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Stress, fall ab

Hilft bei innerer Unruhe

Diese Ubung ist eine wunderbare Hilfe, um sich innerhalb kirzester Zeit zu entspannen.
Zudem lassen sich damit Stress und die taglichen Herausforderungen besser bewaltigen.

% WW’J» _ Weitere hilfreiche
Ubungen finden Sie unter
@

- www.nervoregin.de
w Stellen Sie sich gerade und entspannt hin.

A Heben Sie den rechten Arm und strecken Sie ihn weit nach
oben. Gedanklich sammeln Sie nun allen aktuellen Stress und

’ lhre Sorgen in diesem Arm. Mit einem lauten Seufzer lassen
Sie den Arm nach unten fallen und entspannt hangen.

a’ c Wiederholen Sie das Ganze mit dem linken Arm.

Heben Sie abschlieBend beide Arme und
' strecken Sie sie so weit wie moglich nach oben.

a Nun lassen Sie die Arme gleichzeitig fallen, wobei sich auch

: Y der Oberkdrper nach vorne beugen darf. Fiihren Sie sich vor

a Augen, wie der ganze Stress aus lhren Armen zu Boden fallt
und sich in Luft auflost.
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