AN

AT Korperubung: Beruhigendes Klopfen

Zur Beruhigung eignet sich auch diese Klopfubung: Setzen Sie sich aufrecht
hin und klopfen Sie einige Atemzuge lang ruhig mit den Fingerspitzen den
Bereich unter lhrem Schlusselbein, entweder auf beiden Seiten gleichzeitig
oder nacheinander. Wenn es |hnen angenehm ist, streichen Sie anschlie-
Bend mit der rechten Handflache in ruhigen Kreisen Uber lhre Herzgegend.
Tun Sie das, solange es angenehm ist. Nehmen Sie wahr, dass ihr Atem sich
vertieft und beruhigt. Spuren Sie wieder lhre Fuf3e auf dem Boden. Wenn Sie
mochten, konnen Sie ein paar Schritte gehen, vielleicht holen Sie sich etwas
zu trinken oder essen sogar eine Kleinigkeit.
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