
  

V I E R E R   A T M U N G
Puls verlangsamen und Geist beruhigen

 Vier Sekunden langsam durch die Nase einatmen
 Vier Sekunden Atem anhalten
 Vier Sekunden langsam und geleichmässig durch den 
   Mund ausatmen
 Vier Sekunden Atem anhalten

Wiederhole diese Abfolge bis du dich ruhiger fühlst
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