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Welcher Gedanke oder welche Situation hat mein Nervensystem
heute am meisten auf Anschlag gebracht. Schreib einfach Stichworte
auf um sie aus dem Kopf zu kriegen.

Wo habe ich den Stress am intensivsten gesplrt? (Enge in der Brust,
flache Atmung, Schultern hochgezogen,...)
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Welche Ubung hat mir gerade am schnellsten geholfen, wieder bei
mir anzukommen?
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