
Resonanz-Atmung

4 Sekunden einatmen

7 Sekunden ausatmen

Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

Butterfly-Technik



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

Kurbeln



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

Klopfen



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

Klopfen



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

1-Minuten-Meditation



Wechselatmung

Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

Wechselatmung



Sofortmaßnahmen für herausfordernde oder stressigen Situationen

ABC-Liste schreiben


