Gestresst? — Dann einfach

DURCHATMEN!

Probieren Sie die 4-4-4-4-Atemiibung

1. Atmen Sie 4 Sekunden ein.

2. Halten Sie Ihren Atem fir
4 Sekunden an.

3. Atmen Sie 4 Sekunden aus.

4. Halten Sie Ilhren Atem fur
4 Sekunden an.

Bleiben Sie immer
in diesem Rhythmus.
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