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Tilo Rust
zertifizierter Burnout Berater

zertifizierter Stressmanagement Trainer

Pupillen weitgestellt
Hirnleistung
wird „animalisch“

Verdauung & Sex
wird eingestellt

Herzschlag
schneller & fester

Atmung
�acher & schneller

Muskelspannung
erhöht sich in Armen, Beinen
und der Stützmuskulatur

Adrenalin
wird produziert

Gefahr erkanntGefahr

5. „Mein Herz schlägt ruhig und gleichmäßig.“

6. „Meine Stirn ist angenehm kühl,
mein Kopf ist klar.“

4. „Mein Bauch ist
angenehm warm.“

3. „Mein Atem ist ruhig
und gleichmäßig.“

2. „Meine Arme und Beine
sind angenehm warm.“

1. „Meine Arme und Beine
sind angenehm schwer.“

„Ich bin ganz ruhig.“

je 5-7 ×  tägl. 2-3 ×
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