bei Angsten, depressiven Verstimmungen
Kryia 2 - fur Energie der Wirbelsaule, Gehirn

rundposition- ausatmen durch die Nase einatmen durch den Mund, Hande zur Brust,
stoRweise atmen stol3weise

Daumen auf Merkurhtigel, Ringfg. u. kl. Fg. dartber

Augen leicht offen, Blick auf die Nasenspitze

3 Min. stimuliert Hypophyse
tief einatmen, alle Muskeln pressen, ausatmen

3x

Daumen Uber kl. Finger und Ringfinger
Augen leicht offen, Blick auf Nasenspitze
atme schnell durch den Mund (&hnlich Feuer-
atem, aber mehr vom Zwerchfell)

Hande schnell nach innen kreisen

3 Min

einatmen, pressen
3x

Daumen Uber kl. Finger und Ringfinger
Augen leicht offen, Blick auf Nasenspitze
Arme leicht nach hinten

atme lang und tief

3 Min.

einatmen, spannen, Arme noch weiter zurlck,
drehen,

ausatmen

3x

regt Flul des Serums in der Wirbelsdule an
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