Frauen « Eltern » Mddchen
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SELBSTBERUHIGUNG BEI EXTREMSTRESS

Wenn Sie das Gefiihl haben, Sie bekommen keine Luft
mehr und es wird in der Brust und im Hals eng, dann
atmen Sie zwei Mal langsam tief durch die Nase ein und
dem gespitzten Mund wieder aus. Beim dritten Mal
halten Sie solange ihre Luft an, bis ihr Koérper reflexartig
von selbst Luft holen muss.

Umarmen Sie sich selbst, indem Sie lhre Arme
Uberkreuzen und die Hande auf die Schultern legen.
Wenn Sie méchten, kénnen Sie dabei auch ihre Augen
schlieen. lhre Beine strecken Sie vorne aus und legen
Sie sie entspannt Giber Kreuz.

Vertiefen Sie ihre Entspannung durch abwechselndes,
langsames Tappen der Hande.

Stellen Sie sich schulterbreit hin, stemmen lhre Hande in
die Hiiften, heben Ihr Kinn in die H6he und strecken Ihre
Brust nach vorne. Atmen Sie mehrmals tief ein und aus.
Jetzt versuchen lhre Fiie sich fest mit dem Boden zu
verbinden und Sie spiliren wie sie bis tief in den Boden &
hinein Wurzeln schlagen...

Stellen Sie sich auf ein Bein, versuchen das
Gleichgewicht zu halten und zahlen
rickwarts von 20 bis 0. Dann wechseln Sie
auf das andere Bein und zahlen.

© Alice Kuhar (lllustration)

Wenn Sie psychologische Unterstiitzung brauchen, rufen Sie uns bitte an:
Frauengesundheitszentrum FEM Siid: 01 60191 5201
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