INNERE RUHE FINDEN:

Dein SOS-Kit fiir Stressmomente

Dieses Workbook bietet dir schnelle und effektive
Methoden, um in akuten Stresssituationen fiir
Entspannung zu sorgen und deine innere Ruhe

wiederzufinden.
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Koérperliche Mechoden:

Tiefes Atmen:

Konzentriere dich auf langsame, tiefe
Atemziige. Atme tief in den Bauch
ein und langsam durch den Mund
wieder aus. Das hilft, den Herzschlag
zu verlangsamen und den Kérper zu

beruhigen.

Zihlendes Atmen:
Atme ein und zihle dabei bis 4, halte
den Atem an und zihle bis 4, atme

aus und zihle bis 4.
Wiederhole dies einige Male.

Progressive Muskelentspannung:
Spanne und entspanne nacheinander
verschiedene Muskelgruppen,
beginnend bei den Fiiflen und bis
zum Kopf hoch arbeitend. Das kann
helfen, kérperliche Anspannung zu

16sen.

Spanne nacheinander verschiedene
Muskelgruppen fiir einige Sekunden
an und entspanne sie dann bewusst.

Beginne mit den Fiiflen und arbeite

dich bis zum Kopf hoch.
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Korperliche Mechoden:

Korper-Scan:
Konzentriere dich nacheinander auf
verschiedene Kérperteile und nimm

wahr, wie sie sich anfithlen

Bewegung:
Selbst ein kurzer Spaziergang oder ein
paar Dehniibungen kénnen helfen,

Stress abzubauen und den Kopf frei zu
bekommen.

Tanze zu deiner Lieblingsmusik

Zusitzlicher Tipp:
Wenn du merkst, dass du gestresst bis
nimm dir eine kurze Auszeit von der
Situation, die den Stress verursachre.
Gehe an einen ruhigen Ore, trinke

etwas Wasser und atme tief durch.
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Mentale Metho&en

Positive Affirmationen:
Wiederhole positive Sitze wie "Ich
bin ruhig und gelassen" oder "Ich

schaffe das".

Visualisierung:

Stelle dir einen Ort vor, an dem du
dich entspannt und sicher fihlst.
Konzentriere dich auf die Details
dieses Ortes und geniefle das Gefiihl
der Ruhe.

Achtsamkeit: Konzentriere dich ganz
auf den gegenwiirtigen Moment.
Beobachte deine Umgebung, deine
Gedanken und Gefiihle, ohne sie zu
bewerten.

5-4-3-2-1-Technik:

Benenne 5 Dinge, die du sechen
kannst,

4 Dinge, die du fihlen kannst,

3 Dinge, die du héren kannst,

2 Dinge, die du riechen kannst, und

1 Ding, das du schmecken kannst.

Musik: Hore entspannende Musik

oder Naturgeriusche.

Aromatherapie: Bestimmte Diifte

wie Lavendel oder Kamille konnen

beruhigend wirken.
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Priorisierung: Wenn méglich, versuche, die
Ursache deines Stresses zu identifizieren und zu

beseitigen oder zumindest zu reduzieren.

Nein sagen: Lerne, auch mal "Nein" zu sagen,

wenn du dich tiberfordert fithlst.

Selbstfiirsorge: Achte auf ausreichend Schlaf,

gesunde Ernihrung und regelmifliige Bewegung.

Denke daran, dass jeder Mensch anders auf Scress
reagiert und was fiir den cinen funktioniert,
muss nicht unbedingt fiir den anderen hilfreich
sein.

Experimentiere mit verschiedenen Techniken

und finde heraus, was dir am besten hilft.



Ich hoffe von Herzen, dass die Ratschlige zur
Stressbewiltigung hilfreich waren und du dich

bereits etwas entspannter fithlst!

Falls du tiefer in die Ursachen deines Stresses
cintauchen und weitere persénliche Tipps
erhalten méchreest, stehe ich dir gerne fiir ein
unverbindliches und kostenloses

Beratungsgesprﬁch Zur Verfiigung.

Kontakt
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