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'FUR IHRE 3 MINUTEN AUSZEIT
ach
BILATERALE:




BE RELAXED -

BILATERALE HEMISPHARENSTIMULATION

A

Die Basis fur lhre 3 Minuten Auszeit ist der spezielle Mental-Effekt dieser Musik:
durch den links-rechts Takt, der Uber Kopfhérer abwechselnd beide Gehirnhalften Uber Ihr
Gehor erreicht, wird die Zusammenarbeit und somit die Aktivierung aller Gehirnareale

optimiert.
Diese Aktivierung der Gehirnhalften hilft Stress zu reduzieren und unterstutzt kreative

Prozesse. |hr Puls sinkt, Stress verringert sich, Sie werden ruhiger und steigern ihre positive
Befindlichkeit.

ANLEITUNG FUR EINE OPTIMALE WIRKUNG

Der Effekt der bilateralen Hemispharenstimulation wird nur erreicht, wenn Sie

Kopfhorer/Ohrhorer verwenden und Ihr Wiedergabegerat auf Stereo eingestellt ist!

Setzen Sie sich bequem hin, lehnen Sie sich an Threm Stuhl an und nehmen Sie sich etwas

Zeit zum Einstimmen.

Atmen Sie einige Male bewusst ein und aus und beobachten Sie dabei einfach Ihren Atem,

wie er in lhre Lungen ein- und ausstromt.
Dann starten Sie die Musik, schlieBen Sie, wenn Sie wollen die Augen und geniel3en Sie.
Nach dem Ende der Musik nehmen Sie sich einige Momente Zeit wieder ins Hier und Jetzt

zurickzukommen. Offnen Sie die Augen, nehmen Sie Ihre Umgebung wieder bewusst

wahr, atmen Sie tief durch und strecken Sie sich.
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einfach erfolgreicher.

3 MINUTEN ENTSPANNUNG FUR ZWISCHENDURCH




