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Lebensfreude Teil 2:
A. Stehe mit den FiBen hiftbreit, hebe die Arme auf Schulterhéhe
nach vorn. Fange an, deine Hande, Arme, Schultern, Oberkérper,
Hiiften und Knie wellenformig zu bewegen.

Dann stelle dich auf die Zehen und schwinge die Arme kreis-
férmig rickwarts, nach einer Weile vorwiarts. 1 - 3 Minuten.

Zur Lockerung und . \ufladung des Kérpers

S

BIRKE 59

B. Kréhenhaltung.
Stelle die FiBe hftbreit, komme in die Hocke und halte dabei die
FuBsohlen flach auf dem Boden. Strecke die Arme gerade nach
vorne aus, verschranke die Finger ineinander und strecke die Zei-
gefinger aneinander gerade aus. Richte den Oberkérper auf und
atme lang und tief. 1 - 3 Minuten.

Krahenhaltung wirkt auf den Dickdarm, der psychosomatisch
die Fzhigkeit verkérpert, loszulassen. Die Zeigefinger entsprechen
der Energie des Planeten Jupiter, der mit Positivitét assoziiert wird.

Um die FuBsohlen ganz belasten zu kénnen, eventuell ein M u
Stiick Holz oder etwas Ahnliches unter die Fersen legen. /d
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Lebensfreude Teil 2: B. Kréhenhaltung.

A. Stehe mit den FuBen hiiftbreit, hebe die Arme auf Schulterhéhe Stelle die FiBe hiftbreit, komme in die Hocke und halte dabei die

nach vorn. Fange an, deine Hande, Arme, Schultern, Oberkérper, FuBsohlen flach auf dem Boden. Strecke die Arme gerade nach

Hiiften und Knie wellenférmig zu bewegen. vorne aus, verschranke die Finger ineinander und strecke die Zei-

Dann stelle dich auf die Zehen und schwinge die Arme kreis- gefinger aneinander gerade aus. Richte den Oberkorper auf und
férmig rickwarts, nach einer Weile vorwiarts. 1 - 3 Minuten. atme lang und tief. 1 - 3 Minuten.

Zur Lockerung und Aufladung des Korpers Krahenhaltung wirkt auf den Dickdarm, der psychosomatisch

die Féhigkeit verkorpert, loszulassen. Die Zeigefinger entsprechen
der Energie des Planeten Jupiter, der mit Positivitat assoziiert wird.

Um die FuBsohlen ganz belasten zu kénnen, eventuell ein M ,:J
Stiick Holz oder etwas Ahnliches unter die Fersen legen. ad V
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C. Im Stehen fasse deine FuBgelenke und fange an, mit geraden Lebensfreude Teil 3:
Beinen herumzuspazieren. 1 Minute. A. Stelle die FilBe huftbreit, die Arme nach unten mit den Hand-
Dehnt die Ruckseite der Beine (und bietet eine andere Perspek flachen nach vorn und atme ein. Balle die linke Hand zur Faust,
tive der Welt) beuge den linken Ellbogen und bringe mit dem Ausatmen die Faust A
\Is leichtere Variante konnen die Hande auch auf die zur linken Schulter, wihrend du dich mit deinem ganzen Korper \
Knie oder die Oberschenkel gelegt werden. nach links drehst. Bringe die Faust mit dem Einatmen wieder nach ¥/ i\

unten, 6ffne die Hand und drehe den Kérper wieder in die Mitte. /» ¥ }
Wiederhole die Bewegung beim Ausatmen mit der rechten Faust /" ‘v\ﬁ
nach rechts. Zusétzlich hebe dein rechtes Knie hoch, wenn du-dié/" g
linke Faust hebst, und das linke Knie mit der rechten Faust. <Sm.$ /
derhole in ziigigem Wechsel. 3 Minuten. v

Diese Ubung macht wach und munter:
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B. Lache!

Leise oder laut, mit Beteiligung des Zwerchfells, aus dem Bauch
heraus. 5 Minuten.

Lachen heilt das Herz und hebt die Stimmung.

BIRKE 63

C. Stelle die FiiBe etwa 50 cm auseinander.
Strecke die Arme im Winkel von 60° nach oben mit den Hand-
flachen offen nach vorn, die Finger gespreizt. Langer tiefer Atem.
2 Minuten.

Starkt das Herz



