; innerhalb weniger Minuten regulieren, entspannen und klarer
~machen. Du brauchst kein Vorwissen. Nur deinen Atem und_
deinen Korper.

AUF EINEN BLICK:

RAUS AUS DEM KOPF
REIN IN DEN KORPER




< EINFUHRUNG IN DIE 5R-METHODE > o ®

Wir leben heute fast
ausschlieRlich im Kopt.

Zu viele Reize. Zu viel Druck. Zu viele
Gedanken, die sich im Kreis drehen.

Der Korper bleibt dabei oft zuruck.

Er spannt an. Er fahrt hoch. Er bleibt im
Uberlebensmodus hangen.
Der Atem ist der kurzeste We ﬁ
Direkter geht es nicht.

Die 5R Methode
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lus!s dem Ko

Breath of oy

Du holst dich raus aus dem Gedanken-
karussell und bringst Leben in deinen
Korper. Breath of Joy ist wie ein Reset:
Du lasst alten Druck abfallen und bringst
frische Energie nach oben.

Wie du es machst:

Stell dich hin. Huftbreiter Stand.

Atme in drei Etappen ein.

Immer durch die Nase:
1.Arme vor dem Korper Uberkreuz ‘
2.Arme weit zur Seite - offne dich

3.Arme nach oben strecken ' '
4. kraftvoll durch den Mund au en, ; ‘
Oberkorper nach unten falle .

Arme ausschwingen. Wd_e_hole diese

Ubung fur 2 Minut%_

'l
b
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Was im Korper pas: \

. Adrenalin baut sieh ab
Sauerstoffzufuhr steigt
Der Brustkorb &ffnet sich
Festsitzende Spannung begifnt Sich zu losen
Dein Koérper ché@et von ,Kampf auf

.Kontakt” um X

Wofiir dieser Schritt gut ist:

Wenn du innerlich blockiert
Wenn dein Ta%di h erschopft
Wenn du ein\é 1 schnellen Res

\



Du wechselst nun vom Denken ins Fuhlen.
Vom Kopf in den Korper.
Vom Uberdruck in Prasenz.

Wie du es machst:

Setze dich nun aufrecht hin. Kein Anlehnen.
FuBe fest auf dem Boden.

Atme 4 Sekunden ruhig durch die Nase ein.
Atme 6 Sekunden uber die Nase mit
verengtem Rachen aus.

Wiederhole diese Ubung fir 2 Minuten.

Nach ein paar Atemzugen wirst du merken:
Der Korper beginnt zu ubernehmen.
Gedanken verlieren Gewichtung.

Du sinkst in dich hinein.
Das Ausatmen wirkt wie eine Tur, di

langsam schlieBt, bis es still wird
wie ein Stein, der in einen Se
und die Oberflache glattet




Diese Phase bringt Ruhe, Struktur und Stabilitat. Du ordnest
deinen inneren Zustand, ohne dich kleinzumachen.

Wie du es machst:

Bleibe sitzen

Atme 4 Sekunden durch die Nase ein.

Halte 4 Sekunden den Atem an. Kein Druck.

Atme 8 Sekunden durch den gespitzten Mund aus.
Bleib 2 Minuten in diesem Rhythmus.

Das Einatmen sammelt dich.
Die Atempause richtet dich aus.
Das lange Ausatmen verankert dich im Hier &




Du bringst Warme, Freundlichkeit und Weichheit in dein Gesicht.
Nicht kunstlich. Nicht fur andere. Sondern als Geste an dich selbst.

Das Lacheln offnet etwas im Korper, das du mit

Worten kaum beschreiben kannst. "&P _
Wie du es machst: Vi

Lass ein kleines, echtes Lacheln entstehen.
Die Augenmuskulatur darf weich werden.
Der Kiefer entspannt sich.

Lachle fur 2 Minuten.

Dieses innere Lacheln verandert deine Ha Esimach dICh wacher u ;
glucklicher. Und es bringt dich in Konta s gérade in dir lebt. Du W
reflektierst nochmal deinen Tag. Suck “& rlebnisse heraus

und fuhle sie mit dem Korper.

ntepannt sich
2igt leicht a@a\ﬁ
-tuﬁg wird offe;;gli'
erz W|rd ruhlgeT,

e i
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s T om
Wofiir dibser Schritt gut |stj

- UmdenTagals transjﬁ md’tlve ’ eg zu sehen.
Um ch selbst wieder ngcKl’lch zu machen.
Um S thone W|edré’[_fzg sguren

¢ .
o -
\ / 4 % 9557

Mindful

Breathwork

¥
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Du tust nichts.

Du steuerst nichts.

Du kontrollierst nichts.
Kein Zahlen mehr.

Stille ist nicht Leere.
Stille ist Integration.

Wie du es machst:

Bleib sitzen.

Augen geschlossen halten.

Lass dich in den Moment fallen, ohne ihn
festzuhalten. Fuhle, wie dein Atem sich
selbst bewegt. Spure den Raum in dir, der
jetzt frei ist.

Regeneration passiert nichtim T
im Nichtstun. Halte die Stille a
durch dich hindurch flieBe
Moment, ohne ihn besse
wollen. Das ist dei
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ZUR ATEM-SESSION

Ich wunsche dir viel SpaB beim Ausprobieren dieser beiden Techniken. Wenn du
Fragen hast komme gerne Uber einen der dir bekannten Kanale auf mich zu.

Mit allem was ich bin, voller Dankbarkeit J und Liebe &
Dein Ronny



https://atmen-statt-burnout.de/deine-entspannungs-atemsession
https://atmen-statt-burnout.de/deine-entspannungs-atemsession
https://atmen-statt-burnout.de/deine-entspannungs-atemsession
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