


Herzrasen

Engegefühl

Schwindel

Atemnot

Zittern

Andere:

Atemtechnik
Notfall-Set
Konfrontation
Erdung

Andere Strategie:



Realistischer Gedanke:







T ä g l i c h e  Ü b u n g

☐ Morgens (5 Minuten 4–6 Atmung)
☐ Mittags (2 Minuten Box-Atmung)
☐ Abends (5 Minuten 4–6 Atmung)

Wie hat es sich angefühlt?



Müdigkeit

Herzklopfen

Verspannung

Konzentrations
probleme

Negative
Gedanken
spirale

Grübeln

Niedergeschlagen
heit

Innere
Unruhe

Reizbarkeit

Schlafprobleme

Welche Signale zeigen mir, dass mein Stresspegel steigt?



Notfall-Karte

1⃣ Benennen – „Das ist eine Panikattacke.“
2⃣ Atmen – Langsam ausatmen.
3⃣ Erden – Füße spüren. Hier sein.
4⃣ Akzeptieren – „Geht vorbei.“

Tipp:
Nicht

kämpfen

- anerkennen!

one

Tipp:
Vertrauen

&
abwarten



⚫ Füße spüren
⚫ 5 Dinge sehen

⚫ Hier und Jetzt
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