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EINFUHRUNG

Hallo,
ich bin Ulrica Barandun

Ich glaube fest daran, dass jeder Mensch
die Ressourcen in sich tragt, um ein Leben
zu fuhren, das seinem tiefsten Wesen
entspricht. Diese Uberzeugung ist der
Antrieb meiner Arbeit: Ich unterstitze
Menschen dabei, ihre inneren Blockaden
zu l6sen, Klarheit zu gewinnen und mit
mehr Leichtigkeit und Freude zu leben

Seit Uber 20 Jahren erforsche ich die Tiefen
menschlicher Potenziale und die Weisheit
von Korper und Geist. Nach intensiven
Ausbildungen in psychotherapeutischen
Begleiten, systemischen Aufstellen,
Somatic Coaching und Yoga arbeite ich
heute in meinen Kursen und Sessions mit
Nervensystemregulation, systemischen
Aufstellungen und Yoga. Diese
Kombination gibt mir Werkzeuge, um tief
verwurzelte Muster sanft zu I6sen und
Menschen neue Perspektiven auf ihr Leben
zu ermoglichen.

Mit einem sicheren Gespur fur das
Wesentliche begleite ich dich, innere
Konflikte aufzulésen und den Raum fur
personliche Transformation zu schaffen.

Wion Eonrandsen
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KAPITEL 1

Deine Audio-Toolbox

SCHON, DASS DU DA BIST.

Herzlich willkommen zu deiner Audio-
Toolbox! Diese Sammlung von sechs
Audio-Ubungen hilft dir, dein
Nervensystem zu regulieren und in
stressigen Zeiten zu entspannen. Die
Ubungen stammen aus meinem Kurs
VAGAL FLOW und bieten dir wertvolle
Werkzeuge, die du jederzeit und tberall
nutzen kannst, um mehr Ruhe und innere
Balance zu erfahren.

In diesem Begleitheft gehe ich auf jede
Ubung etwas ausfhrlicher ein, damit du
weilt, was dich erwartet und wie du sie
optimal in deinen Alltag integrieren kannst.
Sich selbst beruhigen zu konnen, ist eine
unglaublich wertvolle Fahigkeit, die wir
meist in der Kindheit entwickeln. Wenn in
dieser Zeit jedoch die notige Co-Regulation
durch unsere Eltern gefehlt hat oder wenn
wir Uberwaltigende Erfahrungen gemacht
haben, mit denen wir alleine geblieben
sind und die wir nicht verarbeiten konnten,
kann es sein, dass das Thema
Selbstregulation auch im Erwachsenenalter
weiterhin eine Herausforderung bleibt.

Anwendung der Audios
Wann nutzen?

In akuten Momenten, aber auch langfristig,
um dein Nervensystem zu entlasten und zu
stabilisieren, kénnen dir die folgenden
Ubungen helfen.

Jede Ubung ist ein kleines Werkzeug, das
du ausprobieren kannst, um
herauszufinden, was fur dich funktioniert.
Es geht darum, herauszufinden, was dich
in stressigen Momenten unterstitzt - und
sich immer wieder bewusst Zeit daflr zu
nehmen.

Diese Sammlung ist keine endgtiltige oder
vollstéandige Liste, sondern vielmehr eine
erste Anregung.

Du kannst sie erweitern und anpassen, je
nachdem, was dir hilft, deinen eigenen
Weg zur Selbstberuhigung zu finden. Wenn
du tiefer in die Thematik eintauchen und
noch mehr Techniken zur
Nervensystemregulation kennenlernen
mochtest, findest du in meinem Kurs
VAGAL FLOW viele weitere Ubungen und
tiefere Einblicke.

Du kannst die Audios jederzeit anhdren, wenn du das Geflhl hast, dass dein
Nervensystem aus dem Gleichgewicht geraten ist oder du einfach einen Moment der Ruhe
bendtigst. Besonders hilfreich sind sie bei Stress, Angst, innerer Unruhe oder nach

belastenden Erlebnissen.
Wie anwenden?

Finde einen ruhigen Ort, an dem du ungestort bist. Setze dich bequem hin oder lege dich
hin. SchlieBe die Augen und folge den Anweisungen der Audioaufnahme. Nimm dir Zeit,
die Ubungen achtsam und ohne Eile auszufiihren, damit du ihre volle Wirkung entfalten

kannst.
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KAPITEL 2

Grounding (Erdung)

Verbinde dich mit dem gegenwaértigen Moment und deiner Umgebung.

Was ist Grounding?

Grounding, oder Erdung, ist eine Praxis, die darauf abzielt, dich im Hier und
Jetzt zu verankern. In Momenten von Stress, Angst oder Uberforderung
kann unser Geist schnell abschweifen oder sich in negativen Gedanken und
Sorgen verlieren. Grounding hilft dir, aus diesem ,Kopfkarussell”
herauszukommen und wieder in deinen Kérper und deine Umgebung
zurlickzukehren.

Wie funktioniert es?
In dieser Ubung wirst du angeleitet, deine Wahrnehmung auf deinen Kérper
und den Kontakt mit der Erde zu richten.

Du stellst dir vor, dass deine FliRe fest mit dem
Boden verbunden sind und du mit jeder
Ausatmung mehr Stabilitat und Sicherheit
spurst. Mit den Handen auf dem Kopf und dem
Becken gibt's du Erdungsimpulse an deinen
Korper. Diese einfache Ubung hilft dir, dich zu
zentrieren, Stress abzubauen und ein Gefthl
von Ruhe und Festigkeit zu finden.

Nutzen:

B Fordert das Geftihl von Sicherheit und
Stabilitat

Bl Reduziert Angst und Stress

Bl Verbindet dich mit deinem Korper und
der Umgebung
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KAPITEL 3

Orienting (Orientierung)

Schaffe ein Bewusstsein fiir deine Umgebung.

Was ist Orientierung?

Die Orientierung ist eine Technik, um deinen Fokus neu
auszurichten und deine Umgebung bewusst
wahrzunehmen. In stressigen Situationen oder bei
Uberstimulation kann es helfen, sich gezielt auf das zu
konzentrieren, was um einen herum passiert. Diese
Ubung férdert deine Féhigkeit, dich sicher zu fihlen,
indem du die Dinge um dich herum auf eine achtsame
Weise beobachtest. Es bringt dich sofort in einen
Zustand von Prasenz.

Wie funktioniert es?

Wéhrend der Ubung wirst du eingeladen, langsam und
bewusst die Gerdausche, Farben und Formen in deinem
Raum wahrzunehmen. Du nimmst deinen Raum aus
verschiedenen Blickwinkeln wahr und richtest deine
Aufmerksamkeit auf Details, die dir normalerweise
entgehen. Diese Technik hilft dir, den Fokus von
inneren Spannungen auf das duere Umfeld zu
verlagern und damit mehr Ruhe und Orientierung zu
finden.

e

tzen:

| Fordert ein Gefiihl der Siche
und Zugehorigkeit
Reduziert Panikreaktionen un
Uberstimulation 1
Hilft dir, deinen Raum und dei
Umgebung als sicher
wahrzunehmen
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KAPITEL 4

Centering (Zentrierung)
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Finde dein inneres Gleichgewicht.

Was ist Centering?

Zentrierung ist eine Ubung, die dir hilft, dein
inneres Gleichgewicht wiederherzustellen und
dich von duf3eren Ablenkungen zu befreien. In
hektischen Momenten kann unser Geist
schnell aus der Balance geraten. Zentrierung
férdert ein Gefihl von innerer Ruhe, Klarheit
und Stabilitat, indem du dich mit deinem
inneren Zentrum verbindest. Hier findest du
deinen Anker, den du jederzeit abrufen kannst.

Wie funktioniert es?

In dieser Ubung wirst du dazu angeleitet, deine
Aufmerksamkeit auf die Mitte deines Korpers
zu richten - deinen Solarplexus, dein Herz oder
deinen unteren Bauch. Du wirst spuren, wie du
durch tiefe Atemziige mehr Ruhe und
Ausgeglichenheit in deinem Inneren findest.
Mit jeder Ausatmung wirst du ruhiger und
zentrierter, was dir hilft, die Kontrolle tber
deine Gedanken und Emotionen
zurtickzugewinnen.

Nutzen:

Il Fordert innere Ruhe und Gelassenheit
I Hilft, bei Stress den Fokus zu behalten

I Starkt die Verbindung zu deinem Korper
und deinem inneren Selbst
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KAPITEL 5

My Space (Mein Raum)

Erschaffe einen sicheren Raum fiir dich selbst.

Was ist ,,Mein Raum“?

Mein Raum” ist eine Technik, die dir hilft, klare Grenzen zu setzen und einen
sicheren, geschiitzten Raum fiir dich selbst zu schaffen. In dieser Ubung lernst du,
dich von duf3eren Belastungen abzugrenzen und dir einen Raum zu erschaffen,
der nur dir gehdrt und dich mit einem Gefuihl von Geborgenheit umgibt. Hierbei
geht es darum, deinen Platz mit dir zu fullen und dich mit dir anzuftllen.

Wie funktioniert es?

Wahrend der Ubung wirst du aufgefordert, mit den Armen deinen Raum zu
beschreiben - vielleicht ein Raum, der mit Warme, Licht und Schutz gefullt ist. Du
lernst, diesen Raum aktiv zu ,definieren” und energetisch abzugrenzen, sodass du
dich sicher und geschuitzt fuhlst. Diese Technik hilft dir, dich in stressigen oder
herausfordernden Situationen nicht Gberwaltigt zu fihlen. Insbesondere wenn du
viel im Gefallen-Modus bist, hilft dir diese simple Methode, dich wieder zu splren
und in deinen Ausdruck zu kommen.

Nutzen:

mm Hilft, persoénliche Grenzen zu setzen und zu
wahren

@ Schafft ein Gefuihl von Sicherheit und
Schutz

I Unterstutzt dich dabei, dich von dulReren
Belastungen zu distanzieren und deine
Wahrheit zu sprechen
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KAPITEL 6

Containment (Selbsthalt)

Lerne, dich und deine Emotionen zu halten.

Was ist Containment?

Containment ist eine Ubung, die dir hilft, deine Emotionen selbst zu regulieren
und zu verarbeiten. In schwierigen Momenten kdnnen Geflhle von Angst, Wut
oder Trauer Uberwaltigend wirken. Containment hilft dir, diese Emotionen zu
+halten” und sicher zu integrieren, ohne dass sie dich Uberwaltigen.

Wie funktioniert es?

In dieser Ubung positionierst du deine Arme so, dass du dich selbst umarmst
und haltst. Du erschaffst einen ,Behalter” fir deine Emotionen - ein sicherer
Raum, der sie halten und schitzen kann. Du lernst, deine intensiven Geflhle in
diesem Raum zu verwahren und zu erkennen, dass du die Kontrolle dartber
hast, wie du mit deinen Emotionen umgehst. Diese Technik gibt dir die
Fahigkeit, schwierige Geflhle zu verarbeiten, ohne dich von ihnen beherrschen
zu lassen.

Nutzen:

I Hilft, intensive Emotionen zu regulieren, hilfreich vor
dem Einschlafen

B Fordert ein gesundes Verhaltnis zu deinen Geflihlen

mm Unterstltzt dich dabei, dich nicht von deinen
Emotionen Uberwaltigen zu lassen
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KAPITEL 7

Kompination aller
Ubungen

Integriere alle Techniken in einer flieBenden Praxis.

Was ist der Inhalt?

In diesem Audio hast du die Méglichkeit, alle vorherigen Ubungen in einer
durchgingigen Praxis zu erleben. Diese kombinierte Ubung fiihrt dich durch
Grounding, Orienting, Centering, My Space und Containment, sodass du die
verschiedenen Werkzeuge nahtlos miteinander verbinden kannst. Sie bietet dir eine
umfassende Moglichkeit, alle Techniken miteinander zu verknlpfen und so die volle
Wirkung der Nervensystemregulation zu erfahren.

Wie funktioniert es?

Die Ubung beginnt mit der Erdung, um dich in den gegenwartigen Moment zu
bringen. Es folgt eine Phase der Orientierung, in der du dich mit deiner Umgebung
vertraut machst. Dann wirst du in die Zentrierung gefthrt, um inneres Gleichgewicht
zu finden, gefolgt von der ,Mein Raum“-Ubung, um deinen persénlichen Raum zu
starken. Abschlieend wirst du in die Containment-Technik Ubergeleitet, um deine
Emotionen sicher zu halten und zu regulieren. Diese flieBende Kombination
erméglicht es dir, alle Werkzeuge in einer praktischen, zusammenhéngenden Ubung
zu nutzen.

Nutzen:

B Fordert eine umfassende
Nervensystemregulation

I Hilft, alle Techniken auf einmal zu
integrieren

I Bietet eine tiefe, ganzheitliche Praxis fur
mehr innere Ruhe und Balance
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DEIN NACHSTER SCHRITT

Tipps fur die Praxis

RegelmaBigkeit:

Versuche, die Ubungen regelméRig in
deinen Alltag zu integrieren - selbst 5-
10 Minuten taglich kénnen bereits eine
spurbare Veranderung bewirken.

Geduld:

Sei geduldig mit dir selbst. Manchmal
braucht es ein wenig Ubung, bis du
dich mit den Techniken wirklich
vertraut fuhlst. Jede Erfahrung ist
wertvoll, auch wenn sie anfangs
ungewohnt oder herausfordernd
erscheint.

Reflexion:

Halte nach den Ubungen inne und
reflektiere, was du erlebt hast. Du
kannst auch ein Journal fihren, um
deine Fortschritte und Erkenntnisse zu
dokumentieren.

Fazit:

Diese Ubungen sind eine Einladung, dir kleine Momente der Beruhigung und
Regeneration zu schaffen. Es gibt kein ,richtig” oder ,falsch” - es geht darum, was
flr dich passt und was dir hilft, dein Nervensystem zu entlasten. Experimentiere
mit den Ubungen und erginze sie mit eigenen Techniken, die du fur hilfreich
haltst.

Wenn du dein Nervensystem dauerhaft starken mochtest - fir mehr Lebendigkeit
und Prasenz, dann erfahre hier mehr Gber meinen Nervensystemkurs VAGAL

FLOW: www.ulrica-barandun.de/vagal-flow

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen.
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