


Einleitung

Schon, dass du dir diese paar Minuten nimmst.

Wenn der Alltag laut wird, die To-do-Listen
ﬁberquellen und der Kopf ununterbrochen

kreist, vergessen wir oft das Wichtigste: uns

selbst.

Dieser kleine Guide ist dein digitaler
Riickzugsort. Die folgenden 5 Rituale brauchen
weder viel Zeit noch Vorbereitung. Sie sind wie
kleine Anker, die du mitten im stiirmischen
Alltag auswerfen kannst, um wieder ganz bei dir

anzukommen.

Atme I]OCh einmal tief durch - und lass uns

beginnen.




Ritual 1: Der S—Atemzﬁge—Anker (Soforthilfe bei

akutem Stress)

Wenn dir alles iiber den Kopfwichst, halte fiir
genau eine Minute inne. Es gibt jetzt gerade nichts

Zu tun.

So geht’s:

Setze oder stelle dich aufrecht hin. Lege eine Hand
auf deinen Bauch. Atme nun tief durch die Nase ein
und splire, wie sich deine Bauchdecke hebt.

Halte den Atem fiir einen kurzen Moment an. Atme
dann langsam und vollstﬁndig durch den leicht

geéffneten Mund wieder aus.

Die Magie dahinter:

Wiederhole das fiir insgesamt 5 bewusste Atemziige.
Mit jedem Ausatmen ldsst du die Schultern ein
Stiick weiter sinken. Dieses Ritual signalisiert

deinem Nervensystem SOfOI'tZ

Du bist in Sicherheit. Du darfst dich entspannen.



Ritual 2: Die 5-4-3-2-1 Methode
(Zuriick ins Hier & Jetzt)

Wenn deine Gedanken in die Zukunft rasen oder an der
Vergangenheit kleben, holt dich dieses Ritual sanft in den
aktuellen Moment zuriick. Es erdet dich {iber deine Sinne.
So geht’s: Blicke dich an dem Ort um, an dem du gerade bist,

und benenne gedanklich oder leise:

5 Dinge, die du sehen kannst (z. B. den Stift, das Fenster,

einen Baum).

4 Dinge, die du spiiren kannst (z. B. den Boden unter den
Fiiffen, den Stoft deiner Kleidung).

3 Dinge, die du héren kannst (z. B. das Summen des

Kiihlschranks, Vogelgezwitscher).

2 Dinge, die du riechen kannst (z. B. den Kaffee, frische
Luft).

1 Ding, das du schmecken kannst (oder den akeuellen
Geschmack in deinem Mund).

Die Magie dahinter: Dein Gehirn kann nicht gleichzeitig
intensiv wahrnehmen und gestresst grﬁbeln. Du bist

augenblicklich wieder im Jetzt.



Ritual 3: Die bewusste Tasse Stille
(Achtsamkeit im Alltag)

Du musst deinen Tag nicht umkrempeln, um achtsam
zu sein. Nutze eine Routine, die du sowieso schon hast —

wie das Trinken von Kaffee, Tee oder Wasser.

So geht’s:

Erklire die nichste Tasse Kaffee oder Tee zu einer Tasse
der Stille*. Schau wiithrend des Trinkens nicht aufs
Handy, lies keine E-Mails. Spiire stattdessen die Wirme
der Tasse in deinen Hinden. Rieche das Aroma. Nimm

den ersten Schluck ganz bewusst wahr.
Wie fiihlt es sich an?

Die Magie dahinter:
Aus einer automatischen Gewohnheit wird ein Akt der
Selbstﬁirsorge. Ein winziger Urlaub vom Denken, der

nur zwei Minuten dauert.




Ritual 4: Das mentale .,Schiitteln“
(Korperlichen Stress entladen)

Stress setzt sich als physische Energie in unseren
Muskeln fest — oft im Nacken, in den Schultern oder

im Kiefer.

So geht’s:

Stelle dich hiiftbreit hin, schliefle die Augen (wenn du
magst) und fange an, deine Hinde locker
auszuschiitteln. Lass die Bewegung grofier werden:
Schiittle die Arme, die Schultern, lockere den Kiefer
und wippe sanft auf den Knien. Mach das fiir etwa 30
bis 6o Sekunden.

Die Magie dahinter:

Tiere schiitteln sich nach einer Bedrohung, um das
Adrenalin loszuwerden. Wenn wir uns schiitteln,
werfen wir den Stress der letzten Stunden auch

korperlich einfach ab.
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Ritual 5: Der Abend-Riickblick (Die
Risse mit Gold fiillen)

Beende deinen Tag nicht mit dem Griibeln tiber das,
was ungeklire geblieben ist. Richte den Fokus bewusst

auf das Schone — ganz im Sinne des Wabi-Sabi.

So geht’s:

Bevor du die Augen schliefSt, frage dich: Was waren
heute drei kleine Momente, fiir die ich dankbar bin? Es
miissen keine riesigen Erfolge sein. Das Licheln eines
Fremden, ein gutes Gespriich oder das warme Bett

reichen Véllig aus.

Die Magie dahinter:
Du programmierst dein Gehirn darauf, mit einem
Gefiihl von Fiille und Frieden einzuschlafen, statt mit

Problemen.
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Schlusswort

Du musst diese Rituale nicht perfekt beherrschen.
Erlaube ihnen, genau wie deinem Leben, unperfeke zu
sein. Such dir fiir den Anfang einfach das eine Ritual
heraus, das dich am meisten anspricht, und probiere es

morgen aus.
Danke, dass du Teil unserer Community bist.

Du bist hier sicher, und du bist gut genug — genau so,

wie du bist.

Dein Team vom Seelenanker
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