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    STOP!

Hoe gaat het met je?

 Loop in gedachten je lichaam na

 

    * Zijn je schouders opgetrokken?

     * Adem je vanuit je borst?

     * Ben je haastig?

     

 Geef aandacht aan je ademhaling 

    Onstpan je schouders &

 Doe de buik-ballon ademhaling

     * Een hand op je borst

     * De andere hand op je buik

      * Adem naar je hand op je buik

 
  Herhaal dit een aantal keer

      Voel even na...............................?

Merk, dat je al veel chiller bent        

                        

              😃


