DAS CALM-PROTOKOLL
DER NERVENSYSTEM-CIRCUIT-BREAKER

Deine Gedanken héren nicht auf und du bist in einer Schleife gefangen.
Stopp. Der Uberlebensmodus hat keine Ohren — du kannst nicht mit
einem Panikzustand verhandeln. Um deine Basis zurtickzugewinnen,
musst du den Verstand umgehen und die Sprache des Korpers
sprechen.

Mein Name ist Linda Schneider. Ich bin Mentorin flir bewusste
menschliche Entwicklung mit 20 Jahren Erfahrung. Dies ist angewandte
Neurobiologie. So holst du dir in 60 Sekunden die Kontrolle liber deine
Biologie zurlck.

1. DIE NOTFALL-OVERRIDES

Flhre diese Schritte in dieser Reihenfolge aus, um einen sofortigen
biologischen Zustandswechsel zu erzwingen.

e ZUNGE LOSEN: Lass deine Zunge vom Gaumen fallen und den
Kiefer leicht locker. Diese Muskeln sind neurologisch direkt mit dem
.Kampf-Reflex” gekoppelt. Sie zu entspannen signalisiert deinem
Hirnstamm, dass die Gefahr vorbei ist.

e DER WEITE BLICK: Schau geradeaus. Ohne den Kopf zu bewegen,
lasse deinen Blick weich werden und nimm bewusst den Raum ganz
links und ganz rechts in deinem Sichtfeld wahr. Stress erzeugt einen
Tunnelblick. Diesen zu durchbrechen signalisiert deinem System
Sicherheit.

e DIE 4-8-FREQUENZ: Atme 4 Sekunden lang durch die Nase ein.
Atme 8 Sekunden lang durch gespitzte Lippen aus (als wiirdest du
durch einen Strohhalm blasen). Einatmen ist das Gas; Ausatmen ist die



Bremse. Die lange Ausatmung zwingt deine Herzfrequenz sofort nach
unten.

2. DER HARD-RESET (TIEFEN REGULATION)

Nutze dies, wenn die akute Panik vorbei ist, aber das , Rauschen” der
Angst bleibt.

DER PHYSIOLOGISCHE SEUFZER

Dies ist der effizienteste Weg, Kohlendioxid auszuleiten und deine
Herzfrequenz zu regulieren.

1. Atme tief durch die Nase ein.

2. Atme ganz oben ein zweites Mal kurz und scharf ein, um die
Lungenfligel vollstandig zu &ffnen.

3. Lass einen langen, horbaren Seufzer durch den Mund ausstromen. 5-
mal wiederholen,

DIE OKZIPITALE ENTLASTUNG

Dein Nervensystem speichert Hochspannung dort, wo der Vagus Nerv
aus dem Schadel tritt.

1. Verschranke deine Finger hinter dem Kopf.

2. Halte den Kopf geradeaus, aber bewege die Augen so weit wie
moglich nach rechts.

3. Halte die Position, bis du ein spontanes Gahnen, Seufzen oder tiefes
Schlucken spurst. Auf der linken Seite wiederholen.



3. BIO-ELEKTRISCHE ERDUNG

o KALTE-EXPOSITION: Wenn du in einer Spirale steckst, spritz dir
eiskaltes Wasser ins Gesicht. Dies |6st den Tauchreflex aus, der die
Herzfrequenz senkt und das Blut zurlick in dein Zentrum zieht. Es ist ein
biologischer Hard-Reset.

e VOM STATISCHEN RAUSCHEN TRENNEN: Schalte das WLAN aus.
Leg das Handy in einen anderen Raum. Stell dich fir 5 Minuten barful
auf die Erde. Verbinde dich mit dem physischen Boden, um die mentale
Frequenz zu entladen.

4. DIE ARCHITEKTUR DER SOUVERANITAT

Hor auf, deine Gedanken managen zu wollen. Du kannst keine
Diskussion mit einem Verstand gewinnen, der glaubt, er werde gejagt.

Dieses Protokoll ist die Erste Hilfe, aber Erste Hilfe ist kein Fundament.
Um stabil zu bleiben, wahrend die Welt im Chaos versinkt, musst du
deine innere Architektur neu aufbauen. Wenn du bereit bist, von der
bloBen Bewaltigung zur wahren Souveranitat liberzugehen, lade ich
dich ein, die Arbeit zu beginnen:

DER HUMAN BLUEPRINT | DAS HEILIGE NEIN |
DER INNERE KOMPASS | RAUS AUS DEM KOPF

Sichere deine Grenzen und navigiere mit Prazision durch den Wandel.

Beginne die Arbeit unter: https://www.curandera.ch/about-5-1


https://www.curandera.ch/about-5-1

