3 SOS-Tools

[tir dein Nervensystem

Wenn alles zu viel wird - drei Mini-Interventionen, die dich sofort regulieren. In Momenten, in denen das Leben
Uberwaltigend erscheint, brauchen wir keine komplexen Strategien, sondern einfache, wirksame Werkzeuge, die uns
zuruck in die Ruhe bringen. Diese drei Techniken sind wissenschaftlich fundiert und kénnen Uberall und jederzeit
angewendet werden. Sie aktivieren dein parasympathisches Nervensystem - den Teil, der fur Entspannung,

Regeneration und innere Balance zustandig ist.



Der 4-7-8-Atem — fiir schnellen Stressabbau

Wann solltest du diese Technik anwenden?

Diese Atemubung ist dein Rettungsanker, wenn dein Herz plotzlich
zu rasen beginnt, wenn Unruhe sich in deinem Korper ausbreitet
oder wenn du dieses bekannte Gefuhl der inneren Enge spurst.
Vielleicht stehst du vor einer wichtigen Prasentation, hast gerade
eine schwierige Nachricht erhalten oder fuhlst dich einfach von den
Anforderungen des Tages uberrollt. In all diesen Momenten kann der
4-7-8-Atem dein Nervensystem innerhalb weniger Minuten

beruhigen.

Die Technik wurde von Dr. Andrew Weil entwickelt und basiert auf

Die wissenschaftliche
Wirkung

Diese Atemtechnik aktiviert gezielt deinen
Parasympathikus - den Gegenspieler zum
Stresssystem. Wahrend du atmest, senkt
sich dein Puls, dein Blutdruck normalisiert
sich, und dein gesamtes System schaltet
spurbar auf Ruhe um. Die verlangerte
Ausatmung signalisiert deinem Korper: Es
ist sicher, loszulassen.

alten yogischen Atempraktiken. Sie ist einfach zu erlernen, aber

unglaublich wirkungsvoll. Das Schone daran: Du brauchst keine

Hilfsmittel, keinen besonderen Ort - nur dich selbst und ein paar

Minuten Zeit.

&

Einatmen durch die Nase

Atme langsam und bewusst 4 Sekunden lang durch die
Nase ein. Spure, wie die Luft in deinen Korper stromt und
deinen Bauch sanft hebt.

Ausatmen durch die Nase

Atme 8 Sekunden lang langsam und vollstandig durch die
Nase aus. Lass dabei alle Anspannung los. Du kannst ein
leichtes Brummen oder Summen dabei erzeugen.

>

Atem anhalten

Halte den Atem fur 7 Sekunden. Dies ist der wichtigste Teil
der Ubung - hier geschieht die eigentliche Regulation,
Bleib entspannt dabel.

)

Wiederholen

Wiederhole diesen Zyklus insgesamt viermal. Nach der

vierten Runde wirst du bereits eine deutliche
Veranderung in deinem Korper spuren.



Der Vagus-Stretch — fiir dein Nervensystem
zum Anfassen

Der Vagusherv ist die Hauptautobahn deines parasympathischen Nervensystems - er verbindet dein Gehirn mit
nahezu allen wichtigen Organen. Wenn dieser Nerv aktiviert wird, schaltet dein Korper quasi automatisch in den
Entspannungsmodus. Diese einfache Ubung nutzt die direkte Verbindung zwischen Augenbewegung und
Vagusaktivierung.

Wann ist diese Ubung ideal?

Der Vagus-Stretch ist perfekt, wenn du korperliche Anspannung spurst — besonders im Nacken, im Kiefer oder im
Brustkorb. Vielleicht merkst du, dass deine Schultern hochgezogen sind, dein Kiefer fest zusammengepresst ist oder
deine Atmung flach geworden ist. All das sind Zeichen eines aktivierten Stresssystems.

Diese Ubung ist besonders effektiv bei chronischer Anspannung, die sich Gber den Tag angesammelt hat. Sie hilft auch
wunderbar nach langen Bildschirmarbeiten oder wenn du das Gefuhl hast, in deinem Korper ,festzustecken”

Aufrechte Haltung Augen nach rechts Zur anderen Seite
einnehmen bewegen wechseln

Setze dich bequem hin, die Drehe nur deine Augen - nicht Wiederhole die Ubung nun zur
Wirbelsaule aufrecht, die deinen Kopf! - so weit wie linken Seite. Wieder 30
Schultern entspannt und nach moglich nach rechts. Halte diese Sekunden halten. Dein
hinten-unten. Dein Kopf ruht in Position fur mindestens 30 Vagusnerv wird sanft aktiviert,
neutraler Position auf deiner Sekunden. Wenn du dabei und dein Korper beginnt, sich
Halswirbelsaule. gahnst oder tief seufzt, ist das von selbst zu regulieren.

ein perfektes Zeichen!

0 Wichtiger Hinweis: Wenn du wahrend der Ubung gahnst, seufzt oder deine Augen tranen, ist das ein

exzellentes Zeichen! Diese Reaktionen zeigen, dass dein Vagusnerv aktiviert wird und dein Nervensystem in
die Entspannung Ubergeht.




Handherz & Mikroberiihrung — gegen
emotionale Uberforderung

Diese Technik ist wie eine liebevolle Umarmung, die du dir selbst gibst. Sie kombiniert die Kraft der bewussten
BerUhrung mit selbstberuhigender Sprache - eine Methode, die in der Traumatherapie und Achtsamkeitspraxis seit
langem erfolgreich eingesetzt wird. Unsere Haut ist mit Millionen von Rezeptoren ausgestattet, die Sicherheit und
Verbundenheit signalisieren kdnnen.

Wann brauchst du diese Ubung?

Diese Technik ist dein Anker in Momenten emotionaler Uberforderung. Wenn du dich verletzt, einsam, getriggert oder
von deinen Gefuhlen uberwaltigt fuhlst - wenn die Welt gerade zu groB und zu laut ist. Vielleicht bist du gerade in
einem Konflikt, hast eine Enttauschung erlebt oder fuhlst dich von deinen eigenen Reaktionen Uberrascht.

Die Handherz-Technik hilft dir, wieder Kontakt zu dir selbst aufzunehmen und das Gefuhl von Sicherheit in deinem
eigenen Korper zu spuren. Sie erinnert dein Nervensystem daran, dass du nicht allein bist - du bist bei dir.

1 2 3

Hande platzieren Bewusst wahrnehmen Selbstberuhigende

Lege eine Hand sanft uber dein Nimm den sanften Druck wabhr, Worte Sprechen

Herz, die andere auf deinen die Warme, die sich ausbreitet, Sprich leise oder in Gedanken
Bauch. SchlieBe wenn moglich den direkten Kontakt mit zu dir: ,Ich bin da. Ich atme. Ich
deine Augen. Spure die Warme deinem Korper. Spure, wie sich bin sicher’ Wiederhole diese
deiner Handflachen auf deiner dein Brustkorb unter deinen Worte mehrmals, langsam und
Haut. Handen hebt und senkt. mit Mitgefuhl fur dich selbst.

,Die Kombination aus bewusster Bertuhrung und selbstberuhigender Sprache aktiviert Sicherheitsrezeptoren in
deinem Korper. Dein Nervensystem spurt: Du bist in Kontrolle. Du bist nicht allein. Du bist bei dir"

Diese Ubung mag anfangs ungewohnt erscheinen, besonders wenn du nicht daran gewdhnt bist, dir selbst Trost zu
spenden. Aber genau darin liegt inre Kraft: Du lernst, dein eigener sicherer Hafen zu werden. Mit jeder Wiederholung
starkst du die neuronalen Bahnen der Selbstberuhigung in deinem Gehirn.



Diese Tools sind deine Notfalltropfen

Die drei Techniken, die du gerade kennengelernt hast, sind wie Notfalltropfen fur dein Nervensystem - einfach

anzuwenden, Uberall verfUgbar und sofort spurbar in ihrer Wirkung. Sie sind keine Wundermittel, die alle deine

Probleme losen, aber sie sind machtige Werkzeuge, um in kritischen Momenten wieder handlungsfahig zu werden.

Es ist wichtig zu verstehen: Diese Tools ersetzen keine tiefgreifende therapeutische Arbeit oder langfristige

Personlichkeitsentwicklung. Aber sie helfen dir dabei, in deinen Korper zurickzukommen, wenn dein Kopf zu laut wird,

Sie schaffen einen Moment der Pause, einen Raum zwischen Reiz und Reaktion, in dem du wieder wahlen kannst, wie

du reagieren mochtest.

RegelméiRiges Uben Notfall-Tools fiir akute
verstarkt die Wirkung Momente

Je ofter du diese Techniken In akuten Stresssituationen geben dir
anwendest, desto schneller und tiefer  diese Ubungen die Kontrolle zurlick.
wird ihre Wirkung. Dein Du musst nicht hilflos sein - du hast
Nervensystem lernt mit jeder Jederzeit Zugang zu deiner inneren
Wiederholung, sich effizienter zu Regulation.

regulieren.

Dein Korper weild, wie es
geht

Regulierung ist keine Fahigkeit, die
du erst lernen musst - sie ist bereits
in dir angelegt. Du musst deinen
Korper nur daran erinnern, was er
langst weil.

Komm ofter hierher zuriick

Speichere dir diese Tools ab. Kehre zu ihnen zuruck,
wann immer du sie brauchst. Mit der Zeit wirst du
feststellen, dass allein das Wissen, diese Techniken zu
haben, dir bereits ein Gefuhl von Sicherheit gibt.

Dein Korper besitzt eine unglaubliche Weisheit und die
angeborene Fahigkeit zur Selbstregulation. Diese drei
Tools helfen dir dabei, wieder Zugang zu dieser inneren
Weisheit zu finden - immer dann, wenn du sie am
dringendsten brauchst.




Bereit fiir mehr innere Balance?

Diese drei SOS-Tools sind erst der Anfang deiner Reise
zu einem regulierten, ausgeglichenen Nervensystem.
Wenn du tiefer eintauchen mochtest, wenn du lernen
willst, wie du nicht nur in akuten Momenten reagierst,
sondern langfristig mehr Resilienz und innere Stabilitat
aufbaust, dann gibt es noch so viel mehr zu entdecken.

Wir begleiten Menschen dabei, ein tiefes Verstandnis
fur ihr Nervensystem zu entwickeln und nachhaltige
Veranderungen in ihrem Leben zu schaffen. Von der
Theorie Uber die Praxis bis hin zur Integration in den
Alltag - wir stehen dir zur Seite auf deinem Weg zu
mehr innerer Freiheit.

Dein Nervensystem ist der Schlussel zu deinem
Wohlbefinden. Je besser du es verstehst und
regulieren kannst, desto mehr Lebensqualitat,

Beziehungstiefe und Selbstvertrauen gewinnst du.

-\ Individuelle Begleitung

Ob Einzelcoaching oder Gruppenformate - wir bieten verschiedene Maglichkeiten, dich auf deinem

personlichen Weg zu unterstlutzen und zu begleiten.

Bereit flir den nachsten Schritt? Besuche uns auf www.The-COl.com und erfahre mehr Uber unsere Angebote. Dein

Nervensystem wird es dir danken.

(). The COI Coaching Institute i.G.: Dein Partner fUr innere Balance und nachhaltige Transformation. Wir

verbinden neurowissenschaftliche Erkenntnisse mit praktischen Tools fur deinen Alltag.



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

