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Hey und Hallo zu diesem Workbook

Super, ich freue mich, dass du dir die Zeit schenkst, fur dich und dieses Workbook.
Gehe langsam vor und lese das Workbook erst einmal durch. Lass es auf dich
wirken und schaue, womit du beginnen maochtest.

Du findest Inspirationen, Tipps, Meditationen und Entspannungstbungen. Versuche
sie in deinen Alltag zu integrieren. Zur Unterstutzung arbeite mit Level | - IV.

Verlange nicht gleich zu viel von dir, sei geduldig mit dir und beginne langsam. Was
wir alle oft falsch machen; wir wollen gleich zu viel, wir wollen alles. Das klappt
dann nicht und wir sind entmutig und geben auf, haben keine Lust mehr. Darum sei
achtsam mit dir und gehe langsam Schritt fur Schritt den Weg zu deinem Reset.
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Was du sonst noch brauchst?

Ein Heft, einen Block oder ein Buch. Hier kannst du deine Erkenntnisse, Erfahrungen
und Erfolge aufschreiben und dir Notizen machen. Du kannst es fur all das nutzen,
was du sonst noch festhalten und aufschreiben mochtest.

Einen wunderbaren Stift, mit dem es dir Spafl macht zu schreiben und dein Heft zu
fallen.

Erkenntnisse, Erfahrungen, Erfolge, gestalte dir dein 3 E Heft oder Buch.

Eine Aussteigerin sein, einmal am Tag, hey, was fur ein
verlockendes Angebot. Level | bis IV helfen dir.

Wahle, mit welchem Level du beginnen mochtest und trage deine Entscheidung mit
Tag und Datum in dein Heft ein. Mein Vorschlag, beginne langsam, mit Level | und
schenke dir 10 Minuten deines Tages.
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Was stort dich an deiner Alltagssituation?

Was soll sich verandern?
Was willst DU in deinem Alltag andern?
Warum hat es bisher nicht geklappt?

Wie schnell bist du bereit fur andere Personen einen Freiraum zu
schaffen?

Was brauchst du um zur Ruhe zu kommen, dich zu entspannen?
Gibst du dir selbst die Erlaubnis fur Ruhe, Entspannung, Stille?
Wann hast du dir das letzte Mal Zeit fir dich genommen?

Wann war das und wie hat es sich angefuhlt?

Was wirdest du deiner besten Freundin raten?

Wer oder was raubt dir Zeit und Energie?

Wie fuhlt es sich an, bei dem Gedanken, dir taglich eine Pause zu
schenken?

Was tust du schon fir dich, merkst es nur gar nicht mehr?
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Ruhe

Riickzugsort

Schaffe dir in deiner Wohnung, deinem
Haus, einen eigenen Riickzugsort.
Einen Raum oder Platz, an dem du
ungestort sein kannst. Gestalte dir
diesen so wie es sich fir dich gut
anfuhlt, mit Kissen, Decke, Kerze,
Blumen und was dir sonst noch
einfallt, was du brauchst, um dich
rundum wohl zu fiihlen.

Runterfahren

Kaffee oder Tee Zeit

Koche dir einen Tee oder einen Kaffee,
nicht einfach nur eben mal so, sondern
bleibe mit deiner Aufmerksamkeit ganz
dabei. Mit deinem Kaffee oder Tee setz
dich an deinen Wohlfiihlort und genief3e
einen Moment der Ruhe.

. Tmpp4 [ Tpp5 ]

Wahrnehmen

Schuhe aus und raus

Ziehe deine Schuhe aus und gehe
Barful}, da wo du gerade bist oder
gehe gezielt in die Natur. Spire den
direkten Kontakt zum Boden, nimm
deine Flfle war und wie sie frei ohne
Schuhe und Socken den Boden
berihren. Splire den Boden, die Erde
unter deinen FliBen.

Runterfahren

Kopf durchliften

Offne ein Fenster, lass frische Luft rein,
atme tief durch. Es gibt nichts weiter zu
tun, als am offenen Fenster zu stehen
und zu atmen.
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Tipp 6 Tipp 7

Runterfahren Anhalten

HeiBes Bad oder Fuibad Stilles Sitzen

Ein heiles Bad wirkt Wunder. Stelle Setz dich fur einen Augenblick hin, egal
ein paar Kerzen auf und wenn du wo. Nimm 3 tiefe Atemzuge und halte
magst noch eine Duftlampe und an. Auch wenn deine Gedanken weiter
schenke dir eine Auszeit zum rumwirbeln. Lass sie wirbeln. Es gibt
Runterfahren. nichts zu tun in dem Moment, nur sitzen

Entspannung bei einem Fufibad, spure | und still sein. Du kannst auch deine
wie sich deine FliBe entspannen und Augen schlieBen. Nimm diesen

sich das wohlige Gefiihl in deinem Augenblick bewusst wahr und versuche
ganzen Korper ausbreitet. mit deiner Aufmerksamkeit zu dir zu
kommen.

Tipp 8 Tipp 9
Anhalten Korper spuren
Energie tanken Tanzen: such dir eine powervolle Musik
Gehe einen Augenblick vor die Tir, aus und tanze durch die Wohnung. Stell
einfach nur raus. Spiire die Luft, die dir dabei vor, dass du alles von dir
Sonne, den Regen, tanke Luft, tanke abschitteln kannst. %
Energie und atme tief durch. Du musst e
nichts weiter tun als nur dort zu Bewegung: Wie auch immer du dich

stehen und die frische Luft zu atmen. | bewegst, joggen, walken, spazieren
gehen, Rad fahren, schwimmen, Yoga
etc., finde die Bewegung die dir guttut.

Eigene Erfahrung

Wenn du dich in einer Situation nicht wohl fiihlst, du merkst, dass deine Nerven
ziemlich angespannt sind und du schon eine kleine Wut wahrnehmen kannst. Wenn
du merkst, du bist mit der Situation Uberfordert oder aber das Gesprach ist
festgefahren, eine Entscheidung, ein Kompromiss oder eine Losung ist nicht in
Sicht, dann nimm dir eine kleine Auszeit, atme erstmal durch und......
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Entspannung im Liegen

Ruhe dich aus. Nimm Level | bis IV zur Unterstitzung und entscheide dich, wie lange
du dich ausruhen willst.

Dann finde einen Platz, an dem du ungestort sein kannst und du dich richtig
wohlfiihlst. Einen Platz, an dem du dich ausruhen kannst. Lege dich bequem hin und
spure, wie dein ganzer Korper den Boden beriihrt. Vielleicht brauchst du noch ein
Kissen oder eine Decke. Mache es dir so richtig bequem und kuschelig. Atme ein-,
zweimal tief ein und aus und atme langsam in deinem Tempo weiter. Geniefle die
Ruhe. Wenn du magst, lege dir ein Tuch oder ahnliches Uiber deine Augen oder Uber
die Stirn, das hilft dir, dich zu entspannen. Lenke deine Aufmerksamkeit um, nimm
deine ganze Korperin wahr, von den Fiilen bis zum Scheitel und schenke deinem
Denken, deinem Kopf, fir den Moment eine Pause.

*
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Entspannung im Liegen oder im Sitzen
Autogenes Training mit Fantasiereise

Autogenes Training entspannt, schafft einen klaren Kopf und hilft dir dabei, deine
Karperin, deinen Geist und deine Gedanken zu beeinflussen. Du konzentrierst dich
wahrend der Entspannung auf einzelne Korperteile und wirst entspannter und
ruhiger.

Es kann sein, dass du deinen Herzschlag wahrnehmen kannst, das ist normal und
braucht dich nicht zu beunruhigen. Wenn du Autogenes Training zum ersten Mal
machst, ist es moglich, dass du dich nicht gleich vollkommen entspannen kannst.
Vielleicht fuhlst du dich auch etwas unwohl. Auch das ist nicht ungewohnlich, denn
stell dir vor, wie ungewohnt es fur deine Korperin ist, auf einmal anzuhalten und
nichts weiter zu tun, als nur zur Ruhe zu kommen und zu entspannen. Deine
Korperin muss Entspannung erst wieder lernen.

Du kannst Autogenes Training im Sitzen oder im Liegen machen. Sorge dafur, dass
du wahrend dieser Zeit nicht gestort wirst. Suche dir einen Platz an dem du dich
wohlfuhlst und entspannt sitzen oder liegen kannst. Diese Entspannung dauert 20
Minuten (Level I).

Die Ubungsformeln spreche ich fiir dich in der Ich-Form, damit du sie leichter
verinnerlichen kannst. Um den gewtinschten Effekt zu erzielen wiederhole die
Ubungsformeln 3 - 6 Mal.

Mit diesem Audio lernst du das Autogene Training kennen. Du lernst die Schwere -
Ubung, die Warme-Ubung, die Atem-Ubung und die Kopf-Ubung. Diese kérperliche
Entspannung wird durch einfache und positive Formeln herbeigefiihrt.

Autogenes Training mit Fantasiereise

Hinweis: Fur Menschen mit einer akuten Psychose, Schizophrenie oder depressiven
Psychose ist Autogenes Training nicht geeignet.
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Meditation

Durch Meditation kannst du wahrnehmen, was in dir gerade so los ist. Du atmest
bewusst und sitzt in einer aufrechten Korperhaltung. Deine Hande liegen mit den
Handflachen nach oben auf deinen Oberschenkeln oder unterhalb deines
Bauchnabels. Du nimmst deinen Korper wahr und kommst mit jedem Atemzug tiefer
bei dir an. Die Quasseltante in deinem Kopf wird langsam ruhiger.

Bei einer gefiihrten Meditation folgst du der Stimme, die dich durch die Meditation
fuhrt.

Wenn dir das Sitzen auf dem Boden schwerfallt, setz dich auf einen Stuhl, vorne an
die Stuhlkante, sodass deine Flile gut auf dem Boden stehen.

Meditation Atem zahlen

Diese Atem Meditation dient dir, deine Gedanken ruhiger werden zu lassen, denn du
konzentrierst dich nur auf deinen Atem.

Beginne damit, dreimal tief durchzuatmen, bis in den Bauch hinein, durch die Nase
ein und durch den Mund wieder aus.

Dann beginnst du still fir dich zu zahlen. Zahle von 1 bis 10 und dann beginne von
vorn. Bei jeder Einatmung zahlst du, du atmest ein, jetzt kommts, immer dann, wenn
sich ein Gedanke in deinen Zahlrhythmus einschleicht, fangst du bei 1 wieder an.
Also einatmen 1, ausatmen, einatmen 2, ausatmen, einatmen 3, ausatmen usw.

Beginne mit Level |, 10 Minuten und steigere dich langsam.

Geflihrte Meditation

Setzt dich an einen Ort, an dem du in der nachsten Zeit nicht gestort wirst und
lausche meinen Worten.

Nur wahrnehmen [ Meditation

&
Kerstin Wilke | Coaching

www.kerstinwilke.de
© Workbook Reset 2023



http://www.kerstinwilke.de/

Natur wirkt Wunder

Was Natur verandern kann

Eine Frau erzahlte mir, dass, nachdem wir uber ihre Moglichkeiten gesprochen
hatten, sie morgens, wenn sie ihre Tochter zum Schulbus bringt, ihren Heimweg
verandert hat. Sie hat einen neuen Weg fur sich entdeckt. Dieser Weg fuhrt sie
entlang an einem kleinen Waldstlick. Der Weg ist dadurch 10 Minuten langer. Allein
mit sich zu gehen, die Augen zu 6ffnen und sich selbst wahrzunehmen hat sie als
,2das ist einfach genial“, beschrieben.

Bewegung in der Natur sorgt fur einen klaren Kopf

Ein Spaziergang an der frischen Luft, in der Natur wirkt Wunder. Du bekommst
einen klaren Kopf und deine Kérperin kommt in Bewegung.

Nutze die Magie der Natur und o6ffne dich fur all das Schone. Spure den Boden unter
deinen Fuflen und lass dir den Wind durch die Haare wehen oder die Sonne auf die
Korperin scheinen. Offne deine Augen und schau, was sich alles in der Natur findet.
Spure mit all deinen Sinnen. Breite deine Arme aus und splre die Weite, atme tief
ein und aus und splre, wie sich auch dein Brustkorb weitet, wie der ganze Korper
mehr Raum bekommt und sich so die Enge in deinem Korper losen kann.

Suche dir einen schonen Platz, an dem du langer verweilen mochtest und aktiviere
deine Wahrnehmung. Nimm alles wahr, z. B. die Aste in den Baumen, wie sie sich
bewegen, das Vogelgezwitscher oder was du gerade horst, rieche, nach was duftet
es dort wo du bist, wie fiihlt es sich auf deiner Haut an, im Gesicht?

Was siehst du?
Was horst du?

Was fihlst du?

Was riechst du?
Was schmeckst du?

o 0O O O O
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Du kannst dir auch einen Baum aussuchen, an den du dich anlehnst und fiir einen
Augenblick dort verweilst. Spiire die Kraft des Baumes und wie dieser dir Halt gibt.

Nimm nur wahr, bewerte und beurteile nichts. Sollten sich Gedanken einschleichen,
nimm auch diese nur wahr, bewerte und beurteile sie nicht, lass sie vorbeifahren,
wie ein Zug, der vorbeifahrt oder eine Wolke am Himmel, die vorbeizieht, lass sie
vorbeiziehen. Nur Wahrnehmen.

o
Spaziergang in der Natur [ Entspannungsiibung 7 i a// 0

Du hast jetzt einen Werkzeugkoffer gefullt mit Tools fur dein Reset. Baue sie in
deinen Alltag ein und erlebe die Veranderung.

Ich wiinsche dir, dass anhalten, runterfahren und Ruhe einen festen Platz in deinem
Leben bekommen.

Schreibe mir gern, deine Erfahrungen.

Herzliche Griifie

ferstin
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