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Worte

Das Wort Gottes lehrt die Wahrheit, ist
lebendig und aktiv. Wird es in
Bewegungen integriert, tragt es zur
Erneuerung unseres Geistes und
Perspektiven bel.

Musik

Entspannende Musik schafft eine
ruhige und einladende Atmosphare.
Tiefgehende Melodien laden zur

Entspannung von Korper, Seele und
Geist ein.

Bewegungen

Einfache, langsam ausgefuhrte Bewegungen
erhohen deine Mobilitat, Flexibilitat und Stabilitat.
Atmung und Durchblutung werden gefordert.

PSALM 46,11

Atmung SbID STILL UND ERKENN
Tiefe und liebevolle Atemzuge fuhren in eine DASS ICH GOTT BIN%
forr :

vollkommene Entspannung. Das autonome
Nervensystem wird direkt beeinflusst und die
Herzfrequenz wird gesenkt.
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