. M EI N E e Sich gesund fiihlen
. * Fitness
2 PO S lTIVE *  Keine Beschwerden oder Schmerzen
4 e Schlafen
GESUNDHEIT KORPERLICHE FUNKTION *  Essen
s Sexualitdt
* Kondition
* Bewegen
e Gedichtnis
o Fir sich selbst sorgen e Konzentrieren
s Seine Grenze kennen ®  Kommunizieren
e Gesundheitskompetenz r e Frohlich sein
e Mit Zeit umgehen DASLLABSELJ!CHE wgﬁ'g’é:;ﬁ?_“_ ®  Sich selbst akzeptieren
e Mit Geld umgehen e Umgang mit Verdnderungen
s Arbeiten kénnen e Gefithl von Kontrolle
e Um Hilfe bitten kénnen
®  Sinnvoll leben
e Soziale Beziehungen ¢ Lebenslust
e Ernstgenommen werden s Ziele erreichen wollen
® Gemeinsam schone Sachen machen » Vertrauen haben
e Unterstlitzung durch andere PARTIZIPATION SINNGEBUNG s Akzeptieren
e Dazugehéren s  Genlesseh o Dankbarkeit
¢ Erfilllende Aktivitdten «  Gliicklich sein s Weiterlernen
° Interesse am Gesellschaftsleben o Sich wohlftihlen
¢ Lebensstabilitat
e Sich sicher fiihlen
. . Intimitat
LEBENSQUALITAT Wohnsituation
*  Mit dem Geld auskommen

Folgendes ist mir noch besonders wichtig:

© iPH/PHi | Gesprichsinstrument 2.0 www.positivehealth-international.com, in collaboration with Institute for Positive Health (iPH): www.positive-gesundheit.eu
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EXERCISES

1. Stell dich bequem hin. Die Flipe stehen schulterbreit aus-
einander.

2. Reibe deine Handinnenflachen aneinander, bis eine ange-
nehme Wdrme entsteht (an kalten Wintertagen kann es sein,
dass deine Hande etwas Zeit brauchen, um warm zu werden
)

3. Reibe mit den Handinnenflachen kreisférmig iber dein
Gesicht, so als ob du dich wéschst.

4, Massiere den duferen Rand deiner Ohren, indem du die-
sen zwischen Daumen und Zeigefinger nimmst und von oben
nach unten ausstreichst (dieser Teil der Ubung wirkt nicht
nur entspannend, sondern auch konzentrationsfordernd,
siehe Exercise Thinking Cap).

5. Lege deine rechte Hand vor die linke Schulter und klopfe
die Innenseite des linken Armes bis zu den Fingerspitzen ab.

6. Drehe dann den linken Arm um und klopfe ihn an der
AuBenseite des Armes aufwdérts ab und danach ein paar
Mal auf die Schulter (es tut gut, dir auch mal selber auf die
Schulter zu klopfen. Das hast du dir verdient!)

7. Anschliefend klopfst du ebenfalls mit der rechten Hand
einmal kurz auf den Hinterkopf; einmal auf den héchsten
Punkt des Kopfes und einmal auf die Stirn.

8. Lege deine linke Hand vor die rechte Schulter. Wiederhole
5. bis 7. mit der linken Hand. ;

9. Lege beide Handflachen so hoch wie mdglich auf den
Riicken und klopfe hinten und aupen abwarts Uber die Beine
bis zu den Fersen.

10. Klopfe dann die Innenseite der Beine aufwarts bis zur
Brust.

11. Beklopfe zum Schiuss der Ubung nun dein Brustbein etwa
7cm unterhalb der Halsgrube mit der lockeren Faust einer
Hand. Dort befindet sich die Thymusdriise (Wenn du einen
zusédtzlichen Spapfaktor einbauen méchtest, klopf dort im
Walzer-Takt, also im Dreiviertel-Takt). Zahle innerlich immer

« In deiner Mittagspause,
« nach Feierabend.

® 0
W
), Audiotbund. s

)

So wirkt ‘s

Stress lasst sich im wahrsten Sinne des Wortes auch

abklopfen.

« Stress fuhrt zu einer erhéhten Spannung in der Bewe-
gungsmuskulatur. Werden Bewegungsmuskeln leicht ab-
geklopft, hat das eine unmittelbare Entspannungswirkuna.

» Das Beklopfen der Thymusdriise auf Hohe des Brustbeins
unterhalb der Halbgrube fiihrt zu einer vermehrten Pro-
duktion der T-Lymphozoten und starkt die Immunabwehr.

Ideale Orte

= Ein ruhiger Platz in der Natur mit ebenem Untergrund.

Besonders schon in der Ndhe eines Baches.

Empfohlene Zeiten

Entspannung”

Nutze auch unsere angeleitete ﬂ)))

fest, dass du mit blauen Fle-

Klopf nicht so .
Q cke?w aus der Mittagspause surtick an dei
Arbeitsplatz kornmst .

y lett frei
ie Upung auch komp '
o ; pen moglichst viele

von 1bis 3 und klopfe bei der 1 jeweils etwas starker als bei
der 2 oder 3. Wenn du dabei lachen musst, umso besser: @ Eguw
Auch Lachen hat eine stressabbauende Wirkung - siehe F
auch Exercise Smile a while. Tatsdchlich wird oft

empfohlen, die Thymusdrise im Walzertakt zu beklopfen,

um das Immunystem zu starken ,,

pu kannst @ :
gestalten und nach Belie

Bereiche deiner Muskulatur abklopfen.
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Autogenic training

Z (3 Min.)

i /’
So geht 's = \

Du kannst die 3-Minuten-Form des Autogenen Training natiir-
lich auch in deinem Biiro oder auf der Toilette durchfiihren.
Wenn du jedoch die Chance hast, diese Ubung in der Natur
zu machen, schlagst du zwei Fliegen mit einer Klappe: Du
bist an der frischen Luft und verstarkst die entspannende
Wirkung der Natur mit dem Autogenen Training.

Stelle oder setze dich an einen Wohlfihlort und schliefie die
Augen. Wenn du stehst, lass die Arme locker herabhdngen.
Solltest du das Geflihl haben, dass du schwankst, dann lasse
dich in deiner Vorstellung von einem leichten Wind hin- und
herbewegen. Jedesmal, wenn du gleich von I-3 zdhlst, wirst
du dich entspannter und wahler fiihlen. Sage dir die folgen-
den Sdtze in Gedanken oder nutze unsere Audiodatel:

1,2,3. Ich bin ganz entspannt (2x). Meine Arme sind an-
genehm schwer (2x).

1,2,3. Ich bin noch tiefer entspannt (2x). Meine Hande und
FiiBe sind angenehm warm (2x).

1,2,3. Mein Atem flieft ruhig und gleichmapig (2x). In der
Entspannung kann ich Uberfliissiges loslassen. Alles, was
ich loslassen mochte, fliept jetzt in der Vorstellung aus
meinen Handen und Fiifen heraus.

1,2,3. Ich bin tief entspannt und habe Platz gemacht fiir
Gelassenheit, Starke, Mut, Zuversicht, Selbstvertrauen
und Konzentration. Mit jedem Atemzug fliept jetzt in
meiner Vorstellung Gelassenheit, Starke, Mut, Zuversicht,
Selbstvertrauen und Konzentration in mich hinein (2x)."
(Hinweis: Du kannst dir auch selber tiberlegen, was mit jedem
Atemzug in deiner Vorstellung bei dir ankommen soll.)

Zahle dann von 3 bis 1 zurlick. Dann bist du wach, konzent-
riert und fihlst dich wohl.

)

Empfohlene Zeiten

-

+ In der Mittagspause,

+ als Energizer vor kirperlich oder mental anspruchsvollen
Leistungsanforderungen.

EXERCISES

)

So wirkt ‘s

Diese nur etwa 3minitige Variante des Autogenen Trainings
ermoglicht dir ,,Speed-Relaxing” und ist gleichzeitig ein Ener-
gizer. Der Vorteil zur oft im Liegen durchgefihrten 10-Minuten-
Form: Dein Kreislauf fdhrt nicht so weit herunter und du bist
schneller wieder im Aktivitatsmodus. Auch vor kérperlichen
und mentalen Leistungssituationen ideal!

©

Ideale Orte

Wohlftihlorte in der Natur mit ebenem Untergfund oder einer
Sitzmdglichkeit. Wenn du abseits eines Weges stehst, achte
auf Zecken. Ziehe ggf. voriibergehend die Socken Uber die Ho-
senbeine. Wer weip, vielleicht wirst du zum Mode-Trendsetter,
wenn du nach der Mittagépause vergisst, die Socken wieder

in ihre bliche Position zu bringen und so deinen ndchsten

Kunden begripft <. “
§ deinen Kbrper wirken:

gehliepe die Augen und stell dir Vo;?ﬁssk:ueme
i hst, Pfluc

i Zitronenbaum ste IDek

it je die Zitrone mit einem

ife Zitrone. Schneid :
:da:asser langsam in swei Halften. Qnd beyvtec?:r
eine Halfte zu deinem Mund. Streiche mi

itze U die Schnittflache. Beiﬁg ein
é?&?:;?r):j: ::grspijre Zitrongnsaft i.n de(;r:ﬂem
mund. Vielleicht spannen sich ]etzt.dez;zerzonen.
ichtsmuskeln an und du machst ‘em Zitr -
S‘Ch' ht. Und in deinem Mund befindet su_:h m
Céfja!icchél. und das alles, obwohl du gar nicht

unter einem Zitronenbaufm stghst. o )))
Die Zitrone existiert nurin deinem .

Wie Gedanken au

Entspannung”

2 e i der
i ining lasst sich ideal mit
togenic Trainind : :
Eier?:ise Change your thoughts verbmd:n
in ei ent-
i nrrwurmsatz in einem
Denke deinen 0 ) e
spannten Zustand am Ende der 3 _o?ers "
Minuten-Form des Autoqen(?n Train :?m
Autogenen Training heipen die ,,Ohrw‘rn“
satze” offiziell ,eigene Vorsatzformeln .
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AUTOGENIC
TRAINING

774
(10 Min.)

© Michael Beese, Natyre4success & Christian Morsch, Stress Management School



Autogenic training | A
z Wuowm A o EXERCISES

Nl
— i W
1 P 4 ]
So geht 's = \ So wirkt ‘s

Die meisten verbinden Autogenes Training damit, in einem
abgedunkelten Raum auf einer Matte zu liegen. Doch es gibt so

viel mehr Orte, an denen du das Autogene Training durchfiih- Autogenic Training (deutsch: Autogenes Training) ist eines

ren kannst. In der Natur fallt es den meisten Menschen leichter ~ der bekanntesten Entspannungsverfahren und keineswegs

zu entspannen als im Bliro oder in der Strapenbahn. Allein an antiquiert. Zu kaum einer anderen Entspannungsform gibt es
einem schonen Ort in der Natur zu liegen oder zu sitzen hat mehr wissenschaftliche Belege. Das Autogene Training l8st u.a.
bereits einen entspannenden Effekt. Nutze den doppelt ent- * Verspannungen im Kopf-, Nacken, Schulter- und

spannenden Effekt von Natur und Autogenem Training! Riickenbereich,

Im Gegensatz zu anderen Entspannungsverfahren wie Yoga * hilft dir bei Bluthochdruck und Einschlafschwierigkeiten,

oder Qigeng bemerkt Ubrigens keiner, was du machst. Flir den » starkt dein Immunsystem und erhoht deine Leistungsfahigkeit.

AuPenstehenden ruhst du dich einfach nur aus.

Autogenic Training for nature besteht u.a. aus 7 Grundformeiln,

die du dir an einem Wohlflihlort liegend oder sitzend in Gedan-

ken sagst (oder dir Uber unsere Audiodatei anhorst). Befolge

dabei die So-tun-als-ob-Regel: Tu so, als ob das, was du dir

sagst, schon genauso ist, selbst wenn du es noch nicht spirst.

Daher sind alle S&tze im Autogenen Training in der Gegenwart Ideale Orte
formuliert.

Beginne damit, dich zu recken und zu strecken.

Spanne moglichst viele Muskeln fiir einige Sekunden an,
Und lass wieder los.

Sieh dich noch einen Moment an dem Wobhlfiihlort um, an
dem du sitzt oder liegst: Was siehst du?

Schlieffe nun deine Augen und nimm die Naturgerdusche in
deiner Umgebung wahr. Was horst du? TR :

Sage dir jetzt in Gedanken: Empfohlene Zeiten

1. lch bin ganz ruhig und gelassen (2-3x). Diese Formel kannst X ¥ ;

du auch immer wieder zwischen den ndchsten Sdtzen denken.

2. Meine Arme sind angenehm schwer (2-3x), und meine Bei- 4

ne sind angenehm schwer (2-3x). * Morgens und abends nach Feierabend oder vor dem
3. Meine Hande sind angenehm warm (2-3x). Und meine Schlafengehen (Meide mickenintensive Abende oder
FiiBe sind angenehm warm (2-3x). Wenn es klappt, werden nutze einen Mckenschutz).

deine Hande und Fiife tatsachlich um durchschnittlich 1-1,5Grad “
warmer. Du kannst mit dem Autogenen Training alse auch Heiz-

kosten oder Handschuhe sparen <.

4, Mein Atem ist ruhig und gleichmapig (2-3x). Mein
Gehirn ist mit Sauerstoff versorgt (2-3x).

5. Mein Puls schldgt gleichmé&pig und richtig, so wie es
gut fiir mich ist (2-3x).

6, Mein Bauch ist angenehm warm (2-3x).

7. Meine Stirn ist angenehm kiihl und mein Kopf ist frei © == genen ¢ d
und klar (2-3x). h dir‘. we[-]-n 3 ier
Zahle nun in Gedanken von 4 bis 1 und stelle dir dabei vor, maﬁ‘? Ubsk, reizn‘assiqer.
wieder aktiv und konzentriert zu sein (natiirlich nur, wenn step immer U

du das Autogene Training nicht zum Einschlafen benutzt = ). ,,

+ Wohlfthlorte in der Natur (z.B. Wiese, Waldlichtung, Strand).

Entspannung”

ene Training ist ein lernen@eg
r allem langfristig.
ten Mal schon alles

pas Autog

verfahren und wirkt vo
rwarte nicht, heim ers ; ; :

Epﬁren su kBnnen, was du dir beim iutg.mﬁ

aining ,einredest™. Ha.b .Ge u !

as Autogene Training rege

t dein Korper step by
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EXERCISES

RELAXATION

(3 Min.)
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So geht s = \
g -
Fiihre die 3-miniitige Form der Muscle Relaxation im

Sitzen oder Stehen durch, méglichst mit geschlosse-
nen Augen.

1. Balle fiir 5-8 Sekunden deine Hande zu Fausten
und fiihre sie an die Schultern. Spanne beide Arme
an. Achte auf das Gefiihl der Anspannung. Und las=
se dann zligig wieder los. Bemerke den Unterschied.

2, Beife deine Zdahne aufeinander, bewege gleichzei-
tig deine Zunge nach oben an den Gaumen und pres-
se die Lippen zusammen. Lasse nach 5-8 Sekunden
wieder los. Bemerke den Unterschied.

3. Kneife deine Augen zusammen und lege gleich-
zeitig deine Stirn in Falten. Lasse nach 5-8 Sekun-
den wieder los. Bemerke den Unterschied.

4, Ziehe deine Schultern hoch in Richtung deiner
Ohren und driicke gleichzeitig deine Schulterbldtter
zusammen. Spanne auch deinen unteren Riicken mit
an. Lasse nach 5-8 Sekunden wieder los. Bemerke
den Unterschied.

5. Atme tief ein und halte die Luft fiir 5-8 Sekunden
an. Ziehe wahrend des Luftanhaltens den Bauch
etwas ein. Gib dem Bauch dann wieder Raum und
atme aus. Lasse den Atem anschliefiend einfach
flielen und beobachte wie sich deine Bauchdecke
beim Einatmen etwas hebt und beim Ausatmen
wieder etwas senkt.

6, Spanne deine Beine an. Baue fiir 5-8 Sekunden
Spannung in den Oberschenkeln auf. Lasse wieder
los und bemerke den Unterschied.

7. Spiire noch einmal in deinen Korper hinein. Wie
flhit sich deine entspanntere Muskulatur an? Wenn
du magst, dann denke dabei an etwas Schones
(etwas wofiir du heute dankbar sein kannst oder
worauf du dich freust).

8. Z&hle in Gedanken von 4 bis 1 zuriick und éffne
dann wieder deine Augen.

g T

ipps

EXERCISES

So wirkt ‘s

In dieser 3-Minuten-Variante, die du sogar im Stehen

durchfihren kannst, wirst du in kiirzester Zeit

- stressbedingte Uberspannungen in der Muskulatur
reduzieren,

+ spannungsbedingten Kopfschmerzen vorbeugen,

- akute Angste abbauen (zum Beispiel bei Flugangst).

Ideale Orte

+ Ein ruhiger Platz in der Natur; Sitzend auf einer
Bank oder stehend auf ebenem Untergrund.

Empfohlene Zeiten

* Morgens nach dem Aufstehen oder in deiner
Mittagspause und

« in einer kurzen Pause zwischen zwei Arbeits-
vorgangen oder in einer Konferenzpause.

Nutze auch unsere angeleitete

Audiodatei.

Wenn du nur wenige Sekun@eln fﬂe&:;?éuf
aglichst viele

kannst du auch mog ‘ '

einmal anspannen und danach wieder los

lassen.

A5miniitige Langform der :
progressiven Muskelre@xa?ion kemizg;ilch
mochtest, empfenten wir dir unser; e
puchbaren Live-Sessions ‘,Musclef el

and Autogenic Training". Mehr Infos:

= de
www,streSS*ma,ﬂajﬁ_".ﬂ.,._flt._!i(;‘JQQL._..r

Wenn du eine
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RELAXATION

(15 Min.)
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Nhuscie

relaxation as win) 72 s EXERCISES

|
N N7
T So wirkt ‘s
0 wir
So geht ’s /
| —— AN

-

Nutze unsere angeleitete Audiotibung.

Fuhre die 15-minditige Form der Muscle Relaxation im Sitzen
oder Liegen durch, méglichst mit geschlossenen Augen.

Diese Ubung geht in ihrer urspriinglichen Form auf den
US-amerikanischen Arzt Edmund Jacobson zurtick. Er ist
der Begriinder der Progressiven Muskelrelaxation (PMR),

«Folge den Anweisungen unserer Audiodatei, Seine Entdeckung: lStress flihrt immer zu Muskelkontraktion.
Halt Stress {iber einen l&angeren Zeitraum an, stellen sich

* Mache nur die Bewegungen mit, die du mitmachen kannst Muskelverspannungen ein. Werden nun Muskeln kurz (iber

(und willst). den aktuellen Spannungsgrad hinaus angespannt und ziigig

« Spanne die jeweils angesprochenen Muskeln fiir 5-8 Se- w'ieder losgelassen, grhalten si.e anschlieﬁé.nfj zwangsldufig

kunden an (nicht Ubertreiben: ein Muskelkrampf ist nicht B Entsparlnungmmpu[s. I irer 15.:m|nut|gen Far

das Ziel der Muscle Relaxation =), achte auf das Gefiihl der * baut diese Ubung stressbedingte Uberspannungen in

Anspannung und lasse dann bewusst und ztigig wieder los. der Muskulatur ab (zum Beispiel in der Nacken-, Schulter-

Die Muskelspannung liegt anschlieend automatisch unter der und;Riickenmuszkulatyc),

Ausgangsspannung. Bemerkst du den Unterschied? * beugt spannungsbedingten Kopfschmerzen vor {und du

sparst Geld, weil du weniger Kopfschmerztabletten brauchst)
+ Folgende Muskelgruppen werden nacheinander angespannt

: £ ¢ und kann dir beim Einschlafen helfen.
und wieder losgelassen: Hande, Arme, Kiefer, Zunge, Lippen,

1 & e Muscle Relaxaticn wirkt sich durch den direkten Zusam-
Wangen, Auggn, stirn, Nacken, Schultern, Riicken, Brustkorb, menhang von Muskelebene, Gedankenebene und Geflihlsebe-
Bauch und Beine.

“ ne auch positiv auf deine Gedanken und Emotionen aus.

i Wl ch
Du kannst die Muscle Relaxation naturjgh aiuf
am schreibtisch oder auf der Toilette Uben.

irst Is im Grofraumbtro
der Toilette wirst du anders ais! ht beobachtet. & ldeals’Onta
peim Anspannen der Muskeln nic

ogli ise Uber
Erwarte nicht von dir, dass moglicherweise [

j Zt‘
anre u eb ers annu qe 1 VO let au‘
J n e aUte V D . |‘ Ei u |gE latz in der Natu sitzend auf einer Bank
Cj eic versc Wlndel 3 Glb di Ze .

ie Ubung oder liegend auf einer Decke/ Matte.

e ka.nnSt duddfChmhren' Wir (Achte darauf, dass der Platz vor herabfallenden
gL i ‘”} i L'It frischer Luft Friichten geschiitzt ist. Vielleicht ist es nicht die beste
empfehlen dir yorab zu luftenk; Mi e'a e
. : chiafst du bess . voller berreifer Friichte zu Gben. & )

® ® i Schlafzimmers - a
) ig

i Relaxation regelmap ‘

b e hneller, wenn sich

im Alltag sc
(ibst, pemerkst duim : -
Q ‘:Ab\jskeispannunq aufbaut und musst nicht me

bedingte Ricken~ oder

Vor dem Einsc

Entspannung”

‘ ' rten, bis spannungs :
ﬁipfschmerzen spiirbar werden und kanns . =
@ . friher Gegenimpulse setzen. Em.pith-lene L

,, : 1 ) + Als Routine am Margen, in der Mittagspause, nach

Feierabend oder vor dem Einschlafen.
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BREATHING
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//-7——8 Breathing

N by
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EXERCISES

So geht 's

<
-

1. Atme tief durch die Nase ein.

2. Zahle dabei bis 4 (das miissen nicht 4 Sekunden sein, du
kannst auch l[angsamer bis 4 zahlen).

3. Halte die Luft an und zdhle dabei bis 7.

4. Atme durch den Mund die komplette Atemluft wieder aus
und forme wahrend des Ausatmens mit deinen Lippen ein ,,F".
Es hort sich dann wéahrend deines Ausatmens so-an, als ob aus

einem Reifén langsam die Luft entweicht, = Tatsdchlich l&sst
du dabei Druck und Spannung |os.

5. Zdhle beim Ausatmen bis 8.

6. Wiederhole die Ubung so lange du magst (Empfehlung:
4-8x).

Wenn es sich fir dich angenehm anfuhlt, berthre wahrend der
gesamten Ubung mit deiner Zungenspitze die Erhdhung direkt

So wirkt ‘s

4-7-8 Breathing
+ ist eine spezielle Form der verlangerten Ausatmung und
geht auf den Mediziner Dr. Andrew Weil zur(ick,

« baut schnell Stressreaktionen und Uberspannung ab,
- l6st Denkblockaden (z.B. in Blackout-Situationen),

« entleert deine Lungen besonders gut und ersetzt

verbrauchten Sauerstoff effizient,

« kann dir auch beim Einschlafen oder bei Flugangst helfen.

hinter den Vorderzahnen, also den Gaumen.

n auch durch andere

m Beispiel durch 4-5-6.
{anger als das
tmen wiederum

Du kannst die Zahle
7ahlen ersetzen. Zu .
Das Luftanhalten sollte-dabel
Finatmen dauern und das Ausa
|anger als das Luftanhalten.

Wwenn du magst, kannst du a.uch' dhilnsqiﬁ:er.
lingszahlen nutzen - wenn s>|e ﬂ:-c eun el
stelligen sweistelligen Bereich leg'r .Ut o
dabei darauf, welcher Rhythmus i qt e
wenn du die parfummarke AT maqs

du auch die Folge 4-7-11 ausprobieren =

4-7-8-Breathing im so-

; at das .
lhren Ursprung ha einem Bestandteil des

genannten Pranayama, .
e Zie'l ??;ir:;i\éimv(a’c;rper und Geist
i nfu
Efrcz‘r?;i?n:?bunqen. Diese Apsicht verf.o';.qthes
h die 4-7-8-Atmung - sie gilt als natur |cdas
EF;leacruhiqungsmittel fur das Nervelgviteeumr;d
den Korper in einen Zustand der Ru

Entspannung versetzt.

« TIPPS

I

Ideale Orte

« Ein Ort mit frischer Luft (zum Beispiel im Wald) sorgt
fiir eine optimale Versorgung deines Gehirns mit
Sauerstoff.

» Wenn du das 4-7-8 Breathing zum Einschlafen nutzt,
kannst du dabei natiirlich auch in deinem Bett liegen.
Ideal ist es, wenn du vorab gelliftet hast.

Entspannung”

Empfohlene Zeiten

+ Nach dem Aufstehen oder auf dem Weg zur Arbeit:
Durch das tiefe Einatmen zwingst du den Kdrper, mehr
Sauerstoff aufzunehmen. Dieser gelangt durch das
Luftanhalten ins Blut. Durch das noch langere Aus-
atmen lasst du viel verbrauchte Luft aus den Lungen.

* Nach Ereignissen, die dich aufgewlihlt oder verargert
haben: 4-7-8 Breathing senkt den Puls.

* Vor dem Einschlafen als Einschlafritual.
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