos, Erschöpfung und volle Termine. Sie geben dir Struktur, senken

Reizpegel und helfen deinem Nervensystem, immer wieder zurückzufinden. Jedes Ritual dauert 30–90

Sekunden – manchmal weniger.



1. Ritual vor / nach Stillen oder Fläschchen

Ein kurzes Vorher–Nachher-Ritual bringt Ruhe in Körper, Atmung und Haltung.

Vor dem Anlegen / Füttern (30–90 Sekunden): Sitz stabil, Rücken gestützt, Füße am Boden. 2–3

Nasenatemzüge: 4 ein, 6–8 aus (weich, leise). Schultern rollen, Kiefer lösen, Stirn entspannen.

Währenddessen: Natürlich atmen. Wenn Anspannung kommt: 1 längerer Ausatem durch die Lippenbremse.

Nachher (60 Sekunden): Hand aufs Herz oder den Bauch. 3 Atemzüge mit verlängertem Ausatmen. Schluck

Wasser. Mini-Nackenstretch: 10 Sekunden pro Seite.

Hinweis: Alles im Sitzen, kein Atemanhalten. Bei Schwindel → kürzer, weicher, längere Pausen.

2. Windelwechsel-Atmungszyklus (2× verlängertes Ausatmen)

Der Windelwechsel ist ein perfekter Trigger, weil er mehrfach am Tag vorkommt.

So geht's

1.  Normal ausatmen, Schultern weich.

2.  Zyklus 1: 3–4 ein, 6–8 aus (Lippenbremse).

3.  Zyklus 2: Wiederholen.

4.  Wenn angenehm: ein leiser Seufzer zum Abschluss.

Mini-Mantra: „Lang aus – ich sinke."

Sicherheit: Bei Atemnot → kürzer ein, länger aus oder normale Atmung.

3. Türrahmen-Anker – kurz dehnen + 3 Atemzüge

Jeder Türrahmen kann dein sanfter Resetpunkt sein.

So geht's: Hände auf Schulterhöhe an den Rahmen. Kleiner Schritt vor. Brust öffnet sich – sanft, ohne

Schmerz. 3 Atemzüge: 4 ein, 6–8 aus. Mit Baby auf dem Arm: eine Hand an den Rahmen, minimale Öffnung,

danach Schultern rollen.

Alternative: Rücken strecken an der Wand (Hände auf Hüfthöhe). Gewohnheitsbau: Bei jedem Raumwechsel

1 Atemzug – bei jedem dritten Durchgang die volle Variante.

4. Videocall-Puffer 2–2–1

Perfekt für Homeoffice, Termine, Behördenanrufe oder Schulgespräche.

2 Minuten Atmung: 4 ein, 6–8 aus (Nase ein, Lippenbremse aus). 2 Minuten Blick beruhigen: In die Ferne

schauen, Soft Gaze aktivieren. Augenlider weich, Gesicht locker. 1 Minute Klarheit: Schreibe: 1 Ziel, 3

Stichpunkte, 1 Grenze (z. B. „20 min, dann Pause").

Kurzversion: 1–1–1. Nach jedem Call: 60 Sekunden ausatmen + 1 Mini-Notiz: „Was ist der nächste kleine

Schritt?"

5. Küchen-Stopp – Wasser + 30-Sekunden-Körpercheck

Die Küche ist ein natürlicher Ankerpunkt.



So geht's

1.  4–6 Schlucke Wasser (bei Kreislaufsensitivität: langsam nippen).

2.  Grobe Körperampel (30 Sekunden): Füße → Kopf scannen. Frage: Spannung? Hunger? Durst?
Reizlevel? Grün: weiter. Gelb: Tempo halbieren. Rot: 1–2 Minuten sitzen/liegen + länger ausatmen

3.  Mikro-Entladung: Hände ausschütteln, Gesicht massieren, Kiefer lösen.

Erinnerung: Zettel am Spülbecken: „Wasser & Check"

6. Kinderwagen / Trage – Pacing unterwegs

Draußen gilt: kurz, weich, planbar.

Pacing-Regeln: Tempo so wählen, dass du in ganzen Sätzen sprechen kannst. Nasenatmung bevorzugen.

Unter 3/10 Belastung bleiben.

Route: 10–20 Minuten maximal. Starte mit 40 % deiner vermuteten Kapazität. Frühen Umkehrpunkt

festlegen. Leise Wege, Schatten, wenig Reiz.

Reizschutz: Sonnenbrille, Kappe, Ohrstöpsel. Handy stumm.

Mikropauseschema – Alle 2–3 Minuten: kurz stehen, 2 lange Ausatemzüge, ggf. anlehnen / setzen

Trage-Tipps: Gewicht gleichmäßig verteilen. Seiten wechseln. Bei Überlastung: auf Kinderwagen wechseln

oder Pause.

Nachsteuerung: Wenn du in 24 Std. Symptome spürst → Dauer/Tempo beim nächsten Mal um 10–20 %

reduzieren.

7. Abend-Dämmerschaltung – Licht, Lautstärke, Tempo runter

Die sanfteste Art, den Tag zu schließen und dein Nervensystem in Ruhe zu bringen.

Minuten 0–10: Warmes Licht an, Deckenlicht aus. Bildschirme in Nachtmodus. Lautstärke halbieren.

Bewegungen verlangsamen. Minuten 10–20: Leise Routinetätigkeit im Schneckentempo (Wäsche falten o.

Ä.). Alle 2–3 Minuten ein längerer Ausatem. Keine neuen Themen. Minuten 20–30: Bad/Abendroutine. Im

Bett: 3-Minuten-Körperreise (Füße bis Stirn). Offene Punkte auf einen Zettel für morgen.

Familien-Signal: „Jetzt wird es leiser und dunkler." Kinder passen sich diesem Ton leicht an.

Kurz-Zusammenfassung Alltagsanker

Nächste Schritte

1.  Wähle heute zwei feste Alltagsanker (z. B. Windelwechsel + Küche).

2.  Trage im Kalender vor und nach Calls automatisch 5 Minuten Puffer ein.

3.  Klebe Erinnerungszettel an Türrahmen und Spülbecken.

4.  Definiere eine reizarme Kurzroute für Kinderwagen/Trage.

5.  Aktiviere Night-Shift/Blaufilter ab frühem Abend.

6.  Stelle eine Wasserflasche griffbereit.

7.  Erstelle eine kleine Ampelkarte (Grün/Gelb/Rot) für schnelle Entscheidungen.

TEIL6 Der 28-Tage-Plan: Überblick & Navigation



Ein sanfter, flexibler Weg zu mehr Stabilität, Energie & innerer Ruhe

Dieser 28-Tage-Plan ist kein Programm zum Abarbeiten, sondern ein Ritual-Gerüst, das sich deinem Alltag

anpasst. Er ist nervensystemfreundlich, crash-sicher und so aufgebaut, dass du ihn jederzeit weicher, kürzer

oder leichter machen kannst.

1. Wochenziele & Fokusthemen

Die 4-Wochen-Struktur folgt einem sanften Steigerungsbogen: behutsam, realistisch, flexibel.

Woche 1 – Stabilisieren: Atem beruhigen, Nervensystem entlasten, Pacing verankern. Erfolgssignale: mehr

kleine Ruhefenster, weniger Übersteuerung nach Reizen Woche 2 – Energie wecken (behutsam): Sanfte

Aktivierung ohne Überforderung. Erfolgssignale: kurze klare Momente, Fokusspitzen, Erholung bleibt stabil

Woche 3 – Rhythmisieren: Feste Mini-Anker morgens / mittags / abends etablieren. Erfolgssignale: Routinen

passieren „nebenbei", weniger Entscheidungsmüdigkeit Woche 4 – Vertiefen & Transfer: Lieblingsrituale

auswählen und im Alltag verankern. Erfolgssignale: tragfähige Gewohnheiten, der Plan fühlt sich leicht an

2. Das Tages-Gerüst: Atem + Achtsamkeit + Regeneration

Der tägliche Mix besteht aus drei kleinen Bausteinen – je 30–120 Sekunden:

1.  Atem (Beruhigen): z. B. verlängertes Ausatmen (3 ein, 6 aus) oder Hand auf Bauch + Zählen.

2.  Achtsamkeit (Zentrieren): z. B. 3-Sinnes-Check: „Was sehe ich? Was höre ich? Was spüre ich?" – je
zwei Dinge.

3.  Regeneration (Auftanken): 1–3 Minuten Liegepause, Beine hoch, oder Augenentlastung.

Beispiele für Tagesrhythmen

●  Morgens: Atemrunde + 1 Sinnesfokus beim Zähneputzen oder Stillen.

●  Mittags: 2–3 Minuten Liege-Reset.

●  Abends: 3-Sinnes-Check + langsames Ausatmen.

Wenn wenig Zeit ist: 30-Sekunden-Reset: 5 ruhige Atemzüge + Schultern sinken. 1-Minute-Kombi: 20s Atem

– 20s Sinne – 20s Mini-Pause.

3. Zwei Pfade: Basis vs. Sensitiv

Damit du täglich entscheiden kannst, welcher Weg sicher und machbar ist.

Basis-Pfad (für stabilere Tage): Gesamtzeit 4–6 Minuten. Drei Bausteine (Atem + Achtsamkeit +

Regeneration). Optional: 30–60s leichte Aktivierung (Dehnen, Gelenk-Kreisen). Leitplanke: Du kannst

entspannt in ganzen Sätzen sprechen.

Sensitiv-Pfad (für fragile Tage, Erschöpfungsgefahr): Gesamtzeit 2–4 Minuten. Nur Beruhigen +

Regeneration. Achtsamkeit → leises Ausatmen-Zählen. Reizschutz: Licht runter, Kopfhörer, ruhiger Ort.

Leitplanke: Stopp bei Schwindel, Druck, Überforderung.

Wie entscheidest du? 10-Sekunden-Frage: „Fühle ich mich eher glasig oder tragfähig?" Atemtest: 3

Atemzüge. Wenn Unruhe steigt → Sensitiv.

Schutzregeln: 50-%-Regel: Nur die Hälfte dessen tun, was heute „möglich" erscheint. +1-Minute-Regel:

Lieber zu kurz als zu lang – morgen wiederholen.



4. Resttage, Crash-Optionen & flexible Tauschregeln

Resttage (Puffer ist Programm): 20–30 % pro Woche einplanen. An diesen Tagen: nur Check-ins oder extrem

kurze Rituale

Crash-Option (Notfallplan – 3 Schritte)

1.  Hinlegen + Reize senken: Licht dämpfen, Augen schließen, „Bitte nicht stören".

2.  Beruhigender Atem: 1–3 Minuten verlängert ausatmen oder Hand auf Bauch spüren.

3.  Elementarpflege: Schluck Wasser, Wärme, kurze Info an Familie/Team: „Ich pausiere 10–20 Minuten."

Danach prüfen: Ist ein 30-Sekunden-Sinnes-Check möglich? Wenn nein → weiter ruhen.

Flexible Tauschregeln: Zeit-Tausch: Heute 2 Min, morgen 6 Min → zählt. Baustein-Tausch: Achtsamkeit zu

viel → nur Atem + Regeneration. Ort-Tausch: Sofa statt Schreibtisch, Bett statt Matte.

What-if-Karten (Gedanken-Abkürzungen): „Kein Fenster frei" → 30-Sekunden-Reset. „Kopf zu laut" → Ohren

dämpfen + Hand auf Brust. „Familienchaos" → Mit Kind zusammen 3 Dinge im Raum benennen.

5. Morgen- & Abend-Check-ins (30–60 Sekunden)

Diese beiden Mini-Stopps steuern deinen Tag und verhindern Überforderung.

Morgen-Check-in (30–45 Sekunden): Energie: leer / ok / ruhig. Kopf: klar / neblig. Körper: ruhig / aufgedreht

→ Entscheidung: Basis-Pfad? Sensitiv? Crash-Option bereithalten?

Mini-Plan: Wo passen heute 1–2 kurze Fenster rein?

Abend-Check-in (45–60 Sekunden): 1 Mikro-Erfolg benennen („2 Atemrunden geschafft"). Was war nährend?

Was war zu viel? Morgenpfad wählen & Hilfsmittel bereitlegen

Wichtig: Kein Urteil. Nur Beobachtung. Jeder Check-in zählt als Ritual.

6. Fortschritt messen ohne Druck

Hier zählt Präsenz, nicht Perfektion.

Erfolg = erschienen, nicht eskaliert: auch 20–30 Sekunden gelten. kein Durchzählen, kein Streak-Druck

Perlenkette-Methode: Nach jedem Ritual ein Wort/Emoji notieren: „■", „ruhiger", „klarer". Muster statt Mengen

– Beobachte: schnellere Beruhigung? ruhigere Abende? weniger Crashs? Wöchentliche 2-Min-Reflexion: 1

Sache behalten, 1 Sache vereinfachen.

Kurz-Zusammenfassung 28-Tage-Plan

Nächste Schritte

1.  Heute früh 30 Sekunden Morgen-Check-in machen & Pfad wählen.

2.  Ein 3–6-Minuten-Fenster im Kalender blocken (Tagesmix).

3.  Crash-Option sichtbar notieren (Kühlschrank, Handy).

4.  Hilfsmittel platzieren: Decke, Timer, Ohrstöpsel, Wasser.

5.  Abends 45 Sekunden Rückblick: 1 Mikro-Erfolg festhalten.

6.  Einmal pro Woche 2 Minuten reflektieren: behalten + vereinfachen.



TEIL7 Abschluss, Integration & sanfte Vertiefung

Dein Weg in eine neue Stabilität – leicht, machbar, alltagstauglich

1. Was sich nach 28 Tagen verändern kann

Dieser Plan ist kein Sprint, sondern eine Rückkehr zu dir selbst – in kleinen Wellen, Mikro-Schritten, sanften

Momenten.

Nach vier Wochen berichten viele Eltern:

●  ruhigere Grundspannung

●  schnellere Beruhigung nach Reizen

●  weniger Crashs, klarere Grenzen

●  mehr innere Weichheit

●  ein Gefühl von: "Ich kann wieder Einfluss nehmen."

●  Mini-Inseln im Alltag, die wirklich nähren

Und das Wichtigste: Sie erleben, dass sie selbstwirksam sind – trotz Erschöpfung, Familie, Chaos,

Überreizung.

2. Wie du weitermachen kannst

Der 28-Tage-Plan ist ein Startpunkt, kein Endpunkt. Dein Körper, dein Nervensystem, deine Energie – alles

darf sich weiter verändern.

A. Lieblingsrituale auswählen (2–4 Stück): Frage dich: Was tat mir am meisten gut? Was war leicht? Was war

ohne Aufwand umsetzbar? Diese 2–4 Rituale werden deine „goldenen Bausteine".

B. Ein persönliches Wochen-Gerüst entwickeln

●  1 Ritual am Morgen

●  1 Ritual mitten am Tag

●  1 Ritual am Abend

●  1 Reset-Fenster pro Woche (5–15 Minuten)

Mehr braucht es nicht.

C. Dein Energiesystem beobachten: Verändert sich dein Tempo? Wirst du reizsensibler oder robuster? Tust

du Dinge, die dir guttun, automatisch häufiger? Das ist ein Zeichen echter Integration.

3. Umgang mit Rückschritten, Chaos-Tagen & Erschöpfungswellen

Rückschritte sind normal. Chaos ist normal. Erschöpfungswellen sind normal. Nervensystem-Arbeit verläuft

zyklisch, nicht linear.

Wenn ein Tag schwer ist: Wähle die Crash-Option (Hinlegen – Atmen – Wasser). Mach nur einen

30-Sekunden-Reset. Sag dir den Satz: „Klein zählt."

Wenn eine Woche schwer ist: Geh in den Sensitiv-Pfad zurück. Reduziere Reize bewusst. Plane mehr Liege-

und Pausenfenster ein.



Wenn du das Gefühl hast, stehenzubleiben: Miss nicht in „Ergebnissen". Achte auf Muster: früheres

Erkennen, schnelleres Runterfahren, freundlichere Selbstsprache

Das ist Wachstum.

4. Eine „Zukunfts-Vision" für dein Nervensystem

Stell dir vor: Du bewegst dich durch deinen Tag mit etwas mehr Raum. Zwischen den Anforderungen findest

du freiere Atemzüge. Dein Körper darf statt Alarm wieder Sicherheit spüren. Dein Geist darf weicher werden.

Dein Herz darf mitkommen.

Diese Arbeit ist nicht nur körperlich. Sie ist emotional. Sie ist energetisch. Sie ist eine Rückkehr zu dir.

Jeder kleine Moment, den du dir nimmst, schreibt deine Zukunft mit.

5. Eine Abschlussmeditation

Du kannst diese Meditation als Audio aufnehmen oder als Text nutzen.

„Ich komme zu mir zurück" – 2 Minuten

Lege eine Hand auf dein Herz. Atme weich ein, länger aus. Spüre den Boden unter dir. Sag leise: „Ich bin

hier. Ich bin genug. Mein Tempo ist richtig."

Mit jedem Atemzug sinkt dein Körper ein bisschen tiefer ins Jetzt. Nimm wahr, dass du getragen wirst. Dass

du nichts beweisen musst. Dass Heilung nicht laut ist – sondern leise, regelmäßig, atemzugweise.

Beende mit: „Ich vertraue meinem Weg."

6. Ausblick & Vertiefungsmöglichkeiten

Wenn du möchtest, kannst du deinen Leser*innen noch Folgendes anbieten:

●  Bonusmodule (Atem-Audios, kleine Videos, Wochenplaner)

●  Begleitendes Workbook (Reflexionen, kleine Aufgaben, Körper-Skalen)

●  1:1-Begleitung oder Mini-Sessions

●  Human Design Perspektive bei Erschöpfung & Energiehaushalt

●  Follow-Up-Plan für weitere 28 Tage

Das gibt deinem digitalen Produkt noch mehr Tiefe und Transformation.

7. Abschlussbotschaft

Du musst nicht stark sein. Du musst nicht funktionieren. Du musst dich nicht pushen.

Du darfst leise Heilung wählen. Du darfst lernende Schritte gehen. Du darfst dir erlauben, klein zu beginnen –

und trotzdem groß zu heilen.

Dieser 28-Tage-Plan erinnert dich daran: Deine Erholung beginnt in Momenten, nicht in Meilensteinen. Und

jeder dieser Momente ist ein Geschenk an dein zukünftiges Selbst.

Ich freue mich auf alles, was du daraus machst. Du bist auf dem Weg – und du gehst ihn nicht allein.

Deine Heike



Happy Healing by Heike


