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Erste Hilfe - bei Angst und Panik

[lepLwa gonomora

™ Zic| und Nutzen der Ubung
Alle Ubungen aktivieren das GroB- u. Kleinhirn und verdrangen das
limbische System, was Panik und Angst auslost.

Zi2 Aim and benefit of the exercise
All exercises activate the cerebrum and cerebellum and displace the limbic
system causing panic and anxiety.

== |li1b Ta KOPUCTb YCIX LMX BNPaB
YCI Ul BNpaBW akTMBI3YOTb BEINKNY Ta Mannii MO30K Ta 3MILLYHOTLCA B
NIMBIYHY CUCTEMY , BUKIMKAHOK CTPaxamu Ta TPMBOramMu.

First Aid - for anxiety and panic attacks
BIA CTpaxy I MaHIKn
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Atemubung
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[T AnxanbHa Bnpasa
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© Any Krusche - www.Cranio-Coaching.de/downloads

Atemubung

Ziel und Nutzen der Ubung
Aim and benefit of the exercise
Ljinb Ta KOPUCTL YCIX LWX Bripas
uuuuuuuuuuuu
langes Ausatmen beruhlgt e Atmung

nerve

Vag activ:
long expiration. calms breathmg

TPyt A0BFOMY BUAVIXaHHI aKTVBIDYETHCA
6nyKalouii HEPE | 3CNOKOIETHCA AVXAHHHS
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breathing exercise
°] AxanbHa Bnpasa |

eye exercise
OKO BrpaBsa
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Schutteln Schutteln
shake yourself shake yourself
NOTPACTNCA NOTPACTNCA
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ganzer Korper schitteln - wie Wackelpudding
shake whole body - like jelly
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Peter Pan
Peter Pan
[MiTep lNeH
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® Mut-Haltung

courage-posture
Put your hands on your hips, straighten up,
chest out

CMIIMBO CTOATN
MoknagiTe pykn Ha begpa , BUNpsamuTe naeu |
HanpasTe rpyAu Brnepeys, .

Hande in die Hufte legen, aufrichten , Brust raus

Nase putzen
blow your nose
BucmopkaTtn Hoca
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B Nimm ein Taschentuch und schnéiuze deine Nase, fest und laut. Trau dich!

Stelle dir vor, die ganze Angst und Panik in das Taschentuch hinein zu schnauzen.
Das Taschentuch gleich wegschmeiBen. Weg damit!

5’ >4 Take a tissue and blow your nose, hard and loud. Go for it!
A= Imagine blowing all the fear and panic into the handkerchief. Now throw the
handkerchief in the trash. Away with it!

P B'3bMU CEPBETKY | BIUCMOPKaii HOCA SIKOMOra CUIbHILLE | TOoCHIWe . Tn
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BMCMOPKA€ELL B cepBeTKy . I MOTIM BUKIHb ii reTb !
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I Endbuchstabe gibt den Anfangsbuchstabe des nachsten Wortes vor

Auto - Oli - Igel - Lotte - Eis - Stier - Riese - Esel - 17 ...
v v v v v v v v

% last letter specifies the first letter of the next word

car - ring - garden - north - hamster - rat - tiger - r? ...
v v \\ () YV ()

— KiHLieBa 6yKBa BU3Ha4a€ nepLuy ITepy HaCTYMHOro C/I0Ba

iopX - >aba - agxe - ek3aMeH - HaBKOJIO - OFIPOK - K? ...
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7) Rechnen1

calculating 1
[NopaxyBaTtu 1
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von 100 die 7 abziehen u.s.w.
subtract 7 from 100 and continue
BiAHIMITE 7 BIZ COTHI

Rechnen 2
calculating 2
[TopaxyBaTun 2
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Reize
stimulus
CTumynwm

Ziel und Nutzen der Ubung
Aim and benefit of the exercise
Llinb Ta KOpUCTb YCIX LiMX BpaB

Reize helfen uns aus dem Erregungszustand zu kommen, indem sie
uns taktile Reize geben.

beruhigende: runde, weiche Gegenstande, Warme, schoner Duft
Umlenkung: spitze, eiskalte Gegenstande, Amoniak Geruch
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Stimulus help us come out of arousal by giving us tactile stimuli.
calming: round, soft objects, warmth, good smell
Deflection: pointed stones, ice-cold objects, ammonia smell

%

e CTVIMyﬂI/I AOMOMakTb Ham BUIATA 13 36y,q)KeHHFI, HaZako4yn HaMm TakKTUNbHI
noapasHuKn.

® 3aCMOKIANMBI: M'AKI Ta Kpyrnal npeameTun, Tenso, I'IpVIEMHI/IVI apomar.

|

* BIAXWIEHHS: FOCTPI Ta IeAsHI MpeAMeTY,3amnax aMoHsiKy @
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Reize
stimulus
CTumynwm

I \Wahrnehmungssteine:

¢ spitz mit Ecken und Kanten

¢ rund und weich

¢ bestimmte Formen

laden zur Beruhigung ein oder zum Umlenken von neg.
Gedanken

E\)== Perception Stones:
¢ pointed with corners and edges
¢ round and soft
* certain shapes
invite you to calm down or redirect negative thoughts

— KameH!I Ha cnpuiiHaTTS:

® rocTpl 3 KyTKaMmu | Kpasamu

® KpYral1 M'aki

* neBHOI popmun
AalTb  MOXNVBICTb
HeraTuBHIX AyMOK

3acnokoitmes  abo  BIAXWMANTUCS  BIA

Reize
stimulus
CTumynwm
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‘ H Gummiband
taktiler Reiz zur Umlenkung von starken
Emotionen

EJ= rubber band
tactile stimulus to redirect strong
emotions

g F'ymoBa nos’si3Ka
TakTUABHWIA CNocI6 ANs BIAXUIEHHS BIZ,
CUNTIBHNX eMOLLITA

Reize %
stimulus
Ctumynn

Kalte Reize
lenken von der emotionalen, limbischen
Erregung ab.

Cold stimulus
distract from emotional, limbic arousal.

XonoaHi ctTumynu
BIAXUNSIOTb BIZ EMOLIAHOMO , NIMBIYHOrO
36YAKEHHS.

Reize o
stimulus dh

CTumynu

M angenehme Geriiche (Atherische Ole)

¢ Erdung (Patchouli )

¢ belebend (Bergamotte, Zitrus)

¢ beruhigend (Lavendel, Rose. Fichtennadeln]
Notfallgeruch

¢ Ammoniak

pleasant smells (essential oils)

¢ grounding (patchouli)

¢ invigorating (bergamot, citrus)

¢ calming (lavender, rose, spruce needles)
Emergency smell

¢ ammonia

npuemHI 3anaxwu (epipHi onii)
¢ 3a3emneHHs (navyni)
e 6aAbopuUThb (6epramoT, LUTpycoBl)
* 3aCnokIinnBeI (NaBaHAa, TPOSIHAA, XBOS STUHU]

aBapIiiHuii 3anax @
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5-4-3-2-1

@ have a look around

noamBmcb HaBKOJ10
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5 x Dinge
5 x items
5 X npeameTa
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) Was kannst du héren?

What do you hear?
LLO TV Yy€eL?
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4 x Dinge
4 X items
4 X npegmeTa
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Was kannst du fuhlen?
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What can you touch?

Lo T BIAYYBa€ELL Npu
AOTOPKaHHI?

3 x Dinge
3 x items
3 X npegmMeTIB
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5-4-3-2-]

Was kannst du riechen?

CRANIO

CRANIO What can you smell?
COACHING

N~ Akuid TV BIgYYBAaELL 3anax ?

2 x Dinge
2 x items
2 X NPOAYKTU
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Was kannst du schmecken?

' What can you taste?

LLLO MOXHa CKYLUTYBaTN?
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1 x Ding
1x item
1 X npoAykTU
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be creative
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breathing exercise
AVXanbHa BrpaBa
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VerschlieBe mit deinen Handflachen deinen Mund
und deine Nase. Atme 4 Sekunden ein und 8

Sekunden wieder aus, solange bis du dich beruhigt
hast.

S_Iw
L2 LS
Close your mouth and nose with your

palms. Breathe in for 4 seconds and
out for 8 seconds until you calm down.

3akpuriTe JONOHSAMM PIT | HIC. BAUXHITE NPOTArOM 4 CeKyHA |
BUANXHITL MPOTArOM 8 CeKyH/, MOKM He 3aCroKOoITbCA.
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Augenubung
eye exercise
OKO BrpaBsa
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Halte deinen Daumen vor dir mit ausgestrecktem
Arm. Folge deinem Daumen langsam mit den Augen
hin und her. Wiederhole ein paar mal.

I
=
Hold your thumb in front of you with your arm
outstretched. Slowly follow your thumb with your
eyes back and forth. Repeat a few times.

Tpumalite BeNUKWIA nanewb nepeg coboto 3
BUTATHYTOIO PyKOHO. MOBIILHO NPOBEAITH 04MMa
3a Be/VIKMM MasbLieM Brepes-Hasag. MoBTopiTe
KiNbKa pasiB.

EMDR
Eye Movement Desensitization and Reprocessing
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Atemubung
breathing exercise
AVXanbHa BripaBsa
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Einatmen bis 5 zdhlen
Ausatmen bis 6 zahlen

\

Inhale count to 5
Exhale count to 6

i
s
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BAMXaTU: Nopaxyii 5
Bugunxatu: nopaxyii 6
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Atemubung
breathing exercise
AVXanbHa Brnpasa
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Wuuuul...

Beim Ausatmen ein langes "Wuuuu"
aussprechen

Exhale laud and long the word "Vu"

BUANXHYTY: "Wuuuuuu”

@ O
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Atemubung
breathing exercise
AVXanbHa Bripasa
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Einatmen bis 4 zahlen
Luft anhalten bis 6 zahlen
Ausatmen bis 8 zahlen

Inhale count to 4
hold your breath to 6
Exhale count to 8

BAVXaTV: NOpaxyw 4
3aTpumaTtin AVXaHHs: nopaxyi 6
Bugunxatu: nopaxyli 8
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Summen wie eine Biene ein Lied

Hum like a bee a song

l'yan sk 64>Kona nicHo
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ANXaNlbHa BrpaBad

Ziel und Nutzen der Ubung
Aim and benefit of the exercise
Llinb Ta KOPUCTb YCIX LX BNpaB

Vagusnerv Aktivierung
langes Ausatmen, beruhigt die Atmung

Vagus nerve activation
long expiration, calms breathing

Mpw LOBromMy BUANXAHHIO aKTUBIPYETHCS
61yKarouUMii HepB | 3aCMOKOKETLCSA AMXAHHHS

alle Ubungen
all exercises
Bci BnpaBu
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Download links
[TocnnaHHA ANnsi 3aBaHTaXXeHHS

www.cranio-coaching.de/downloads

Insta: craniocoaching
Facebook: CranioCoaching
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