Cheatcard — 60-Sekunden-Reset

So wenden Sie den Reset an (3 Schritte)
1. Voruben: 3x taglich ohne Trigger — der Ablauf wird automatisiert.
2. Im Akutfall: sofort starten und 60 Sekunden konsequent durchziehen.

3. Danach klaren: erst nach dem Reset kommunizieren — nicht im Alarmzustand.

Standard-Reset (= 60 Sekunden)

. 0-10 s — Benennen & Erlauben:
»Ich splre Alarm — das ist ein Geflihl, kein Befehl. Ich bin sicher.”

* 10-30 s — Atem (physiologischer Seufzer):
Einatmen durch die Nase, kurz nachziehen, dann lang ausatmen (3—4 Zyklen).

 30-50 s — Bilaterale Stimulation:
.Butterfly-Hug“: Arme Uberkreuzen, Hande auf Oberarmen, links—rechts ruhig
klopfen (~2/s).

. 50-60 s — Reframe & Wahl + Micro-Action:
»lch wahle Ruhe & Respekt. Ich klare spater in Ich-Botschaften.”
(Micro-Action: z. B. Wasser trinken, Handy weglegen.)

Situations-Varianten (je = 60 Sekunden)

Beispiele:

A) Handy-Ping/Chat

+ ,Es ist nur ein Ping. Ich bin sicher.”

* Atem wie oben (3—4 Zyklen).

- Bilateral + Weitblick (in die Ferne schauen).

+ ,Ich frage spater ruhig nach.“ = Handy weg, Timer fur Klarung setzen.

B) Strand/Sauna/Blicke

+ Vergleichs-Alarm erkannt.”
* 4-4-6-Atem: 4 ein, 4 halten, 6 aus.
* Bilateral + Boden spiren (FiBe).

+ ,lch bin genug. Ich bleibe bei mir.“ = 3 Dinge im Raum benennen.



C) Rickwirkende Eifersucht (Vergangenheit)

+ ,Vergangenheit-Gedankenlarm.*

* Physiologischer Seufzer (wie oben).

* Bilateral + 5-4-3-2-1 kurz (je 1 Sinnesreiz).

+ ,Heute ist jetzt.“ = Notiz machen, Heft schlieBen.

D) Abende allein/Partys

+ ,Ungewissheit # Gefahr.”

* Atem wie oben (3—4 Zyklen).

* Bilateral + Schultern lockern.

+ ,lch wahle Vertrauen & Grenze.

[

— Check-In-Zeit notieren, Tatigkeit starten.

Selbstsatze (2 auswahlen)

. ,Gefuhl £ Gefahr. Ich bin sicher.”

. »ich vertage Details — erst regulieren, dann reden.”
. »Ich bin genug. Ich bleibe bei mir.”
 ,lch wahle Ruhe, Respekt und klare Worte — spéater.”

Hinweis: Dieses Coaching ersetzt keine Psychotherapie. Bei schweren Traumata ist
begleitende Behandlung sinnvoll.



