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	ERKENNE ERSTE  ATEM- UND STRESSMUSTER –
	und lerne eine einfache Übung  für mehr Ruhe und Fokus
	Nimm dir  2–3 Minuten Zeit  und beobachte dich kurz:


	ATEM-CHECK
	Atme ich gerade durch die Nase

	NERVENSYSTEM-CHECK
	EINFACHE ATEM-ÜBUNG
	Ruhig ein- und ausatmen

	WARUM DIE ÜBUNG  SO VIEL RUHE BRINGT
	Ruhiges Ein- und Ausatmen signalisiert deinem Nervensystem: Es ist sicher. Dein Körper darf etwas runterfahren.
	Ein gleichmäßiger Atem senkt die innere Anspannung und hilft, Stresshormone zu reduzieren


