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​Dein action plan​
​Fokus# 1​

​Mo:​​Achtsamkeit​
​Di:​​Atemtechniken​
​Mi:​​Powerbreak​
​Do:​​Meditation​
​Fr:​​Biofeedback​
​Sa:​​Polyvagaltheorie​
​So:​ ​HRV & Stresssymptome​

​Fokus# 2​
​Mo:​​Mikrobiom​
​Di:​​Mikronährstoffe​
​Mi:​​Wasser​
​Do:​​Brainfood​
​Fr:​​Entzündungen​
​Sa:​​Fasten​
​So:​ ​Chronobiologie & Krankheit​

​Fokus# 3​
​Mo:​​Regelmässigkeit​
​Di:​​Rhythmisierung​
​Mi:​​Planung​
​Do:​​Anker​
​Fr:​​Auszeiten​
​Sa:​​Tagebuch​
​So:​ ​Gehirn & Sinnkrise​

​Ergänzung #1​
​Mo:​​Schlafhygiene​
​Di:​​Schlaftracking​
​Mi:​​Hilfsmittel​
​Do:​​Schlafprobleme​
​Fr:​​Schlafmangel​
​Sa:​​Powernap​
​So:​ ​Hormone & Depressionen​

​Ergänzung #1​
​Mo:​​Sport​
​Di:​​Körperspannung​
​Mi:​​Regeneration​
​Do:​​Entspannung​
​Fr:​​Stressabbau​
​Sa:​​Faszien​
​So:​ ​Stress & Grenzerfahrung​

​Vertiefung #1​
​Mo:​​Stressmanagement​
​Di:​​Reflexion​
​Mi:​​Visualisierung​
​Do:​​Erfolg​
​Fr:​​Glaubenssätze​
​Sa:​​Dankbarkeit​
​So:​ ​Burnout & Trauma​

​healthbase©​
​Vertiefung #2​

​Mo:​​Sinn​
​Di:​​Detox​
​Mi:​​Immunsystem​
​Do:​​Motivation​
​Fr:​​Hormone​
​Sa:​​Extremsituationen​
​So:​ ​HSP / HPU & Toxische​
​Beziehungen​
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Fokus #1 – Tiefe Tages-Erholung durch Mikromomente 

Du verkleinerst eine Schwäche – zu flache Pausen mit mentalem Nachhall 
– und wandelst sie in echte Kurz-Reset-Fenster. 

Mo: Achtsamkeit 
Di: Atemtechniken 
Mi: Powerbreak 
Do: Meditation 
Fr: Biofeedback 
Sa: Polyvagaltheorie 
So: Basics: Herzratenvariabilität & Ozean: Stresssymptome 

Fokus #2 – Essen als Reset & Verdauungsruhe 

Du nutzt eine Chance – Mahlzeiten als Beruhiger – und glättest den 
Nachmittag samt Schlafvorbereitung. 

Mo: Mikrobiom 
Di: Mikronährstoffe 
Mi: Wasser 
Do: Brainfood 
Fr: Entzündungen 
Sa: Fasten 
So: Basics: Chronobiologie & Ozean: Krankheit 

Fokus #3 – Gerahmter Morgen & ruhiger Fokuskanal 

Du entschärfst eine Gefahr – morgendliche Grundspannung ohne Rahmen 
– und bündelst den Energieschub in klaren Fokus. 

Mo: Regelmässigkeit 
Di: Rhythmisierung 
Mi: Planung 
Do: Anker 
Fr: Auszeiten 
Sa: Tagebuch 
So: Basics: Gehirn & Ozean: Sinnkrise 
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Ergänzung #1 – Abend-Anker & sanftes Runterfahren 

Du verkleinerst eine Schwäche – späte Aktivierung – und bereitest die 
Nacht verlässlich vor. 

Mo: Schlafhygiene 
Di: Schlaftracking 
Mi: Hilfsmittel 
Do: Schlafprobleme 
Fr: Schlafmangel 
Sa: Powernap 
So: Basics: Hormone & Ozean: Depressionen 

Ergänzung #2 – Bewegungsprofil & Grundpuls senken 

Du entschärfst eine Gefahr – bewegungsarmer Tag – und stärkst Dynamik 
A durch alltagsnahe Aktivierung. 

Mo: Sport 
Di: Körperspannung 
Mi: Regeneration 
Do: Entspannung 
Fr: Stressabbau 
Sa: Faszien 
So: Basics: Stress & Ozean: Grenzerfahrung 
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Vertiefung #1 – Arbeitsrhythmus & Flow 
reproduzierbar machen 

Du verstärkst eine Stärke – ruhig-wache Arbeitsfenster – und machst 
Fokus bei niedriger Grundspannung wiederholbar. 

Mo: Stressmanagement 
Di: Reflexion 
Mi: Visualisierung 
Do: Erfolg 
Fr: Glaubenssätze 
Sa: Dankbarkeit 
So: Basics: Burnout & Ozean: Trauma 

Vertiefung #2 – Sinn & Beziehung als täglicher 
Beruhiger 

Du nutzt eine Chance – soziale Resonanz beruhigt spürbar – und 
verankerst sie als stabile Systemwirkung. 

Mo: Sinn 
Di: Detox 
Mi: Immunsystem 
Do: Motivation 
Fr: Hormone 
Sa: Extremsituationen 
So: Basics: HSP / HPU & Ozean: Toxische Beziehungen 
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Fokus #1 – Tiefe Tages-Erholung durch Mikromomente 

Ziel 

Du holst gezielt ein Stück Nacht-Qualität in den Tag. Kurze, echte 
Mikromomente senken die innere Lautstärke, lösen mentalen Nachhall und 
machen deinen ruhig-wachen Fokus wiederholbar. Du gewinnst spürbar 
Energie zurück; der Nachmittag wird glatter, der Abend senkt zuverlässiger 
ab und die Nacht baut wieder Reserven auf. 

Problem 

Tagsüber bleibt zwischen äusserer Ruhe und echter Tiefe eine Lücke: 
Pausen sehen ok aus, aber im Hintergrund läuft der Kopf weiter. Mikro-
Spitzen (Druck, Ärger, organisatorische Haken) erhalten keinen 
unmittelbaren Gegenimpuls und erhöhen schleichend den Grundpegel. 
Essen passiert häufig im Aktivmodus – ein leicht nutzbares 
Beruhigungsfenster geht verloren; der Nachmittag wird unrunder und der 
Abend braucht mehr Anlauf. Gegen Abend zündet punktuell nochmals 
Aktivierung, sodass Erholung nach hinten rutscht. Der Morgen bringt zwar 
Energie, aber ohne Rahmen kanalisiert sie sich nicht automatisch in 
ruhigen Fokus. Insgesamt zeigt sich kein Kapazitätsmangel, sondern ein 
Thema von Timing, Rahmen und Rhythmus: Tiefe ist da, sie braucht 
tagsüber die richtigen Türen. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Du bringst starke Hebel mit: verlässlicher Nacht-Reset, solide Dynamik A, 
ruhig-wache Arbeitsfenster und soziale Resonanz, die beruhigt. Wenn du 
tagsüber kurze, körpergeführte Mikromomente setzt, schliesst du die Lücke 
zwischen „gedimmt“ und „wirklich entkoppelt“. So arbeiten Tag und Nacht 
zusammen: Die Nacht muss weniger kompensieren, baut wieder Reserven 
auf, und deine Flow-Phasen werden planbar reproduzierbar. Essen als 
Reset, ein gerahmter Morgen und ein klarer Abendanker verstärken die 
Systemwirkung – Startpunkt bleibt die kleine, häufige Tiefe im Tagesverlauf. 
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Was das für dich bedeutet 

Den Tag als Folge von Zyklen denken: 45–60 Minuten konzentriert, dann 60–
120 Sekunden echt schliessen. Körper führt, Kopf folgt: Atmung, Haltung, 
Blickfeld und Muskeltonus sind die schnellsten Hebel. Mikromomente sind 
unauffällig für andere, aber spürbar für dich – dein Kompass ist das Vor-
/Nach-Gefühl (leiser, weicher, klarer). Ziel ist nicht „mehr Pause“, sondern 
richtige Tiefe zur richtigen Zeit, damit abends weniger aufstaut und die 
Nacht nur noch einsammelt. 

Massnahme 1: Mikromomente schliessen (60–120 Sek.) 

• Nach jedem Arbeitsblock kurz aufstehen, Brustbein frei, Schultern sinken 
lassen; 6 ruhige Nasenatemzüge mit verlängertem Ausatmen 
• Nach Mikro-Spitzen in <2 Minuten gegenregulieren: 4 lange Ausatemzüge, 
Arme/Beine ausschütteln, Blick weich in die Ferne, dann weiterarbeiten 
• „Wasser koppeln“: direkt nach dem Reset ein Glas trinken – markiert dem 
Körper „Pause war echt“ 
• Mini-Body-Scan im Sitzen/Stehen: Kiefer lösen, Zunge an den Gaumen, 
Bauch weich, Füsse spüren 

Massnahme 2: Pausen, die wirklich lösen 

• Zwei Entkoppel-Slots (Vormittag/Nachmittag) à 5–7 Minuten fix im 
Kalender; Handy ausser Sicht 
• Mikro-Meditation: 2–3 Atemminuten mit Fokus auf Schwerkraft und 
verlängertes Ausatmen; Abschluss mit bewusstem Seufzer 
• Biofeedback-Moment: 90 Sekunden ruhig atmen, Blick weich, Schultern 
sinken lassen; das spürbare „Ah-Gefühl“ innerlich benennen 
• Rückkehr-Signal: leise innerlich „leise weiterarbeiten“ – hält den Fokus 
ruhig und reduziert Anlaufzeit 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• Dezenter Timer/Pomodoro als Reset-Cue; kleines Reset-Icon am Monitor 
• Pausenort definieren (Fenster, Balkon, Flur) – Ortswechsel verstärkt 
Entkopplung 
• Reizdiät: während Mikromomenten keine Bildschirme; Blick weit stellen 
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(Fenster/Horizont) 
• „Park-Zettel“: Gedanken, die nachhallen, kurz notieren und ablegen 
• Team-Signal (falls relevant): kurzer Handzeichen-Code „bin im Reset“, um 
Mikromomente zu schützen 

Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Mikromomente klein, häufig, körpergeführt; zwei Entkoppel-
Slots täglich. 
• Spürbar leiser Grundpegel, weniger „zäher“ Verlauf am Nachmittag 
• Ruhig-wache Arbeitsfenster häufiger und stabiler; Unterbrüche kosten 
weniger Anlaufzeit 
• Essen wirkt beruhigender; Verdauung und Stimmung glätten den 
Tagesfluss 
• Abends schnelleres, verlässlicheres Absenken; die Nacht sammelt ein 
statt zu kompensieren 
• Mehr innere Ruhe ohne Tempoverlust, klarere Priorisierung und leichterer 
Fokus 
• Insgesamt mehr Reservegefühl über die Woche hinweg; Dynamik A wird 
breiter und stabiler 
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Fokus #2 – Essen als Reset & Verdauungsruhe 

Ziel 

Du nutzt Mahlzeiten als tägliche Beruhiger, statt sie „nebenbei“ zu erledigen. 
Essen wird zum kurzen Reset: Tempo raus, Verdauung an, Kopf leiser. So 
glättet sich der Nachmittag, der Abend braucht weniger Anlauf und die 
Nacht profitiert von einem ruhigeren Vorfeld. 

Problem 

Aktuell passiert Essen oft im Aktivmodus: Du versorgst dich, aber der 
Parasympathikus kommt zu kurz. Die Pause sieht von aussen okay aus, 
innerlich läuft der Kopf weiter; Tempo, Ablenkung und Planen beim Essen 
halten die innere Lautstärke hoch. Dadurch bleibt ein leicht nutzbares 
Fenster ungenutzt, das Stimmung, Hormonlage und Verdauung beruhigen 
könnte. Nach dem Essen geht es häufig sofort weiter; die nötige Nachruhe 
fehlt, und der Körper kann nicht in Ruhe verdauen. Das Ergebnis ist ein 
unrunder Nachmittag mit kleiner Restspannung, die bis in den Abend 
nachklingt. Wird am frühen Abend nochmals aktiviert, rutscht Erholung in 
die Nacht. Das ist kein Kapazitätsproblem, sondern eines von Timing, 
Rahmen und Qualität der Essmomente. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Du bringst schon starke Hebel mit: verlässlicher Nacht-Reset, ruhig-wache 
Arbeitsfenster und Rhythmusfähigkeit. Wenn Essen zur echten Mini-Pause 
wird, überträgst du einen Teil der Nacht-Qualität in den Tag. Der Körper 
bekommt ein klares „Beruhigen“-Signal, das Verdauung und Nervensystem 
synchronisiert und die Grundspannung senkt. Dadurch trägt die Mahlzeit 
den Nachmittag, statt Energie zu ziehen. Kombiniert mit kurzen 
Mikromomenten und einem abendlichen Anker entsteht ein Tageslauf, der 
weniger kompensieren muss und abends leichter in die Tiefe findet. 

Was das für dich bedeutet 

Mahlzeiten bewusst rahmen: ankommen, Tempo drosseln, kauen, atmen, 
nachruhen. Kein Multitasking, keine Bildschirme, keine To-do-Gedanken. 
Wasser griffbereit, Besteck ablegen, zwischendurch kurz durchatmen – 
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Körper führt, Kopf folgt. Nach dem Essen zwei bis fünf Minuten ruhen oder 
kurz gehen, damit das System in der Ruhe bleibt. So wird Essen zum 
verlässlichen Reset-Punkt in deinem Tagesrhythmus. 

Massnahme 1: Essen entschleunigen 

• Vor jedem Bissen einmal atmen, Schultern sinken lassen, erst dann essen 
• Jede Mahlzeit mit einem bewussten Start- und Endsignal markieren: erster 
Schluck Wasser, letzter tiefer Ausatmer 
• Besteck regelmässig ablegen, doppelt so lange kauen wie gewohnt; kleine 
Pausen zwischen den Bissen 
• Während der Mahlzeit keine Bildschirme, keine Mails, keine 
Planungsgespräche 

Massnahme 2: Verdauungsruhe & Mini-Spaziergang 

• Nach dem Essen zwei bis fünf Minuten sitzen bleiben oder ruhig gehen; 
keine „Sofort-Rückkehr“ an den Bildschirm 
• Leichter Bauch-Release: Bauch locker, Gurt lockern, einmal tief seufzen 
• Wasser griffbereit halten und achtsam trinken 
• Bei Hauptmahlzeiten einen kurzen „Reset-Check“: Wie fühlt sich der Körper 
an, was wird leiser? 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• Fixe Esszeiten als Tagesanker einplanen; keine Meetings direkt an die 
Mahlzeit kleben 
• Essplatz klar definieren: Tisch frei, Handy ausser Sicht, ruhiges Licht 
• Vorab entscheiden, was und wie viel du isst, um Entscheidungsstress am 
Tisch zu vermeiden 
• Kurzer Weg nach dem Essen einplanen (Fenster, Balkon, Flur) als 
automatischer Nachruhe-Cue 
• Familie/Team informieren: „Esszeit = kurze Ruhezeit“, damit der Rahmen 
geschützt ist 

Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Du rahmst jede Hauptmahlzeit bewusst und gönnst dir eine 
kurze Nachruhe. 
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• Glatterer Nachmittag mit weniger innerer Lautstärke 
• Spürbar ruhigere Verdauung; weniger „Schwere“ oder Unruhe nach dem 
Essen 
• Leichteres Absenken am Abend, weil weniger Restspannung ansteht 
• Stabilere Energiekurve ohne späte Aktivierungs-Spitzen 
• Schlafvorbereitung wirkt natürlicher, die Nacht muss weniger 
kompensieren 
• Insgesamt mehr Reservegefühl und verlässlicherer Tagesrhythmus 
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Fokus #3 – Gerahmter Morgen & ruhiger Fokuskanal 

Ziel 

Du bündelst den natürlichen Morgenschub in einen ruhigen Fokuskanal. Ein 
klar gerahmter Start senkt Grundspannung, verhindert Streuverlust und 
setzt die Tagesrichtung: präsent, leise, produktiv. So wird der Vormittag zu 
deinem verlässlichsten Leistungsfenster – ohne innere Hektik, mit spürbar 
mehr Steuerbarkeit. 

Problem 

Am Morgen ist Energie da, aber ohne Rahmen zündet sie ungerichtet: Kopf 
springt an, To-dos mischen sich mit Gedanken, die innere Lautstärke steigt. 
Der Körper ist wach, doch der Parasympathikus bleibt zurückhaltend; damit 
fehlt die Tiefe, die Fokus leicht macht. Bereits kleine Ablenkungen (Handy, 
Mails, organisatorische Haken) zerfasern den Start und kosten Rhythmus. 
Wird der Tag so „von aussen“ eröffnet, frisst das Reserven, der Nachmittag 
wird zäher und der Abend braucht mehr Anlauf zum Absenken. Nicht die 
Menge der Aufgaben ist das Problem, sondern Timing, Reihenfolge und 
Qualität des Einstiegs: Es fehlt ein kurzer, körpergeführter Morgenrahmen, 
der deinen Schub in leises, tragfähiges Arbeiten übersetzt. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Dein Profil bringt die perfekten Hebel mit: verlässlicher Nacht-Reset, ruhig-
wache Arbeitsfenster und solide Dynamik A. Wenn du den Morgenschub in 
eine klare Sequenz lenkst, arbeitest du mit der Biologie statt gegen sie: Erst 
Körper beruhigen, dann Kopf fokussieren, erst danach Komplexität 
einlassen. Das senkt die Grundlautstärke früh, schützt dein bestes 
Leistungsfenster und verschiebt Erholung nicht unnötig in die Nacht. In 
Kombination mit Mikromomenten und Essen-als-Reset entsteht ein 
Tageslauf, der Reserve aufbaut statt zu verbrauchen. 

Was das für dich bedeutet 

Der Morgen gehört dir – kurz, einfach, wiederholbar. Ein fester Ablauf 
(Wasser, Licht/Bewegung, Atem, leiser Plan) kanalisiert Energie, ohne sie zu 
bremsen. Kein Multitasking, keine Mails, kein Scrollen vor dem ersten 
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ruhigen Arbeitsblock. Du startest mit einer fokussierten Aufgabe bei 
niedriger Grundspannung; Kommunikation und Organisation folgen erst, 
wenn der Fokuskanal steht. Der Test für „richtig aufgesetzt“: Du fühlst dich 
wach, aber ruhig; klar, aber nicht auf Zug. 

Massnahme 1: 10-Minuten-Morgenrahmen (Körper führt, Kopf 
folgt) 

• Wasser trinken, kurz Licht/Frischluft: ans Fenster/Balkon, Brustbein frei, 
Schultern sinken lassen 
• Sanfte Aktivierung 2–3 Minuten: lockern, Gelenke kreisen, zwei tiefe Seufzer; 
dann ruhig atmen (z. B. 4 ein / 6–8 aus) 
• 60 Sekunden „Blick weit“: peripheres Sehen, Kiefer lösen, Zunge zum 
Gaumen – Grundspannung fällt merklich 
• Leiser Tagesanker: ein kurzer Satz („heute leise & klar“) und genau eine 
Priorität notieren (kein To-do-Roman) 

Massnahme 2: Fokuskanal 1 – 90-Minuten-Fenster schützen 

• Erstes Arbeitsfenster blocken, bevor du den Tag „öffnest“ (Kalender, Mails, 
Chat bleiben zu) 
• Eine klar umrissene Aufgabe starten: definierter Anfang, sichtbarer 
Fortschritt, kein Kontextwechsel 
• Mikromomente alle 45–60 Minuten: 60–120 Sekunden echte Entkopplung, 
dann nahtlos weiter 
• Erst nach dem Fokusblock: kurzer Organisations-Slot (Mails, Termine), 
damit Struktur ohne Lautstärke entsteht 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• Sichtbare Morgen-Trigger: Wasserflasche bereit, Notizzettel „eine Priorität“, 
Vorabend-Check der Arbeitsfläche 
• Reizarm starten: Handy ausser Sicht/lautlos, Browser schlank (nur 
benötigte Tabs), keine News-Seiten 
• Licht und Haltung: möglichst Tageslicht, aufrechter Sitz/Stand; Stuhl, Tisch, 
Bildschirmhöhe so einstellen, dass Atmung frei bleibt 
• Zeitanker fix: Startzeit täglich ähnlich (±15 Minuten), Erinnerer als sanfter 
Ton statt schriller Wecker 
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• Notfall-Abkürzung (wenn die Zeit knapp ist): Wasser + 4 Ausatemzüge + 1 
Satz „heute leise & klar“ + erste Aufgabe öffnen 

Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Du setzt den 10-Minuten-Morgenrahmen konsequent vor 
den ersten Input und hältst das 90-Minuten-Fokusfenster geschützt. 
• Frühe Grundspannung sinkt, der Vormittag fühlt sich länger und leichter 
an 
• Mehr Output bei weniger innerer Lautstärke; Flow-Fenster werden 
reproduzierbar 
• Weniger Streuverlust durch Mails/Chats, klarere Prioritäten ohne Hektik 
• Stabilerer Nachmittag, weil der Tag von Anfang an im Rhythmus ist 
• Abends weniger Nachhall, schnelleres Absenken, die Nacht baut Reserve 
statt zu kompensieren 
• Insgesamt: spürbar mehr Steuerbarkeit, ruhiger Fokus als Standard statt 
Ausnahme 
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Ergänzung #1 – Abend-Anker & sanftes Runterfahren 

Ziel 

Du baust einen verlässlichen Abendboden, der dich sanft aus dem 
Aktivmodus führt. Ein klarer Anker senkt die innere Lautstärke, löst mentalen 
Nachhall und bereitet die Nacht gezielt vor. So gleitest du stabil in die Tiefe 
– weniger Aufdrehen, mehr Erholung, konstanter Morgenstart. 

Problem 

Der späte Abend aktiviert bei dir punktuell nochmals: Inhalte, Gespräche 
oder Bildreize geben Gas, wenn eigentlich Ruhe anstehen sollte. Der Kopf 
bleibt auf Empfang; kleine Restspannungen vom Tag werden nicht sauber 
geschlossen. Essen und Medien im Aktivmodus verlängern die innere 
Lautstärke, Nachruhe fehlt oder ist zu kurz. Dadurch verschiebt sich 
Erholung in die Nacht, die dann kompensiert statt aufzubauen. Am 
nächsten Morgen ist zwar Energie da, doch ohne ruhiges Auslaufen am 
Abend steigt die Grundspannung schneller an. Es geht nicht um „nichts 
mehr tun“, sondern um Timing, Reihenfolge und Qualität der letzten 60–90 
Minuten. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Deine Stärken – verlässlicher Nacht-Reset, ruhig-wache Arbeitsfenster, 
intakte Dynamik A – entfalten mehr Wirkung, wenn der Abend die 
Landebahn legt. Ein definierter Anker entschärft die Gefahr der späten 
Aktivierung, verkleinert die Lücke zwischen gefühlter Ruhe und echter Tiefe 
und nutzt die Chance, dass Sinn & Beziehung dich biologisch beruhigen. Mit 
einem ruhigen Abschluss entkoppelt der Kopf, der Körper übernimmt, und 
die Nacht muss weniger reparieren. Das stärkt Systemwirkung: Tag und 
Nacht arbeiten in dieselbe Richtung. 

Was das für dich bedeutet 

Der Abend wird geführt, aber leicht: wenige, klare Schritte statt Programm. 
Erst körperlich leiser werden (Licht, Atmung, Haltung), dann Gedanken 
parken, dann Beziehung oder ruhige Routine – und Geräte bewusst 
schliessen. Die Reihenfolge bleibt jeden Tag ähnlich, damit der Körper sie 
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erkennt. Abends geht es nicht um „mehr Zeit“, sondern um „richtige Signale“ 
zur richtigen Zeit. 

Massnahme 1: 30-Minuten-Abendanker (Leitfaden) 

• Licht dämpfen, Blaulicht reduzieren; ein ruhiger Ort und bequeme Haltung 
• 3–5 Minuten ruhiger Atem mit verlängertem Ausatmen; Schultern sinken 
lassen 
• Kurzbilanz im Kopf oder auf Papier: „heute erledigt / offen für morgen“ – 
dann gedanklich schliessen 
• 2 Minuten „Blick weit“ oder sanftes Dehnen; Abschluss mit einem hörbaren 
Seufzer 

Massnahme 2: Mentalen Nachhall sauber beenden 

• „Parkzettel“: Offene Gedanken aufschreiben, Termin für Weiterführung 
setzen – Zettel weglegen 
• 3 Dinge dankbar benennen; 1 Satz Sinn/Verbundenheit verankern 
• Kurze Beziehungssequenz: ruhiges Gespräch, Hand auf Herz/Schulter – 
Verbindung statt Inhalt 
• Medien bewusst beenden: fixe Off-Zeit, keine neuen Reize in den letzten 
30–45 Minuten 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• Feste Off-Zeit für Handy/TV; Geräte ausser Sicht, Ladeplatz ausserhalb des 
Schlafzimmers 
• Abend-Check des Raums: aufgeräumte Flächen, warmes Licht, leise 
Geräuschkulisse 
• Kleinster gemeinsamer Nenner für volle Tage: 3 Ausatemzüge + Parkzettel 
+ Off-Zeit 
• Routinen sichtbar machen: kleiner Abend-Stack (Karte/Notiz), der Schritt 
für Schritt anleitet 
• Wenn späte Termine unvermeidlich sind: 5-Minuten-Kurzanker danach 
(Atem, Parkzettel, Licht dämpfen) 
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Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Du hältst eine verlässliche Off-Zeit ein und führst den 30-
Minuten-Abendanker konsequent. 
• Spürbar schnelleres Absenken, weniger gedankliches Nachlaufen 
• Ruhigeres Einschlafen und tiefere, gleichmässigere Nacht 
• Weniger Morgenrestspannung, Start fühlt sich klarer und leiser an 
• Stabilerer Tagesrhythmus; Nacht baut Reserve auf statt zu kompensieren 
• Weniger Bildschirm-Sog am Abend, mehr echte Beziehung/Ruhe 
• Insgesamt: konstantere Energie und verlässlicher Abend-Friedenspegel 
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Ergänzung #2 – Bewegungsprofil & Grundpuls senken 

Ziel 

Du senkst dein Grundspannungs- und Pulsniveau über den Tag hinweg 
durch klug dosierte Bewegung. Sanfte, regelmässige Aktivierung entlastet 
den Kreislauf, macht den Kopf leiser und stabilisiert deine Energie. So wird 
Dynamik A breiter, der Nachmittag trägt besser und die Nacht baut 
verlässlich Reserve auf. 

Problem 

Dein Tagesverlauf ist insgesamt bewegungsarm, obwohl nächtliche 
Erholung vorhanden ist. Dadurch bleibt tagsüber zu viel Grundspannung im 
System; der Körper bekommt zu selten die Signale, die ihn in einen 
ökonomischen Rhythmus führen. Längere Sitzphasen verdichten die innere 
Lautstärke und mindern die Umschaltfähigkeit. Kleine Stressspitzen bleiben 
ohne körperlichen Gegenimpuls hängen, der Abend braucht mehr Anlauf, 
um abzusenken. Es fehlt weniger an „Sportlichkeit“ als an einem ruhigen, 
stetigen Bewegungsfaden, der den Tag trägt. Genau diese Lücke verhindert, 
dass die Nacht zum Bonus wird – sie kompensiert, statt aufzubauen. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Bewegung ist der schnellste Hebel, dein System nach unten zu regulieren, 
ohne Leistung zu verlieren. Sanfte Ausdauerreize, lockernde Sequenzen und 
kurze Aktivierungs-Inseln senken die Grundspannung, verbessern den 
Stoffwechsel und machen Fokus leichter. In deinem Profil mit verlässlichem 
Nacht-Reset und guten Flow-Fenstern sorgt ein besseres Bewegungsprofil 
dafür, dass der Tag mit der Nacht zusammenarbeitet: weniger 
Restspannung, ruhigerer Kopf, planbarer Abend. Damit wächst deine 
Reserve spürbar, ohne dass du „mehr Gas“ geben musst. 

Was das für dich bedeutet 

Nicht „hart trainieren“, sondern „klug bewegen“. Ein ruhiger Grundrhythmus 
aus leichtem Kardio, kurzen Lockerungen und minimalen Kraft-Impulsen 
reicht. Lieber oft und niedrigschwellig als selten und intensiv. Bewegung 
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bleibt alltagsnah: anziehbar, machbar, wiederholbar. Sie fügt sich in deine 
Mikromomente und Rahmungen ein, statt sie zu überlagern. 

Massnahme 1: Leiser Ausdauerfaden (täglich, 
niedrigschwellig) 

• An 5–6 Tagen pro Woche 20–30 Minuten ruhiges Gehen, leichtes Rad, 
lockeres Jog-Walk – du kannst dabei noch entspannt sprechen 
(exemplarisch: Sport, Regeneration) 
• Wenn wenig Zeit: zwei Blöcke à 10–15 Minuten über den Tag verteilt (z. B. 
Mittag + früher Abend) 
• Nach Bildschirmblöcken 3–5 Minuten Treppen/Flur-Runde als Mini-
Kardio-Reset 
• Wochenend-„Länger-leicht“ einplanen (z. B. Spaziergang mit Familie) – 
Tempo bleibt gelassen 

Massnahme 2: Spannungsmanagement & Körperspannung 
(kurz, aber regelmässig) 

• Täglich 5–8 Minuten Mobilität/Dehnen für Hüfte, Brustwirbelsäule, Nacken; 
Abschluss mit zwei hörbaren Seufzern (exemplarisch: Entspannung, 
Faszien) 
• 2–3-mal pro Woche sanfte Ganzkörper-Kraft: Stütze, Hüftscharnier, Zug – 
je 1–2 Sätze, saubere Technik 
• Mikro-Übungen zwischendurch: 60 Sekunden Wandsitz, 8–10 langsame 
Kniebeugen, Schulterblatt-Retraktion am Türrahmen 
• Nach belastenden Gesprächen 2 Minuten lockeres Ausgehen + 
Schulterkreisen – Stressabbau im Gehen 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• Bewegung sichtbar machen: Schuhe bereit, Jacke am Haken, kurze Route 
vor der Tür definieren 
• Zeitanker im Kalender: kurzer Slot am Morgen oder nach dem Mittag, plus 
„wenn-dann“-Regel (wenn Meeting endet, dann 5 Minuten Flur-Runde) 
• Friktion senken: Sportzeug griffbereit, Dusch-/Wechsel-Routine fix, 
Kopfhörer geladen 
• Wege bündeln: Schulweg/ Einkauf/ Erledigungen bewusst zu Fuss oder mit 
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dem Velo, wo praktikabel 
• Erfolg minimalistisch messen: Häkchen im Kalender/Notiz – Fokus auf 
Regelmässigkeit, nicht auf Zahlen 

Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Du hältst den leisen Ausdauerfaden und die kurzen 
Spannungs-Routinen konsequent. 
• Spürbar ruhigerer Grundpegel über den Tag, weniger „zäher“ Nachmittag 
• Leichterer Fokus bei niedrigerer innerer Lautstärke, Flow wird planbarer 
• Abends schnelleres Absenken, weniger Restspannung aus Sitzphasen 
• Erholsamere Nacht, die Reserve aufbaut statt zu kompensieren 
• Mehr Alltags-Leichtigkeit (Treppen, Wege, Spiel mit den Kindern) ohne 
„Trainingsgefühl“ 
• Insgesamt: Dynamik A breiter und stabiler, Grundpulsniveau gefühlt tiefer 
und gelassener 
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Vertiefung #1 – Arbeitsrhythmus & Flow 
reproduzierbar machen 

Ziel 

Du machst ruhig-wache Arbeitsfenster planbar wiederholbar. Ein klarer 
Tagesrhythmus hält die Grundspannung tief, reduziert Streuverlust und 
stabilisiert deinen Output. So arbeitest du spürbar leichter, unterbrichst 
seltener dich selbst und kommst abends ruhiger an. 

Problem 

Gute Flow-Phasen sind vorhanden, bleiben aber zufällig: Kontextwechsel, 
Meetings zur Unzeit und kleine organisatorische Haken zerfasern den Tag. 
Nach Unterbrüchen fehlt oft ein klarer Wiedereinstieg; der Kopf bleibt auf 
Empfang, statt wieder leise zu fokussieren. Pausen sind formal da, aber 
nicht immer „schliessend“ – mentale Restfäden laufen weiter. Dadurch 
verdichtet sich der Nachmittag, der Abend braucht mehr Anlauf, und die 
Nacht kompensiert. Es geht nicht um mehr Anstrengung, sondern um 
Sequenz, Schutz und Re-Entry. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Du besitzt die nötigen Stärken: verlässlicher Nacht-Reset, ruhig-wache 
Arbeitsfenster, Rhythmusfähigkeit. Wenn du diese Stärken mit festen Zyklen 
verbindest, verkleinerst du die Schwäche „flache Pausen“, nutzt die Chance 
„strukturiertes Arbeiten“ und entschärfst die Gefahr „späte Aktivierung“. Der 
Hebel ist systemisch: Ein geschützter Fokuskanal am Vormittag + klarer Re-
Entry nach Unterbruch + kurze Mikromomente dazwischen = tieferer 
Grundpegel und reproduzierbarer Flow. 

Was das für dich bedeutet 

Den Tag in wiederkehrende Blöcke schneiden (z. B. 50/10 oder 90/15), 
Kommunikation bündeln und Unterbrüche professionell behandeln. Eine 
Aufgabe nach der anderen, sichtbar begrenzt. Mikromomente bleiben klein 
und körpergeführt, damit du ohne Reibung weiterarbeiten kannst. Kalender 
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und Umgebung werden so eingestellt, dass sie dein Verhalten 
„automatisch“ richtig lenken. 

Massnahme 1: Zyklus-Design & Blockplanung 

• Zwei Fokusfenster pro Tag fixieren (Vormittag/Früher Nachmittag), 
Kommunikation ausserhalb dieser Fenster 
• Für jeden Block eine konkrete Aufgabe definieren (Start, Endkriterium, kein 
Kontextwechsel); WIP-Limit: 1 
• Blockdauer festlegen (50/10 oder 90/15) und Mikromomente als Pflichtteil 
integrieren 
• Nach jedem Block ein 5-Minuten-Puffer zur Übergabe (kurz protokollieren, 
nächste Aufgabe bereitstellen) 

Massnahme 2: Unterbruch-Management & Re-Entry 

• Re-Entry in 3 Schritten: Parkzettel lesen → eine Mikro-Priorität wählen → 
60–120 Sekunden Mikromoment, dann starten 
• Kommunikation bündeln: 2–3 definierte Slots/Tag; Notifications während 
Fokusfenstern stumm 
• Kanban-Prinzip sichtbar machen (To-Do / In Arbeit / Done); Definition of 
Done pro Task notieren 
• Tägliche Kurz-Reflexion am Ende des letzten Blocks: Was hat Flow 
ermöglicht, was stört – morgen anpassen 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• „Leiser Arbeitsplatz“ vorbereiten: aufgeräumte Fläche, nur benötigte 
Tabs/Apps offen, Handy ausser Sicht 
• Meeting-Hygiene: 25-/50-Minuten-Slots mit automatischem 5-Minuten-
Puffer; keine Back-to-Back-Ketten 
• Visuelle Cues: Timer, kleiner „Flow“-Zettel, Parkzettel griffbereit; DND-Signal 
für andere sichtbar 
• Akustik & Licht: möglichst Tageslicht, leise Umgebung; falls nötig 
Kopfhörer/Ohrenstöpsel 
• Vorabend-Preload: erste Aufgabe des nächsten Tages öffnen/bereitlegen 
(keine Suche am Morgen) 
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Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Du hältst feste Zyklen ein, schützt die Fokusfenster und nutzt 
den Re-Entry konsequent. 
• Flow-Phasen treten häufiger auf und lassen sich gezielt herstellen 
• Kürzere Anlaufzeiten nach Unterbrüchen, weniger Kontext-Reibung 
• Ruhigerer Kopf bei höherem Output; weniger mentale Nachlaufgeräusche 
• Stabilerer Nachmittag, klareres Absenken am Abend 
• Nacht muss weniger reparieren; Reserve baut sich wieder auf 
• Insgesamt: spürbar mehr Steuerbarkeit und ein leiser, reproduzierbarer 
Arbeitsrhythmus 
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Vertiefung #2 – Sinn & Beziehung als täglicher 
Beruhiger 

Ziel 

Du nutzt Sinn und Beziehung als tägliche, natürliche Beruhiger. Gemeinte, 
stimmige Verbindung – zu Menschen, Aufgabe und dir selbst – senkt die 
innere Lautstärke, löst Nachhall und stabilisiert deinen Tagesrhythmus. So 
wird Regeneration nicht nur nachts, sondern auch tagsüber genährt: mehr 
Ruhe im Kopf, mehr Tiefe im Tun, verlässlicheres Absenken am Abend. 

Problem 

Tagsüber bleibt nach intensiven Phasen oft ein Rest an mentalem Nachhall. 
Inhalte und Mikro-Spitzen hängen innerlich nach, obwohl äusserlich schon 
Ruhe ist. Wenn Sinnmomente und stimmige Beziehung fehlen oder zu spät 
kommen, bleibt der Körper auf Empfang; Erholung verschiebt sich in die 
Nacht. Gespräche am Abend können beruhigen, kippen aber manchmal in 
späte Aktivierung, wenn die Qualität nicht stimmt (Inhalte, Bildschirm, 
Streit-Themen). Dadurch muss die Nacht kompensieren, statt Reserve 
aufzubauen. Ohne bewusste Sinn- und Beziehungspunkte wird Leistung 
zwar erbracht, aber die Tiefe fehlt – der Tag fühlt sich dichter, der Fokus 
enger an, und der Abend braucht mehr Anlauf, um zu schliessen. 

Warum du genau hier ansetzen musst 

Dein Profil zeigt: Sinn und Beziehung beruhigen dich biologisch messbar; 
gute Gespräche ordnen und öffnen die Regenerationstür. Wenn du diese 
Hebel bewusst in den Tageslauf integrierst, verkleinerst du die Schwäche 
„flache Pausen“ und entschärfst die Gefahr „späte Aktivierung“. Du nutzt die 
Chance, Nacht-Qualität schon tagsüber zu reproduzieren: Resonanz statt 
Reibung, Zugehörigkeit statt Selbstüberhören, Zweck statt blossem 
Abarbeiten. Systemisch entsteht ein Kreislauf: ruhige Sinnpunkte → weniger 
Grundlautstärke → leichterer Fokus → weniger Nachhall → verlässlicheres 
Absenken → stärkere Nacht. 



 

heartastic© PREMIUM 
 

Was das für dich bedeutet 

Sinn ist kein Sonderprojekt, sondern ein leiser Tagesfaden. Beziehung ist 
nicht „mehr Austausch“, sondern „stimmigerer Austausch“. Kurze, bewusste 
Resonanzpunkte wirken stärker als lange, fordernde Gespräche. Du wählst 
Zeiten, Kanäle und Inhalte so, dass sie beruhigen statt hochfahren. Drei 
Dimensionen tragen: Beziehung nach aussen (Menschen), Bedeutung im 
Tun (Aufgabe), und Beziehung nach innen (Selbstkontakt). Wenige, klare 
Rituale genügen – aber täglich. 

Massnahme 1: Sinn-Faden im Alltag (Aufgabe & Richtung) 

• Tagesabsicht in 30 Sekunden: „Heute dient meine Arbeit X, damit Y leichter 
wird“ – ein Satz, handschriftlich, sichtbar am Arbeitsplatz 
• Sinn-Marker setzen: pro Fokusblock kurz notieren, wem das Ergebnis nützt; 
am Blockende 1 Satz „Impact gesehen?“ 
• Mikro-Feier am Ende des Tages: 60 Sekunden Rückblick „3 Dinge gelungen 
– warum?“ 
• Wöchentlich 10 Minuten „Bedeutungs-Check“: Aufgabenliste gegen 
Werte/Kompass legen; eine Sache bewusst weglassen 

Massnahme 2: Beziehung als biologischer Beruhiger (Qualität 
vor Quantität) 

• Tägliche Mini-Resonanz (2–5 Minuten): echtes Zuhören ohne Bildschirm, 1 
offene Frage, 1 Spiegel („ich höre…“) – danach kurze Stille 
• „Goldene Zeitfenster“ für Gespräche: tagsüber oder früh am Abend; späte 
Aktivierer vermeiden (heikle Themen, News, Mails im Bett) 
• Verbindungs-Ritual: Hand auf Herz/Schulter oder kurzer Blickkontakt + 
Seufzer – Körper signalisiert Sicherheit 
• Digitalhygiene: bei Kontakt ganz präsent sein (keine Neben-
Tabs/Scrollen); bei Textkanälen „langsam antworten“ als Standard 

Massnahme 3: Rahmen & Umgebung 

• Sichtbare Resonanz-Cues in der Umgebung: Foto/Objekt, das 
Zugehörigkeit und Zweck erinnert; Blickkontakt-Zone am Arbeitsplatz (nicht 
nur Bildschirm) 
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• Zeitanker fix: 1 Sinn-Moment am Morgen (Absicht), 1 Beziehungsmoment 
tagsüber/Früher Abend, 1 kurzer Dankbarkeitsabschluss 
• Reizfilter setzen: Abendfenster mit klarer Off-Zeit für News/Social; 
Gesprächsrahmen „kurz, ruhig, zugewandt“ 
• Räume gestalten: ruhiges Licht, Sitzposition seitlich statt frontal bei 
klärenden Gesprächen; Geräte ausser Sicht, wenn Verbindung im Fokus ist 
• Kleinste Variante für volle Tage: 30-Sekunden-Absicht + 1 echte Frage an 
einen Menschen + 3 Dinge gelungen vor dem Schlafen 

Prognose – was du nach 7 Wochen erwarten kannst 

Voraussetzung: Du setzt täglich einen Sinn-Moment, eine kurze echte 
Verbindung und einen ruhigen Abschluss. 
• Spürbar leiserer Grundpegel durch Resonanz statt Reizüberhang 
• Leichteres Umschalten zwischen Aufgaben; weniger mentaler Nachhall 
nach Gesprächen 
• Ruhigerer Abend: weniger Inhalte treiben, mehr „getragen werden“ ins 
Absenken 
• Tieferer Schlaf, weil der Tag innerlich runder ist und weniger kompensiert 
werden muss 
• Stabilerer Fokus: Aufgabe fühlt sich bedeutungsvoller und damit „leichter“ 
an 
• Insgesamt mehr Zugehörigkeit, innere Ruhe und nachhaltige Energie über 
die Woche hinweg 

 

  


