WohlFuhlAnker

Stelle Sie beide FulRe fest auf den Boden

MYRIAM SCHMEGNER g
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie Atmen Sle
langsam tief ein
und aus

Erinneren Sie sich jetzt

an das positive Erlebnis
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und wenn es stark genug fur Sie ist
dann umgreifen Sie ihr Handgelenk
dricken es fur einige Sekunden

und lasse es dann wieder los

Atmen
Sie jetzt langsam
ein und aus

wenn sie sitzen, stehen Sie kurz auf...
Arme und Beine ausschutteln

Wie geht es lhnen jetzt?



