Aufzu - Atmung

Diese Ubung ist geeignet bei Anspannung,
Nervositat oder Stress

Entspannungsmusik

1. Aufrecht hinsetzen und die Handflachen vor
dem Bauch aufeinander legen

2. Beim Einatmen hebt sich die obere Hand bis zur
Schulter oder dem Kopf — je nachdem, wie lange
das Einatmen dauert

3. Beim Ausatmen fahrt der ,Aufzug” abwarts.
Wenn du unten angekommen bist, sollst du fertig
ausgeatmet haben

4. Nun wird diese Ubung mit geschlossenen

Augen durchgefiuhrt. Kannst du vorhersehen, wann
die obere Hand die untere berthrt?
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