9. und 10. Kursstunde Atem 2

Impuls
Es ist gut fir mich, mein Leben jetzt selbst in die Hand zu nehmen.

Der Atem ist dabei der beste Lehrer.

Es gibt ausreichend Weggefahrtinnen und Weggefahrten, die mich in dieser
Selbstbestimmtheit begleiten.

Ubungen

Ankommen mit den “Sieben Ubungen zum Weiten des Atems”

Entspannung zu Beginn (Variante: Zusammengerollte Decke unter Wirbelsaule)
Langen der Kdrperseiten visuell, tatsachlich

Mobilisierung der Hiifte

Seitgleiche und Diagonale Dehnung im Liegen

Mobilisierung der Schultern, Handen und FiBen im VierfiBler
Katze/Balasana/Kuh

Tibetische Niederwerfung
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Ausgleich Krokodil
Schlussentspannung
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