WAS MIR GEHOLFEN HAT

Mein Geschenk an dic
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Ich gebe dir hier gerne meine S.O.S.
Tipps weiter, die ich mir Uiber die Jahre
angeeignet habe, um in kritischen
Situationen die Kontrolle zu bewahren...

Situationen, wie 1m Auto sitzen, mitten
1m Stau — also ,kein mal schnell
abbiegen” moglich, an ewig langen roten
Ampelphasen oder in einer
Warteschlange, die man nicht verlassen
darf — oder an einem Ort, wo eine
Deadline zu erfullen war, mir die Hinde
gebunden waren, in der ich
handlungsunfahig war...

Vielleicht erkennst du das wieder.
Ich freue mich, wenn dir meine
Erfahrungen zuriick zu einem
freudvollen und angstfreien Leben

helfen



Quick — Tipps, wenn du korperlich ,fest-steckst" und dich
nicht frei bewegen kannst:

Ablenkung: zwicke, kneife dich in deinen Arm oder dein
' Bein

iss das Fenster auf und lass eiskalte Luft tief in deine
' Lungen

jutstark bei (Radio-) Musik mit, denn wer singt, hat
Q‘ A ‘keine Angst

gsam und konstant

— Zitrone mit dir und
auf einen Triger,
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' -




Langfristig hat mir geholfen,
tief in mich zu schauen:

Ursprung des Ganzen zu finden — was hat
res ndertP Ich hatte das doch fruher nicht?

As ‘R gste zu losen — ehrlich in den Spiegel
>S5 ' schauen



https://www.facebook.com/Ina-Haberfellner-112810127896770/?ref=pages_you_manage
https://www.facebook.com/groups/2895128204056215

