AngstAusMutAn® Sequenz

ErkiGrung und liebevolle Anleitung far deinen Alltag

Diese Sequenz ist eine sanfte Korpertibung, die dabei helfen
kann, wieder mehr bei sich anzukommen, den Korper zu
sortieren und innere Anspannung etwas herunterzufahren.

Sie ist bewusst einfach aufgebaut. Du brauchst nichts perfekt zu
machen. Schon kleine, ruhige Bewegungen konnen reichen.

Wichtig ist nur, dass du freundlich mit dir bleibst. Wenn sich
ein Punkt oder eine Bewegung nicht stimmig anfiihlt, lasst du
sie einfach weg.

bei innerer Unruhe oder Anspannung

vor dem Schlafen oder nach einem stressigen Tag

 vor herausfordernden Situationen

wenn du dich wieder mehr spiiren und sammeln mochtest
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e Mach nur das mit, was sich fiir dich gut anfiihlt.

« Ube ruhig und ohne Druck. Diese Sequenz ist kein
Leistungstest.

e Bei Schmerzen, starkem Unwohlsein oder Schwindel hor
bitte auf.

e Die Sequenz ersetzt keine medizinische oder
psychotherapeutische Behandlung, sie kann aber eine
liebevolle Erganzung im Alltag sein.

Manche werden miide, miissen gahnen, spiiren mehr Ruhe,
weichere Schultern oder einen entspannteren Kiefer. Andere
merken zuerst nur kleine Veranderungen. Beides ist vollig in
Ordnung.
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1. Lies dir zuerst die kompakte Abfolge einmal in Ruhe durch.
2. Sieh dir dann das Video an und mach die Bewegungen
langsam mit.

3. Teste die Sequenz mehrmals zu unterschiedlichen
Tageszeiten.

4. Du kannst einzelne Punkte fiir dich anpassen und deine
personliche Lieblingsreihenfolge herausfinden.

Die AngstAusMutAn® Sequenz soll dir kein Wunder versprechen. Sie
soll dir etwas viel Wertvolleres geben:

einen ruhigen, klaren Weg zuriick zu dir selbst.
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https://youtu.be/8dpLx1mHsaQ
https://youtu.be/8dpLx1mHsaQ
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