
 

 

 

Eine kurze Stärkung aus der mentalen 
Hausapotheke é 

von Werner Simmerl 

Nicht nur im Profi-Handball, vor Auftritten, schwierigen Telefonaten, nach kritischen 
Situationen im StraÇenverkehr, nach starkem Erschrecken é, es gibt Hunderte von 
Anlässen - braucht man kleine, sofort wirkende Strategien, den eigenen Stress-Level zu 
reduzieren.   

Die Aktivierung des Vagus-Nervs ist hier äußerst hilfreich. 

Wenn Du merkst,  

Du brauchst einen kleinen Energieschub, 

Dir ist akut etwas misslungen, was Dich 
ärgert, 

ein Schrecken ist Dir in die Glieder 
gefahren,  

ein wichtiger Wurf ging daneben,  

beim ĂMyostatik-Testñ testet ein Finger 
schwach é 

ü klopfe mit beiden Händen   
trommelartig auf Dein Brustbein und 

ü atme tief aus! 

 

 

 

Tieferen Einblick und wertvolle einfache Übungen gibt es in diesem Buch von Stanley Rosenberg: ĂDer Selbstheilungsnervñ, 
VAK-Verlag, ISBN 978 3-86731-22-0 


