Tragen Sie die Skills fir den jeweiligen Anspannungsbereich (100-90 %, 90-80 % ...) Uber der Skillstreppe ein, die Sie anwenden mochten (1 bis 3 pro
Bereich).

Anspannu
ng
100 %
90 %
80 %
70 %
60 % Unter 70 % ist wieder
| Problemiésen,
50 % | Umgang mit Geftihlen ...
40% I moglich.
30% | Wiederholen Sie die Skillstreppe
20 % von Anfang, bis Sie stabil unter

10 % 70 % Anspannung haben.



