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Dieses Workbook ist dafur da, dass Selbstregulation nicht nur eine Idee "

bleibt — sondern im Alltag tatsachlich moéglich wird.

Denn viele Momente sind nicht ,,zu viel®, weil du etwas falsch machst,
sondern weil dein System gerade auf Schutz schaltet:

Der Atem wird flach, der Kiefer wird fest, die Gedanken werden schnell - - 6%

und der Autopilot Ubernimmt.

Hier lernst du, diese Friihzeichen rechtzeitig zu erkennen und mit e'i.nfach'en, ,,

kurzen Kérperankern umzuschalten:

Sofort-Anker fiir mitten im Leben (20-40 Sekunden) und Reset-Anker fir

Momente, in denen du kurz Raum hast (1-2 Minuten).
Du musst nichts perfekt konnen.
Nimm dir lieber wenige Anker — und Ube sie regelmaflig. ‘

Denn Transfer entsteht nicht durch mehr Wissen, sondern durch -
Wiederholung, bis dein Korper es abrufen kann |
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Eine wichtige Einordnung vorweg

Mir ist an dieser Stelle noch etwas wichtig:
Bei Selbstregulation geht es nicht darum, dich leiser, angepasster oder
weniger fuhlend zu machen.

Diese Korperanker sind nicht dafur da, etwas in dir zu unterdrucken.
Sie sollen dir helfen, in herausfordernden Momenten wieder mehr.Boden,

Klarheit und Wahlfreiheit zu finden.

Denn nicht jede innere Reaktion ist falsch.

Manchmal zeigt dir dein Kdrper auch sehr ehrlich, dass etwas gerade nicht

stimmt.

Dann geht es nicht darum, das wegzumachen. :
Sondern so mit dir in Kontakt zu bleiben, dass du bewusster splren und
entscheiden kannst, was jetzt wirklich stimmig ist.
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Transfer-Training flir Selbstregulation im Alltag
Frihzeichen lesen - sofort regulieren - nachhaltig integrieren

Rahmen & Abgrenzung (bitte lesen)

Dieses Workbook ist Pravention / Regulationstraining. Es ersetzt keine Psychotherapie
und dient nicht zur Behandlung schwerer psychischer Erkrankungen.

Wenn du dich in einer akuten Krise befindest oder starke, anhaltende Symptome
erlebst (z. B. schwere Dissoziation, Panik, Selbstgefahrdung), hole dir bitte zusatzliche
professionelle Unterstutzung.

Prinzip
Sanft in der Haltung — prazise in der Struktur.
Du musst nichts perfekt konnen. Du trainierst eine Fahigkeit.

Hinweis zur Nutzung
1) Wahle 2-3 typische Situationen aus deinem Alltag.
2) Ube dort die Sofort-Anker taglich (20-40 Sekunden).
3) Ube 1 Reset-Anker taglich (1-2 Minuten) — auch an ruhigen Tagen.
4) Nach 7 Tagen erweiterst du auf weitere Situationen.

Goldregel: Lieber klein, dafur regelmanig. Transfer entsteht durch Wiederholung +
Kontext. '
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Teil A - Was in deinem System
passiert

In stressigen oder ,,abgekoppelten®
Momenten passieren oft drei Dinge
gleichzeitig:
 Aktivierung steigt (Alarm) oder fallt
(Shutdown/Freeze).
o Zugang zum Koérper wird geringer
(Interozeption bricht weg).
o Das Zeitfenster ist klein — wenn du es
verpasst, Uibernimmt dein Autopilot.

Konsequenz: Tools mussen ultrakurz,
alltagstauglich und vorab automatisiert sein -
nicht kompliziert.

Die Regulationsleiter
o Stufe 1- Kontakt (5-15 Sek.): ,Ich bin hier.«
o Stufe 2 - Schalter (15-60 Sek.): Aktivierung
senken oder Freeze l6sen.
o Stufe 3 - Integration (1-3 Min.): Kleine
Handlung, Grenze oder Abschluss.

Merksatz
In starken Momenten ist Stufe 1+ 2 dein Gold.
Stufe 3 kommt spater.
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Teil B — Mini-Brainstorming Framework

Schritt 1 - Deine persénlichen Friihzeichen (Auswahl + elgene
Erganzungen) ’

Markiere 3-5 Friihzeichen, die bei dir am haufigsten und am friihesten auftauche
Wabhle lieber weniger und klarer — das bringt mehr Transfer.

Atem & Brustraum

o Atem wird flach

o Atem anhalten / ,,vergesse® zu atmen
o Enge im Brustkorb

o schneller Atem / ,,hoch in der Brust®
o anderes:

Spannung & Schutzmuster

o Kiefer presst / Zahne aufeinander
o Schultern hoch / Nacken fest

o Bauchraum hart / zusammenziehen
o Hande kalt / kribbelig / unruhig

O anderes:

Geist & innerer Druck

o Gedankentempo steigt

o Griibeln / Wiederholen von Szenen
o innerer Druck (,,ich muss...%)

o Tunnelblick / Fixierung

o anderes:

Impuls & Verhalten

0 Reizbarkeit / Ungeduld

o schneller sprechen / schneller handeln
o Fluchtimpuls (Handy, Essen, Riickzug)
o alles kontrollieren wollen

o anderes:

Meine 3-5 wichtigsten Frithzeichen (Prioritat):
1)
2)
)
4)
5)
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Schritt 2 - Deine Situationen & Ausléser (Beispiele + elgene '

Erganzungen)

Wahle 3-7 Situationen, in denen deine Friihzeichen typischerweise auftauchen.-

- Ergénze gerne eigene Kontexte -

o Handy/Scrollen/Uberreizung durch Input

o nach Arbeit/Meetings/Calls (Ubergsnge)

o Konflikte / Meinungsverschiedenheiten / Trigger durch Nahe
o vermeintliche Ablehnung / Kritik / nicht gesehen werden

o zu viele Aufgaben gleichzeitig / Zeitdruck

o Supermarkt / Menschen / Larm / Reiziiberflutung

0 abends im Bett / nachts wach / Griibeln

o Essen / HeiBhunger / ich greife automatisch zu®

Eigene Situationen (ergénzen):
O anderes:
O anderes:
O anderes:

Meine 3-7 wichtigsten Situationen (Prioritat):
1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
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Schritt 3 - Zuordnung (damit Transfer automatisch wird)

Waéhle fiir jede Situation: 1 Sofort-Anker (20-40 Sek.) und 1 Reset-Anker (1-2 Min'.a).'_‘ e

)

Schreibe es als Wenn-Dann-Plan auf, damit du in der Situation nicht nachdénkéﬂ' musst s 57

Wenn-Dann Plan (dein Autopilot in freundlich)

Wenn ich merke: (Friihzeichen)

dann mache ich: (Sofort-Anker)

und wenn danach noch Druck daist:___ (Reset-Anker)
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Sofort-Anker und Reset-Tools sind zwei ,,Ebenen® d.erse‘lb_en

Idee - nur mit unterschiedlicher Zeit, Sichtbarkeit und Intensitat.

Sofort-Anker (20-40 Sekunden)
Was es ist: Kdrperanker, die du unauffallig und sofort anwenden kannst — auch im Gesp‘réch, im

Biro, im Supermarkt, am Handy.
Wozu: Sie sind deine erste Hilfe, sobald du ein Friihzeichen bemerkst (Atem wird flach Kiefer
greift, Gedankendruck steigt).
Warum sie so wichtig sind: In echten Ausléser-Momenten hast du selten Raum fiir ,eine ganze
Ubung®.
Sofort-Anker sind klein genug, dass du sie wirklich machst — und genau deshalb wirken sie.
Merksatz: Friih bemerken — Sofort-Anker = Autopilot unterbrechen.

Beispiele: 3 lange Ausatmungen, Kiefer 2 mm l6sen, Druckpunkt Daumen/Flngerkuppe
Weitblick/Orientierung.

Reset-Anker (1-2 Minuten)
Was es ist: Kurze, aber spiirbarere Regulation, wenn du kurz Raum hast (Toilette, KUche,-kurz
allein, Time-out, nach dem Gesprach). ) ,
Wozu: Sie helfen dir, starker runterzuregulieren oder dich nach Stress wieder zu Sammelh =
damit dein System nicht ,oben bleibt®.

Warum sie wirken: Sie geben dem Nervensystem genug Zeit, wirklich umzuschalten (Atmung + -

Kérperkontakt + Orientierung + kleine Bewegung).
Merksatz: Wenn moglich — Reset-Anker — Stabilitat zurlickholen.

Beispiele: 6 Atemziige 4/6, Schultern-Reset, Orientierung 3-2-1, Fl3e drucken/losen Summen. -

auf Ausatmung.

Mini-Regel fiir den Alltag
1.Sofort-Anker immer zuerst, sobald du ein Friihzeichen merkst.
2.Reset-Anker danach, wenn du Raum hast oder merkst: ,Da ist noch Druck.
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Teil C - Deine Ankerbox (nach Friihzeichen sortiert) g

So nutzt du Teil C:
1) Finde dein Friihzeichen.

2) Starte mit dem Sofort-Anker (so klein, dass du es wirklich machst).
3) Wenn moglich: ergdnze mit Reset-Anker.
4) Trage es in deinen Master-Plan (am Ende) ein.

Friihzeichen 1: Atem wird flach / Atem anhalten

Beispielsituationen: Zeitdruck - Konflikt - Unsicherheit/Kritik - soziale Anspannung;-

Uberforderung

Sofort-Anker

Sofort-Anker (20-40 Sek.) — Lange Ausatmung (Doppel-Aus)
e Einatmen normal.
o Ausatmen doppelt so lang (z. B. 4 ein / 8 aus).
e 3 Runden.

Mini-Satz im Stillen: ,,Erst ausatmen — dann entscheiden.”

Reset-Anker
Reset-Anker (1-2 Min.) - 6 Atemziige 4/6 + FliBe
e 6 Atemzilge: 4 ein / 6 aus.
o Waihrenddessen: Fersen in den Boden driicken/l6sen (10x).

Meine reale Situation:

,Erst ausatmen — dann entscheiden.” -

"’;1. 8
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P Ich lasse locker.®

Frithzeichen 2: Kiefer fest / Schultern hoch / Nacken dicht

Beispielsituationen: Anspannung im Gesprach - Bildschirmarbeit - Konflikt -

Perfektionismus - Funktionieren

Sofort-Anker

Sofort-Anker (20-40 Sek.) - Kiefer-Schliissel

. Zungenspitze sanft an den Gaumen (hinter die Schneidezihne).
- Kiefer 2 mm l6sen.

« 2 lange Ausatmungen.

Mini-Satz im Stillen: ,,Ich lasse locker.*

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) — Schultern abgeben

« Schultern hochziehen — 2 Sek halten - fallen lassen (3x).
« Schulterblatter 5x nach hinten/unten.

« 5 Atemzige 4/6.

Meine reale Situation:

| g



Friihzeichen 3: Gedankentempo hoch / innerer Druck

Beispielsituationen: zu viele Aufgaben - Entscheidungsspiralen -

Uberforderung

Sofort-Anker

Sofort-Anker (20-40 Sek.) — Ein Punkt, ein Schritt
 Einen Punkt fixieren (Kante/Ecke).
e 71langer Ausatem.
o Frage: ,Was ist der nachste kleinste Schritt?“
o Antworte in 3-5 Worten.

Mini-Satz: ,,Nur der nachste Schritt.“

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) — Orientierung (3-2-1) + 4/6
o 3 Dinge sehen, 2 hdren, 1 Korperkontakt spuren.
e Dann 6 Atemzlge 4/6.

Meine reale Situation:

Grubeln

- Zeitdruck ;

I v
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L,Kontakt vor po.“

Friihzeichen 4: Reizbarkeit / Ungeduld / ,,schnell werden®
Beispielsituationen: Streit - Familie/Partnerschaft - Ubergénge - zu wenig :Pause - zu
viele Reize

Sofort-Anker

Sofort-Anker (20-40 Sek.) - Langsam sprechen durch Ausatmung
e Vor dem Sprechen: 1langer Ausatem.
o Beim ersten Satz: langsamer als normal.
e Schultern sinken lassen.

Mini-Satz: ,,Kontakt vor Tempo.“

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) - 60-Sekunden-Time-out
e Neutraler Satz: ,,Gib mir 60 Sekunden.
» Hande reiben (10 Sek), Hand auf Brust.
e 6 Atemzuge 4/6.

Meine reale Situation: v >
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Friihzeichen 5: Tunnelblick / Fixierung / Reiziiberflutung
Beispielsituationen: Supermarkt - Menschen/Larm - Social-Media-Druck - Uberforderung

- soziale Anspannung

Sofort-Anker

Sofort-Anker (20-40 Sek.) - Weitblick
¢ Blick weich machen: nicht fokussieren, Raum ,,weit“ sehen.
e Innerlich 3 Gegensatze: nah/fern, hell/dunkel, still/laut.
e 2 lange Ausatmungen.

Mini-Satz: ,,Ich 6ffne meinen Blick.“

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) — Mikrobewegung + Boden
o Zehen krallen/l6sen (10x).
« Gewicht rechts/links (10x).
e 6 Atemzuge 4/6.

Meine reale Situation:

e s e M

_lch 6ffne meinen Blick.

R
‘$"

4
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Friihzeichen 6: Fluchtimpuls (Handy, Essen, Riickzug)

Beispielsituationen: Stress - Leere - nach Konflikt - nach Arbeit - Uberforderung

Sofort-Anker
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - Hand auf Objekt
» Hand auf Glas/Becher/Turklinke (Kontakt spiren).
e 2 lange Ausatmungen.
» Frage: ,Was brauche ich wirklich?“ (1 Wort reicht)
Mini-Satz: ,,lch wahle bewusst.”

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) — Ubergangsritual
o 30 Sek langsam gehen, Ful3e spuren.
o Schultern kreisen 5x.
e 6 Atemzuge 4/6.

Meine reale Situation:

_Ich wihle bewusst.*
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Friihzeichen 7: Magen/Brust ,,zieht sich zusammen*“ (Enge, Ubelkeit)_

Typische Qualitat: eher ,, zusammenziehen®, Schutz, Anspannung im Vorderkorper.

Mogliche Beispielsituationen: unangenehmes Gesprach, Erwartungsdruck,
Prasentation/Telefonat, Arzttermin, ,gleich kommt eine Reaktion®, Konflikt vermeiden

wollen.

Sofort-Anker
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - ,Weicher Bauch + lange Ausatmung®
« Eine Hand (unauffillig) auf den Unterbauch oder seitlich an die Hiifte legen (tiber’
Kleidung).
« Einatmen normal, Ausatmen langer (3 Runden).
e Beim Ausatmen innerlich: ,weich® (nur ein Wort).
Mini-Satz: ,,lch kann weich bleiben.

Reset-Anker
Reset-Anker (1-2 Min.) — ,,Bauchraum &ffnen (sanft)“
o Stelle beide FuRe stabil hin.
e 6 Atemzlige 4/6 (4 ein, 6 aus).
« Beim Ausatmen minimal die Bauchdecke ,loslassen® (nicht driicken).
e Danach 10 Sek. Blick weit in den Raum (Orientieren).

Meine reale Situation:

| g
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Friihzeichen 8: Wegdriften / benommen / abgekoppelt (Freeze-Néhe),_

Beispielsituationen: Uberwaltigung - Konflikt - Uberreizung - Erschdpfung = zu viel

gleichzeitig

Sofort-Anker

Sofort-Anker (20-40 Sek.) - Minimale Bewegung
e Fersenin den Boden driicken (10x).
« Blick links/rechts bewegen (10 Sek).
e 2 lange Ausatmungen.

Mini-Satz: ,,Ich bin hier.“

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) — Kérper zurlickholen
o Zehen krallen/l6sen (10x).
» Hande kraftig aneinander reiben (15 Sek).
o Hand auf Brust, 6 Atemzlge 4/6.

Meine reale Situation:

I v
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Friihzeichen 9: Herzklopfen / Hitze / ,inneres Beben® .(kérperliche

Stresswelle)

Typische Qualitat: Sympathikus-Spike, schnell, ,,zu viel Energie®.
Mdgliche Beispielsituationen: Uberraschung, Stressmail, Zeitdruck; Konflikt, zu viele
Menschen, Koffein + Stress, ,,ich muss sofort reagieren®.

Sofort-Anker
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - ,Kiihlen + Verldngern®
e Lippen schlie3en, durch die Nase einatmen.
« Ausatmen lang (gern durch leicht gespitzte Lippen, wenn moglich).
e QGleichzeitig: Zunge locker, Schultern sinken lassen.
e 3 Runden.
Mini-Satz: ,,Ich vertraue.

Reset-Anker
Reset-Anker (1-2 Min.) — ,,Druckpunkt + 4/6¢
« Daumen sanft in die Fingerkuppe driicken (Zeigefinger oder Mittelfinger) — 10 Sek
pro Hand.
e Dann 6 Atemzlge 4/6.
Abschluss: Blick kurz im Raum bewegen (links/rechts), 10 Sek.

Meine reale Situation:

D25 o de /

h vertraue “ ®

|
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Friihzeichen 10: Klo8 im Hals / Stimmsperre (Worté'bl‘eibeh stecken, . -

Schlucken wird eng) g
Beispielsituationen: Konflikt/Anspannung im Gesprach - ,ich werde missvérst_anden“ '
Feedback/Kritik - Grenzen setzen - emotionale Themen - Telefonat, das Druck macht

Sofort-Anker
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - Hals weiten (sanft)
e Zunge locker, Kiefer 2 mm l6sen. }
« Einatmen normal; ausatmen lang, als wirdest du einen Spiegel leicht anhauchen
(ohne Gerausch). RN
o Einmal bewusst schlucken — dann 1 langer Ausatem.
Mini-Satz: ,,Ich darf mich in meinem Tempo ausdriicken.”

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) - Summen + Brustkontakt
« Hand aufs Brustbein (oder seitlich an die Rippen).
« 3-6 Ausatmungen mit leisem Summen (oder ohne Summen: Ausatmen langer).
« Danach 6 Atemziige 4/6. "

Meine reale Situation:

»lch darf mich in meinem Tempo
ausdrucken.”
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Friihzeichen 11: Augen/Stirn ,,werden eng® (Stirndruck,

zusammengezogene Augenbrauen, Kopfdruck)
Typische Qualitst: mentale Uberladung + muskulére Spannung im Gesicht/Schadel; oft

2 ,L?'

verbunden mit Fokuszwang oder innerem ,Festbeil3en®.

Maogliche Beispielsituationen: lange Bildschirmzeit, Entscheidungsdruck, Gri]belspira_[en', '
~ich muss das jetzt kldren®, Informationsflut, Social Media, To-do-Uberhang. ; :

Sofort-Anker SEe el
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - ,,Augen weich + Blick l6sen* _ &
 Augenlider minimal weicher werden lassen (nicht schlieen, nur Spannu'hg,lésen).' ; e
« Blick kurz in die Ferne gehen lassen (oder ,durch“ einen Punkt schauen);. |
e 2 lange Ausatmungen (Einatmen normal, Ausatmen langer).
o Optional: Stirn einmal bewusst ,,glatten“ (Augenbrauen [6sen).
Mini-Satz: ,,lch muss nicht festhalten.”

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) - ,,Orienting + Nacken entlasten®
e 3-2-10rienting: 3 sehen, 2 héren, 1 Kérperkontakt splren.
« Nacken: Kinn minimal Richtung Brust und wieder neutral (5x, sehr klein).
o 6 Atemziige 4/6 (4 ein, 6 aus). -

Meine reale Situation: : g
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»,Ich kann mich sammeln.* BNl

Friihzeichen 12: Hande/Finger werden unruhig_(Nesteln,lippeh, Zappeln) :

oder ,.Energie schief3t* ,
Typische Qualitat: Aktivierungstiberschuss — der Korper will ,,etwas tun®, bevordu. -

uberhaupt bewusst gewahlt hast.

Mogliche Beispielsituationen: Warten (Kasse, Termin, Zoom), bevor du antwortes’t,  ,,
innere Unruhe am Abend, Nervositat vor Gesprachen, multitasking, soziale Anspannung. :

Sofort-Anker
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - ,,Hande erden (Druck + Kontakt)“ A ‘

« Daumen sanft in die Fingerkuppe driicken (Zeigefinger oder Mittelfinger) =10 Sek -+ \

pro Hand. BESE

» Dann beide Handfldchen kurz gegeneinander legen (Kontakt/Temperatur sp(]rleh).—’ ‘ AR 4

« 2 lange Ausatmungen. % T

Mini-Satz: ,,lch kann mich sammeln.“

Reset-Anker

Reset-Anker (1-2 Min.) - ,,K&rper ableiten (kleine Bewegung)“
o Schultern 5x langsam nach hinten kreisen.
« Gewicht rechts/links verlagern (10x). . sk
« 6 Atemziige 4/6. . gy L’

Meine reale Situation:
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Frithzeichen 13: Mein eigenes Friihzeichen (offen)

(Als letzte Option - falls du sehr individuelle Signale hast oder dich in keinem der

Friihzeichen wiederfindest).

Mein Fruhzeichen heif3t:

So fuhlt es sich an:

Das ist oft mein erster Hinweis:

Mogliche Beispielsituationen (frei tibertragbar):
« Ubergénge (vor Terminen, nach Hause kommen, nach Social Media)
N&he/Distanz-Themen (Kontakt, Riickzug, Missverstandnisse)

Entscheidungen, Leistungsdruck, ,,zu viel auf einmal*

Reiztberflutung (L4rm, Menschen, Licht)
Konflikte (direkt oder unterschwellig)

Sofort-Anker
Sofort-Anker (20-40 Sek.) - ,,3 Schritte zur Wahlfreiheit“
e Benennen (2 Worte): , ist da.“

o Kontakt: FliBe spliren (Fersen kurz in den Boden driicken).
» 2 lange Ausatmungen (Einatmen normal, Ausatmen l&nger).
Mini-Satz: ,,lch kann es wahrnehmen und bei mir bleiben..“

Reset-Anker
Reset-Anker (1-2 Min.) — ,,Orientieren + kleinster Schritt“
e 3-2-10rientierung: 3 sehen, 2 horen, 1 Korperkontakt.
e 6 Atemzuge 4/6.
- Frage: ,,Was ist der kleinste ndchste Schritt?« (1 Satz, praktisch).

.mir bleiben.”

| g
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Teil D — 7-Tage Transfer-Training

Taglich (2 Minuten): 1 Reset-Anker iben (auch an ruhigen Tagen). :
Taglich (2-3x 30 Sekunden): 1 Sofort-Anker bewusst einsetzen (oder ,,trocken“

Tag Reset-Tool (1-2 Min.) Sofort-Anker 1 Sofort-Anker 2
Mo O O

Di O O

Mi O O

Do O O

Fr O O

Sa m O

So O O
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Kurz-Reflexion nach 7 Tagen (2 Minuten)

Welche Situation ist leichter geworden?

Was war dein frithestes Signal (wirklich friih)?

Welcher Anker war am zuverlassigsten?

Was war die gré3te Hiirde?
O zu spat

O vergessen

O zu grof3

o Scham/Ort

O anderes:

Nachster kleiner Schritt fiir Woche 2:




SOMA & SPIRIT S i SR

-MANUELA BOCK- ) 4\,_z:'
v . o g art

Master-Plan (Ausfiillblatt)

Trage hier deine wichtigsten Friihzeichen und Situationen ein und ordne }ewelts eln
Sofort-Anker und ein Reset-Anker zu.
Tipp: Starte mit 2-3 Zeilen und erweitere dann.
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Sicherheitsanker (fiir ,,zu viel“ Momente)

1) FiRe in den Boden driicken (10x)

2) Blick links/rechts bewegen (10 Sek.)
3) 2 lange Ausatmungen

4) Satz: ,,Ich bin hier. Es geht vorbei.

\Wenn du merkst, es reicht nicht: Pause, raus aus der Situation,
Unterstiitzung_holen.
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Abschluss

Wenn du bis hierher gelesen hast, dann hast du bereits etwas Wichtiges getan:
Du hast begonnen, dich ernst zu nehmen - nicht nur in dem, was du denkst, sondern in dem,
was du splrst.

Selbstregulation bedeutet nicht, dass du nie wieder Stress hast.
Und auch nicht, dass du immer ,,perfekt bei dir” bleibst.

Selbstregulation bedeutet: Du findest schneller zuriick.
Du erkennst friher, was in dir passiert.
Und du entwickelst Schritt flir Schritt eine innere Fahigkeit, die dich tragt — auch dann, wenn das
Leben laut ist.

Manchmal fuhlt es sich an, als wéare das Nervensystem ein eigener Kosmos.
Mit eigenen Regeln, eigenen Rhythmen, eigenen Schutzmechanismen.
Und genau deshalb braucht es keine Harte — sondern Training, Wiederholung und
Freundlichkeit.

Was du hier lernst, ist kein ,, Tool-Feuerwerk*.

Es ist eine Landkarte:
Friihzeichen erkennen
Sofort-Anker nutzen, wenn es mitten im Alltag passiert
Reset-Anker einsetzen, wenn du dir Raum geben kannst
und daraus eine Routine machen, die dich nicht tiberfordert

O O O O

Wenn du merkst, dass du deine Friihzeichen manchmal erst spat bemerkst, ist das kein
Scheitern.
Es ist einfach ein Zeichen, dass dein System hier noch mehr Sicherheit, Ubung und Begleitung
braucht.
Genau so wachst Regulation: nicht durch Druck, sondern durch Wiederholung.

Nimm dir fur die ndchste Woche nur ein einziges Ziel:
Nicht alles verandern — nur einen Moment frither merken.
Ein Atemzug friher.

Ein kleines Lésen im Kiefer friher.

Ein Ausatmen léanger, bevor du reagierst.

Das klingt klein — und genau darin liegt die Kraft.
Denn aus kleinen, wiederholbaren Momenten entsteht echte Veranderung: verkorpert,
alltagstauglich, stabil.
Und wenn du heute nur eines mitnimmst, dann vielleicht das:
Du musst dich nicht optimieren.
Du darfst dich regulieren.
Und du darfst dabei lernen — Schritt fiir Schritt.
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Schoén, dass du hier bist. Mbge dich diese Praxis im Alltag
unterstutzen.

Dieses Workbook unterstitzt dich im Selbstregulationstraining. Du entscheidest
selbst, was du wann anwendest und was dir guttut.
Bitte nutze die Ubungen in deinem Tempo und in eigener Verantwortung. Wenn etwas
nicht passt: stoppe, orientiere dich neu, wahle eine sanftere Variante.
Du kennst dein System am besten. Nimm dir, was hilfreich ist — und lass weg, was dich
Uberfordert.

Manuela Bock
Soma & Spirit

manu.bock@soma-and-spirit.de
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