Mikrotipp Entspannung

Diese Ubung kéonnen Sie fast iiberall zu jeder Zeit machen

Entspannen Sie sich spontan

> Atmen Sie ganz langsam und tief durch die Nase ein.
> Entspannen Sie sich dabei, so gut es geht, und zdhlen Sie zunachst
beim Einatmen langsam bis funf.
> \Versuchen Sie die Zeit des Einatmens nach und nach auf acht auszudehnen
> Halten Sie den Atem an und denken Sie dabei "Ich bin ganz ruhig".
> Atmen Sie ganz langsam durch den Mund aus und zahlen Sie dabei ebenfalls
zunachst bis funf und spater bis acht.
> Wiederholen Sie die Folge "Einatmen - Luft anhalten - Ausatmen",
bis Sie sich ruhig fuhlen, jedoch mindestens fliinfmal hintereinander.
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