RESET

Programmubersicht

Intensivprogramm flr innere Stabilitat - 10-12 1:1-Sitzungen - ca. 6 Monate

Uberblick

RESET begleitet iiber mehrere Monate einen umfassenden Prozess hin zu mehr innerer Stabilitat. In den ersten
ca. 12 Wochen finden 10-12 1:1-Sitzungen von jeweils 60 Minuten statt. Das Workbook arbeitet mit 12 thematischen
Modulen. Diese bilden den roten Faden; je nach personlichem Prozess konnen einzelne Themen mehr Raum
bekommen oder miteinander verbunden werden. Nicht jedes Modul muss exakt einer Sitzung entsprechen.

Zwischen den Sitzungen werden Beobachtungen, Ubungen und kleine Verhaltensexperimente in den Alltag
tibertragen. An den intensiven Teil schlieBen sich 90 Tage Integration an. In dieser Zeit geht es darum, neue
Erfahrungen zu stabilisieren, Frihwarnzeichen schneller zu erkennen und hilfreiche Handlungen im Alltag verfligbar zu
halten.

PHASE 1 PHASE 2

Orientierung & Stabilisierung Innere Muster verstehen
Module 1-3 - ca. Woche 1-3 Module 4-6 - ca. Woche 4-6
PHASE 3 PHASE 4

Beziehung & neues Handeln Integration & Stabilitat
Module 7-10 - ca. Woche 7-10 Module 11-12 - ca. Woche 11-12

Wichtig: Die Phasen geben Orientierung, keinen starren Zeitplan. Der tatsachliche Verlauf richtet sich nach dem
Prozess und danach, was in den Sitzungen gerade relevant wird.
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Phase 1 - Orientierung & Stabilisierung

Module 1-3 - ungefahr Woche 1-3

Modul Thema

Ankommen &

Modul 1
odu Bestandsaufnahme
Modul 2 Kor!:t?rllche Signale &
Aktivierung
Modul 3 Regulation, die zu dir passt

Inhalt & Ziel

Differenzierte Standortbestimmung: Was kostet Kraft, was
tragt noch, wann entsteht ein Stlick Stabilitdt? Ein konkreter
Auftrag fur RESET wird formuliert.

Frihe korperliche, emotionale und verhaltensbezogene
Warnzeichen erkennen. Eine personliche Signalleiter macht
sichtbar, wann Anspannung beginnt und wann Grenzen
Uberschritten werden.

Unterschiedliche Zustande besser erkennen und passende
Regulationsmoglichkeiten entwickeln. Ziel ist ein
personliches Regulationsmenu statt einer starren Technik.

Phase 2 - Innere Muster verstehen

Module 4-6 - ungefahr Woche 4-6

Modul Thema

Emotionen lesen statt

Modul 4
odu bekampfen
Modul 5 Bediirfnisse, Werte &
Grenzen
Modul 6 Alte innere Regeln &

Schutzstrategien

Zwischenbilanz nach Phase 2

Inhalt & Ziel

Gefuhl, Impuls und Handlung voneinander unterscheiden.
Emotionen werden als Information verstanden; zwischen
erstem Impuls und Reaktion entsteht mehr Wahlfreiheit.

Eigene Bedurfnisse friher wahrnehmen, Werte als
Orientierung nutzen und aus inneren Signalen konkrete
Grenzen und Handlungen ableiten.

Wiederkehrende innere Regeln und Schutzstrategien
erkennen, ihre friihere Funktion verstehen und im Alltag
durch kleine Gegenbeweise Uberprifen.

Zeitraum

ca. Woche 1

ca. Woche 2

ca. Woche 3

Zeitraum

ca. Woche 4

ca. Woche 5

ca. Woche 6

Fruherkennung, Emotionsklarheit, Grenzen und Wahlfreiheit werden erneut betrachtet. Entscheidend ist nicht nur, wie sich
etwas anfuhlt, sondern was im Verhalten bereits anders geworden ist.
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Phase 3 - Beziehung & neues Handeln
Module 7-10 - ungefahr Woche 7-10

Modul Thema Inhalt & Ziel Zeitraum

X X Den eigenen inneren Umgang mit Fehlern, Grenzen und
Selbstbeziehung & innerer

Modul 7 Ton Belastung beobachten. Verantwortung iibernehmen, ohne ca. Woche 7
sich durch Abwertung zusatzlich zu destabilisieren.
Wiederkehrende Rollen in wichtigen Beziehungen erkennen;
Modul 8 Be2|eh|..mgen, Rollen & zum Bel.sple.lvermlttelr?, retterl, ko.ntrollleren, ca. Woche 8
Dynamiken beschwichtigen oder sich zurlickziehen und neue

Handlungsmaglichkeiten erproben.

Beobachtung, eigenes Erleben, Bedurfnis und konkrete Bitte
Modul 9 Klar kommunizieren oder Grenze voneinander trennen. Schwierige Gesprache ca. Woche 9
vorbereiten und klarer fuhren.

Erkenntnisse in Uberprifbares Verhalten Ubersetzen. Kleine

Verhaltensexperimente werden wiederholt, ausgewertet und ca. Woche
Modul 10 Neue Handlungsmuster . : X

so lange angepasst, bis neue Reaktionen im Alltag 10

verfligbarer werden.

Der Schwerpunkt dieser Phase liegt auf dem echten Alltag. Neue Reaktionen sollen nicht nurim Gesprach plausibel
klingen, sondern in Beziehungen, Konflikten und belastenden Situationen tatsachlich ausprobiert werden.
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Phase 4 - Integration & Stabilitat
Module 11-12 - ungefahr Woche 11-12

Modul Thema Inhalt & Ziel Zeitraum

Ressourcen nach ihrer Funktion unterscheiden: beruhigen,

Modul 11 Ressourcen & aktivieren, verbinden, orientieren oder Sinn geben. ca. Woche
Regeneration Regeneration wird friher eingeplant, nicht erst nach dem 11
Zusammenbruch.

Frihwarnzeichen, Risikosituationen und hilfreiche erste
Modul 12 Dein neues Fundament Schritte biindeln. Der persénliche RESET-Kompass dient als
Orientierung fur schwierige Phasen nach dem Intensivteil.

ca. Woche
12

Die Integrationsphase - die nachsten 90 Tage

Nach dem intensiven RESET-Prozess beginnt die eigentliche Bewahrungsprobe nicht - sondern die Integration.
Neue Erfahrungen mussen nicht perfekt funktionieren. Sie sollen im Alltag wiederholt, Uberprift und mit der Zeit
vertrauter werden.

BEOBACHTEN SCHUTZEN ZURUCKFINDEN
Frihwarnzeichen, alte Muster und Ein neues Verhalten, eine wichtige Den personlichen RESET-Kompass
hilfreiche Reaktionen schneller Grenze und tragende Formen von nutzen, Unterstutzung holen und
erkennen. Unterstltzung bewusst erhalten. nach Ruckfallen schneller wieder

handlungsfahig werden.

Begleitung in der Integrationsphase: Die 90 Tage dienen dem Transfer. Unterstitzung und zusatzliche 1:1-Termine
konnen - entsprechend der vereinbarten Begleitung - dort eingesetzt werden, wo alte Muster unter realem Alltagsdruck
wieder auftauchen.

Innere Stabilitat bedeutet nicht, immer stabil zu sein.

Sie zeigt sich darin, dass du dich fruher bemerkst, deine Reaktionen besser verstehst und einen Weg zurtick in Kontakt und
Handlungsfahigkeit kennst.
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