Mehr Ruhe, mehr Energie, klarer Kopf

Op

Furs Nervensystem



Uber Chria

Chris, Jahrgang 1983, kam durch seine MS-
Diagnose im Jahr 2014 zum Biohacking — mit dem
Ziel, seinen Korper besser zu verstehen und

langfristig gesund, fit und leistungsfahig zu
bleiben.

Heute geht es ihm besser denn je. Sein Weg vom
Eigenversuch zur echten Transformation hat ihn
motiviert, sein Wissen weiterzugeben — an
Menschen, die Verantwortung fur ihr Leben und
ihre Gesundheit Ubernehmen wollen.

Die Idee fur dieses PDF entstand aus eigener
Erfahrung: Chris startete fruher oft gestresst,
mude und innerlich unruhig in den Tag. Erst durch
klare, korperbasierte Routinen fand er zu mehr
Energie, Struktur und innerer Ruhe.

Sein Fokus: ein regulierter Start in den Tag — mit
einfachen, nervensystemfreundlichen Impulsen,
die Sicherheit herstellen und dadurch Energie,
Klarheit und Fokus ermaoglichen. Denn die ersten
Minuten nach dem Aufwachen setzen haufig den
Ton fur den ganzen Tag.

Dank dieser Morgen-Hacks bleibt er auch mit 40-
Stunden-Job, Contentproduktion und Online-
Business im Flow — ohne sich zu Uberfordern oder
auszubrennen.

Sein Ziel: Dir zu zeigen, wie du dein Nervensystem
direkt nach dem Aufwachen aus dem
Stressmodus holst — selbst wenn du morgens wie
geradert aufwachst.
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Warum dieser Spickzettel
dir den Morgen retten kann

Wenn du morgens kaum aus dem Bett kommst,
dich mude, schwer und wie zerschlagen fuhlst,
obwohl du eigentlich geschlafen hast, bist du
nicht allein.

Viele Menschen mit einem Uberreizten
Nervensystem, chronischem Stress oder einfach
dauerhaft leerem Akku wachen nicht erholt auf,
sondern erschopft. Der Korper ist wie im
Standby-Modus, der Kopf sofort uberfordert und
erst nach dem zweiten Kaffee geht’s halbwegs.

Genau dafur ist dieser Spickzettel gedacht.

Er hilft dir, in nur 10—20 Minuten eine machbare
3-Schritte-Morgenroutine zu etablieren, die:
deinen Kreislauf und Cortisolspiegel sanft
aktiviert, dein Uberaktives Nervensystem
reguliert und dir Fokus, Klarheit und innere
Stabilitat fur den Tag gibt.

Ohne Uberforderung.

Ohne Selbstoptimierungsdruck.

Nur mit Tools, die nachweislich wirken und sich
gleichzeitig leicht anfuhlen.



So nutzt du den Spickzettel
nchtig

Druck ihn aus und hang ihn dir gut sichtbar hin, z. B.
an den Badezimmerspiegel oder den Kuhlschrank.
Such dir jeden Morgen pro Schritt genau einen Hack
aus.

Teste dich 3—-5 Tage durch; dann entwickle deine
Lieblings-Kombi.

Bleib pragmatisch statt perfekt. Jeder einzelne Hack
ist besser als gar keiner.

Tipp: Legst du viel Wert auf schone Optik & Design, lass

es professionell drucken; z.B. im DM oder online.

Warum diese Hacks
funktionieren

Auf den nachsten Seiten findest du eine Erkldarung zu

jedem einzelnen Hack aus dem Spickzettel.

Du erfahrst:

Was genau der Hack bewirkt (physiologisch, mental,
emotional)

Warum er so effektiv ist; gerade bei Erschopfung,
Stress oder innerer Unruhe

Wie du ihn am besten umsetzt, auch wenn du
morgens kaum Energie hast



Nervensystem regulieren — in 3
Minuten

Ziel: Stresspegel senken & Sicherheit herstellen



Mmm*-Summen mit
geschlossenen Lippen

Was du tust: Setz dich aufrecht hin, schlieB die Augen und
summe 3-5 Mal langgezogen ,mmm*, sodass du die Vibration
spurst.
Was es bewirkt:
e Beruhigt das Nervensystem durch Vibration am Vagusnerv
e Verlangert die Ausatmung — aktiviert den Parasympathikus
e Lost inneren Druck oder Enge im Brustkorb

Warum es wirkt:

Summen stimuliert direkt den Vagusnerv, der fur Entspannung &
Regeneration zustandig ist. Es wirkt fast wie ein korperinterner
Beruhigungsknopf — schnell und effektiv.

: Physiologisches Seufzen

Was du tust: Atme einmal tief durch die Nase ein; mach dann
direkt einen zweiten, kleinen Atemzug oben drauf und atme
vollstandig durch den Mund aus. 2-3 Wiederholungen.
Was es bewirkt:

e Reduziert inneren Stressdruck

e Verlangert und vertieft die Ausatmung

e Bringt sofortige Beruhigung & Prasenz

Warum es wirkt:

Diese Atemtechnik wurde in Studien als besonders wirksam zur
akuten Stressreduktion bestatigt. Sie reguliert den CO,/O,-
Haushalt und aktiviert gezielt den Beruhigungsmodus.



Vagus-Massage

Was du tust: Streiche mit zwei Fingern sanft hinter den Ohren,
am Hals entlang oder unterhalb des Kieferwinkels. 2 Minuten
reichen.
Was es bewirkt:

e Entspannt Kiefer, Nacken und Nervensystem gleichzeitig

e Fordert den Abfluss von Lymphflissigkeit

e Kann innere Unruhe und Herzklopfen reduzieren

Warum es wirkt:

Der Vagusnerv verlauft nah unter der Haut — besonders gut
erreichbar hinter dem Ohr und am Hals. Durch Beruhrung
beruhigst du dein System ganz direkt, fast wie ein inneres
,Runterdimmen®.

@ Kalte-Atem-Kombl

Was du tust: Atme 3 tiefe Atemzuge, dann spritz dir kaltes

Wasser ins Gesicht oder nutze einen kalten Waschlappen.
Was es bewirkt:
e Die Atemzuge bringen Prasenz & Fokus
® Der Kaltereiz beruhigt das uberaktive Nervensystem
e Hilft besonders gut bei Grubeln, Reizbarkeit oder flacher
Atmung

Warum es wirkt:

Diese Kombination aktiviert den ,Tauchreflex®, der deinen Puls
senkt und dein Nervensystem sofort runterregelt — ein
naturlicher Gegenpol zum Alarmmodus.



™ Gurgeln mit Wasser — 30
Sekunden

Was du tust: Nimm einen kleinen Schluck Wasser und gurgle
damit fur ca. 30 Sekunden — morgens direkt nach dem
Zahneputzen.
Was es bewirkt:

e Aktiviert den Vagusnerv Uber die Rachenmuskulatur

e Verbessert Durchblutung im Hals-Nacken-Bereich

e Wirkt uberraschend beruhigend und zentrierend

Warum es wirkt:

Gurgeln ist ein unterschatzter, aber extrem effektiver ,Biohack”
fur die Vagus-Stimulation. Es ist simpel, schnell — und wirkt. Du
wirst den Unterschied spuren.



Aktivierung — fiir mehr Energie &
Wachheit (5-10 Min)

Ziel: Korper wach machen, ohne Stress zu erzeugen



%" Spaziergang am
A Morgenlicht

Was du tust: 5-10 Minuten drauBen spazieren — moglichst ohne
Sonnenbrille
Was es bewirkt:
e Tageslicht hemmt die Melatoninproduktion & hebt den
Cortisolspiegel = macht wach
* Reguliert deine innere Uhr = du wirst abends muder und
schlafst tiefer
e Bewegung bringt Sauerstoff ins Gehirn = besserer Fokus &
Stimmung

Warum es wirkt:

Dein Korper braucht morgens Licht und Bewegung, um zu
realisieren: ,Der Tag beginnt.“ Das aktiviert dein ganzes System —
sanft, aber nachhaltig.

Leichtes Yoga oder
Stretching

Was du tust: 5 Minuten einfache Bewegungsabfolgen — z.B.
Katze-Kuh, SonnengruB, Huftoffner
Was es bewirkt:

e Dehnt verspannte Muskeln & bringt den Korper in Bewegung

e Lost das Gefuhl von ,Schwere® und Steifheit

e Unterstutzt die Lymphzirkulation = aktiviert Entgiftung &
Stoffwechsel

Warum es wirkt:

Morgendliches Dehnen signalisiert deinem Korper: ,\Wir
verlassen den Ruhemodus.“ Und es holt dich sanft aus dem Kopf,
rein in den Korper.



2 Gesichtin Schiissel mit
¢ Eiswassertauchen

Was du tust: Fulle eine Schussel mit kaltem Wasser + Eiswurfeln.
Tauche dein Gesicht 10-15 Sekunden lang ein.
Was es bewirkt:
e Schockeffekt aktiviert sofort deinen Kreislauf
e Reduziert akute Erschopfung & macht geistig wach
e Kann den Vagusnerv stimulieren = beruhigende Komponente
inklusive

Warum es wirkt:

Kaltereize wirken wie ein naturlicher Wachmacher. Gleichzeitig
wirken sie regulierend auf dein Nervensystem — ein seltener, aber
genialer Effekt.

Schiitteln, Wippen oder
leichtes Hipfen

Was du tust: Fur 1-2 Minuten intuitiv den Korper durchschutteln,
auf den Zehenspitzen wippen oder locker hupfen
Was es bewirkt:

e Lost muskuldre Spannungen und innere Unruhe

e Aktiviert das Fasziengewebe und setzt Energie frei

e Bringt dich raus aus dem Kopf, rein in den Korper

Warum es wirkt:

Diese einfachen Bewegungen sind archaische
Entladungsmechanismen, wie sie auch Tiere nach Stress
einsetzen. Sie helfen, gespeicherte Spannung loszuwerden —
ohne viel Aufwand.



yi#  MnrTrampolin: 1-2

=== Minuten locker spnngen

Was du tust: Sanftes, rhythmisches Springen auf einem
Trampolin (Rebounding)
Was es bewirkt:
e Aktiviert das Lymphsystem — Detox & Energiefluss
e Kraftigt den Core & bringt Balance
e Hebt die Stimmung durch rhythmische Bewegung

Warum es wirkt:

Trampolinspringen wirkt wie ein sanftes Reboot fur dein
gesamtes System; gleichzeitig belebend und stabilisierend. Ideal
bei Antriebslosigkeit.

Q Ein Lieblingssong & dazu
inturtiv bewegen

Was du tust: Lieblingslied anmachen, 2—-3 Minuten dazu tanzen,
dehnen, bewegen — wie du magst
Was es bewirkt:
e Hebt deine Stimmung durch Musik
e Verbessert die Atmung und Durchblutung durch Bewegung
e Gibt dir ein Gefuhl von Selbstwirksamkeit & Freude

Warum es wirkt:

Gerade bei Erschopfung fehlt oft Leichtigkeit. Musik & freie
Bewegung bringen genau das zuruck — auf eine spielerische,
unperfekte Weise.



Klarer Kopf, gute Laune & Fokus
fiir den Tag (3-5 Min)

Ziel: Gedanken sortieren & Fokus ermoglichen



; Brain Dump

Was du tust: Nimm dir Stift & Papier. Schreib 2-3 Minuten lang
alles runter, was dir gerade durch den Kopf geht — ungefiltert,
ohne Struktur.
Was es bewirkt:

e Entlastet dein Gehirn direkt nach dem Aufwachen

e Reduziert inneres Chaos & Grubelei

e Schafft Platz fur Klarheit & neue Impulse

Warum es wirkt:
Durch das schnelle, ungefilterte Aufschreiben entlastest du dein
System — und kommst raus aus der inneren Uberforderung.

& 3 Dinge aufschreiben
(Dankbarkett)

Was du tust: Notiere drei Dinge, fur die du im jetzigen Moment
dankbar bist — so konkret und ehrlich wie moglich (z.B. ,Die
ruhige Nacht®, JMein Kaffee riecht gut®).
Was es bewirkt:
e Lenkt den Fokus weg vom Mangel & hin zum Positiven
e Hebt die Stimmung messbar — gerade bei morgendlicher
Erschopfung
e Trainiert dein Gehirn, auch im Stress das Gute
wahrzunehmen

Warum es wirkt:

Dankbarkeit aktiviert Gehirnareale, die fur Sicherheit &
Verbundenheit zustandig sind. Damit kannst du dein
Nervensystem sanft stabilisieren — und emotional
ausgeglichener in den Tag starten.



<  Joumalng—1von3
«\ Fokusfragen beantworten

Was du tust: Wahle eine der folgenden Fragen & beantworte sie
schriftlich — kurz & ehrlich:

— Was ist heute mein wichtigster Fokus?

— Was wurde den heutigen Tag richtig gut machen?

— Welche Mini-Sache kann ich heute fur mein Wohlbefinden tun?
Was es bewirkt:

e Starkt deine Selbstverbindung & Prioritaten

e Hilft, dich weniger fremdbestimmt zu fihlen

e Bringt kleine, machbare Impulse ins Bewusstsein

Warum es wirkt:

Journaling fordert Klarheit, Struktur und eine realistische
Ausrichtung. Besonders hilfreich, wenn du dich morgens verloren
oder getrieben fuhlst.

% . "
_’& Medtation & Visualisierung

Was du tust: Setz dich aufrecht hin, schlieBe die Augen und
richte deinen Fokus fur 2—5 Minuten nach innen. Stell dir z. B.
einen sicheren Ort oder einen gelingenden Tagesstart vor.
Was es bewirkt:

e Beruhigt dein Nervensystem

e Schafft emotionale Stabilitat & Zuversicht

e Gibt deinem Tag einen kraftvollen Startimpuls

Warum es wirkt:

Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen Vorstellung & Realitat
— Visualisierung wirkt wie ein inneres Training. Es schafft einen
positiven Referenzpunkt, bevor die Welt dich uberrollt.



N D
. v bﬂ?ﬂ
VL
) (&

@ Afirmationen

Was du tust: Wahle 1-2 Satze, die dich innerlich starken — z. B.
Jlch darf langsam starten.”, |Ich sorge gut fur mich., ,Ich bin
sicher und werde heute getragen.”
Was es bewirkt:

e Baut eine bewusste, positive Selbstverbindung auf

e Starkt dein emotionales Immunsystem

* Bringt Orientierung & innere Stabilitat

Warum es wirkt:

Worte sind machtvoll. RegelmdaBig wiederholte Affirmationen
helfen, alte Gedankenmuster zu durchbrechen — gerade in
stressreichen Lebensphasen.



‘Bichacking, Chris
Biohacking fur Energie & Erholung
chris@biohacking-chris.de

www.biohacking-chris.de
@biohackingchris



