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#1 - Entspannung im Alltag / mit dem Atemfluß

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

● Nehmen Sie eine aufrechte, gerade und bequeme Sitzposition ein.
● Schließen Sie Ihre Augen.

● Lenken Sie die Wahrnehmung auf den Atem.
● Spüren Sie, wie der Atem in Sie hineinströmt und wieder hinausströmt.
● Einige Atemzüge lang beobachten Sie, wie der Atem fließt.

● Andere Gedanken sind bei dieser Übung völlig normal.
● Genießen Sie den Atemfluß noch eine Weile.
● Beenden Sie die Übung.

● Lächeln :-)

"Liebe ist die Antwort"
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