ATEMUBUNG

Kosmische Ubung

Fiir die

Wohlspannung

Diese Atemubung wirkt in Stresssituationen entspannend und an muden, an-
triebslosen Tagen baut sie auf. Denn weder Uberspannt noch unterspannt, son-
dern eben wohlgespannt konnten Sie sein - und dies in Kérper, Seele und Geist.
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KOSMISCHE UBUNG ZUR WOHLSPANNUNG

Beugen Sie Ihren Oberkorper aus den Huftgelenken
nach unten, wobei auch Arme, Hals und Kopf
hangen kdnnen und die Knie gelost sind. Mit den
Handen beschreiben Sie einen ausladenden Kreis
Uber dem Boden.

Lassen Sie sich vom vitalen Ausatem aufrichten.

Mit dem nachsten Atemzug 6ffnen Sie Ihre Arme
und Hande weit nach oben. In der Folge wird der

entspannende Ausatem ,,sanft nach unten rieseln®.

Begleiten Sie ihn mit Ihren Handen und innerer An-
wesenheit.

Nun bewegen Sie Ihre Arme und Hande aus der
Mitte nach vorne und dehnen sie zu den Seiten hin
auf. Die Dehnung verbindet Sie mit aussen und
lockt den Einatem, der Ausatem fuhrt Sie in lhre Mit-
te zurlck.

Geniessen Sie diese Ubung mehrmals - und entfal-
ten Sie sich!
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