Az 5 1épés mégstl logika:
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o STOP ne niveld tovibb a problémat.
Allj meg iddben, micldt az ingerbékenyséy,
a stressz vagy a kimerlltség tovibb
fokozidik.

zird ki/korrigild az alapvetd
fiziologiai terhelést.
Ellendrizd, nines-¢ dhség, sromjlisig,
kialvatlansig. fajdalom vagy betegség
a hdttérben,

csikkentsd azt, amit az agyadnak
még fel kell dolgoznia.

Kevesebb inger = kevesebb mentilis
terhelés, tobh kapacitis a megnyugvishoz

segits a szervezetednek

lejjebb kapesolni.

Légaés, mozghs, relaxicid - aktivild a tested
természetes megnyugtatd rendszerét.

talilj egy apré, azonnal

végrehajthaté szitkségletet.
Mésg a legkisebb lipés is visszadia oz irdnyitis
drzést és elinddita a valiozist.

@ Egyensiily = kis lépések tudatos sorrendben. AQL



