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Pipi gemacht?

Gut, los geht’s!



Hande auf die Oberschenkel,
oder in den Schok.
Nicht falten,

Beine nicht kreuzen.

Suche dir eine senkrechte Linie,
z.B. eine Zimmerecke,
eine Turkante, etc., die du
gerade anschauen kannst.



Beim Einatmen
fahre deine Linie

mit den Augen nach oben.

Beim Ausatmen
wieder runter.



Atme nun tief ein,
dann wieder aus.

Atme langsam,
ganz locker!

Bewege die Augen dabei
rauf und runter
wie beschrieben.



Mache das so lange,
bis beim Herunterschauen
die Augenlieder
mit herunter gehen.

Beim nachsten Einatmen
offne die Augen langsam

wieder zum Hochschauen.



Beim nachsten Ausatmen

lass die Augen wieder zufallen.

Und immer weiter,
bis es dir zu anstrengend wird,
sie wieder aufzumachen.

Dann lass sie zu
und atme weiter.



Mach‘ noch ein paar
Atemzyklen und gut is".

Offne langsam die Augen
und streck dich.

Und?
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