SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

Resonanz-Atmung
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7 Sekunden ausatmen



SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

Butterfly-Technik




SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

Kurbeln




SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

1 - |A = innerer Augenbrauenpunkt
2 - SA = seitlicher Augenpunkt

3 - JB = Jochbeinpinkt unter d. Auge
4 — UN = unler Nase-Punkt

5 - KG =< Kinngrubenpunkt

6 -~ SB = Schilsselbeinpunkt

7 = UA = Unterarmpunkt

8 - RP 2 Rippenpunkt



SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

Klopten

9 -~ Daumen
10 — Zeigefinger
11 - Mittelfinger
12 - kleiner Finger
13 - Handkante
14 - Handruckenregion



Sofortmalinahmen fir herausfordernde oder stressigen Situationen

1-Minuten-Meditation




SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

Wechselatmung




SofortmalBnahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen

Wechselatmung




Sofortmallhahmen fur herausfordernde oder stressigen Situationen
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