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#1 - Entspannung im Alltag / mit dem Atemfluf3

e Schalten Sie Ihr Mobiltelefon auf "Flugmodus" oder machen Sie es ganz aus.

* Nehmen Sie eine aufrechte, gerade und bequeme Sitzposition ein.
e Schliel3en Sie lhre Augen.

¢ Lenken Sie die Wahrnehmung auf den Atem.
e Spuren Sie, wie der Atem in Sie hineinstromt und wieder hinausstromt.
e Einige Atemzlge lang beobachten Sie, wie der Atem flief3t.

» Andere Gedanken sind bei dieser Ubung véllig normal.
* Genielsen Sie den Atemflul3 noch eine Weile.
e Beenden Sie die Ubung.

e Lacheln :-)

"Liebe ist die Antwort"
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Datenschutzerklarung

Wichtiger Hinweis:

Alle meine Blogartikel dienen der Information, der Aufklarung, der Wissensvermittlung. Sie sind nicht geeignet um
Selbstbehandlungen oder Selbstdiagnosen durchzufiihren oder Behandlungen oder Diagnosen bei anderen
Menschen vorzunehmen. Meine Blogbeitrage ersetzen auch nicht eine arztliche, heilpraktische oder anderweitige
therapeutische Beratung, Begleitung oder Behandlung.
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