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ELEMENT WASSER
Gefiihrte Korperreise

Wasserritual, Nebelportal, das Wesen
deiner Menopause

-



Korperreise

Hier findest du die Asanas und Energiepunkte, die du fiir - = Yongquan — Nierenmeridian 1

die gefiihrte Korperreise brauchst.
SPRUDELNDE QUELLE

Du brauchst eine Schiissel fiir dein FuBbad, Yogamatte
und ein paar Polster oder Decken.
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Korperreise

Rolle nach links und rechts, so
dehnst und massierst du den Bereich
der Nieren

BASTI MARMA

Sitz der Geflihle, Empathie und Liebe.
Hier entsteht die Fahigkeit zu fuhlen,
zu verbinden und Mitgefihl zu
empfinden.

BLASEN- ODER BASTI MARMA

INSTINKTIVES BEWUSSTSEIN -
Kérperliche Intelligenz

Sitz der Instinkte, Lebenskraft und
Vitalitat. Hier entsteht die Fahigkeit
zu splren, zu handeln und im Hier
und Jetzt zu sein.



Korperreise'

TRIYAK BHUJANGASANA

Diese Asana ist perfekt um die Nieren zu
reinigen, das Gewebe flexibler zu machen.
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]  Ausgangsposition 2 In die Kobra kommen 3 Nach rechts drehen
In Bauchlage ankommen, Hinde unter die Schulrern, Oberkarper sanft nach reches drehen,
Hinde unter die Stirn legen, ruhig atmen. Oberkérper sanft anheben. Blick nach reches. Einige Atemziige halen.

BADDHA KONASANA

Stiitze deine Knie mit Polster oder

gerollten Decken, damit du in dieser
Position langer verbleiben kannst.

Du driuckst in dieser Position immer
wieder den Yongquan Punkt.

Nach links drehen

Oberkérper sanft nach links drehen,
Blick nach links. Einige Atemziige halen.

Nachspiiren
Zuriickommen, Stirn ablegen
und die Wirkung spiiren.
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