Augen-Schulteriibung fiir unmittelbare Entspannung  siuamenalre

. Wie geht es dir?

)
®
Dauer: 1-2 Minuten *
c Bequeme Sitzposition einnehmen o Ca. 30 Sekunden soweit wie méglich nach rechts blicken
(ohne den Kopf zu drehen)

e Finger vor dem Korper verschranken

Die Wahrnehmung eines Impuls
zum Schlucken, Gdhnen oder
Seufzen ist ein Zeichen dafiir,

dass sich das autonome Nerven-

system entspannt.
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