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Sanfte Einladung ... ¢

W' Du bist erschopft, tiberfordert, funktionierst nur noch
W Du hast wenig Energie fiir ,,gro8e Programme*

% Du brauchst sanfte, machbare Einstiege

Dann braucht es nicht noch mehr Druck, Perfektionismus,
kein ,,Du musst - sondern Einladungen.

Du darfst deinen eigenen Rhythmus erinnern.
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Ein sanfter Empfang fur dich

' Vielleicht sitzt du gerade mit einer Tasse Kaffee oder Tee da und spurst diese

tiefe Mudigkeit, die auch nach einer Nacht Schlaf nicht verschwindet. Du
A funktionierst perfekt fir alle anderen, doch tief im Inneren fragst du dich,
wo du selbst in deinem Leben eigentlich geblieben bist - fast so, als warst
du zu einem vertrauten, aber unsichtbaren Mobelstick deiner eigenen

Geschichte geworden.

Ich machte dir sofort die Last von den Schultern nehmen: Du musst nicht
noch mehr leisten oder dich noch besser organisieren, um wieder Freude
zu empfinden. Es ist kein Fehler in dir, sondern nur ein Ruf deiner Seele nach

Riickverbindung, der im Larm des Alltags bisher untergegangen ist.

In diesem Guide zeige ich dir, wie du durch kleine, liebevolle Einladungen
den Weg zuriick zu deiner Essenz findest. Es lohnt sich, jeden Schritt mit
ir zu gehen, denn am Ende wartet nicht die nachste Aufgabe auf dich,

, sondern das befreiende Gefihl, endlich wieder ganz bei dir selbst

- T anzukommen.
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Sanfter Neubegr'nn fiir

erschopfte Frauen

Wenn nichts mehr ist, wie es war, ist es Zeit, sich dem Neuen hinzugeben. Zwischen Leben und Tod,
zwischen Hohen und Tiefen, zwischen Last und Lust — so habe ich mich oft gefihlt.

In dem ,,Dazwischen” werden wir aufgefangen, wenn wir beginnen zu verstehen. Verstehen,

dass ganz viel Heilung in der Stille sein kann. Eine Stille, die uns erinnert, wer wir wirklich sind.

Zwischen dem ganzen Hetzen, Rennen, Machen, Tun und dem standigen Gedankenkarussell,

das uns immer wieder von uns selbst entfernt und nur noch funktionieren lasst.

lch habe mich damals oft verleren. Im Wirken fir andere. Bis tiber meine Grenzen hinaus.
Geht es dir auch so?

Kopfschmerzen, Schlafstérungen, stindige Mudigkeit. Du hast schon nach dem Aufstehen
das Gefiihl, dich direkt wieder hinlegen zu wollen und sehnst dich am Morgen nach dem
Schlaf am Abend.Und diese Sehnsucht wird immer wieder frustriert. Weil das Gedankenkarussell
einfach nicht zur Ruhe kommt.

Das war auch mein “lst-Zustand” vor vielen Jahren!

Ich habe kompensiert und gedacht: Ich muss mich einfach nur noch besser organisieren. Dann
werde ich schon alles schaffen. Und der Sport (damals hatte ich noch ein Fitness-Studio und
selbst sehr viel trainiert) wurde dann noch mal angezogen. Eine Schiippe drauflegen sollte es
bringen!

Du kannst dir denken, was passierte: Es wurde nur noch schlimmer. Ausgepowert und echt
erschopft, schleppte ich mich von Tag zu Tag, von Training zu Training. Wo war die Freude
geblieben, die mich dazu gebracht hatte, iberhaupt Fitness-Trainerin zu werden und ein
eigenes Studio zu eréffnen?
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Wenn du auch so funktionierst, statt wirklich zu leben,
dann wird sich nichts andern. Im Gegenteil: Dein Kérper
wird starker reagieren — denn das ist das wirksamste Mittel
unserer Seele: Erst dann, wenn nichts mehr geht, wachen

wir oft auf' Lass es nicht so weit kommen!

Ich brauchte erst einen richtigen Tiefschlag, um mich

wieder ganz zu fuhlen und etwas zu andern...

Es war nach einer sehr unschénen Trennung im Privaten - mit Betrug
und allem Drumherum, als ich schmerzhaft auf mich selbst zurlick-
geworfen wurde. Ein Gefiihl, als wiirde ,man® mir den Boden unter
den Fiien wegziehen.

Betrogen zu werden, ist fur mich eine der schlimmsten Erfahrungen,
denn Wahrhaftigkeit ist einer meiner grofiten Werte.

Und ich erkannte: Ja, der einzige Mensch, der vom ersten bis zum
letzten Atemzug mit mir zusammen ist - das bin ich selbst!

Alles andere ist dem Wandel unterworfen. Und es gibt nichts, das bleibt.

Das einzig Sichere in der irdischen Struktur ist
die Veranderung!

Wahrend unser Kopf bei dem Wunsch nach Sicherheit standig das
Gefihl der Ohnmacht produziert, wenn die dufleren Umstande uns ins
Ungewisse stiirzen, kommen wir auch mit Schuld und Scham in Kontakt.
Was geschehen ist, ist vorbei - das, was bleibt, ist dann die Hilflosigkeit,

nichts (mehr) tun zu konnen.

Das hat mich sehr oft begleitet, auch immer beim Tod meiner geliebten
tierischen Begleiter*innen. Und mein Korper und Kopf haben rebelliert!
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Kennst du die Gedanken, sich dann einfach nur betauben

zu wollen und wegzulaufen - aus dieser Welt, die so

ungerecht erscheint?

Bei mir kam in diesem Moment die Kéimpferin in mir durch.

Ich gab mir zwei Mﬁglichkeiten:

1. Ich betrinke mich jetzt jeden Tag bis zur Besinnungslosigkeit oder:

2. lch nutze die Phase, in der mein Korper mir ,Null-Hunger” signalisiert

und mache das einzig Sinnvolle: eine Fastenkur.

Ich entschied mich hier fur 2. ... Die Logik siegte, denn was macht es fiir
einen Sinn, sich selbst noch mehr zu schaden und zu bestrafen fur etwas,

das ich (zumindest nicht willentlich) nicht verursacht hatte.

Dass dies der Anfang von etwas grol3em Neuen sein sollte, konnte ich da

noch gar nicht wissen.

Wenn du dich hier an der einen oder anderen Stelle wiederfindest,
so mag ich dich ermuntern: Sieh auch du in jeder Herausforderung,
jedem Schmerz, jedem Leid das Geschenk des Lebens, das dich
tiefer ins Spiiren bringt und letztlich in die Riickverbindung.

Dazu schenke ich dir gleich 5 Einladungen als erste Schritte zu deiner
Ruckverbindung mit dir selbst.

I ' 2

Raum fir meine eigenen lGedanken '
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il 2 . Was steckt dahinter?
v

Genau da schauen wir jetzt tiefer. Was

geschieht eigentlich gerade bei dir und
warum bist du damit nicht allein?

MNun, gerade wir Frauen 50 + (und ich bin
schon 60+) sind oft in dieser Helferlein-
Spirale gefangen. Wir erfiillen Erwartungen
und vergessen, dass auch wir Bedirfnisse

haben. Oft kennen wir diese gar nicht mehr.

Warum? Weil sonst keiner fragt!

Wir mutieren in unseren Beziehungen zu
einem gewohnten Mabelstiick, das halt

immer da ist und seinen Zweck erfillt.

Und das Gefiihl, so ein Ding von
woelbstverstiandlichkeit® zu sein -
austauschbar, wenn es in die Jahre
gekommen ist -~ macht uns krank. Langsam
schleichend.

Das ist kein schneller Ted, den wir da
sterben. Wir halten aus. Wir funktionieren.
Weil wir doch lieben:

¥ die, die wir umsorgen

¥ die, denen wir helfen

v die, fur die wir alles tun

¥ die, die unsere Gedanken am Tag bestimmen
¥ die, denen unsere Sorgen gelten

¥ das, was wir tun, weil wir es einmal so gewahlt haben

Ich mag dich erinnern:
Du bist ein fuhlendes Wesen mit Bediirfnissen, Wiinschen und Visionen.
Du bist hier auf dieser Welt, um deinen Ausdruck in diese zu bringen.

Du bist es wert, gesehen und gehort zu werden.

Notizen '
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Komm mal kurz vom Kopf ins Herz und fiihle dich!

SchlieBe deine Augen und spire deinen Korper - lass alles zu,
was gerade in dir auftaucht. Gib allem Raum und lausche.
Und wenn nichts da ist, dann lausche dem NICHTS. Und wenn Tranen

laufen, dann lasse sie rollen. Und wenn Gedanken sich iiberschlagen,
dann lasse den Marktplatz im Kopf tanzen.

st es nicht eine Einladung, die das Leben uns sendet?
Indem es uns zeigt, dass immer alles pulsiert und in Bewegung ist?

¥ Unser Herz schlagt bestandig — mal auBler Takt, mal im Takt -
immer so, wie es uns gerade unterstitzt im Spiren. Uns wach zu machen,
wo wir uns nicht annehmen und Herz-Schmerz ist. Uns zu zeigen,

wenn es rund lauft und wir in Liebe handeln.

¥ Unser Atem findet seinen eigenen Rhythmus, wenn wir ihm

Raum geben. |hm lauschen, ihn wahrnehmen und geschehen lassen.
Ohne etwas ,besser” machen zu wollen.

¥ Unser Korper schmerzt, wenn wir ihm nicht gerecht werden und

seine Bedirfnisse ignorieren. Wenn wir gegen ihn statt mit ihm leben.

¥ Unser Geist ist unruhig und bringt uns um den Schlaf, wenn wir
das Nervensystem iberfordern mit standigem Nachrichten-Mull und

Selbstoptimierungs-Wahn.

Wo findest du dich wieder? Wird es laut? Fuhlst du die Essenz oder
versuchst du, alles zu verstehen? Jede Trane, die du jetzt weinst, sagt

ganz klar: JA! TU JETZT mehr fur dich.

Nofizen @
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Unser Kérper macht immer alles richtig! Und er zeigt uns Symptome.

Wie eine gute Freundin, die uns auf die Schulter klopft und sagt:
“Hey, sei gut zu dir. Gonne dir Ruhepausen. Nimm dich selbst wichtig.
Achte auf dich. Ernahr dich gut.”

Im Kern ist in unserem Kérper-Geist-System alles auf Harmonie aus.
Jedes System strebt nach Harmonie und Ausgleich. Und es ist in der Lage,
dies auch herzustellen.

Wenn wir es logisch und biochemisch runter reduzieren und mal den Zellhaufen
betrachten, der wir sind, so ist in der Zusammensetzung dort alles so,

wie in jedem erschaffenen lebendigen Wesen auf der Welt.

Ja, selbst ein Tisch, ein Stein und alles Erschaffene besteht aus derselben
Struktur wie der Mensch - nur in unterschiedlichen Anteilen. Plus die Seele.

Das, was immer bleibt, wie es ist! Und das ist wirklich das Einzige!

Jede Philosophie sieht mit ihrem eigenen Auge auf das, was ist.

Aber es gibt Gemeinsamkeiten - Naturgesetze.

Dazu gehort der Saure-Basen-Ausgleich. Unser Korper lebt nur dann,

wenn ein bestimmter pH-Wert im Blut besteht. Und diesen, ist er zu jeder

Millisekunde, in jedem Moment, bestrebt, wiederherzustellen und
Abweichungen immer wieder auszugleichen. '.

Zu einem gewissen Grad gelingt es ihm - und es wiirde ihm immer gelingen,
wenn wir selbst nicht eingreifen wirden. Jede Art von Nahrung, die wir uns
zufihren, hat Auswirkungen auf das Gleichgewicht. Und so ist irgendwann der
Kérper in seiner Reaktion erschopft. Er kann dann schlicht nicht mehr
ausbalancieren, weil es einfach zu viel geworden ist.

Dy g &£
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Und mit Nahrung meine

ich wirklich alles:

¥ Emoticnen (Trauer, Wut,
Schmerz, Angst, Schuld, Scham)

¥ Machrichten in jeglicher Form

¥ Medienkonsum

W Genussmittel (Alkohel, Mikotin,
Zucker)

¥ Essen und Trinken
¥ Reden und Berieseln lassen

¥ Einsamkeit
¥ Unfalle und Cperationen
W Stress

¥ Schlafentzug W Was trinke ich, obwohl ich mich danach nicht wohlfiihle?

v

Hier macht es Sinn, genauer

hinzuschauen und mit ersten
leichten Veréinderungen zu
starten, die dir heute moglich sind.
o . Was tue ich, auch wenn es mir Enzrgie raubt?
Alles ist Energie und S:hwingung.
Und jeder Gedanke, jedes Gefiihl,
jedes Mahrungsmittel, wird im
Organismus zu Séure oder Base.

Und da jeder Stoffwechselprozess

zusatzlich Siure produziert, ist es

umso wesentlicher, dass wir in

unserem Alltag einen ’ Und wo néhre ich mich???
Basenuberschuss erzeugen,

80/20 sollte das Verhaltnis sein,

um unseren Kérper in seinen
vitalen Funktionen zu unterstiitzen.

Dort liegt der Schlissel fiir eine ' !

gesunde Balance.

Notizen @
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Du hast mit den zuvor beschriebenen ldeen scheon die ersten sehr guten

Impulse an der Hand. In der RegelmaBigkeit und Routine liegt die Macht!
Denn: Die Wiederholung ist die beste Freundin des Erfolgs.

Wenn das, was du tust, isst, trinkst, sagst, denkst, handelst...
dich nahrt und lebendig macht, wird es sich auch auf deine Umgebung
auswirken. Und dies zieht wieder mehr davon in dein Feld.

Ich magq dir hier gern sagen, was ich 3e+¢m habe:

¥
&

Zunachst einmal habe ich begonnen zu
akzeptieren, was gerade ist. lch habe nach
dieser ersten Fastenzeit wieder gefuhlt,
was mein Korper von mir mochte,

@ leh suchte mir neue Wege, die mich zunachst
weiterzubringen schienen. Alles kam aber,
wie es kommen sollte: In der laufenden
Heilpraktiker-Ausbildung stand die
Qualifikation zur Entspannungs-Therapeutin an.
Und diese gab es nicht ohne den
"Yoga-[Jbungsleiterinnen—Schein".

Dann hat mich Yoga gefunden.

Ja, nicht ich habe gesucht, Yoga hat mich

gefunden! Er hat mich gerufen, es zu

probieren. Zunachst im Fitness-Studio,

das ich damals noch hatte. Und diese

erste Erfahrung war Gberhaupt nicht nett. .

Als ich meiner Ausbilderin, die auch Atem
und Meditation sowie Autogenes Training
unterrichtete, erklarte: ,,Yoga mache ich

lch habe gedacht: Das tue ich nie wieder!

(9

leh konnte weder so atmen, wie es von mir

=9
?.-

verlangt wurde, noch gelang es mir, mich in

die vorgegebene Form hineinzupressen.
Mach dieser ersten Einheit stand fiir mich fest:

YOGA IST NICHTS FUR MICH!

@

nicht”, sagte sie einfach nur: Du kennst
mein Yoga nicht!

Und ich lieB mich ein. Wie froh ich daruber bin, l«
kannst du dir sicher denken, denn

Yoga ist mittlerweile mein Leben!

-

Und ich selbst durffe erfahren:
yﬂﬂﬂ' FHSS* SJ'-C}I Jem Menschﬂn an unJ n‘.'c‘?j[ Jﬂr MEHSCJ!'I JGm }IOHHI'

Ich mag dich ermuntern: Probier es aus! Online kemmt Yoga direkt bei dir Zuhause an.
Heute ist es einfacher als zu Beginn meines Weges.

Durch diesen Weg habe ich dann die |dee der Fastenkur in dieser doch
nrecht strengen Form® losgelassen und neu gedacht.

Notizen '
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Auch dies kam erst nach weiteren Jahren der Erfahrung
auf dem Yoga-Weg. Denn als 2021 mein Seelenhund NICO
starb, wusste ich: ohne Yoga und bewusstes und sanftes
Fasten werde ich hier wieder an meine Grenzen kommen

und es nicht uberstehen.

Vielleicht denkst du jetzt: ,ohje, sie Ubertreibt, es ist doch
nur ein Hund...“ Ja, fur viele mag dies sein, fur mich ein

Verlust eines Teils von mir. Und das ist hart, wie du sicher
aus eigener Erfahrung weillt, wenn es so tief berihrt.

In dieser Krise und schmerzhaften Zeit habe ich begonnen,
eine kraftvolle Kur zu entwickeln. Ganz in meinem Rhythmus,
so wie sie mich tragen konnte. Und sie tragt heute nicht nur
mich - jedes Jahr im Frihjahr und im Herbst — sondern auch

viele andere Frauen, die mit mir gehen.

Es kann auch dein Werkzeug, dein Anker und dein Halt
werden, wenn du magst. Aber zunichst:

--- d.h. ,sinnvolle Schritte, die zum Ziel filhren®.

Kleine Schritte, die dich tragen kdnnen und da abholen,
wo du gerade vielleicht nicht viel tun kannst, weil es
einfach zu viel Kraft kosten wirde.

(‘g} Schritt fur Schritt - so mag ich dir hier 5 Schritte (kleine separate ; Je
},-' Einladungen) zeigen, die leicht sind und die du in deiner Reihenfolge R
gehen kannst. Sieh es wie einen Blumenstraul}, aus dem du dir die s
schénsten Blumen wahlst oder wie ein Buffet, aus dem du dir nimmst, . : ﬁ:’-“

was dir gerade jetzt und heute schmeckt. Und wenn sich dein Geschmack .

verandert, sind die anderen Dinge ja auch nech da!

v

Dies sind deine ersten Tir-Offnerinnen. In unserer Yoga-Tradition
sagte T.K.V. Desikachar in einer Erklirung des Yoga-Wege fuir Heilung

in etwa:

6 '
Es ist ejaf, womit du bejf'nnst‘.
Ob du meditierst, Korperibungen machst oder in den alten weisen

Schriften liest, dich um Selbstfirsorge bemihst oder den wertschatzenden
Umgang mit der Erde. i

Irﬂendwaﬂn w:'rc/ affes EINS ; ‘

denn sonst ist es so, als wiirde ein Bodybuilder nur einen Arm trainieren.” , ,

Dy ¢ &
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damit du den grof3tmaoglichen
Nutzen aus den Ubungen fir dich mitnimmst:

)
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und lass sie auf dich wirken.

Schreibe dir auf, was du fuhlst und was
auch dein Kopf dazu sagt (oder dein Bauch).

Dann erst lies die Beschriebung, die unter
der jeweiligen Ubung in der Einladung steht. 4

€ So nimmat du “dag leere Blatt”,

lasst deinem Kérper den Vortritt und

dein Geist gibt dir nicht die vorgefertigten
Antworten, wie es vielleicht sein sollte.

Du selbst kannst es vollig anders
wahrnehmen, als es die andere Frau tut!

O i

Mach dich leer und lass dich

vomn Universum fillen!
Spiel damit! Fiihl dich frei und
lass geschehen!

s g
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74 mmern kérper

Thema: ,Ich spiire mich wieder" ¥

® Mini-Atem-Wahrnehmung - wo und wie flielt mein Atem (3 Minuten):

Lege deine Hande aufs Herz und fihle in diese Berﬁhrung hinein. Spiire den
Kontakt zu dir, die Auflagepunkte deiner Hande, die Bewegung deines
Brustkorbes mit deinem Atem. Mimm wahr, wie dein Atem

fliefit, we du ihn spiirst und wie du sanft und zart dir selbst Aufmerksamkeit
schenkst. Dein Karper ist ein wundervaller Begleiter, dein Zuhause in diesem
irdischen Leben. Es ist nicht selbstverstaanlich, dass er dich durch deinen Tag

tragt. Danke ihm mit der Warme deiner Hinde und dem Mement der Intimitat.

o Botschaft: Ich muss nichts leisten ¥

Wenn du im Alltag unterwegs bist, verlierst du sehr oft - vielleicht sogar gefihlt immer -
den Kontakt zu deinem Karper. Du bist nur noch im Kopf, deinem Geist, aus der
gelernten ldee heraus, so am besten lberleben zu kénnen.

Was wir dabei vergessen: Der Geist ist ein Zeitreisender, der nur in der Vergangenheit
und Zukunft sein kann. Korper & Atem hingegen existieren nur im JETZT - in der
Gegenwart.

1 Indem du dich bewusst mit einem Kérper & Atem verbindest, holst du dich zuriick in den
gegenwartigen Moment. Du beginnst, dich selbst wieder zu spiiren und kannst dann erst
wahrnehmen, was wirklich in dir los ist und was du gerade brauchst.

Wenn wir die Hande aufs Herz legen, geben wir dem MNervensystem das Signal:

»Du bist gut so wie du bist." Wie wertvoll so eine Beriihrung ist, wirst du sofort spiiren
kénnen. Energie folgt der Aufmerksamkeit - und mit der Berlihrung lenkst du deine
Wahrnehmung in Sekundenschnelle auf den Ort des Kontakts deiner Hinde mit deinem
Kérper.

Dein Geist kann dann gar nicht anders, als nur diese Berihrung wahrzunehmen. Am Anfang
deines neuen Weges wird dies nur fur ein paar Sekunden gelingen, bis der denkende
Werstand wieder einsetzt. Aber das geniigt vollkommen, den Kreislauf der Unbewusstheit
zu durchbrechen.

Dies ist ein kleiner, schon sehr wirksamer Schritt, den du im Laufe deines Weges mit fur
dich stimmigen weiteren l:lbunge«n ausbauen kannst. Im Yoga nennen wir die Berﬁhmng
+MYASA®, Und davon gibt es auch fir dich die passenden Varianten, die dann noch
gezielter fur dich wirken.

Tu dies immer wieder am Tag und schenke dir diese wohltuende, zarte neue Verbindung
mit dir selbst. Innerlich sagst du deinem Systemn damit etwas wie:

“Ich muss nichts leisten, L e

\ / umwerﬁf&ﬁégw sein. : g
N Mein Herz schlagt fiir mich, ohne Gegenleistung. 4 v N
Ich erlaube mir, diesen Rhythmus einfach nur zu empfangen.” # i

Dy g &
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Thema: ,Ich d'a-r-f lanimw werden” )

einfache Atemtechnik (verlangertes Ausatmen und Pause entstehen lassen):
Halte einfach dort, wo du gerade bist, einen Moment inne. Fiihle deinen Karper
(wie zuvor vielleicht: Hande auf Herz oder Bauch-Vagus-MNerv). Nimm deinen
Atem wahr und lasse dein EA vollig frei - wie ein Geschenk - durch die Nase
einflieen. Entspanne deine Mundpartie, dein Kiefergelenk und lass im EA
deinen Bauch ganz weit werden. Halte dort angenehm und - bevor es
unangenehm wird - lass deinen Atem durch die leicht geaffenten Lippen

wieder ausstrémen, immer etwas langsamer. Mach dies fir einige Atemzige

zu Beginn, spéter fiir 5-7 Minuten.

—_— e '

Uber den Atem reguliert sich das vegetative Nervensystem. Stress macht den Atem
hart, flach und wie gehetzt. Er geht schnell und dein Herz klopft oft wie verruckt.
Die Muskeln spannen sich an und du bist gar nicht mehr Frau deiner Empfindungen.

Stelle dir eine Situation vor, die du kennst. Vielleicht ist es jetzt auch schon jeden
Tag so, dass du aus dem Haus gehst, ohne zu friihstiicken? Schnell ein Schluck
Kaffee oder Tee und los? Dein Tag besteht aus vielen Aufgaben und du steuerst

schon fast in ein Burnout?

Wenn wir standig einen Marathon laufen wiirden, wire auch dies keine gute |dee.
Jedes System strebt nach Ausgleich! Wusstest du, dass dieser Stress pure Saure
fiir dein System ist und dich auf Dauer wirklich korperlich krank macht?

Der Vagusnery ist hier deine innere Bremse. Durch das verlingerte Ausatmen
signalisierst du deinem Karper, dass der ,Sabelzahntiger (der Stress) weg ist -
oder sich zumindest schlafen gelegt hat.

Er ist Teil des Parasympathikus, dem Teil des autonomen MNervensystems, der fur
Ruhe, Regeneration und Verdauung zustandig ist. Wie ein sanfter Beschutzer
wandert er vom Gehirn hinunter zu deinem Herzen, der Lunge und dem Bauch.

Im Wechselspiel des Mervensystems ist der Vagusnerv dein wichtigster Verbundeter.
Er helt dich aus dem stressigen ..Dauersprint” (Sympathikus) zuriick in eine kraftvolle,
gelassene Balance.

Wenn du ihn aktivierst, geschieht Magie: Dein Herzschlag harmenisiert sich, die
Werdauung entspannt sich und entzindliche Prozesse im Kerper werden sanft
gedampft. Er schenkt dir genau die Gelassenheit, die du fir deine neue, weibliche
Lebenskraft brauchst.

66 [Mﬁw zu sein bedeudel nicht,

wam'ﬁer ZW scﬁaﬁrw — & éea"eufe?‘. g;;
aufzuhiren, geqen sich selbst zu éamffm 99

Selbst wenn du nach fur das brennst, was du tust und wie dein Leben ist, weil du
dich daran erinnerst, dass du genau das immer wolltest, kommst du irgendwann im

~Machen-Modus® an den Punkt der Uh-arfofderung.

Dein Korper schligt Alarm. Der Atem ist hier der wesentliche Hebel, den du sofort
umnlegen kannst, um eine Veranderung in deiner Energie zu bewirken. Fir den Anfang
reicht die hier beschriebene Ubung mit dem Trance-Atemn, bevor es in tiefere
Atemarbeit gehen kann.

W Lege bewusst noch einmal die Hande auf deinen Bauch und danke deinem Vagus-Merv = l
@ Botschaft: Ich bin in Sicherheit §

W die "Bremse" bei Stress sein:

Er senkt aktiv den Blutdruck, verlangsamt den
Herzschlag und signalisiert dem Korper:
"Du bist in Sicherheit.”

die Verdauung aktivieren:

Er regt die Magen-Darm-Titigkeit an und sergt
fiir eine effiziente Mihrstoffaufnahme -
besonders wichtig bei hermonellen

Umstellungen (50+).

Entziindungen hemmen:

Ein aktiver Vagus-Merv dampft chronische
Entzundungsprozesse im Korper und starkt
das Immunsystem.

die Emotions-Briicke bilden:

Er reguliert unsere Stimmung und hilft,
Angstgefuhle, Schlafstorungen und innere
Unruhe abzubauen.

leh nenne
\ es das magische I
(oder auch geheime) Dreieck: —

Atemn schnell, kurz, flach =
Kerper fest, hart, angespannt = Geist unruhig, gestresst

Atem lang & fein =

Kérper weich, locker, entspannte Muskeln = Gejst rubig, klar

——
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' Eine erste sanfte Yoga-ﬂhung:

Lege deine Yoga-Matte bereit. Komm in den Vierfiilller und nimm deine Hande

auf dem Beden wahr. Fiihle den Kontakt mit der Erde. Serge gut fir deine Knie,
vielleicht mit einer weichen gefalteten Decke in deiner Lieblingsfarbe. Fihle die
Position deiner Wirbelsaule, deines Mackens, Kopfes, der Beine, Arme und Hande
und FiBBe. Dann nimm Kentakt zu deinem Atem auf. Atme geduldig und vollstandig
ein, so dass sich dein Brustraum weiten kann, lass deinen Kopf dabei gerade und
entspannt. Entspann auch das Kiefergelenk und die Mundpartie. Beginne ganz sanft,
deinen Riicken zu runden, wahrend du dabei langsam und bewusst den Atem
ausstromen lasst. Mit jedem EA wirst du gerade (Kuh) und mit jedem A& rundest
du deinen Riicken (Katze). Ja, fihle dich wie eine Katze, die einen Buckel macht und
sich geniisslich streckt und rundet. Finde deinen eigenen Rhythmus und lass es zu
einer meditativen Praxis werden. Geniefle den Atem und die Bewegung deines
Riickens, deiner Hisften. Entspanne deine Schultern dabei und mach diesen Ablauf
fur mindestens 10 Wiederholungen. Wenn du es brauchst, nutze Zwischenatem und
passe es dir an.

Stelle dich danach aufrecht hin und schittele Arme und Beine — tanze dich frei!

Kuh (Einatmen) Katze (Ausatmen) Schutteln & tanzen

Unser Karper speichert Emotionen, Schmerzen, Erfahrungen, Erinnerungen wie ein Schwamm in seinen Zellen.
Alles wird aufbewahrt. Im Yega nennen wir dies SAMSKARAS - die alten Muster und Systeme, die uns prigen.
Aber keine Sorge, du bist ja selbst die Schepferin deines Lebens. Du kannst deine Geschichte jederzeit um- und neu schreiben.

Immer dann, wenn dir eine Situation geschenkt wird, die dir ,bekannt” vorkommt, reagiert dein Verstand wahrscheinlich mit: "
wKenne ich”. Und dann liuft — wenn du nicht bewusst eingreifst und dein Radiergummi einsetzt — das alte Pragramm ab.
Du wirst in derselben Art und Weise reagieren, wie du es damals getan hast, wenn es sich da bewahrt hat.

Ist es etwas, das du als schlecht oder schmerzhaft abgespeichert hast, dann wirst du es zu vermeiden suchen, dem Ganzen

aus dem Weg gehen. Wir sind ja alle bestrebt, Leid zu vermeiden.

Da wir dadurch aber immer wieder in die Falle tappen, den inneren Triebkraften, die da am Werk sind, zu folgen, bleiben wir
in den alten Verhaltensweisen gefangen. Wir merken dies erst, wenn wir uns dessen bewusst werden.

Hier hast du ja schen in Einladung 1 und 2 wertvolle ,Cut®-Impulse erhalten. Ja, dein Atem ist dein Radiergummi fiir den Geist.
Du l8schst den vollgeschriebenen Zettel. Dein Buch des Lebens wird wieder leer und bereit fiir Neues!

Und den Korper hier einzubeziehen, ist eine hervorragende Idee, denn dort ist ja die Ablage fur das alte Muster.
Und das Herauswaschen beginnt mit der Bewegung auf der Yogamatte.

Sanftes Schiitteln eder eine Vorbeuge sind wie ein ,Reset-Knepf” fir die Muskulatur. Und je umfangreicher dein fiir dich
passender “Asana-Koffer” wird, desto effektiver kannst du dich selbst jeden Tag unterstiitzen. Das kannst du in meiner
Einzelbegleitung oder in der Gruppe erreichen.

€€, Du must die: Last der (Welt nicht auf deiner. Schultern tragen.
' Lass fur drei Minuden einfach alles hangen - (V)
ﬁf dein leper weif3 genau, wie er wewh werden kann. k,,/

g‘ - 99
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/ Einladung 4

Ef"Sf& SO}W(:#& Zur ¥
&4 (sehr nie,drn'ﬁscﬁw ﬁeﬁmf) v ? ’
'ﬂ'; it A Thema: , Ich a’mfw;cﬁ entlasten” W

!
v e

Kein éwnf»&zwfas Detox., —
sondern kleine Schrifte,

kérperlich zu entgiften & entsauern, z.B.: %l

Ki | 1 Zit - od
v rarmes ummelwasser, Zitronen- oder Welche basischen | ebensmittel
ngwerwasser am Mﬂl’g&l‘l
nulzt du schon?

¥ Basentee, FuBBbad

¥ bewusster Essensmoment ‘h
(schmecken, riechen, fuhlen, sehen, lauschen) |

¥ 1x/Tag etwas frisch zubereiten -
achtsam und mit Freude

— e P ————
Botschaft:

O Lok daef mich, entlasten.”

Innere Reinigung ist Teil eines der Niyama im Yoga. Miyamas sind im yopischen Kontext
»Regeln™ im Umgang mit uns selbst. Hierzu zdhlen die duBere kérperliche Reinigung,
die die Kérperpflege wie das Waschen des Kérpers und der Haare und das Sauberhalten
der Kleidung beinhaltet, sowie die innerliche Reinigung, die Korper & Geist betrifft!

Zahneputzen, Olziehen, das Nutzen eines Zungenschabers und die friedvolle, ndhrende
Zubereitung der Dinge, die wir essen und trinken, die Auswahl der Lebensmittel vorab
und das bewusste Genief3en in langsamem Tempe.

Ein warmes Kummelwasser und basische Mahrung - achtsam zubereitet -

sind wie eine Liebeserklarung an deine Zellen. | m
_ | Fittere aber auch deinen Geist und deine Seele mit guten Gedanken und Gefihlen! \ /
’ Auch das wirkt sich basenbildend und entgiftend auf dich aus. ‘ ‘ H
Jede Machricht, die du erhaltst, die dich innerlich tanzen lasst und alles, was du tust, ; p 5
g denkst, fiihlst, sagst, was dir Freude bereitet, fordert den Aufbau deines basischen Korpers. _Dﬁtﬂ'xi wt .ée‘n' VWZLO;J,
4 \ Im Umkehrschluss wirkt natiirlich jeder Schmerz, Arger, Wut, Gefiihle von Hass, Trauer ; / 64 >
und Frust wie ein Saurebeschleuniger im System. Sﬂ'ﬂd‘lﬂ"w el sz 8
-
Otto Heinrich Warburg (Biochemiker) hat mal gesagt: ﬁ"ll’ heus E 5&&'

- JKeine Krankheit kann in einem basischen Milieu existieren — _Eg a(a,rf W gﬂjw”’s

b 1B NN don Geist befligeln und
r erfuelt dahur en Nobelpreis der VMedizin.
soqar sc}cmecf&w/. ,’
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\ S Einladung 5:

QW&MW v

Thema: ,Ich bin wieder bei mir”

v

kurze Meditation: Spaziergang mit mir

Setze dich auf einen Platz, an dem du fiir die nachsten 5-10 Minuten ungestort sein kannst.

Lege deine Hinde auf deinen Kérper - dort, we es sich gerade stimmig fiir dich
stimmig anfiihlt. Nimm ein paar tiefe Atemziige und geniefle einfach nur deinen =
eigenen Rhythmus, die Bewegung der Bauchdecke, das sanfte Heben und Senken
des Brustraums und das Gefiihl, Zeit fiir dich haben zu dirfen.

o Dann lausche in die Stille: Welche Gedanken sind da? Mimm sie wahr und lass sie
sein, wie sie sind. Halte sie weder fest, noch folge ihnen ader versuche sie weghaben
zu wollen

o Alles darf jetzt da sein. Alles ist Teil von dir. Du bist so viel und du darfst es sein.

© Entspanne deine Aufmerksamkeit iiber deinen ganzen Kérper und schliele
deine Augen. Lass die Augipfel unter den Augenlidern weich werden. Entspanne
auch die Mundpartie und fiihle den Windhauch an den MNasenfligeln. Atme lang
und fein durch die MNase,

.

©  Atme lang und fein durch die Mase und halte nach jedern EA den Bauch weit und 19

den Atem einen Moment angenehm unter dem Mabel. Fihle auch diesen Punkt
deiner Kraft. Und dann atme geduldig lang aus. Geniele deinen Atem. Zug um Zug; s
a3

Und dann lass vor deinem inneren Auge Weite und einen Weg entstehen. g

© Geh langsam Schritt fiir Schritt diesen Weg entlang und fiihle, wie sich dein Herz
dabei immer mehr 5ffnet. Fir die Fulle, die Schonhiert und die Leichtigkeit des Sein

o Mimm, was sich dir zeigt und geniefle jeden neuen bewussten Schritt
die Rickverbind ung mit dir und deinem Herzenswep.

o Singe, tanze, lache, hiipfe und lade auch dein inneres Madchen zu dir
ein. Erinnere dich an dich selbst.Verbunden. Ganz da.

o Fihle - alles darf sein! Erlebe deine Vision deines vollkommenen Seins

© Woenn du dich wieder vell in deiner Kraft fiihlst, bleibst du genau dort einen 88
Moment stehen. Atme tief ein und aus und &ffne dann deine physischen Augen 8
fiir die Magie, die jetzt in dein Leben einziehen darf.

© Recke und strecke dich, fiihle den ganzen Kérper, spanne alles an - atme tief
ein --- und mit einem ,Hhhaaa" aus

o Willkommen zurick im Hier & Jetzt

o Die wesentliche F+ rage,

/ die du dir immer wieder stellen darfst: W
- SWas brauche ich wirklich?”
v

lch mag dich erinnern, dass du hier bist - hier auf dieser Erde -, um etwas in diese hihen zu weben.
Deine eigene Magie, deine ganz individuelle Art, die nur du se leben kannst. Du bist ein spirituelles

Wesen, das eine korperliche Erfahrung auf der Erde machen machte,

Alles, was du dazu brauchst, ist bereits in dir. Es gibt nichts hinzuzufigen. Mur, sich zu erinnern
an das, was alles da ist.

c ‘ .,Dai& ww}lﬁ(ﬂsfef B&ZM i a’e&m Le&w f\ %
B M 5 B B e e V)
diese ,Bezw}uwﬁ wieder zu Jpﬂeﬁm 7 , , i
teetuhie Sy 9 &




Wenn du die einzelnen Einladungen annimmst, wirst du schon eine vage ldee
davon bekommen, wie viel mehr da noch ist, was dir die Tliren zu dir 8ffnen kann.

| Du kannst jetzt ganz allein weiter erforschen und probieren, was fir dich passen
kénnte. So habe ich auch begonnen. Und ich bin den ganzen Weg — viele Jahre -
bis hierher gegangen.

\ Es war nicht immer einfach — und ich hatte mir damals schon jemanden : &
gewtinscht, der an meiner Seite war. Viele Umwege waren mir dadurch erspart y
worden. lch habe viel ausprobiert und Therapien und Techniken gelernt. T

Bis ich meine Mentoren und Menterinnen, meine spirituellen Lehrer und
Lehrerinnen gefunden habe — oder sie mich? Und dann bin ich tiefer gegangen.
Als ich bereit war, in mich selbst zu investieren. Keine weitere Ausbildung,
sondern die Riickverbindung zum Kern meiner Seele.

-,

| Heute gehe ich diesen Weg mit Frauen, die ebenfalls bereit sind.
Bereit, sich auf mehr einzulassen.

v

Vom Versfefb_e(u ins Erleben v Raum, fir deine. Gedanken @

w
| Du haltst mit diesem Balance-Guide jetzt die ersten Samen fiir deine L e
Riickverbindung in deinen Handen.
e
Jetzt ist es wichtig, dass du dran bleibst, damit sie beginnen zu keimen. e
Dazu braucht es aber nicht nur Ausdaver und Geduld, um sich immer wieder zu wt
motivieren, sondern auch das Wissen um die fur dich stimmige Kombination, L A R R e
Dosierung und Ausweitung.
Nur dann, wenn du diese Samen jetzt hegst und pflegst, sie jeden Tag giefit und e
mit frischer Nahrung versorgst, werden sie zu kleinen Pflinzchen werden und
sich vermehren. QF ................................................................
Und mit jedem neuen passenden Schritt werden sie grofler und stirker. .
Wi
\*  Deine Bemiihungen tragen aber erst dann reife Friichte, wenn du die
' Riickverbindung zu dir selbst auf ein stabiles Fundament stellst. Dazu braucht es :
ein ganzheitliches Kenzept, das deinen persanlichen Bedirfnissen entspricht. e

Dann ist der Punkt erreicht, wo es leicht wird. Deine neuen Schritte erschaffen
echte, tiefe Rituale, die dich dann tragen.

66 Du hiltst die ersten. Samen Wil
bereits in deinen tHinden.

Jetzt darfst du ihnen Zeit,
Aufmerksamkeit und Vertrauen schenken. , ’

R = ~ —




yogisch leben
',"‘ 4 !"f‘

L N

‘:.*' Vm Herz ZW He,rz:
Mein, Wissen und meine: Erfahrung fir dich @ «

%)

Wann immer du bereits bist, tiefer zu gehen und echte

Ruckverbindung zu erfahren - hier sind 2 Moglichkeiten, wie ich

dich aktuell am besten unterstutzen kann:

\ 1) 1 g Taﬁé’x C;Iﬂj&é’?&'

-
. = Hol dir meinen sanften Abend-Flow fir tiefe Regenestion -
:« : und ube 8 Tage, in denen du schon eine Veranderung in :f r
AR deinem Schlaf, der Erholung und deiner Energie fuhlen wirst % ’ o
- schon wieder ein Stiick naher zu dir selbst!. Y

-

.

Dein Invest: B,- statt 33,- fur 8 Tage, Mail-Impulse incl.
einem Ubungs-\.-"ideo fur die Yoga-Praxis, das du danach
behalten darfst und mit dem du weiter uben kannst.

& Hier klicken: Ja, ich machte den nachsten Schritt

gehen und buche die 8-Tage-Challenge fur 8,-

82 ) ) kosterzﬁm Oer:gs-Gesprdcfu

6@ Du machtest gern starten, bist dir aber noch nicht
S A sicher, was dein nachster Schritt sein kann?
Dann lass uns doch einen Online-Tee gemeinsam
? trinken und wir sprechen uber deine Wunsche. Danach
weifit du, ob du in die Yoga-Kurse einsteigen oder lieber
é mit mir 1:1 arbeiten mochtest... oder vielleicht sogar erstmal =5
| was ganz anderes? ?

Buche hier dein kostenfreies Erst-Gesprach -

15-20 Minuten online mit mir auf Teams.

4
v
~ kostenfreies
k Orientierungs-Gesprach

hier buchen

T Lo icho daral ichyin Sk
deines Wegeé- Zu beg&ulém *\3,"

Sabine  SATSNAM



https://www.checkout-ds24.com/product/712502
https://yogisch-leben.de/kontakt-2/
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