Ein erster Moment

Vielleicht ist da gerade nur Mudigkeit.

Oder ein Druck, der nie ganz verschwindet.
Oder dieses Gefuhl, nicht mehr richtig abschalten zu kénnen.

Hier beginnt nichts, was Leistung verlangt.
Hier darf einfach ein Innehalten sein.

Ein Moment.
Nicht grol3.
Nur bewusst.

Vielleicht wird es ein wenig stiller um dich.

Vielleicht bleibt alles genau so.
Beides ist in Ordnung.

Was jetzt folgt, ist kein Text zum Abarbeiten.
Es ist ein Raum.

Du kannst ihn betreten, wie du bist.
Und genau so darf es beginnen.

Ankommen



EIN RAUM FUR WAHRNEHMUNG

Eine Beobachtungs- und Orientierungsarchitektur

uber den Zugang des Nervensystems

Einleitung

Dieses Dokument ist eine Einladung. Keine Methode. Kein Programm. Kein Versprechen. Es

ist ein Orientierungsraum, der dich dabei unterstiitzt, dein Nervensystem im Alltag
wahrzunehmen, zu verstehen und zu lesen - ohne es zu optimieren, zu reparieren oder zu
kontrollieren. Es geht nicht darum, schneller zu funktionieren. Es geht darum, nachhaltig

zu verstehen. Der Zugang dieses Tools fiihrt liber das Nervensystem, weil es ein gut
beobachtbarer Teil unseres Erlebens ist.

Du bist jedoch mehr als dein Nervensystem. Es ist ein Teil deines Erlebens -

nicht das, was dich ausmacht.

Dieses Tool arbeitet in drei Ebenen:

- Sichtbarkeit - wahrnehmen, was gerade da ist
- Einordnung -verstehen, warum das Sinn ergibt

- Orientierung - mégliche Richtungen entdecken

Du kannst alle Ebenen nutzen. Oder nur eine. Oder zwischendurch stehen bleiben.

Alles davon ist stimmig.



HALTUNG UND GRENZE

Dieses Dokument ladt zur Selbstwahrnehmung ein - nicht zur Selbstoptimierung.

Wahrnehmung ist kein Auftrag.
Nicht alles, was du bemerkst, mochte verandert werden.

Manches mochte einfach gesehen werden.

Dieses Tool ersetzt keine medizinische, therapeutische oder soziale Unterstitzung.

Es ist sinnvoll, dir Unterstitzung zu holen, wenn:

- Wahrnehmung dich weiter von dir entfernt statt naher zu bringen
- Uberforderung, Angst oder innere Leere zunehmen
- du dauerhaft in Selbstabwertung oder Verzweiflung rutschst

- korperliche Symptome auftreten, die abgeklart werden sollten.

Hilfe anzunehmen ist keine Schwache, sondern Kompetenz.

Krankheit als Signal

Wenn friihe Signale lange Gibergangen werden, meldet sich der Korper oft deutlicher.
Krankheit ist dann kein ,,Fehler”, sondern ein ernstzunehmendes Signal:

Stopp. Ohne Bewertung, ohne Zeigefinger
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Raum vor der Arbeit

Wie du diesem Tool begegnen kannst

Dieses Dokument ist kein Text, den man einfach liest.
Esist eine Einladung, einen Raum zu betreten.

Einen Raum, in dem nichts erreicht werden muss. Einen Raum, in dem nichts optimiert
wird, in dem du nicht besser werden sollst.

Dieses Tool entfaltet seine Wirkung nicht zwischen zwei Terminen. Nicht morgens hastig
vor der Arbeit. Nicht nebenbei, wahrend Nachrichten aufpoppen oder das Telefon klingelt.
Esist hilfreich, diesen Raum bewusst zu gestalten:

einen Zeitpunkt ohne Zeitdruck
einen Ort, an dem du fiir eine Weile ungestort bist und dich wohlflihlst

das Handy lautlos oder auRer Reichweite
vielleicht ein Glas Wasser oder einen Tee

vielleicht eine Decke, etwas Warme, etwas Ruhe

Du richtest diesen Raum nicht ein, um etwas zu erreichen. Sondern um dir zu erlauben, da

Zu sein.

Als Selbstfiirsorge. Es gibt kein Richtig oder Falsch.
Bevor du weiterliest, halte kurz inne. Nicht, um etwas Bestimmtes zu flihlen, sondern um

zu bemerken, wie du gerade da bist. Auch ,,Ich weil} es nicht* ist eine gute Antwort.



EBENE 1: SICHTBARKEIT

Den eigenen Ist-Zustand wahrnehmen lernen

EBENE 1 ist die Basis dieses Tools. Nicht, weil sie die wichtigste ist, sondern weil ohne
Sichtbarkeit alles andere abstrakt bleibt.

Der zentrale Grundsatz dieser Ebene lautet:

Wahrnehmung willin den Alltag integriert werden.

Nicht als zusatzliche Aufgabe, sondern als feine Begleitung durch den Tag.
EBENE 1 entfaltet ihre Wirkung nicht im stillen Moment allein, sondern dort,
wo du im Alltag bemerkst:

“Ah - jetzt zeigt sich wieder etwas”

Nicht analysieren. Nicht l6sen. Nicht optimieren

Dein Korper und dein Nervensystem senden standig Signale. Viele davon sind leise,
alltaglich und unspektakular. Gerade deshalb bleiben sie oft unbeachtet.

Es geht nicht ums Verandern, sondern darum, wahrzunehmen wie dein System reagiert
und sichtbar werden zu lassen, was ohnehin passiert.

Du musst hier nichts fihlen. Nichts erkennen. Nichts benennen konnen.

Auch Leere, Unsicherheit oder Nicht-Wissen gehoren dazu.



Eine erste Annaherung

Vielleicht mochtest du dir einen kurzen inneren Riickblick erlauben:

Gibt es Situationen, in denen dein Korper sich meldet?
wie meldet er sich?
Momente, in denen du Spannung haltst?

Oder Zeiten, in denen du erst im Nachhinein merkst, wie anstrengend etwas war?

Du musst nichts finden. Ein leises ,,Ah, stimmt ...« genligt

Die nachste Einladung lautet:

»Wie ist mein Korper jetzt gerade da?“
»Wo genau ist Spannung?“

sverandert sie sich, wenn ich bleibe?“

Einen Marker wahlen

Wahle einen Ort oder ein Signal im Korper, das gerade prasent ist.
Jetzt kannst du ein paar Augenblicke beim Marker bleiben (30-90 Sekunden)

Nicht, um ihn zu verandern - sondern um ihn kennenzulernen.



Leise Fragen (optional):

e Wo genau spiire ich das?

o Istesfest oder weich?

o bewegt oder still?

e gleichbleibend oder wechselnd?

Nachste Einladung :
Mini-Integration (5-15 Sekunden)
ein Atemzug ein Blick in den Raum

ein inneres ,,0kay, so ist es gerade.”

Wenn du mochtest lies dir die Markerliste unten einmal durch und wahle drei Marker, die
dich spontan ,anspringen“. Wenn dem so ist, arbeite flir den Moment nur mit einem
davon.



Markerliste (Spiegel, keine Diagnose)

Diese Liste dient der Benennung. Nicht alles trifft zu.

Marker sind keine Symptome. Keine Diagnosen. Keine Aufforderungen zum Handeln.

Sie sind Hinweise auf Aktivitat im Nervensystem.

Mund, Kiefer, Gesicht

® Zunge gegen Gaumen oder Zahne driicken
e Kiefer pressen, Zahne zusammenbeilien

e Lippen beilden, Mundraum wund

e Stirn/Schlafen angespannt

Hals, Schultern, Nacken, Brust

e Schultern hochgezogen, Nacken hart oder verspannt
e Engeim Brustkorb
e flacher Atem

Hande, Finger, kleine Entladungen

e Hande verkrampfen oder unruhig bewegen
o Nagelkauen

e an Haut oder Lippen zupfen

e Fingerreiben oder driicken

Diese Bewegungen sind keine Fehler.

Sie sind oft Versuche des Systems, Spannung zu regulieren.



Augen & Blick

e haufiges oder schnelles Blinzeln
e starrerBlick
e Schwierigkeiten, den Blick ruhig zu halten

Bauch, Riicken, Beine

® Bauch hart oder ,eingezogen“, Unruhe, diffuse Spannung.
® unterer Riicken meldet sich
® Beine unruhig

Haut & vegetative Marker

e juckende Hautstellen, Unruhe in der Haut
e schneller Puls
e Schwitzen/Kaltegefiihl ohne Anlass

Denken & Verhalten

e innerer Druck, getriebenes Denken
e Reizbarkeit

e ,Noch schnell...”

e innerer Kritiker

Marker von Regulation (wenn es weicher wird)

Atem vertieft sich von selbst
spontanes Seufzen oder Gahnen
Warme oder Kribbeln im Korper
Aufrichtung ohne Anstrengung
Weichheit im Brustraum oder Bauch
klarerer Blick, weniger Blinzeln

ein spontanes Dehnen oder Strecken

mehr Raum im Brustkorb / Bauch



Briicke in den Alltag & Aha-Momente

Wahrnehmung in den Alltag iibersetzen

Wahrnehmung entfaltet ihre Wirkung im Alltag.
Nicht als Aufgabe, sondern als Begleitung.
Diese Brucke verbindet die stille Wahrnehmung aus EBENE 1 mit dem gelebten Alltag.

Sie dient nicht der Analyse, sondern der Orientierung.

Mogliche Einordnungsfragen sind:

e In welchem Kontext zeigen sich diese Marker besonders haufig?
e tritt dieser Marker eher im Kontakt mit anderen auf oder im Alleinsein?
e Gibt es bestimmte Tageszeiten oder Ubergénge, an denen er starker wird?

Die Briicke ladt dazu ein, Zusammenhange wiederzuerkennen, nicht zu ldsen.

In diesem Zustand kannst du entweder Pausieren, die Eindriicke mit in den Alltag nehmen,
oder langsam in die Ebene 2 ubergehen.



EBENE 2 - EINORDNUNG

Verstehen, ohne sich zu bewerten

EBENE 2 vertieft das, was in EBENE 1 sichtbar geworden ist. Sie sucht keine

Ursachen im Sinne von Schuld oder Vergangenheit, sondern
Zusammenhange im Hier und Jetzt.

Der zentrale Perspektivwechsel dieser Ebene lautet:

® Mein Korper reagiert nicht zufallig.
® Erreagiert sinnvoll auf mein Leben.

Diese Ebene dient nicht dazu, etwas zu reparieren.

Sie dient dazu, Selbstverstandnis entstehen zu lassen.

EBENE 2 ersetzt Selbstkritik durch Zusammenhang.

Uberforderung ist selten eindeutig

Uberforderung entsteht fast nie durch einen einzelnen Faktor.

Sie ist meist eine Mischung, deren Zusammensetzung sich im Laufe eines Tages oder
Lebensabschnitts verandert.
Typische Mischungen sind zum Beispiel:

e zuviel auf einmal

e zu lange ohne Unterbrechung

e zu hohe Anpassung bei zu wenig Riickzug

e aullere Anforderungen kombiniert mitinnerem Druck

EBENE 2 ladt dazu ein, diese Mischung wahrzunehmen, nicht aufzuldsen.
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Beziehungs- und Anpassungsebene

Viele Belastungen entstehen nicht durch Aufgaben, sondern durch Beziehung. Im Kontakt
mit anderen bedeutet Halten oft:

e Contenance wahren
e Zuverlassig sein

e Kompetent wirken
o Emotionen regulieren

Im Kontakt mit sich selbst zeigt sich Halten als:

e Inneres Antreiben
e Bewerten
e Kaum Erlaubnis fur Pausen

Dieses Sich-zusammennehmen ist keine Schwache. Es ist eine hochentwickelte
Anpassungsfahigkeit.
Das Nervensystem arbeitet hier ununterbrochen:

es reguliert Nahe und Distanz
es halt soziale Rollen aufrecht

es kontrolliert Reaktionen

es sorgt fiir Anschlussfahigkeit

Problematisch wird es, wenn:

e dieses Halten dauerhaft geschieht
e esnicht bewusst ist
e esnichtunterbrochen werden kann

Leise Einordnungsfragen dieser Ebene konnen sein:

e Wo halte ich mich zusammen?
e Firwen oder was halte ich gerade?
e Wo ubernehme ich Verantwortung, die eigentlich nicht bei mir liegt?

-11-



Reiz- und Tempoebene
Das Nervensystem reagiert nicht nur auf was passiert, sondern auf wie viel, wie schnell
und wie lange. Reize sind nicht nur laut oder sichtbar.

Auch diese Faktoren wirken stark:

e standiges Entscheiden

® inneresVorbereitetsein

e gedankliches Vorwegnehmen
e permanentes Umschalten

Uberforderung entsteht hier haufig durch Daueraktivierung.

Viele Menschen merken ihre Erschopfung erst, wenn sie zur Ruhe kommen.

Das ist kein Zeichen von Schwache, sondern von groRem Haltvermogen.

EBENE 2 hilft zu erkennen:

»» Mein System tragt im Moment viel - auch wenn nach au3en noch Funktion da ist.“

Rhythmus und natiirliche Zyklen
Der menschliche Korper lebt in Rhythmen.
Die moderne Lebensfiihrung folgt meist einer Taktung.

Rhythmus bedeutet Wechsel, Wiederkehr und Pausen.

Taktung bedeutet Gleichmal3, Dauer und dufRere Vorgaben.

Viele alltagliche Rhythmen sind verloren gegangen oder Gberlagert:

e natdrliche Hell-Dunkel-Wechsel
e Phasen von Aktivitat und Riickzug
e Zeiten ohne Anforderung

Das Nervensystem orientiert sich dennoch an diesen Zyklen.
Fehlen sie dauerhaft, entsteht innere Desorientierung:

e Wann darfich langsamer werden?
® Wannist genug?
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Regeneration versus bloBe Pause

Pause bedeutet, eine Tatigkeit zu unterbrechen.

Regeneration bedeutet, Verarbeitung zu ermaoglichen.

Viele Pausen enthalten weiterhin Reize:

e Input-Ablenkung
e soziale Signale
e digitale Aktivierung

Das Nervensystem bleibt dabei im Reaktionsmodus.

Korperliche Verarbeitung
Lebendige Systeme schliel3en Belastung korperlich ab. Tiere schitteln sich nach

Stress, wechseln sichtbar den Zustand und kehren in Ruhe zurlick.

Auch der menschliche Korper kennt solche Abschlusse.
Mogliche menschliche Entsprechungen konnen sein:

Ausschiitteln der Arme oder Schultern
Hipfen (und Arme ausschiitteln)
Gahnen oder Seufzen

kurzes Spazieren gehen oder Strecken

bewusstes Ausatmen
Innehalten und Stille lauschen

Fehlen solche Abschlisse, bleibt Aktivierung im System gespeichert.
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Uberginge
Ubergange sind keine Pausen, sondern Umschaltmomente.

Sie ermoglichen:

e Abschluss
e \Verarbeitung
e Neuorientierung

Fehlen Ubergénge, verarbeitet der Korper spater - oft im falschen Raum.

Beispiel: Ubergang von Arbeit nach Hause

Viele Nervensysteme kommen korperlich an, sind innerlich aber noch im Arbeitsmodus.
Das zeigt sich zum Beispiel durch:

e innere Unruhe
e das Bediirfnis, sofort alles zu erzahlen
e Schwierigkeiten, wirklich anzukommen

Einordnung: Was nicht abgeschlossen wurde, sucht sich im nachsten Raum Ausdruck.

Kein Vorwurf. Eine Erklarung.

Perspektivwechsel - die innere Beziehung
Ein wesentlicher Belastungsfaktor ist die Art, wie wir innerlich mit uns sprechen.
Typische innere Satze konnen sein:

s~Andere bekommen das auch hin.“

sIch bin zu langsam / zu empfindlich.”
slch darf mir keine Schwache erlauben.
»Ich musste weiter sein.”

yJetzt reil dich zusammen.*

Diese inneren Stimmen wollen oft schiitzen oder antreiben. Fiir das Nervensystem
bedeuten sie jedoch dauerhafte Aktivierung.
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Ein Perspektivwechsel in EBENE 2 kann bedeuten:

»lch begegne mir nicht mehr mit innerem Druck, sondern mit Interesse.

Moglich werdende innere Haltungen konnen sein:

e 50 zeigt sich mein System gerade.”

e »lchdarflernen, ohne mich zu drangen.”
e »lchbinunterwegs, nicht zu spat.”

e »lch nehme ernst, was mein Korper zeigt.“

EBENE 2 entfaltet sich, wenn ein inneres Verstehen entsteht:

e ,,Ah - so sind die Zusammenhange“.
e ,,Kein Wunder, dass mein Korper so reagiert*

Nachdem in EBENE 2 Zusammenhange sichtbar wurden, richtet EBENE 3 den Blick darauf,
welche Qualitdat deinem System jetzt gut tun konnte.

EBENE 2 ist kein Abschluss im Sinne von ,verstanden und erledigt”. Sie wirkt oft erst
im Alltag - in kleinen Momenten, in denen etwas wiedererkannt wird.

Vielleicht hast du bemerkt, dass bestimmte Reaktionen Sinn ergeben.
Vielleicht auch nur, dass dein System nicht zufallig so reagiert, wie es reagiert.

Mehr braucht es hier nicht.
Dieses Verstehen darf sich setzen.

Du kannst jetzt pausieren, in den Alltag zuriickgehen - oder einfach stehen bleiben.
Wenn du weiterliest, beginnt EBENE 3.

Nicht als nachste Aufgabe.
Nicht als Technik.

Sondern als Orientierung.

Abbruch ist kein Riickschritt, sondern Teil von Regulation.
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EBENE 3 - ORIENTIERUNG
Moglichkeiten statt Rezepte

Mogliche Wege - die eigene Regulationssprache (wieder) zu entdecken

EBENE 3 kniipft an deine bisherigen Erfahrungen an und 6ffnet einen Orientierungsraum,
in dem du erkunden kannst, was deinem System im Moment gut tun konnte.

Alles ist Einladung. Nichts muss.

Mit der Zeit entsteht daraus eine eigene Landkarte -
mehr Moglichkeiten, dich zu regulieren.

Und je 6fter du hinschaust,

desto mehr wird sichtbar.

Grundsatz:
Abbruch ist Kompetenz.

Wenn es enger wird: Information, nicht Versagen.

Auch Nicht-Tun ist eine Wahl.

-16-



Orientierungsraume (Landkarte)

Diese Orientierungsrdaume sind das Herz von EBENE 3.

Sie sind keine Techniken, keine To-do-Liste und kein Trainingsplan.

Sie beschreiben Qualitaten, iber die sich das Nervensystem regulieren kann.

Du musst sie nicht umsetzen.

Es genligt, sie zu kennen - und im Alltag wiederzuerkennen.

Hier kannst du wahrnehmen, welche dieser Qualitaten dein System wiedererkennt -

oder ob sich ganz eigene zeigen.

Wirme & Licht

Warme und Licht sind elementare Sicherheits- und Orientierungsreize fiir das
Nervensystem.
Sie konnen wirken durch:

e Kurz stehen bleiben. 30 Sekunden innehalten. Die Sonne im Gesicht wahrnehmen
e Warme auf der Haut spiiren

e gedimmtes, warmes Licht am Abend (Salzlampe)

e Klangschale anspielen und dem Ton bis in die Stille folgen.

e Ins Feuer schauen und den Blick weich werden lassen.

Warme signalisiert dem System: Es ist sicher, loszulassen.

Atmung & Ausatmen
Der Atem ist eine direkte Briicke ins Nervensystem.
Besonders wirksam ist das Ausatmen:

e horbar seufzen
e die Luft bewusst abgeben
e Summen und den Klang im Korper spiiren.

Atem nicht steuern, sondern folgen lassen.

Ausatmen unterstiitzt Abschluss und Ubergang.
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Begrenzung & Erdung

Ein Uberreiztes System verliert oft das Gefuihl fiir klare Grenzen und Halt.

Begrenzung meint hier keine Einschrankung. Sondern spurbaren Halt.
Der Korper nimmt wieder wahr, wo er beginnt und wo er aufhort

Begrenzung kann entstehen durch:

e Hande entspannt auf Oberschenkel oder Tisch legen
o Anlehnen an eine Wand
e Kontakt zum Boden Uliber FiiRe oder Sitzflache

Begrenzung bedeutet nicht Einengung, sondern Halt.

Bewegung & Entladung
Aktivierung will abgeschlossen werden.
Bewegung dient hier nicht der Fitness, sondern der Entladung:

e Ausschitteln - Strecken - Hiipfen (locker, rhythmisch, ohne Ziel)
e Aushangen an einem stabilen Tirrahmen
e Spazieren gehen, auch wenige Minuten

Besonders wirksam ist Bewegung nach Belastung oder vor Ubergéangen.

Loslassen & Weichwerden
Manche Systeme regulieren sich nicht liber Aktivitat, sondern tiber Nachgeben.
Mogliche Zugange:

e nachvorne beugen und baumeln lassen
e bewusst nichts halten
o Gewicht abgeben

Weichwerden ist kein Kontrollverlust, sondern Regulation.
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Kiefer & Gesicht
Der Kiefer halt haufig unbemerkt Spannung.
Orientierungen konnen sein:

e Kiefer locker bewegen
e ungewohnliche Bewegungen zulassen
e Kiefermuskulatur sanft massieren

Entspannung im Kiefer wirkt oft auf den ganzen Korper.

Riickzug & Reizarmut
Nicht jedes System braucht mehr Input.
Reizarmut kann heif3en:

e Augen schlielen

o Stille

e flir einen Moment nichts aufnehmen
e im dunkeln sitzen

Integration geschieht oft im Weglassen.

Kontakt & Ko-Regulation (achtsame Umarmung)

Eine achtsame Umarmung ist eine Form von Ko-Regulation, die nicht tber Tun wirkt,
sondern liber Abstimmung.

Sie entsteht dort, wo beide sie wollen, beide sie zulassen und beide aufmerksam
bleiben.

e Inihrkann sich ein System fallen lassen und gehalten werden
e wahrend es zugleich wach bleibt fiir die Signale des Gegeniibers.
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Nahe darf leicht sein.

Weder erzwungen noch ausgedehnt.

Entscheidend ist ein stimmiges Miteinander von Halten und Gehalten-
Werden - in dem nichts festgehalten und nichts erreicht werden muss.

e Die Umarmung dauert so lange, wie sie fiir beide stimmig ist.
e Sie endet, wenn ein Korper das Signal gibt, dass es genug ist.

In dieser Form wird Kontakt zu einem Raum,
in dem sich Nervensysteme aufeinander einschwingen, Sicherheit teilen und auftanken
kdnnen - jenseits von Intimitat, jenseits von Zweck, jenseits von Anspruch.

Uberginge als Orientierung (konkret)
Ubergang: Arbeit > Zuhause (Mikro-Zwischenraum)

Eine mogliche Orientierung ist ein kurzer Zwischenraum, bevor du in den nachsten
Kontakt gehst.
Beispiele:

e unterwegs kurz anhalten
e noch einen Moment im Auto sitzen bleiben
e ein paar Schritte gehen, bevor du die Tiir 6ffnest

Nicht als Technik, sondern als Markierung:
»lch verlasse einen Raum und betrete einen anderen.*

Damit reduzierst du die Wahrscheinlichkeit, unverarbeitete Spannung ungefiltert zu

ubertragen.
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Ubergang: Tag » Nacht

Ein ruhiger Abschluss erleichtert das Loslassen in die Nacht.
Der Korper fragt am Abend nicht nach Leistung.
Er fragt: ,,Darfich jetzt loslassen?“

Ein gelungener Ubergang in die Nacht bedeutet nicht, dass der Tag perfekt war.

Er bedeutet:
,Der Tag darf abgeschlossen sein.“

Eine mogliche Orientierung ist ein kleines, bewusstes Landen - nicht als Technik, sondern
als Haltung.
Mogliche Formen eines solchen Abschlusses kdnnen sein:

das Tempo spurbar reduzieren
Lichtdimmen

Gerausche leiser werden lassen

2-5 Minuten sitzen oder stehen, ohne Input
innerlich wahrnehmen: Was halte ich noch?

eine warme Dusche/Badewanne oder ein warmes Getrank als Signal

Nicht alles, was abends noch getan wird, unterstiitzt diesen Ubergang. Das ist keine
Moralfrage, sondern eine Beobachtung.

Starke Reize, spate Aktivierung oder ungeldste Konflikte

konnen das Nervensystem im Aktivmodus halten.

EBENE 3 macht daraus keine Verbote, sondern eine Orientierungsfrage:

»Welche Qualitat braucht mein System jetzt,

damit der Schlaf erholsam werden kann?*
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Kompakte Orientierungsliste (fiir schnelle Auswahl)
(Inspirationen, keine Anleitungen)

e Sonne/Warme spiiren

horbar ausatmen / seufzen

Hande bewusst entspannt ablegen
Schiitteln / Strecken / Hlipfen
Aushangen am Turrahmen

Baumeln

Kiefer lockern / massieren

Stille / Reizarmut

Waldspaziergang (kurz reicht)
achtsame Umarmung (freiwillig, ohne Erwartung)
Ubergangsmoment: Arbeit - Zuhause
Abend-Landen: Tag > Nacht
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Reflexionsseite - ,,Was nahrt mein System wirklich?*

Diese Seite ist keine Aufgabe. Sie ist eine Einladung.

Nicht alles, was Energie gibt, nahrt das Nervensystem. Nicht alles, was sich kurzfristig gut
anfiihlt, wirkt langfristig stabilisierend.
Nimm dir - wenn es stimmig ist - einen ruhigen Moment und spure nach:

1. Was greife ich, wenn ich miide, iiberfordert oder unter Druck bin?

e Nahrung?
e Zucker?

e Kaffee?

e Ablenkung?
e Aktivitat?

Ohne Bewertung. Nur wahrnehmen.
2. Wie fiihlt sich mein Korper kurz danach an?

e ruhiger?

e wacher?

e unruhiger?
e gespannter?

3. Und wie fiihlt er sich eine Stunde spater an?

Hier zeigt sich oft der Unterschied zwischen Stimulation und Regulation.
4, Welche Bedingungen tun meinem System wirklich gut?

Beispiele konnen sein:

regelmaRige, nahrende Mahlzeiten
Warme oder klares Wasser
langsameres Tempo

soziale Sicherheit

Schlaf

Pausen ohne Input
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Das Nervensystem nahrt sich primar von Bedingungen, nicht von Substanzen.

Auch bewusste Entscheidungen fiir Stimulation konnen ihren Platz haben.
Wenn du dich aus Kontakt und Klarheit fiir Kaffee, Schokolade oder Ahnliches
entscheidest, ist das keine Fehlentscheidung, sondern Ausdruck von Selbstfiihrung.

Diese Erkenntnis muss nicht umgesetzt werden. Es geniigt, sie mitzunehmen.

Nachklang
Dieses Dokument will nichts erreichen.
Es will Beziehung erméglichen - zu dir selbst.

Wenn du beginnst, dich im Alltag feiner wahrzunehmen, Zusammenhange zu erkennen,
und dir Orientierung zu erlauben, ohne Druck, dann erfiillt dieses Tool seinen Zweck.

Es ist gelungen, wenn es sich nach und nach lberfliissig macht.

Wenn du dir zuhoren kannst. Wenn du Verantwortung libernimmst - ohne Harte.
Mehr braucht es nicht.

nur:

»Ah. So ist mein System gerade.*

Abschluss - ein personliches Wort

Dieses Dokument ist aus einem eigenen Wunsch entstanden: mich selbst
besser kennenzulernen, mich lesen zu lernen und zu verstehen, warum mein
Nervensystem so oft mehr tragt, als nach auf3en sichtbar ist.

Der Weg dorthin war kein Ziel und kein Plan.
Er war ein Entdecken, ein Wiedererkennen, ein langsames Naherkommen.
Und er ist es noch.
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Wenn du etwas aus diesen Seiten mitnimmst, dann vielleicht die Erlaubnis,
im Alltag immer wieder kurz bei dir zu landen. Nicht um etwas zu
verbessern, sondern um stimmiger zu entscheiden.

Diese kleinen Momente konnen nach au3en ungewohnt wirken.
Ein Innehalten. Ein Ausatmen.

Ein bewusstes Ablegen der Hande.

Vielleicht taucht dabei der Gedanke auf,

was andere gerade sehen oder denken. Auch das ist Information.

Und du darfst trotzdem bei dir bleiben.

Wenn jemand fragt, kannst du - wenn es fiir dich passt - schlicht sagen:
»Ich reguliere gerade mein Nervensystem.

Nicht erklarend. Nicht rechtfertigend.

Sondern als Ausdruck von Verantwortung.

Denn dich selbst zu regulieren heil3t,

wieder Einfluss auf dein Erleben zu ibernehmen.

Deinen Korper ernst zu nehmen.

Und Entscheidungen aus Kontakt zu treffen statt aus Druck.

Das darf dich aufrichten. Das darf ruhig mit Wiirde verbunden sein.

Nicht, weil etwas Besonderes getan wird,

sondern weil du beginnst, gut fiir dich zu sorgen. Vielleicht lasst sich das flir

dich in einem einfachen Satz zusammenfassen: ,,Ich erlaube mir, so zu

sein, wie ich bin.“ Du musst dieses Dokument nicht festhalten
und auch nicht zu Ende bringen.

Es genlgt, wenn etwas davon mit dir weitergeht -

im Gehen, im Sitzen, im Alltag.

Aus Kontakt entsteht oft Klarheit.

Und aus Klarheit Entscheidungen,

die sich leichter und lebendiger anfiihlen.

Mehr braucht es nicht.
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Dieser Leitfaden ist Teil eines wachsenden Systems.

Atelier Sandkihler
Tilman Sandkihler

info@atelier-sandkuehler.de
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