60 SEKUNDEN ENTSCHLEUNIGUNG
Mini Ubung - Im Tempo der Natur
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Finde eine angenehme Position. Stehe oder setze dich kurz
bequem hin. Gerne drauf3en, ansonsten am Fenster. i} .
Langsam atmen. Atme bewusst durch die Nase ein und zahle ruhig
bis drei. Atme langsam aus z&hle ruhig bis vier.
Wiederhole das drei mal. _ i
Korpecheck. Lenke deine Aufmerksamkeit von den Flf3en langsam
nach oben: Fllde, Beine, Bauch, Schultern, Kiefer. Bleibe bei jeder
Zone 1 bis 2 Sekunden und spiire, ist da Spannung oder
Leichtigkeit? _
Anspannung benennen. Wenn du Spannung spurst, nenne sie kurz
edanklich: ,Hals angespannt”, ,Bauch eng“.~
rlaubnis zum Loslassen. Atme tief ein und beim Ausatmen stelle
dir vor, die Spannung_wwd weicher. Lasse bewusst los.
Kurz nicken. Offne die Augen, falls du sie geschlossen hattest
und nicke einmal als Zustimmung an dich selbst.

Du kommst geerdet in der Gegenwart an.

Du nimmst deinen Korper als Signalgeber wahr
(Spannung / Entspannung).

Du bekommst sofort ein Geflihl von Entschleunigung,
passend zum Novembertempo.

Teste meine 60-Sekunden-Ubung. Sofort machbar, tberall.
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