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Meine 6 besten SOS-Übungen



hier findest du meine 6  effektivsten
Achtsamkeitsübungen mit schneller Wirkung bei

innerer Unruhe und akuten Angstzuständen
(Panikattacken).

Ich, als ehemalige Angstpatientin, weiß wie es
sich anfühlt in der Angst festzustecken und

keinen Ausweg zu sehen.

Aber es gibt einen Weg in die Freiheit und
zurück ins Leben, der Weg der Achtsamkeit.

Für mich persönlich waren diese Übungen ein
Gamechanger !

Probiere sie einfach wertfrei einige Male aus
und schau, wie sie dir helfen.

Wenn du weitere Unterstützung oder Begleitung
brauchst, melde dich gerne:

Mail: christine@espritdesherzens
Homepage: www.espritdesherzens.de

Willkommen 
zu meinen Übungen,

christine jirikovsky

Deine Christine
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5-Sinne-Übung (1-2 Minuten)
Konzentriere dich auf.

1.   5 Dinge, die du siehst
2.   4 Dinge, die du hörst
3.   3 Dinge, die du fühlst
4.   2 Dinge, die du riechst
5.   1 Ding, das du schmeckst

Wirkung: Bringt dich in den Moment, lenkt von
Angstgedanken ab.

Meine SOS-Übungen

Bauchatmung (2-3 Minuten) 
Setze dich bequem hin, eine Hand auf den Bauch.
Einatmen 4 Sekunden - Bauch hebt sich, halten 2
Sekunden - Ausatmen 6 Sekunden
Wiederhole 5-10 Mal.

Wirkung: 
Beruhigt den Körper, reduziert akute Angstgefühle.

Mini-Bodyscan (5 Minuten)
Setze oder lege dich bequem hin.
Wandere gedanklich vom Kopf bis zu deinen Füßen
und nimm dabei jeden Körperbereich wahr.
Beobachte Spannungen oder Gefühle ohne
Bewertung.

Wirkung: Hilft körperliche Anspannung zu lösen und die
Selbstwahrnehmung zu stärken.

christine jirikovsky

Eine genaue Anleitung 
dieser Übung 

findest du als Video 
auf meiner 
Homepage
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Sicheren Ort visulisieren (3-5 Minuten)

Schließe die Augen und stell dir einen Ort vor, an
dem du dich sicher und ruhig fühlst.
Beschreibe ihn innerlich: Farben, Geräusche, Gerüche.

Wirkung: Stärkt das Sicherheitsgefühl, beruhigt dein
Nervensystem.

Gedanken beobachten (3 Minuten)
Beobachte deine Gedanken.
Wenn du sie nicht festhältst, gehen sie auch wieder.
Formuliere: “Ich bin nicht meine Gedanken, ich habe
Gedanken. Angst und Unsicherheit sind ok.”

Wirkung: Reduziert Grübeln, hilft Gefühle anzunehmen.

Dankbarkeit (1-2 Minuten)
Schreibe jeden Tag 3 Dinge auf, für die du dankbar
bist.
Das können kleine Momente sein: Sonnenstrahlen,  
ein Lächeln, ein Tasse Tee...

Wirkung: Lenkt den Fokus von Angst auf positive Dinge,
Wohlbefinden. Wer dankbar ist, kann nicht gleichzeitig
ängstlich sein.
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zertifizierter Achtsamkeitscoach
Angstcoach

Christine Jirikovsky

Elsterweg 42, 72793 Pfullingen

christine@espritdesherzens.de

www.espritdesherzens.de


