Die Mini - Entspannung

Stellen Sie beide FuURRe fest auf den Boden

MYRIAM SCHMEGNER

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Sie langsam ein
und aus

Atmen Sie tief ein und halten Sie die Luft an
zahlen Sie in Gedanken von 21 bis 23

und atmen Sie dann langsam aus
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Atmen Sie tief ein und Luft anhalten
von 21 bis 23 zahlen

und dann langsam ausatmen
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Tief ein und Luft anhalten
zahlen
dann langsam ausatmen

Atmen
Sie jetzt langsam
ein und aus

FUhlen Sie nach..Wie geht es Ihnen jetzt?



