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\ &@ DIE 4-7-8-ATEMTECHNIK

BERUHIGE DEINEN KORPER:

SETZE ODER LEGE DICH BEQUEM HIN.

ATME 4 SEKUNDEN LANG DURCH DIE NASE EIN.

HALTE DEN ATEM FUR 7 SEKUNDEN AN.

ATME LANGSAM & GLEICHMASSIG DURCH DEN MUND FUR 8 S
EKUNDEN AUS.

WIEDERHOLE DIESEN ZYKLUS 3-5 MAL.

TIPP: DIESE TECHNIK BERUHIGT DEN HERZ-SCHLAG UND HILFT
SOFORT BEI AKUTEN STRESSMOMENTEN.
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| 5 MINUTEN
N I EE) ACHTSAMKEITSUBUNG

ANKOMMEN IM HIER UND JETZT

e SETZE DICH BEQUEM HIN & SCHLIESSE DIE AUGEN.

e RICHTE DEINE AUFMERKSAMKEIT AUF DEINEN ATEM. SPURE,
WIE DIE LUFT EIN- UND AUSSTROMT.

e WENN GEDANKEN AUFTAUCHEN, LASS SIE VORBEIZIEHEN,
OHNE SIE ZU BEWERTEN.

e KONZENTRIERE DICH WIEDER AUF DEINEN ATEM.

TIPP: BEZIEHE DEINE UMGEBUNG MIT EIN. ZAHLE 5 DINGE,
DIE DU SIEHEN, 4, DIE DU FUHLEN, 3, DIE DU HOREN, 2, DIE
DU RIECHEN, UND 1, DIE DU SCHMECKEN KONNTEST AUF.
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NN GEGEN ANSPANNUNG

BEWEGUNG ALS STRESSKILLER

e NACKENSTRECKUNG: SETZ DICH GERADE HIN, NEIGE DEN
KOPF LANGSAM NACH RECHTS, DANN NACH LINKS.

e SCHULTERKREISEN: ZIEHE DIE SCHULTERN NACH OBEN,
KREISE SIE NACH HINTEN UND LASSE SIE FALLEN.

e HANDPRESSEN: DRUCKE DIE HANDFLACHEN VOR DEINER
BRUST ZUSAMMEN, HALTE DIE SPANNUNG FUR 10 SEKUNDEN
UND LOSE SIE LANGSAM.

TIPP: DIESE UBUNGEN LOSEN VERSPANNUNGEN UND
BRINGEN DEN KORPER IN BEWEGUNG - IDEAL FUR KURZE
PAUSEN.
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e EINE HANDVOLL UNGESALZENER NUSSE (Z. B. MANDELN,
WALNUSSE).

e EIN STUCK DUNKLE SCHOKOLADE (MINDESTENS 70 % KAKAO).

e EIN GLAS WARMES WASSER ODER KRAUTERTEE.

WARUM DAS FUNKTIONIERT:

NUSSE LIEFERN MAGNESIUM, DAS DIE MUSKELN
ENTSPANNT. DUNKLE SCHOKOLADE ENTHALT STOFFE, DIE
STIMMUNGSAUFHELLEND WIRKEN.

SOFORTHILFE 5:
SCHREIBEN GEGEN DEN
STRESS

LOSLASSEN DURCH JOURNALING

1.NIMM STIFT UND PAPIER ODER OFFNE EINE NOTIZ-APP.

2.SCHREIBE FUR 5 MINUTEN ALLES AUF, WAS DICH BELASTET -
UNGEFILTERT UND OHNE NACHZUDENKEN.

3.LESE DEINE NOTIZEN NICHT SOFORT DURCH, SONDERN LASSE
SIE BEISEITE.

TIPP: DAS AUFSCHREIBEN HILFT, GEDANKEN ZU ORDNEN
UND EMOTIONALEN BALLAST ABZULADEN.

DIESE UBUNGEN SIND DER ANFANG. DU KANNST SIE INDIVIDUELL
ANPASSEN & IN DEINEN ALLTAG EINBAUEN. DENKE DARAN: ES
SIND DIE KLEINEN VERANDERUNGEN, DIE LANGFRISTIG DEN
UNTERSCHIED MACHEN.




