
HERZZENTRIERTE ATMUNG

1. Fokus auf das Herz

2. Reduzierte Atemfrequenz

3. Atme hochschwingende Gefühle in
Dein Herz
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Erst Entspannung,
dann Dankbarkeit, Liebe,

Mitgefühl, Frieden ...

zur Schaffung von Herzkohärenz
(Synchronisation von Atmung, HRV und Gehirnrhythmen)


	HERZZENTRIERTE ATMUNG
	Fokus auf das Herz
	Reduzierte Atemfrequenz
	Atme hochschwingende Gefühle in Dein Herz


