
SELBSTHILFE
für jedes Alter

2.6-3l Wasser 

Tiefenatmung

am besten
aus

Glasflaschen,
keine

Kohlensäure

Tief in den
Bauch atmen,

dann Luft
anhalten und
nach unten

drücken

Finger
aufwärmen.

Zeigef und MF.
gerade nach

oben und leicht
nach hinten

streckenMudras

2 sek länger
ausatmen

als einatmen.
Pause, 5x

WH

Liebe und Dankbarkeit
- die beiden Worte
verwandeln jedes

Wasser!

kl. und RF nach
unten biegen, mit

Daumen
bedecken. Fest

drücken! 2 Min mit
beiden Händen,
konzentrieren!!!

www.verenaradlingmayr.com


