SOFORT-HILFE-PLAN

Der 3-Minuten-Somatik-Reset

Physiologische Micro-Interventionen gegen akute korperliche Anspannung

Einleitung & Ansatz: Wenn Stress den Korper Gibernimmt, hilft reines Zureden oft nicht mehr. Dieser Notfall-
Plan nutzt bio-physiologische Reize, um dein autonomes Nervensystem (iber den Vagusnerv direkt von Alarm

auf Erholung umzuschalten.

Deine 3-Schritte-Schnellroutine am Schreibtisch

m Der physiologische Seufzer

e Atme zweimal schnell hintereinander durch die Nase ein (erst tief in den Bauch, dann kurz
nachatmen).
e Atme langsam und lange durch den leicht gedffneten Mund wieder aus.

o Wiederhole dies 3- bis 5-mal, um den Puls sofort zu senken.

m Kiefer- & Schulter-Entlastung

Offne den Mund leicht, fahre mit der Zungenspitze an den Gaumen und lasse die Schultern mit
einer tiefen Ausatmung bewusst nach unten fallen.

m Der Kailtereiz / Sinnes-Reset

Lasse kaltes Wasser liber deine Handgelenke laufen oder kihle kurz deinen Nacken, um den

Vagusreflex auszuldsen.

Personliche Notiz / Welcher Schritt hilft mir am schnellsten?
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