5-Tage HRV-Resilienz-Challenge

Warum schon 1 Minute alles verandert

Dein Herzschlag ist mehr als ein Taktgeber — er ist ein Spiegel deiner
Zellen.

Mit jedem verlangerten Ausatmen aktivierst du den Vagusnerv, das
wichtigste Kabel zwischen Gehirn, Herz und Darm.

Schon vier Atemzuge im 4-8-Rhythmus senken messbar dein
Stressniveau:

Acetylcholin wird freigesetzt » Entzindungen beruhigen sich.

Dein CO./0:-Gleichgewicht optimiert sich » Mitochondrien arbeiten
effizienter.

Dein Herz kommt in Koharenz » HRV steigt, Resilienz wachst.

Und das Beste: Du brauchst daftr nur 1 Minute — viermal am Tag.

Ubung 1 - 4-8-Atmung (Herz-Kohirenz)

4 Sekunden durch die Nase einatmen.

8 Sekunden langsam und entspannt durch die Nase oder den leicht
geoffneten Mund ausatmen.

4 Atemzyklen = ca. 1 Minute.

Mindestens 4x tagl. (Morgen e, Mittag =, Nachmittag »#, Abend ).

Verlangertes Ausatmen steigert Vagus-Tonus » mehr Acetylcholin -
Entzindungshemmung Uber den cholinergen anti-inflammatorischen
Reflex.

Ubung 2 - Seufzer-Atmung (2-1-6, bei akutem Stress)
2x einatmen (zweiter Atemzug als kleiner ,,Seufzer on top®).
1 Sekunde halten.

DF-A/%G
6 Sekunden ausatmen. / , 4

3-5 Runden bei Stress, Enge oder Gedankenkreisen.

Lost Zwerchfellblockaden, reguliert CO., setzt NO (Stickstoffmonoxid)
frei » bessere GefaBdurchblutung, sofortige Entspannung, HRV-Anstieg.



Wochenplan - deine Challenge

Ziel: 4-8-Atmung, 4 Atemzyklen, mindestens 4x taglich.
Plus: Seufzer-Atmung bei Bedarf zwischendurch.

Tag Morgen e= Mittag Nachmittag # Abend
Tag1l
Tag 2
Tag 3
Tag 4

Tag5

Reflexion
e Mein groBter Stress-Trigger heute:
e Meine beste Ressource heute:

e Veranderung gespurt bei:

Nach 5 Tagen hast du mindestens 80 Mini-Resets trainiert.
Das sind 80 Momente, in denen dein Herz, dein Vagus und deine
Mitochondrien spuren: Ich bin sicher, ich darf loslassen, ich tanke
Energie.

,HRV ist trainierbar wie ein Muskel. Jeder Atemzug ist eine Einladung
an deine Zellen, flexibler, resilienter und lebendiger zu werden.”



