FUHLST DU DICH
DYSREGULIERT?

So regulierst du dein Nervensystem

ICH FUHLE MICH ICH BIN IM

Dorsal Vagal

Parasympathischer Shutdown

hoffnungslos, leer, dissoziiert,
erschopft, taub
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Bewegung visualisieren Eine vertraute Person Aktivierend atmen Gehirn aktivieren: Musik horen, die dich Kalte Wasserreize im
kontaktieren rickwarts zahlen sanft hebt Gesicht
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