UBUNG - NEGATIVE
GEFUHLE LOSLASSEN

Diese Ubung machst du im Gehen. Atme klare
Luft ein und atme dunkle Luft aus. Mit jedem
Ausatmen flllst du einen Luftballon. Er wird
immer groBer und gréoBer und wenn er grof3 ‘
genug ist, knotest du ihn zu und lasst ihn zum
Himmel steigen. An diesem Punkt beendest *
du die Ubung oder du nimmst den néchsten
Luftballon her. !
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