Natiirlich schon

Eine Sequenz, die dich ganz schnell wieder strahlen lasst.

YOMIN|

Wenn du diese Sequenz (ibst, aktivierst du deine Wirbelsaule und schickst deine Energie bis in jede
Zelle deines Korpers. Du verteilst deine Lebensenergie, fihlst dich frisch, aktiv, gelockert und

irgendwie ein bisschen schoner als vorher.

Ankommen im aufrechten, fir dich bequemen
Sitz. Schneidersitz oder Fersensitz.

Mit dem Herzen ldcheln.

Wenn du magst, schlieRe deine Augen und nimm
dich als die Person an, die du gerade bist. Lausche
den Gerauschen deines Korpers, entdecke deinen
Atem und spire die Welle der Atmung in deinem
Korper. Spire wie du ein- und wieder ausatmest.
Nach ein paar Atemziigen gehe mit deiner
Aufmerksamkeit hin zu deinem Herzen und stelle
dir auch vor, wie dein Atem deinen Herzraum
erreicht. Stell dir vor, wie dein Herz dir zulachelt,
voller Dankbarkeit, dass es von dir beachtet wird.
Lachele zuriick, ganz gelassen und befreit.
Spire, wie dein Lacheln nach innen zieht
und sich in deinem Herzen und deinem
ganzen Korper ausbreitet.

Verweile hier solange du magst.
Vorwartsbeuge

Beuge deinen Oberkorper mit der Ausatmung
nach vorne, die Arme werden lang abgelegt.
Halte hier 5 Atemzlige.

Richte dich mit der Einatmung wieder auf,
tausche das vordere Bein und sinke mit der
Ausatmung wieder nach vorne ab.

Wieder 5 Atemziige halten.

Kamelritt

Strecke beim Einatmen die Brust und den Bauch
vor, bis dein Gewicht vor den Sitzbeinhdckern
liegt, kippe beim Ausatmen die Hiiften nach
hinten, bis das Steilbein auf den Boden kommt,
und ziehe den Bauch kraftig ein.
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Sufikreise

Kreise deinen Oberkdrper in weiten Kreisen.
Atme ein, wenn du nach vorne kreist und atme
aus, wenn du nach hinten kreist. Kreise so mit
deinem Oberkdrper erst 5x in die eine Richtung
und dann 5x in die andere Richtung.

Drehsitz

Linke Hand dicht hinter deinem Gesal} aufsetzen,
rechte Hand auf dein linkes Knie. Mit deiner
Einatmung noch einmal in die Ldnge wachsen,
ausatmend dann sanft nach links rotieren.

5 Atemziige halten, Seitenwechsel.

Seitdehnung im Sitzen

Stelle die linke Hand auf dem Boden ab. Mit
deiner Einatmung fiihre den rechten Arm nach
oben. Beuge dich mit deiner Ausatmung nach
links.

5 Atemzilige halten, mit der Einatmung
aufrichten.

Seitenwechsel .

Nackendehnung
Ausatmend den Kopf zur Seite kippen.




Tisch

Gebe mit der Einatmung Druck in deine Hande
und FURe und hebe dein Becken und deine
Oberschenkel vom Boden ab.

Kopf nur in den Nacken legen, wenn
es fur dich angenehm, ist ansonsten
das Kinn zur Brust ziehen.

....und mein Sohn sagte noch, ich soll den Bauch
einziehen — das hat nicht so ganz geklappt ;0)))

Hiftnadel6hr

Stelle beide FiiRe auf den Boden und bringe nun
das linke FuRgelenkt auf deinen rechten
Oberschenkel. Jetzt ziehst du das rechte Bein an
und verschrankt dabei deine Hande hinter
deinem Oberschenkel. Bleibe bei der gesamten
Ubung entspannt und versuche, die Dehnung
etwa 5 Atemziige zu halten

Danach wiederholst du die Ubung auf der
anderen Seite.

Knie vor / zuriick und ggf kreisen.
Arme strecken, Knie wegschieben — einatmen
Knie an die Brust heran ziehen - ausatmen

Zehenstretch
Stelle im Fersensitz die Zehen auf und atme hier
genusslich fir 5 Atemziige oder mehr.

...danach ins Kind und ein paar Atemziige atmen,
loslassen, entspannen.




Kind — Katze-Hund FLOW

5-10 Durchgange

Driicke dich thh in die Katze — Ausatmen

Kreuz nach oben, Kinn zeigt zur Brust, Blick zum
Bauchnabel

Kuh - Einatm‘en

Brustkorb senken, Schulterblatter nach hinten
zusammen ziehen, dabei Kopf heben. Vorsicht:
Kein zu grolRes Hohlkreuz machen.

-

Herabschauender Hund - Ausatr;en

Kuh - Einatr;én

Schiebe dich ausatmend mit einer Welle zuriick ins lange
Kind.

Mache soviele Runden wie du magst. Lass dich
von deinem Atem fiihren und verweile zum
Schluss ein paar Atemaziige in der Childspose.




Zum Abschluss verweile aufrecht im Fersen- oder Schneidersitz und spiire ein paar Atemziige oder

auch ein paar Minuten nach.

Lege dich bequem auf den Riicken, Beine und Arme auseinander, die FiiBe fallen locker zur Seite, die
Handflachen zeigen nach oben. Versuche, das Gewicht des unteren Riickens Richtung Boden sinken
zu lassen. SchlieBe die Augen und atme langsam und rhythmisch durch die Nase ein und aus.

Relax, lass die Praxis wirken.

be happy - not perfect



