N infreh anfrngon

Dein Einlauf-Protokoll (an ronny@einfachanfangen.net senden)

Datum:

Checkliste:

v" Mindestens 1 Glas warmes Wasser vorher trinken
v' Einlaufgerdt erhéht hinstellen oder aufhdngen

v' koérperwarmes, moglichst gefiltertes Wasser

v Eventuell kleinen Hocker fiir Toilettengang

Wie habe ich mich vor dem Einlauf gefiihlt?

Wie fiihle ich mich nach dem Einlauf?

Welche Fragen habe ich?



http://amzn.to/2j8jMYw

