
Guten Tag 
Sind Sie manchmal gestresst? 
Möchten Sie sich kurz und effizient 
entspannen? 

Wir haben eine Idee für Sie 
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und 
testen Sie die Wirkung. 
 

Übung ‹Bauchlächeln› 
Gerade sitzen, Füsse flach auf den Boden 
stellen, beide Hände auf den Bauch legen, 
die Augen schliessen, lassen Sie Ihren 
Atem ruhig fliessen und begleiten Sie ihn 
mit einem inneren Lächeln. 

 

 

Biodynamik Schweiz 
Erfrischungsübung: Bauchlächeln

Biodynamik ist eine Form von Körpertherapie, die den Energiefluss von Körper und Psyche ausgleicht. www.biodynamik.ch

http://www.biodynamik.ch
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