Atemubu
Zum
Einschlafen

Durch die Nase einatmen
und bis 4 zahlen

Atem anhalten
und bis 7 zahlen

Durch den Mund ausatmen
und bis 8 zahlen

Beim Ausatmen Zunge hinter die
Schneidezahne legen und die Luft locker rechts
und links der Zunge entweichen lassen.

Ubung 4x wiederholen

Wir winschen erholsamen Schlaf
und schone Traume!
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