Quadratatmung
GEDANKEN-PAUSE

—>» 4 Sekunden lang halten
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4 Sekunden lang halten €—

Beginne an der linken Ecke des Quadrats.
Folge einer Seite, wahrend du einatmest.
Folge der nachsten Seite und halte den Atem 4 Sekunden lang an.
Folge der nachsten Seite, wahrend du ausatmest.
Folge der letzten Seite und halte den Atem 4 Sekunden lang an.
Wiederhole dies, bis du dich ruhig fiihlst.
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