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Diese Ubungen sind dem Kartenset ,, VITAMIN GRUN UND DU: DEINE BESTE MEDIZIN“ entnommen,
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Die liegende Acht

Hier eine schéne Grundiibung:

->

9

Die rechte Hand nach vorne strecken

und den Daumen nach oben halten

Eine liegende Acht in die Luft malen,

also von der Mitte aus nach rechts-oben und auBBen
ziehen und weiter malen. Die Bewegung Kreuzt

die Mittellinie und geht dann nach links-oben

im Uhrzeigersinn und wieder zur Mittellinie.

Die Augen folgen der Bewegung

Das ein paar Mal wiederholen und das Gleiche
dann mit der linken Hand machen

Ruhig und entspannt atmen und gern dabei summen.
Das schenkt zusétzlich Entspannung

Die zweite Ubung lockert den Nacken- und Schulterbereich
und koordiniert beide Gehirnhélften miteinander.
Sie kann im Sitzen oder Stehen ausgefiihrt werden.

->

->

Die Arme iiber Kopf oder in die Vorhalte nehmen
und eine liegende Acht schwingen
Nach einigen Malen die Richtung wechseln

Die Katze

Die Hdnde zum Beispiel im Wald oder Park

auf einer Bank oder einem Geldnder ablegen

Einige Schritte zuriicktreten und sich hiiftbreit aufstellen
Das Gewicht ruht hauptsédchlich auf den FiiBen

und die Hiiftknochen befinden sich liber den Fersen

Die Knie beugen. Der Po schiebt nach hinten

Und jetzt geniisslich wie eine Katze rékeln und strecken
Gern zusétzlich abwechselnd die Knie strecken

und beugen, so dass ein intensives Dehngefiihl

in den jeweiligen Seiten zu spiiren ist

Der Wald im Bauch

=> Aufrecht hinsetzen oder sich mit geradem Riicken
an einen Baumstamm lehnen

-> Beide Hénde auf den Bauch legen und die Bauchatmung

erspiiren. Nicht die Schultern hochziehen!
-> Ganz auf das Gefiihl unter den Handen konzentrieren
=> Den Atem ganz natiirlich kommen und gehen lassen.
Alles ganz ungezwungen erspiiren und beobachten
-> Ausmalen, wie die vielen gesunden, natiirlichen
Bestandteile der Waldluft den Organismus starken
und sich dariiber freuen

Wenn der Atem rund lduft, erzeugt das eine wellenférmige
Bewegung von Anspannung und Entspannung. Schon

nach wenigen Minuten ist eine kérperliche und geistige
Revitalisierung zu fiihlen. AuBerdem hilft diese Ubung,

die Lunge zu beliiften.

Positive Gedanken

=> Sich aufrecht und bequem an einen Platz mit Blick
ins Griin setzen, an einen Baumstamm lehnen,
auf den Waldboden legen oder einfach bei offenem
Fenster auf einen Baum schauen

=> Durch den Baum in den Himmel blicken
und die Sonnenstrahlen erkunden, die ihm Licht
und Wédrme schenken. Auch wenn sie nicht
zu sehen sind, sie sind da

-> Ein paar bewusste Atemziige nehmen
und sich ausmalen, wie die Sonne die Bdume néhrt
und sie wachsen ldsst

=> Nun die Augen schlieBen. Im Wohlfiihl-Rhythmus
weiter atmen und bewusst zu ldcheln anfangen.
Bereits ein sanftes Lacheln geniigt,
um die innere Sonne zu aktivieren

- Die Ubung wiederholen, so lange es SpaB macht
und dem wohligen Gefiihl nachspiiren, das die innere
Sonne erzeugt



