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Bleib entspannt &

sei lieb zu dir selbst



Hey du gestresste Seele!

Keine Zeit, keine Nerven, aber dringend
Entspannung nétig?

Ich bin Lisa und ich kenn's nur allzu gut! Deshalb
gibt’s hier 'ne flotte 10-Minuten-Routine, die du
easy in den Alltag einbauen kannst. Kein
Raucherstabchen-Schnickschnack, kein Esoterik-
Blabla - einfach runterkommen.

Also, los geht’s!



Stress frisst dich auf, raubt dir Energie
und sorgt dafir, dass du irgendwann
durchdrehst. Kein Bock drauf? Dann génn
dir jeden Tag ein paar Minuten nur fur
dich. Dein Kopf, dein Korper - alle

profitieren davon!

Was passiert bei Stress?

Dein Kérper schuttet Stresshormone aus -
Adrenalin und Cortisol. Kurzzeitig pusht
dich das, aber auf Dauer macht’s mide,
gereizt und kann sogar zu
Schlafproblemen fuhren. Also: Raus aus

dem Stressmodus, rein in den Chill-
Modus!

Warum reichen 10 Minuten?
Entspannung muss nicht ewig dauern.
10 Minuten taglich reichen aus, um
deine Nerven runterzufahren und
deinem Kérper zu signalisieren: , Alles
gut hier!” Der Trick ist, es

regelmaBig zu machen.



Die 10-Minuten—

Enispannung

1. Atme dich locker ( 2 Min.)

Setz dich bequem hin, Schultern locker lassen. Schlie3 die
Augen und atme tief durch die Nase ein, langsam durch den
Mund aus. Stell dir vor, du pustest all den Stress einfach weg.

Mach das finfmal. Und? Schon besser?

2. Raus aus dem Kopft (1 Min.)

Dreh den Kopf langsam von links nach rechts. Génn dir 'nen
Schulterkreis. Lass die Schultern einmal bewusst nach oben
ziehen und dann fallen - so richtig plumpsen lassen! Fuhlt sich

gut an, oder?



Kauen auf unsichtbarem Kaugummi, Grimassen
ziehen, einmal laut ,,Brrrrrr” machen. Dein Gesicht ist

kein Betonklotz - also locker lassen!

Steh auf, schittel Arme & Beine aus, als warst du
ein nasser Hund nachm Regen. Ja, sieht doof aus -
fuhlt sich aber geil an! Danach kurz auf
Zehenspitzen stehen, tief einatmen, langsam

abrollen.

Setz dich entspannt hin, Hande auf den Bauch,
Augen zu. Spur einfach, wie dein Atem kommt und

geht. Mehr musst du nicht tun.

Ja, auch wenn du gerade nicht in der Stimmung

bist. Lacheln sendet deinem Gehirn das Signal:

.Alles okay hier!” Probiers aus - ich schwér, es

hilft!



Extra—Boosts hur

mehr Entspannung

Falls du noch einen draufsetzen willst,
probier's mal mit:

Musik: Leichte Klange oder
Naturgerdusche helfen enorm. Kopthérer auf
und 5 Minuten entspannen.

Aromatherapie: Ein Tropfen Lavendeldl
auf die Handflachen, tief einatmen - und zack,
Entspannung!

Tee statt Kaffee: Beruhigende Krgutertees
wie Melisse oder Kamille helfen, dich
runterzufahren.

Bewegung: Ein kurzer Spaziergang kann

helfen!




Jetzt kommt das Wichtigste: Mach’s regelmaBig!

Setz dir eine kleine Erinnerung ins Handy oder verkniipf die
Routine mit etwas, das du eh machst (z.B. nach dem
Zahneputzen oder vor dem Schlafen).

@ Tipp: Schreib dir auf, wie du dich nach der Ubung fiihlst

- das motiviert fiirs ndchste Mal!

Manchmal knallt’s einfach - hier sind 3 Turbo-Methoden fiir
den absoluten Notfall:

*/ 1-Minuten-Reset: Augen schlieBen, tief ein- und ausatmen.
Fokus auf den Atem - mehr nicht.

* Hand-Massage: Mit dem Daumen sanft die Handflache der
anderen Hand massieren. Entspannt sofort!

*; 5-Sekunden-Body-Scan: Spiir kurz in deinen Kérper: Wo sitzt

die Anspannung? Atme dorthin und lass los!




So, dat war’s! Siehst du? Entspannung muss nicht kompliziert
sein. Kein Raucherstédbchen-Zirkus, keine stundenlange
Meditation im Schneidersitz. Einfach 10 Minuten am Tag,
und du bist wieder auf Spur.

Jetzt liegt es an dir: Probier’s aus, spiel damit rum, mach’s zu
DEINER Routine. Und wenn mal ein Tag nicht klappt? ScheiB
drauf, morgen ist auch noch ein Tag. Wichtig ist nur:

Dranbleiben!

Ich liebe es, von dir zu horen!

Schreib mir auf Instagram eentspanndichpunkt, wie dir die
Ubungen gefallen haben oder ob du Fragen hast.

PS: Wenn du das eBook gefeiert hast, empfehl’s weiter -

deine Kollegen, Freunde und Familie kénnen sicher auch 'ne
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Portion Entspannung gebrauchen.




