Keine Ausreden mehr!
Zeitbedarf nur 15 — 20 Minuten taglich.
Starte jetzt um dein Leben zu verandern.

Die 5 Ubungen (und mehr) weiter gedacht...

Auf Basis der Funf Tibeter

Exakte Ubungsausfiihrung, mit Varianten
Atemflihrung und zusatzliche Atemuibungen
Ergdnzende Ubungen

Tipps fur den Alltag
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Kapitel |

Du musst nicht groBartig sein um zu beginnen.
Aber du musst beginnen um groBartig zu werden.



|.1 Warum, oder was bringt es mir...

Warum? Fir jeden von uns mag es ein anderes WARUM geben. Sicher
ist jedoch, dass wir (mindestens einmal im Leben) an einen Punkt
kommen werden, an dem wir Hilfe und Unterstiitzung, in einem oder
auch mehreren Bereichen

- physisch, psychisch oder seelisch -
suchen. Diese Hilfe kann auf sehr unterschiedlichen Wegen gesucht

und gefunden werden.
Manchmal, wenn wir Glick haben findet SIE uns.

Diese Ubungen kdnnen ein Weg sein, in einem oder mehrerer dieser
Bereiche, Hilfe zu finden.



Im Ausatmen das gestrecktes Bein anheben. Die Zehen ziehen dabei Richtung
Schienbein. Die Ferse schiebt nun nach vorne, oben, in den Raum hinein.

Gleichzeitig kommen die Arme, im Bogen, wieder nach vorne neben den Korper
und legen dort locker ab. Das Kinn geht Richtung Brustbein. Die Schultern
bleiben, soweit moglich, am Boden.
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Ausfiihrung:

Im Einatmen die Beine strecken, das Gesal nach hinten und oben bringen, die
Fersen ziehen zum Boden. (Am Anfang werden die Fersen den Boden noch nicht
erreichen. Nach einiger Zeit des Ubens bist du aber so weit gedehnt, dass deine
Fersen den Boden problemlos erreichen werden.) Das Kinn bleibt am Brustbein.

Versuche, um die
Wirbelsaule noch
beweglicher zu machen,
ein Hohlkreuz.

Diese Bewegung wird
unterstiitzt indem du
den Korper mit den
Armen nach hinten
schiebst.

Hande und FilRe bleiben an ihrem Platz.
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Immer, wenn deine Gedanken abschweifen, kommst du wieder auf den
Atem zuriick.Spiirst du wie er an den Nasenschleimhauten
entlangstreicht?
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