DEIN 5-TAGE RESET

FUR MEHR
mKopr, U HIE
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Du erledigst alles. Du bist zuverlassig. Du funktionierst.
Und trotzdem — oder genau deshalb — bist du innerlich leer.

Und nachts, wenn endlich Ruhe sein sollte, dreht dein Kopf erst richtig auf.
Was ware, wenn du deinen Gedanken tagstber einfach mehr Raum geben
wulrdest — damit sie dich nachts endlich in Ruhe lassen?

Dieser Reset ist kein weiteres To-do auf deiner Liste. Er ist eine Einladung, funf Tage lang
eine einzige Person in den Vordergrund zu stellen:

Dich.

Jeden Tag eine Aufgabe. Nicht alle auf einmal.
Nimm dir 10—15 Minuten. Keine Perfektion nétig — nur Ehrlichkeit.

Schreib auf, was dir in den Sinn kommt. Auf Papier, in dein Handy, irgendwo.

Selbstflrsorge ist keine Wellness-Floskel. Kein Schaumbad, kein "lch génn mir jetzt mal

was.

Sie ist eine wohlwollende Haltung dir selbst gegeniiber — besonders dann, wenn du
dich gerade nicht wie ein Geschenk, sondern eher wie ein Versandrtcklaufer fuhlst.

"lch bin den ganzen Tag mit mir zusammen. Es wére schén, wenn wir uns gut verstehen."
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TAG 01

Radikale Erwartungsinventur

Du trdgst gerade Erwartungen mit dir herum — von anderen und von dir selbst.
Die meisten davon hast du nie bewusst libernommen. Sie laufen einfach im
Hintergrund.

DEINE AUFGABE HEUTE

Schreib alle Erwartungen auf, von denen du glaubst, dass du sie erflillen musst.
Grof3 und klein. Alles raus.

Lies die Liste durch. Markiere, welche wirklich deine sind — und welche du irgendwann
einfach Ubernommen hast.

Sireiche 30 % davon. Ohne Diskussion. Ohne schlechtes Gewissen.

REFLEXIONSFRAGE

Welche Erwartung kostet dich am meisten Energie — und stammt gar nicht
von dir?

DENKIMPULS

Was ware, wenn du heute eine dieser Erwartungen einfach fallen lasst?

MEINE NOTIZEN
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TAG 02

Ein einziges Nein

Ein Nein spart mehr Energie, als es dich kostet. Und trotzdem ftihlt es sich an wie ein
kleines Verbrechen — weil du gelernt hast, verfiigbar zu sein.

DEINE AUFGABE HEUTE

Verschenke heute einmal "Nein" — mit freundlichem Gesicht und ohne Erklarung. An
jemand anderen. Oder an dich selbst.

Beobachte, was danach passiert — in dir und auf3en.

REFLEXIONSFRAGE

Wo sagst du regelmaBig Ja, obwohl du eigentlich Nein meinst?

DENKIMPULS

Was befiirchtest du, passiert, wenn du ofter Nein sagst? Ist das wirklich wahr?

MEINE NOTIZEN
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TAG 03

10 Minuten — nur fur dich

Nicht optimiert. Nicht produktiv. Nicht fiir jemanden.
Nur du und etwas, das sich gut anfiihlt.

DEINE AUFGABE HEUTE
Nimm dir 10 Minuten, in denen du nichts leisten musst.
Kein Podcast nebenbei, kein Scrollen. Nur du.

Spur danach kurz nach: Wie fuhlt sich dein Kérper an? Was ist anders?

REFLEXIONSFRAGE

Wann hast du zuletzt Zeit gehabt, die sich wirklich nach dir angeftihlt hat?

DENKIMPULS

Was halt dich davon ab, dir ofter diese 10 Minuten zu geben?

MEINE NOTIZEN

Collodoro Coaching - www.collodoro-coaching.com - 3



TAG 04

Die entspannte Version von dir

Du kennst sie. Die Version von dir, die nicht unter Strom steht. Die klarer sieht, ruhiger
entscheidet — und sich selbst nicht vergisst.

DEINE AUFGABE HEUTE

Frag dich heute morgen oder mittags: "Was wirde eine entspannte Version von mir jetzt
tun?"

Und dann: Tu genau das — oder komm ihr so hah wie mdéglich.

REFLEXIONSFRAGE

Wie verhélt sich die entspannte Version von dir anderen gegentiber?
Dir selbst gegeniiber?

DENKIMPULS

In welchem Bereich deines Lebens wiirde sie sofort etwas anders machen?

MEINE NOTIZEN
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TAG 05

Schenk dir etwas

Nichts GroBes. Keine Reise, kein teures Dinner. Etwas, das dir zeigt: Ich habe mich nicht
vergessen.

DEINE AUFGABE HEUTE

Schenk dir heute etwas — eine Geste, eine Kleinigkeit, einen Moment. Etwas, das du fur
dich tust, nur weil du es wert bist.

Notiere es. Schreib auf, wie es sich angefuhlt hat.

REFLEXIONSFRAGE
Wann hast du dir zuletzt etwas gegonnt — ohne es dir vorher verdienen zu

mitssen?

DENKIMPULS

Was wiirde sich in deinem Alltag verdndern, wenn du dir regelméaBig kleine Gesten
schenkst?

MEINE NOTIZEN
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Wenn du dich hier
wiedererkennst...

Du gibst viel. Du funktionierst. Aber innerlich bist du mide — und nachts, wenn
endlich Ruhe sein sollte, dreht dein Kopf erst richtig auf.

In einem kostenlosen 30-Minuten-Gesprach schauen wir gemeinsam,
was dich gerade wirklich blockiert — und du gehst mit einem konkreten

ersten Schritt raus, den du sofort umsetzen kannst.

Kein Verkaufsgesprach. Nur echter Fokus auf dich.

Maria Collodoro - Collodoro Coaching

LASS UNS
KENNENLERNEN.




