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“cinatmend weiss ich, dass ich
cinatme.”



“ausatmend weiss ich , dass
ich ausatme.”



» bringt dich in den
gegenwartigen Moment.

« Spannungen im khorper
konnen sich losen.

« decin Nervensystem kann sich
beruhigen.

 Entspannungsreaktion im
Korper wird aktiviert.
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« wenn du Koper und Geist in
Verbindung bringen
mochtest.

e in Stressmomenten

« Bei Gedankenkarusell oder
Angsten.

e Als tdgliches Ritual um den
Tag zu beginnen oder zu

beenden.
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folge mir

bty bechs meints Kot
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