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ENTSPANNENDE S-FINGER-ATMUNG
NACH DR.JUDSON BREWER

Halten Sie eine Hand vor sich und spreizen Beschaftigen Sie lhre Gedanken, in dem
Sie alle Finger. Sie innerlich zu sich sagen «ich atme ein»,
«ich atme aus».

Fahren Sie mit dem Zeigefinger der anderen Hand
allen Fingeraussenseiten nacheinander entlang Wiederholen Sie die Ubung so lange, bis eine
gemass Zeichnung und atmen Sie entsprechend.  beruhigende Wirkung fiir Sie splrbar ist.



