
FÜHLST DU DICH
DYSREGULIERT?

So regulierst du dein Nervensystem

I C H  F Ü H L E  M I C H

hoffnungslos, leer, dissoziiert,
erschöpft, taub

I C H  B I N  I M

Dorsal Vagal
Parasympathischer Shutdown

Bewegung visualisieren Eine vertraute Person
kontaktieren

Aktivierend atmen Gehirn aktivieren:
rückwärts zählen

Musik hören, die dich
sanft hebt

Kalte Wasserreize im
Gesicht

E N E R G I E  M O B I L I S I E R E N
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