Wenn im Kopf immer Unruhe ist

der Beginn von mehr Erholung

www.einfachinnenstark.de

Sie haben gerade das kostenlose Audio gehort — und vielleicht schon gespirt, wie sich etwas in
Ihnen verandert hat. Dieses Begleitheft fasst das Wesentliche zusammen und gibt Ihnen
konkrete Moglichkeiten an die Hand, die Sie jederzeit und ohne Audio anwenden kdnnen.

Wenn der Kopf nicht zur Ruhe kommt, ist das keine Schwéche — es ist ein Zeichen, dass das
Nervensystem noch lauft. Der Kopf dreht weiter, obwohl der Tag eigentlich vorbei ist. Das ist
ganz normal. Und es lasst sich verandern — Schritt fr Schritt, ganz in lhrem Tempo.

Warum schaltet der Kopf nicht einfach ab?

Unser Nervensystem unterscheidet nicht zwischen einem echten Stress und einem gedachten. Wer
abends die To-do-Liste innerlich durchgeht, gibt dem Korper das Signal: noch nicht vorbei. Der
Korper bleibt wach. Fur viele Menschen ist der direkteste erste Schritt der Uber den Kérper — durch
den Atem und das bewusste Loslassen von Anspannung. Das wirkt sofort, ohne Vorwissen, ohne
Lernkurve. Genau dort setzt dieses Audio an.

Was im Audio wirkt —und warum

Der physiologische Seufzer

Zweimal kurz hintereinander durch die Nase einatmen — dann lang und vollstéandig durch den leicht
gedffneten Mund ausatmen. Dieser einzelne Atemzug I6st Uberschiissige Anspannung und beruhigt
das Nervensystem nachweislich sehr schnell — in wissenschaftlichen Untersuchungen zeigte er sich
bei der akuten Stressreduktion als besonders wirksam.

Die Atemtechnik: langer ausatmen als einatmen

Wer langer ausatmet als einatmet, gibt dem Kaorper ein klares Signal: Es ist sicher, loszulassen. Das
Ausatmen durch den leicht gedffneten Mund verstarkt diesen Effekt zusatzlich. Die Wirkung setzt
bereits nach wenigen Atemziigen ein — ganz ohne Vorwissen.

Anspannen und loslassen

Wer einzelne Muskeln kurz anspannt und dann bewusst loslasst, erlebt einen klaren korperlichen
Unterschied: Hier war Spannung — und jetzt ist sie weg. Das Uberzeugt den Korper direkt, ohne
Umweg Uber den Kopf. Diese einfache Technik wirkt bereits beim ersten Anwenden.




Den Kdrper zur Ruhe kommen lassen

Wenn der Koérper schwer wird und sinkt, interpretiert das Gehirn dies als Sicherheitssignal: Gefahr
vorbei, Erholung erlaubt. Das Bild — wie jemand, der nach einem langen Tag endlich zur Ruhe kommt
— lasst dieses Geflihl ganz von selbst entstehen.

Der personliche Ruhemoment

Am Ende des Audios wird das Geflihl von Ruhe mit einem tiefen, ruhigen Atemzug verbunden. Je
ofter Sie diesen Atemzug bewusst einsetzen, desto leichter kehrt das Gefiihl von Ruhe zurlick — ganz
einfach, ganz leise, jederzeit.

5 Tipps zum Abschalten — jederzeit anwendbar

01

Den Seufzer nutzen

Zweimal kurz durch die Nase einatmen — dann lang durch den leicht gedffneten Mund
ausatmen. Schon dieser eine Atemzug verandert etwas. Funktioniert jederzeit und tberall —
vollig unauffallig.

02

Langer ausatmen als einatmen

Vier Sekunden einatmen, sechs Sekunden durch den leicht gedffneten Mund ausatmen.
Schon drei Atemzuge reichen, um sptrbar ruhiger zu werden. Kein Vorwissen notig — nur der
Atem.

03

Kurz anspannen — dann loslassen

Fauste ballen, Schultern hochziehen, Gesicht anspannen — jeweils kurz halten und dann
loslassen. Der Korper spurt den Unterschied sofort. Das reicht oft schon, um die Anspannung
eines ganzen Tages zu losen.

04

Den persénlichen Ruhemoment abrufen

Tief einatmen — und beim langen Ausatmen durch den Mund bewusst alles loslassen. Je ofter
Sie diesen Atemzug uben, desto leichter kehrt das Gefuhl von Ruhe zuriick — ganz einfach,
ganz leise, nur fur Sie.

05

Den Korper zuerst ansprechen

Viele warten darauf, dass der Kopf zuerst ruhiger wird. Aber es funktioniert andersherum:
Wenn der Korper entspannt, folgt der Kopf. Erst atmen, erst loslassen, erst zur Ruhe kommen
— der Rest kommt von selbst.




.Ihr Kérper weil3, wie Loslassen geht.
Er braucht nur den richtigen Moment daftir.”

Mochten Sie tiefer gehen?
Viele splren schon beim ersten Horen eine echte Erleichterung. Wenn Sie dieses Geflihl dauerhaft

verankern mochten, gibt es auf einfachinnenstark.de das Vertiefungs-Audio. Es arbeitet mit
denselben Ansatzen — geht aber tiefer und entfaltet seine volle Wirkung durch tagliches Héren.

Nicht als Pflicht, sondern als taglicher Moment nur fir Sie.
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