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Wenn wir unverarbeiteten

chronischen Stress oder
Traumata in uns tragen,
kdénnten wir biologisch darauf
programmiert sein, die Welt als
weniger sicher wahrzunehmen,
was sich durch hormonelle und
neurologische Reaktionen in
einer beeintrachtigten
metabolischen Gesundheit
aulern kann." Dr. Casey
Means

Liebe*r{{ contact. VORNAME }},

vor Kurzem erzahlte mir eine Klientin von einem Zustand, den viele
kennen — aber kaum jemand in Worte fassen kann:

sIch bin stdndig auf der Flucht. Nicht im AuBen — da ist eigentlich
alles in Ordnung. Aber mein Kérper sagt etwas anderes.

Herzrasen. Enge in der Brust. Ich schwitze. Ich schlafe schlecht.
Ich bin immer wachsam. Ich weil3 nicht, wie ich da rauskomme.*“

Ein Korper, der in standiger Alarmbereitschaft ist — obwohl keine
unmittelbare Gefahr besteht.

Ein Nervensystem im Sympathikus-Dauerbetrieb — der Modus
von Fight or Flight, der eigentlich nur fur kurze Notfalle gedacht ist.
Doch was passiert, wenn dieser Zustand chronisch wird?



«2 Ursachen fur ein uberaktiviertes Nervensystem

Die Ausloser sind nicht immer laut. Nicht immer sichtbar.
Oft ist es nicht der Terminkalender, der voll ist — sondern die innere
Welt, die voll von ungeldsten Spannungen ist:

Frihkindlicher Stress, Bindungstraumata oder emotionale
Vernachlassigung

Nicht gelebte Gefiihle, die sich Uber Jahre im Korper stauen
Perfektionismus, Uberanpassung, standige
Selbstuberforderung

Chronische Reizuberflutung (z. B. durch Medien,
Multitasking, Larm)

Fehlende Ruheinseln und Verbindung zu sich selbst

All das signalisiert dem Nervensystem: ,Ich bin nicht sicher.“— und
es reagiert mit einem Dauerfeuer an Stresshormonen.

’
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Was hilft — sofort und langfristig

NotfallmaBnahmen — wenn du merkst, es ist gerade ,,zu
viel*:

Verlangertes Ausatmen — z.B. 4 Sekunden ein, 6
Sekunden aus
Korperkontakt — Hand aufs Herz, Druck auf den
Solarplexus
? Progressive Muskelentspannung — bewusst An- und
Entspannen
/> Summen, Singen, Gdhnen — Vagusnerv aktivieren
Mini-Pausen — 2 Minuten Stille, weg vom Bildschirm

Diese kleinen Impulse konnen ein ,Ich bin sicher® in dein
System bringen — auch mitten im Chaos.

Langfristige Regulation — wenn du dein Nervensystem
wirklich starken willst:

« V£ Atemtraining — fiir mehr CO,-Toleranz & vagale Flexibilitat

Kaltereize (wie Eisbaden oder Wechselduschen) — erhohen

die Stress-Resilienz
. # Korperorientierte Praxis (Yoga, Qi Gong, freies Tanzen)



« & RegelmaRige Naturverbindung (Waldbaden) — raus aus der
Reizflut

« @ Nervensystem-orientiertes Coaching — nicht reden,
sondern regulieren lernen (z.B. mit )

Empower&Heal — Einladung zur tiefen Regulation

o Wenn du spurst, dass dein Korper sich nach echter Sicherheit
sehnt —
« wenn du raus willst aus dem Stresskreislauf und endlich
verstehen mochtest, was in dir passiert —
dann lade ich dich herzlich zu meinem Programm
,Empower&Heal“ ein.

Ich begleite dich darin als Emotionscoach, zertifizierte
Atemcoachin und Arztin fiir ganzheitliche Medizin mit
Schwerpunkt Psychosomatik.

Ganzheitlich bedeutet fur mich nicht nur der Einklang von Korper,
Geist und Seele, sondern auch der Blick auf die biologischen
Grundlagen von Regulation — etwa auf zellularer Ebene, mit
besonderem Fokus auf die Mitochondrien und den
Stoffwechsel.

In ,Empower&Heal“ verbinde ich:
Emotionale Prozessbegleitung
Atemarbeit zur Nervensystem-Regulation
“z Korperwissen & Psychoedukation
& Medizinisches Wissen zu Stress, Zellgesundheit & innerer
Balance

~ | Start: 5. Mai 2025
? Kostenfreier Infoabend via Zoom: 23. April, 18:00 Uhr
= JHier gehts zur Anmeldung via Mail

Infoabend-Anmeldung

Du musst nicht langer im Alarmzustand leben.
Dein Korper kann lernen, sich wieder sicher zu fuhlen.


https://www.meet-greetmischkounig.com/leistungen/krisenmanagement/
mailto:infoabende&h@meet-greetmischkounig.com?subject=Anmeldung%20f%C3%BCr%20den%20Infoabend%20am%2023.04.2025

PS: Wenn du jemanden kennst, der sich oft ,innerlich auf der
Flucht® fuhlt, dann leite diesen Newsletter gerne weiter.
Ein einziger Impuls kann viel verandern.
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