
... die
Schmetterlings-

umarmung
machen

BOHNET
K A T I

katibohnet.de

Wenn man auf dem Klo
sitzt, könnte man ..

... sich selbst
Mut zusprechen

KLO-REGULATION

... sich vorstellen,
Seifenblasen zu

pusten
... sein Herz

schlagen
spüren

... Grimassen
schneiden

Du schaffst

das!

Mehr 
Übungen

... ein Lied singen
oder summen
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... sich selbst
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... sich vorstellen,
eine

Geburtstagskerze
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... sein Herz
schlagen
spüren

... die Ruhe
bewusst

wahrnehmen

Du schaffstdas!

... die
Schmetterlings-

umarmung
machen

... stöhnen,
ächzen, 
seufzen

Nimm Dir 
eine Minute Zeit 

für Dich.

Mehr 
Übungen

Die Übungen können natürlich auch an anderen Orten ausgeführt werden. Hauptsache, Du machst was :-)
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