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Aremerfyny der Autorsi

Dieses Buch ist fir dich — zum Mitmachen und
Entspannen! Nimm dir genligend Zeit, um jede
Ubung auszuprobieren, und finde heraus, wie
sich dein Kérper dabei anfiihlt. Du kannst nichts
falsch machen. Die Ubungen sollen dir helfen,
ganz bei dir zu sein und den Alltag fir einen
Moment zu vergessen. Dafur ist es wichtig, dass
du dich auf deine Atmung konzentrierst.
Probiere aus, wie es sich anfihlt, ruhig durch die
Nase ein- und durch den Mund wieder
auszuatmen. Versuche mal die Luft auszustoB3en
wie ein Feuer speiender Drache. Hat es
geklappt? Sehr gut!

Ich hoffe, es macht dir Spal3, dich zusammen mit
den Tieren zu beugen, zu strecken und deinen






