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Steuerung durch Aktivierung und Entspannung

	
	aktivierend
	entspannend

	körperlich
	Schattenboxen


	Stretching (easy-stretch); Entspannungsatmen

	mental
	Hohe Ziele setzen


	Beruhigende Selbstgespräche

	emotional / um-feldbezogen
	Aufregende Umgebungsuchen (Laufsprecher, Siegerehrung)


	Gewohntes suchen
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