ETWAS ZUM RIECHEN

Lavendel, Tee, Kaffee,
Duftol.

ETWAS ZUM FUHLEN

Stressball, glatter Stein,
' weiches Tuch,
Massageball.

ETWAS ZUM ERINNERN

Foto, Lieblingssatz,
kurzer Brief an
dich selbst.

Lieblingssong,
ruhige Playlist,
Naturgerausch.

DER SOS-KOFFER MUSS NICHT VOLLSTANDIG SEIN.

ER MUSS NUR ZU DIR PASSEN.

Wenn es zu viel wird:

o QQ Atmen.

Q @ Einen Gegenstand nehmen.
9 Einen Satz lesen.

0 «/ Erst danach entscheiden.

Du bist
Sfar/(er’ a[s

du denkst

9 EINE MINI-ANLEITUNG

- SOS-KOFFER / NOTFALLKOFFER
FUR INNERE RUHE

Deine personliche Sammlung fiir Momente, in denen alles zu viel wird.

Ich bin wichtig.
Ich darf
Pausen machen,
Ein Schritt

hach dem anderen,
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WARUM ES HILFT:

Dein Nervensystem bekommt
ein Signal: Ich kann mir selbst
helfen.

Kleine Dinge.
GroRe Wirkung.
Genau dann.

Immer
griffbereit

Fir dich.
Von dir.
Genau richtig.

Zuhause,
im Biiro,
unterwegs
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