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Y0GA-SPAZERGANG MIT MUDRAS & MANTRAS
FRISCHLUFT TANKEN, KOPF AUSLEEREN, HERZ AUFFULLEN

In diesem Extra nehme ich dich mit auf meinen ,Yoga-Spaziergang”. Ich zeige dir 3 einfache Techniken, um dich in
nur ein paar Gehminuten aufzuladen. Dazu gibt es Mudras (Finger-Yoga) und Mantras (Geistige Stiitzen).

tin kleiner Spaziergang ist die einfachste Moglichkeit, dir schnell etwas Gutes zu tun. Du kemmst auf andere
Gedanken, lockerst den Korper und hebst deine Stimmung. Druck die Anleitung also aus und pack sie in die Tasche!

Teil 1: Eine ganz einfache Technik, um wieder Einklang in deinem Wesen herzustellen.
Teil 2: Eine bewanrte Methade aus der Achtsamkeits-Meditation, um deine Harmonie mit der Umgebung zu starken.
Teil 3: Einkleiner ,Zufalls-Altar™ fur das, was dich bewegt.

Viel Vergnugen! Susanna



1 —FRISCHLUFT TANKEN
JCH BIN HARMONIE IN BEWEGUNG™

Marschiere n zigigem Ternpo los. Scanne deinen Korper langsam von unten nach oben und fuhle: datei die

verschiedenen Rhythmen: Fise, Beine, Becken, das Federn der Wirbelsaule, Atem, Schultern und Arm-Senwung... Nach
einigen Minuten karnmst du in Fluss. Wenn deine Gedanken dich vom Korper ablenken, gehst du zu langsam!

Bringe nach und nach den ganzen Korper in einen harmonischen Rhythmus. leh stelle mir dabel gerne eine
Unendlichkeitsschleife oo in dllen Gelenken vor. Das ist eine Technik, die ich mir von Laufern abgeschaut habe.

Mantra-Vorschlag: ,Harmonie in dieser Bewegung.”

Mudra-Vorschlag: Lungen-Mudra bzw. Bienen-Mudra (Brahmari-Mudra). Zeigefinger eingerallt in die Grube zwischen
Daumen und Zeigefinger. Daumen und Mittelfinger zueinander.
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¢ — KOPF AUSLEEREN
GANZ BEI SINNEN.”

Jetzt beginnst du, deine Bewegungen an die Umgebung anzupassen. Fokussiere auf einen Sinn nach dem anderen und
versuche, dich ganz im Einklang mit den Rythmen deiner Umngebung zu bewegen. Werde zum reinen Sinn in Bewegung.

Fiihlen: Passe deine Bewegungen an das an, was du spirst. Untergrund, Ternperatur, Erschiitterungen (Verkehr]. .
Horen: Wie faut bist du im Vergleich zur Umgebung? Kannst au dich als Teil der Gerauschkulisse” einflgen?
Sehen: Was bewegt sich? Wie schnell? Kannst du dich harmonisch dazu bewegen?

Riechen & Schmecken: Wie verandert sich dich Geruchskulisse durch die du spazierst?
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Mantra-Vorschlag: .Jch bin reines [Spiiren/Horen/Sehen/Riechen/Schmecken!

Mudra Vorschlag: Fntgiftungs-Mudra. Daumenspitze an die Basis des Ringfingers, auf der Mittelfingerseite.

L
/A
www.embody-voga.at



http://www.embody-yoga.at/

3 —HERZ AUFFULLEN
JUFALLS-ALTAR”

/um Abschluss wahlst du einen Gegenstand, der darstellen sol, was dich gerade beschaftit. Gibt es eine Stimmung oder
eine Frage, die dich heute begleitet” lch empfenle dir, bei der Auswanl dieses Themas zuerst nach einem optimistischen
Gefunlin dir zu forschen. Unsere Glticksmuskeln sind chronisch untertrainiert — JASTst haufig das eigentliche Problem!

Wer hat dir heute Liebe, Freundlichkeit und Verstandnis gezeigt? Wem konntest du helfen? Was wurde dir geschenkt?

Finde einen Gegenstand, der qut zu diesem Thema passt. Halte ihn in der Hand, wanrend du fur etwa 10 Schritte die
Gefuhle und Gedanken der Freude in Karper und Geist maximierst. Stell dir das ein bisschen var wie einen ,positiven
Wutanfall", bei dem du einer kleinen Empfindung erlaubst, sich maximal aufzublasen, bis sie dich ganz ausfull.

Finde zum Abschluss einen schonen Platz fur deinen Gegenstand. Vielleicht magst du ja nach einen Wunsch an dein
Unterbewusstsein dazugeben.

Mantra-Vorschlag: .Jch 6ffne mich fur Erkenntnisse. Ich 6ffne mich fiirs Gllicklichsein.”

Mudra-Vorschlag: Kubera-Mudra. Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger aneinander. Ring- und Kleinfinger eingerallt
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