Stress-Ausloser
Zettel

Immer wenn du einen Stressausldser wahrnimmst, gehst du diese Schritte:

1. Durchatmen. 5 tiefe Atemzlge durch die Nase in den Bauch.

2. Bewusst gegen Stress und fur Gelassenheit entscheiden.

3. Verstand abschalten und Korper aktivieren. Lockern, dehnen, Sport treiben, etc.

4. Dich erinnern: Du bist die Quelle deiner Gelassenheit.

5. Gelassenheit verstarken, indem du deine Umgebung, deine Stressausléser und deine
Reaktionen erneut bewusst wahrnimmest.

6. Dinge akzeptieren, die du nicht &ndern kannst.
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