
3 SOS-Tools 
für dein Nervensystem
Wpµµ a««pì ĨĀ ė�p« Ę�äj 3 jäp� M�µ�-Iµøpäėpµø�¾µpµ, j�p j�c� ì¾�¾äø äp�Ā«�päpµ. Iµ M¾³pµøpµ, �µ jpµpµ jaì Lpbpµ 
ąbpäĘä«ø��pµj päìc�p�µø, bäaĀc�pµ Ę�ä ¨p�µp ¨¾³á«pĝpµ Søäaøp��pµ, ì¾µjpäµ p�µ�ac�p, Ę�ä¨ìa³p Wpä¨ĨpĀ�p, j�p Āµì 
ĨĀäąc¨ �µ j�p RĀ�p bä�µ�pµ. D�pìp jäp� Tpc�µ�¨pµ ì�µj Ę�ììpµìc�a�ø«�c� �Āµj�päø Āµj ¨Èµµpµ ąbpäa«« Āµj ¥pjpäĨp�ø 
aµ�pĘpµjpø Ępäjpµ. S�p a¨ø�ė�päpµ jp�µ áaäaìĞ³áaø��ìc�pì NpäėpµìĞìøp³ 3 jpµ Tp�«, jpä �ąä EµøìáaµµĀµ�, 
Rp�pµpäaø�¾µ Āµj �µµpäp Ba«aµcp ĨĀìøäµj�� �ìø.



Der 4-7-8-Atem 3 für schnellen Stressabbau
Wann solltest du diese Technik anwenden?
D�pìp Aøp³ąbĀµ� �ìø jp�µ RpøøĀµ�ìaµ¨pä, Ępµµ jp�µ HpäĨ á«ÈøĨ«�c� 
ĨĀ äaìpµ bp��µµø, Ępµµ UµäĀ�p ì�c� �µ jp�µp³ KÈäápä aĀìbäp�øpø 
¾jpä Ępµµ jĀ j�pìpì bp¨aµµøp Gp�ą�« jpä �µµpäpµ Eµ�p ìáąäìø. 
V�p««p�c�ø ìøp�ìø jĀ ė¾ä p�µpä Ę�c�ø��pµ Pääìpµøaø�¾µ, �aìø �päajp 
p�µp ìc�Ę�pä��p Nac�ä�c�ø pä�a«øpµ ¾jpä �ą�«ìø j�c� p�µ�ac� ė¾µ jpµ 
Aµ�¾äjpäĀµ�pµ jpì Ta�pì ąbpää¾««ø. Iµ a«« j�pìpµ M¾³pµøpµ ¨aµµ jpä 
4-7-8-Aøp³ jp�µ NpäėpµìĞìøp³ �µµpä�a«b Ępµ��pä M�µĀøpµ 
bpäĀ���pµ.

D�p Tpc�µ�¨ ĘĀäjp ė¾µ Dä. AµjäpĘ Wp�« pµøĘ�c¨p«ø Āµj baì�päø aĀ� 
a«øpµ Ğ¾��ìc�pµ Aøp³áäa¨ø�¨pµ. S�p �ìø p�µ�ac� ĨĀ pä«päµpµ, abpä 
Āµ�«aĀb«�c� Ę�ä¨Āµ�ìė¾««. Daì Sc�Èµp jaäaµ: DĀ bäaĀc�ìø ¨p�µp 
H�«�ì³�øøp«, ¨p�µpµ bpì¾µjpäpµ Oäø 3 µĀä j�c� ìp«bìø Āµj p�µ áaaä 
M�µĀøpµ Zp�ø.

Die wissenschaftliche 
Wirkung
D�pìp Aøp³øpc�µ�¨ a¨ø�ė�päø �pĨ�p«ø jp�µpµ 
PaäaìĞ³áaø��¨Āì 3 jpµ Gp�pµìá�p«pä ĨĀ³ 
SøäpìììĞìøp³. Wä�äpµj jĀ aø³pìø, ìpµ¨ø 
ì�c� jp�µ PĀ«ì, jp�µ B«ĀøjäĀc¨ µ¾ä³a«�ì�päø 
ì�c�, Āµj jp�µ �pìa³øpì SĞìøp³ ìc�a«øpø 
ìáąäbaä aĀ� RĀ�p Ā³. D�p ėpä«äµ�päøp 
AĀìaø³Āµ� ì��µa«�ì�päø jp�µp³ KÈäápä: Eì 
�ìø ì�c�pä, «¾ìĨĀ«aììpµ.

Einatmen durch die Nase
Aø³p «aµ�ìa³ Āµj bpĘĀììø 4 Sp¨Āµjpµ «aµ� jĀäc� j�p 
Naìp p�µ. Sáąäp, Ę�p j�p LĀ�ø �µ jp�µpµ KÈäápä ìøäÈ³ø Āµj 
jp�µpµ BaĀc� ìaµ�ø �pbø.

Atem anhalten
Ha«øp jpµ Aøp³ �ąä 7 Sp¨Āµjpµ. D�pì �ìø jpä Ę�c�ø��ìøp Tp�« 
jpä ÜbĀµ� 3 ��pä �pìc��p�ø j�p p��pµø«�c�p Rp�Ā«aø�¾µ. 
B«p�b pµøìáaµµø jabp�.

Ausatmen durch die Nase
Aø³p 8 Sp¨Āµjpµ «aµ� «aµ�ìa³ Āµj ė¾««ìøäµj�� jĀäc� j�p 
Naìp aĀì. Laìì jabp� a««p AµìáaµµĀµ� «¾ì. DĀ ¨aµµìø p�µ 
«p�c�øpì BäĀ³³pµ ¾jpä SĀ³³pµ jabp� päĨpĀ�pµ.

Wiederholen
W�pjpä�¾«p j�pìpµ ZĞ¨«Āì �µì�pìa³ø ė�pä³a«. Nac� jpä 
ė�päøpµ RĀµjp Ę�äìø jĀ bpäp�øì p�µp jpĀø«�c�p 
VpääµjpäĀµ� �µ jp�µp³ KÈäápä ìáąäpµ.



Der Vagus-Stretch 3 für dein Nervensystem 
zum Anfassen
Dpä Va�Āìµpäė �ìø j�p HaĀáøaĀø¾ba�µ jp�µpì áaäaìĞ³áaø��ìc�pµ NpäėpµìĞìøp³ì 3 pä ėpäb�µjpø jp�µ Gp��äµ ³�ø 
µa�pĨĀ a««pµ Ę�c�ø��pµ Oä�aµpµ. Wpµµ j�pìpä Npäė a¨ø�ė�päø Ę�äj, ìc�a«øpø jp�µ KÈäápä ãĀaì� aĀø¾³aø�ìc� �µ jpµ 
EµøìáaµµĀµ�ì³¾jĀì. D�pìp p�µ�ac�p ÜbĀµ� µĀøĨø j�p j�äp¨øp Vpäb�µjĀµ� ĨĘ�ìc�pµ AĀ�pµbpĘp�Āµ� Āµj 
Va�Āìa¨ø�ė�päĀµ�.

Wann ist diese Übung ideal?

Dpä Va�Āì-Søäpøc� �ìø ápä�p¨ø, Ępµµ jĀ ¨Èäápä«�c�p AµìáaµµĀµ� ìáąäìø 3 bpì¾µjpäì �³ Nac¨pµ, �³ K�p�pä ¾jpä �³ 
BäĀìø¨¾äb. V�p««p�c�ø ³pä¨ìø jĀ, jaìì jp�µp Sc�Ā«øpäµ �¾c��pĨ¾�pµ ì�µj, jp�µ K�p�pä �pìø ĨĀìa³³pµ�páäpììø �ìø ¾jpä 
jp�µp Aø³Āµ� �«ac� �pĘ¾äjpµ �ìø. A«« jaì ì�µj Zp�c�pµ p�µpì a¨ø�ė�päøpµ SøäpìììĞìøp³ì.

D�pìp ÜbĀµ� �ìø bpì¾µjpäì p��p¨ø�ė bp� c�ä¾µ�ìc�pä AµìáaµµĀµ�, j�p ì�c� ąbpä jpµ Ta� aµ�pìa³³p«ø �aø. S�p ��«�ø aĀc� 
ĘĀµjpäbaä µac� «aµ�pµ B�«jìc��ä³aäbp�øpµ ¾jpä Ępµµ jĀ jaì Gp�ą�« �aìø, �µ jp�µp³ KÈäápä >�pìøĨĀìøpc¨pµ".

Aufrechte Haltung 
einnehmen
SpøĨp j�c� bpãĀp³ ��µ, j�p 
W�äbp«ìäĀ«p aĀ�äpc�ø, j�p 
Sc�Ā«øpäµ pµøìáaµµø Āµj µac� 
��µøpµ-Āµøpµ. Dp�µ K¾á� äĀ�ø �µ 
µpĀøäa«pä P¾ì�ø�¾µ aĀ� jp�µpä 
Ha«ìĘ�äbp«ìäĀ«p.

Augen nach rechts 
bewegen
Däp�p µĀä jp�µp AĀ�pµ 3 µ�c�ø 
jp�µpµ K¾á�! 3 ì¾ Ęp�ø Ę�p 
³È�«�c� µac� äpc�øì. Ha«øp j�pìp 
P¾ì�ø�¾µ �ąä ³�µjpìøpµì 30 
Sp¨Āµjpµ. Wpµµ jĀ jabp� 
�ä�µìø ¾jpä ø�p� ìpĀ�Ĩø, �ìø jaì 
p�µ ápä�p¨øpì Zp�c�pµ!

Zur anderen Seite 
wechseln
W�pjpä�¾«p j�p ÜbĀµ� µĀµ ĨĀä 
«�µ¨pµ Sp�øp. W�pjpä 30 
Sp¨Āµjpµ �a«øpµ. Dp�µ 
Va�Āìµpäė Ę�äj ìaµ�ø a¨ø�ė�päø, 
Āµj jp�µ KÈäápä bp��µµø, ì�c� 
ė¾µ ìp«bìø ĨĀ äp�Ā«�päpµ.

W�c�ø��pä H�µĘp�ì: Wpµµ jĀ Ęä�äpµj jpä ÜbĀµ� �ä�µìø, ìpĀ�Ĩø ¾jpä jp�µp AĀ�pµ øääµpµ, �ìø jaì p�µ 
pĝĨp««pµøpì Zp�c�pµ! D�pìp Rpa¨ø�¾µpµ Ĩp��pµ, jaìì jp�µ Va�Āìµpäė a¨ø�ė�päø Ę�äj Āµj jp�µ NpäėpµìĞìøp³ �µ 
j�p EµøìáaµµĀµ� ąbpä�p�ø.



Handherz & Mikroberührung 3 gegen 
emotionale Überforderung
D�pìp Tpc�µ�¨ �ìø Ę�p p�µp «�pbpė¾««p U³aä³Āµ�, j�p jĀ j�ä ìp«bìø ��bìø. S�p ¨¾³b�µ�päø j�p Käa�ø jpä bpĘĀììøpµ 
Bpäą�äĀµ� ³�ø ìp«bìøbpäĀ���pµjpä Sáäac�p 3 p�µp Mpø�¾jp, j�p �µ jpä TäaĀ³aø�päaá�p Āµj Ac�øìa³¨p�øìáäaĝ�ì ìp�ø 
«aµ�p³ pä�¾«�äp�c� p�µ�pìpøĨø Ę�äj. Uµìpäp HaĀø �ìø ³�ø M�««�¾µpµ ė¾µ RpĨpáø¾äpµ aĀì�pìøaøøpø, j�p S�c�pä�p�ø Āµj 
VpäbĀµjpµ�p�ø ì��µa«�ì�päpµ ¨Èµµpµ.

Wann brauchst du diese Übung?

D�pìp Tpc�µ�¨ �ìø jp�µ Aµ¨pä �µ M¾³pµøpµ p³¾ø�¾µa«pä Übpä�¾äjpäĀµ�. Wpµµ jĀ j�c� ėpä«pøĨø, p�µìa³, �pøä���päø ¾jpä 
ė¾µ jp�µpµ Gp�ą�«pµ ąbpäĘä«ø��ø �ą�«ìø 3 Ępµµ j�p Wp«ø �päajp ĨĀ �ä¾÷ Āµj ĨĀ «aĀø �ìø. V�p««p�c�ø b�ìø jĀ �päajp �µ 
p�µp³ K¾µ�«�¨ø, �aìø p�µp EµøøäĀìc�Āµ� pä«pbø ¾jpä �ą�«ìø j�c� ė¾µ jp�µpµ p��pµpµ Rpa¨ø�¾µpµ ąbpääaìc�ø.

D�p Haµj�päĨ-Tpc�µ�¨ ��«�ø j�ä, Ę�pjpä K¾µøa¨ø ĨĀ j�ä ìp«bìø aĀ�ĨĀµp�³pµ Āµj jaì Gp�ą�« ė¾µ S�c�pä�p�ø �µ jp�µp³ 
p��pµpµ KÈäápä ĨĀ ìáąäpµ. S�p pä�µµpäø jp�µ NpäėpµìĞìøp³ jaäaµ, jaìì jĀ µ�c�ø a««p�µ b�ìø 3 jĀ b�ìø bp� j�ä.

1

Hände platzieren
Lp�p p�µp Haµj ìaµ�ø ąbpä jp�µ 
HpäĨ, j�p aµjpäp aĀ� jp�µpµ 
BaĀc�. Sc�«�p÷p Ępµµ ³È�«�c� 
jp�µp AĀ�pµ. Sáąäp j�p Wää³p 
jp�µpä Haµj�«äc�pµ aĀ� jp�µpä 
HaĀø.

2

Bewusst wahrnehmen
N�³³ jpµ ìaµ�øpµ DäĀc¨ Ęa�ä, 
j�p Wää³p, j�p ì�c� aĀìbäp�øpø, 
jpµ j�äp¨øpµ K¾µøa¨ø ³�ø 
jp�µp³ KÈäápä. Sáąäp, Ę�p ì�c� 
jp�µ BäĀìø¨¾äb Āµøpä jp�µpµ 
Häµjpµ �pbø Āµj ìpµ¨ø.

3

Selbstberuhigende 
Worte sprechen
Sáä�c� «p�ìp ¾jpä �µ Gpjaµ¨pµ 
ĨĀ j�ä: >Ic� b�µ ja. Ic� aø³p. Ic� 
b�µ ì�c�pä." W�pjpä�¾«p j�pìp 
W¾äøp ³p�ä³a«ì, «aµ�ìa³ Āµj 
³�ø M�ø�p�ą�« �ąä j�c� ìp«bìø.

>D�p K¾³b�µaø�¾µ aĀì bpĘĀììøpä Bpäą�äĀµ� Āµj ìp«bìøbpäĀ���pµjpä Sáäac�p a¨ø�ė�päø S�c�pä�p�øìäpĨpáø¾äpµ �µ 
jp�µp³ KÈäápä. Dp�µ NpäėpµìĞìøp³ ìáąäø: DĀ b�ìø �µ K¾µøä¾««p. DĀ b�ìø µ�c�ø a««p�µ. DĀ b�ìø bp� j�ä."

D�pìp ÜbĀµ� ³a� aµ�aµ�ì Āµ�pĘ¾�µø päìc�p�µpµ, bpì¾µjpäì Ępµµ jĀ µ�c�ø jaäaµ �pĘÈ�µø b�ìø, j�ä ìp«bìø Tä¾ìø ĨĀ 
ìápµjpµ. Abpä �pµaĀ jaä�µ «�p�ø ��äp Käa�ø: DĀ «päµìø, jp�µ p��pµpä ì�c�päpä Ha�pµ ĨĀ Ępäjpµ. M�ø ¥pjpä W�pjpä�¾«Āµ� 
ìøää¨ìø jĀ j�p µpĀä¾µa«pµ Ba�µpµ jpä Sp«bìøbpäĀ���Āµ� �µ jp�µp³ Gp��äµ.



Diese Tools sind deine Notfalltropfen
D�p jäp� Tpc�µ�¨pµ, j�p jĀ �päajp ¨pµµpµ�p«päµø �aìø, ì�µj Ę�p N¾ø�a««øä¾á�pµ �ąä jp�µ NpäėpµìĞìøp³ 3 p�µ�ac� 
aµĨĀĘpµjpµ, ąbpäa«« ėpä�ą�baä Āµj ì¾�¾äø ìáąäbaä �µ ��äpä W�ä¨Āµ�. S�p ì�µj ¨p�µp WĀµjpä³�øøp«, j�p a««p jp�µp 
Pä¾b«p³p «Èìpµ, abpä ì�p ì�µj ³äc�ø��p Wpä¨ĨpĀ�p, Ā³ �µ ¨ä�ø�ìc�pµ M¾³pµøpµ Ę�pjpä �aµj«Āµ�ì�ä��� ĨĀ Ępäjpµ.

Eì �ìø Ę�c�ø�� ĨĀ ėpäìøp�pµ: D�pìp T¾¾«ì päìpøĨpµ ¨p�µp ø�p��äp��pµjp ø�päaápĀø�ìc�p Aäbp�ø ¾jpä «aµ��ä�ìø��p 
PpäìÈµ«�c�¨p�øìpµøĘ�c¨«Āµ�. Abpä ì�p �p«�pµ j�ä jabp�, �µ jp�µpµ KÈäápä ĨĀäąc¨ĨĀ¨¾³³pµ, Ępµµ jp�µ K¾á� ĨĀ «aĀø Ę�äj. 
S�p ìc�a��pµ p�µpµ M¾³pµø jpä PaĀìp, p�µpµ RaĀ³ ĨĘ�ìc�pµ Rp�Ĩ Āµj Rpa¨ø�¾µ, �µ jp³ jĀ Ę�pjpä Ęä�«pµ ¨aµµìø, Ę�p 
jĀ äpa��päpµ ³Èc�øpìø.

Regelmäßiges Üben 
verstärkt die Wirkung
Jp È�øpä jĀ j�pìp Tpc�µ�¨pµ 
aµĘpµjpìø, jpìø¾ ìc�µp««pä Āµj ø�p�pä 
Ę�äj ��äp W�ä¨Āµ�. Dp�µ 
NpäėpµìĞìøp³ «päµø ³�ø ¥pjpä 
W�pjpä�¾«Āµ�, ì�c� p���Ĩ�pµøpä ĨĀ 
äp�Ā«�päpµ.

Notfall-Tools für akute 
Momente
Iµ a¨Āøpµ Søäpììì�øĀaø�¾µpµ �pbpµ j�ä 
j�pìp ÜbĀµ�pµ j�p K¾µøä¾««p ĨĀäąc¨. 
DĀ ³Āììø µ�c�ø ��«�«¾ì ìp�µ 3 jĀ �aìø 
¥pjpäĨp�ø ZĀ�aµ� ĨĀ jp�µpä �µµpäpµ 
Rp�Ā«aø�¾µ.

Dein Körper weiß, wie es 
geht
Rp�Ā«�päĀµ� �ìø ¨p�µp Fä���¨p�ø, j�p 
jĀ päìø «päµpµ ³Āììø 3 ì�p �ìø bpäp�øì 
�µ j�ä aµ�p«p�ø. DĀ ³Āììø jp�µpµ 
KÈäápä µĀä jaäaµ pä�µµpäµ, Ęaì pä 
«äµ�ìø Ęp�÷.

Komm öfter hierher zurück
Sáp�c�päp j�ä j�pìp T¾¾«ì ab. Kp�äp ĨĀ ��µpµ ĨĀäąc¨, 
Ęaµµ �³³pä jĀ ì�p bäaĀc�ìø. M�ø jpä Zp�ø Ę�äìø jĀ 
�pìøìøp««pµ, jaìì a««p�µ jaì W�ììpµ, j�pìp Tpc�µ�¨pµ ĨĀ 
�abpµ, j�ä bpäp�øì p�µ Gp�ą�« ė¾µ S�c�pä�p�ø ��bø.

Dp�µ KÈäápä bpì�øĨø p�µp Āµ�«aĀb«�c�p Wp�ì�p�ø Āµj j�p 
aµ�pb¾äpµp Fä���¨p�ø ĨĀä Sp«bìøäp�Ā«aø�¾µ. D�pìp jäp� 
T¾¾«ì �p«�pµ j�ä jabp�, Ę�pjpä ZĀ�aµ� ĨĀ j�pìpä �µµpäpµ 
Wp�ì�p�ø ĨĀ ��µjpµ 3 �³³pä jaµµ, Ępµµ jĀ ì�p a³ 
jä�µ�pµjìøpµ bäaĀc�ìø.



Bereit für mehr innere Balance?
D�pìp jäp� SOS-T¾¾«ì ì�µj päìø jpä Aµ�aµ� jp�µpä Rp�ìp 
ĨĀ p�µp³ äp�Ā«�päøpµ, aĀì�p�«�c�pµpµ NpäėpµìĞìøp³. 
Wpµµ jĀ ø�p�pä p�µøaĀc�pµ ³Èc�øpìø, Ępµµ jĀ «päµpµ 
Ę�««ìø, Ę�p jĀ µ�c�ø µĀä �µ a¨Āøpµ M¾³pµøpµ äpa��päìø, 
ì¾µjpäµ «aµ��ä�ìø�� ³p�ä Rpì�«�pµĨ Āµj �µµpäp Søab�«�øäø 
aĀ�baĀìø, jaµµ ��bø pì µ¾c� ì¾ ė�p« ³p�ä ĨĀ pµøjpc¨pµ.

W�ä bp�«p�øpµ Mpµìc�pµ jabp�, p�µ ø�p�pì Vpäìøäµjµ�ì 
�ąä ��ä NpäėpµìĞìøp³ ĨĀ pµøĘ�c¨p«µ Āµj µac��a«ø��p 
VpääµjpäĀµ�pµ �µ ��äp³ Lpbpµ ĨĀ ìc�a��pµ. V¾µ jpä 
T�p¾ä�p ąbpä j�p Päaĝ�ì b�ì ��µ ĨĀä Iµøp�äaø�¾µ �µ jpµ 
A««øa� 3 Ę�ä ìøp�pµ j�ä ĨĀä Sp�øp aĀ� jp�µp³ Wp� ĨĀ 
³p�ä �µµpäpä Fäp��p�ø.

Dp�µ NpäėpµìĞìøp³ �ìø jpä Sc�«ąììp« ĨĀ jp�µp³ 
W¾�«bp��µjpµ. Jp bpììpä jĀ pì ėpäìøp�ìø Āµj 
äp�Ā«�päpµ ¨aµµìø, jpìø¾ ³p�ä LpbpµìãĀa«�øäø, 
BpĨ�p�Āµ�ìø�p�p Āµj Sp«bìøėpäøäaĀpµ �pĘ�µµìø jĀ.

S  Individuelle Begleitung
Ob E�µĨp«c¾ac��µ� ¾jpä GäĀáápµ�¾ä³aøp 3 Ę�ä b�pøpµ ėpäìc��pjpµp MÈ�«�c�¨p�øpµ, j�c� aĀ� jp�µp³ 
ápäìÈµ«�c�pµ Wp� ĨĀ ĀµøpäìøąøĨpµ Āµj ĨĀ bp�«p�øpµ.

Bpäp�ø �ąä jpµ µäc�ìøpµ Sc�ä�øø? BpìĀc�p Āµì aĀ� ĘĘĘ.T�p-COI.c¾³ Āµj pä�a�äp ³p�ä ąbpä Āµìpäp Aµ�pb¾øp. Dp�µ 
NpäėpµìĞìøp³ Ę�äj pì j�ä jaµ¨pµ.

T�p COI C¾ac��µ� Iµìø�øĀøp �.G.: Dp�µ Paäøµpä �ąä �µµpäp Ba«aµcp Āµj µac��a«ø��p Täaµì�¾ä³aø�¾µ. W�ä 
ėpäb�µjpµ µpĀä¾Ę�ììpµìc�a�ø«�c�p Eä¨pµµøµ�ììp ³�ø áäa¨ø�ìc�pµ T¾¾«ì �ąä jp�µpµ A««øa�.

http://www.the-coi.com/

