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PERSONAL TRAINING

Korpergefuhl

1. Nimm eine fur dich bequeme Position ein und Schlief3e deine Augen

2. Atme tief und ruhig durch die Nase ein und durch den Mund aus.

3. Atme so weiter und stelle dir vor, wie ein angenehm warmes Licht Uber
deinen Kopf schwebt.

4. Lasse das Licht Uber jede Korperpartie fahren und werde dir des Gefuhls
dabei bewusst.

5. Lasse jede Anspannung, die du eventuell verspurst, ziehen, indem du das
entsprechende Korperteil entspannst.

6. Scanne von deinem Kopf ausgehend mit dem Licht den Nacken, das Gesicht,
runter zu deinen Schultern, bis du unten bei den Zehen angekommen bist.

Was fihlst du ..?
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