Der Korper als Ressource -
N kleine Ubungen far den Alliag

In Momenten der Uberforderung hilft es, den Kdrper als Anker zu nutzen. Er bringt uns zurick ins
Hier und Jetzt — dahin, wo Regulation und Handlung mdglich werden.

Tipps fur den Transfer in den Alltag:
e Wiederhole 1-2 Ubungen taglich - lieber kurz und regelméaBig.
e Baue Kérpermomente bewusst in den Arbeitsalltag ein (z. B. vor Teamsitzungen,
zwischen Klientenkontakten, nach schwierigen Gesprachen).
e Nutze sie auch mit Klient*innen - sie sind universell einsetzbar.
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