Methode Fufle hoch

Jel:

» Selbstregulation, Korperwahrnehmung, Selbstfiirsorge

« Eine Grundlage/ Haltung schaffen fiir Mitgefiihl, echte Ver-
bundenheit und schopferischen Dialog

‘L Erepiiren P ing
@ Dauer: 2 -10 Mnuten
8 Anzahl: Bnzelibung Praxis in Gruppe miglich
=
= Beschreibung

Diese Ubung bringt Ihren Blutkreislauf in Schvwung, senkt den Butdruck und aktiviert den
Vagusnerv (wodurch auf korperlicher Bbene ua. ein Zustand von Ruhe und Entspannung
moglich wird).

Legen Sie sich auf demRlicken auf den Boden - gern it einer Matte, einer Dacke oder ei-
nemTeppich unter lhremKorper: Rutschen Sie mit demBecken soweit in Richtung Wand,
dass Se Ihre Beine an der Wand anlehnen kdnnen. Thr Korper bildet ein L. Strecken Se
Ihre Knie nur so weit durch, wie es fir Se angenehmist. Die Beinrlickseiten miissen die
Wand nicht vollkonmen berihren

Legen Sie eine Hand auf Thren Lhterbauch und die andere auf Ihre Brust. Spiiren Se hin,
wie lhre Hinde sich unter lhren Atermbewegungen heben und senken

Lassen Se lhre Atmung langsam ruhiger und tiefer werden Fihlen S, wie sich |hr Bauch
bei jeder BEnatnung ausdehnt und entspannen Sie sich bei jeder Ausatmung in Richtung
Ihrer Wirbelsdule

Folgen Sie dem Auf und Ab lhres Korpers und Threr Atnung fiir einige Mnuten. Wenn Sie

merken, dass Sie mit lhrer Aufmerksammkeit abgeschweift sind, kehren Sie freundlich zu
IhremKorper zuriick

Spliren Sig wie sich das Gefilhl von Ruhe und Bntspannung mit der Zeit vertieft.

Material:
Ene Wand; ggf. eine angenehme Lhterlage - zB Yogamatte, Decke oder Teppich

Insider-Tipps

Quelle

A Rose, B: Hack your nervous system 60 evidence-based practices to help alleviate anxi-
ety, reduce stress and retrain your nervous system (Kartenset).
wwwibriannaroseflows.com
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