
ÖffnedeinHerz

VORBEREITUNG Postnatal Yoga 60-75MinutenkannbeiBedarf verlängert oderverkürztwerden

EinstimmungimSitz
mitoderohne
Kissen

• HandaufsHerz–AufmerksamkeitnachInnen– Herzschlag
spüren

• DenMomentwahrnehmen,wahrnehmenwasist
• Bewusst inHerzraumatmen
• Sancalpa: „Ich spüreLiebeundVerbundenheitmitmeinem

Körper“

ErwärmungimSitz • SchulterübungHändeaufSchulternundkreisen
• Sufikreise
• Schmetterlingssitz -Eigenumarmung-Armeseitlichöffnen

(gerader Rücken)dannrunderRückenundselbstumarmen
– mitBB aktivieren

• Händehinter Kopf re/li Seitdehnung
• Nachspüren:eineHandaufHerz,eine aufBauchundmit

UUUUUBB spüren

Übungsphase Vierfüßler
• Kuh-KatzemitBB aktiv
• NachspürenimKindüberherabschauenderHundinden

Stand
• 2-3xSonnengrüße(einmal leichte Variante undVariante

mitBrett)

ImStand
• Nachspüren mitPadmaMudra
• PadmaMudra raufundrunter
• Beckenkippenundkreisen
• Rückbeugemit HändeninHüfte – 2-3Atemzügehalten, in

denHerzraumatmen,nachspürenundwiederholen

Flow
• Krieger1– Händehinter RückenRäuberleiter –Herzraum

öffnen
• Krieger2– Handflächendrehen–Schultern tief
• seitlicherWinkel – Variation je nachKönnen

Balance
• Krieger 3
• Armehinter denRücken
• Bein ganz leicht, oderbis inStandwaageanheben
• OberkörperausschwingenundWechsel

Übergang indenVierfüßler mithalbenSonnengruß



ImVierfüßler
• GestrecktesKind
• KindnachspürenundBB bewusstansteuern (ev mit

HändenandenSitzbeinhöckern)
• Fersensitz:HändeanFüße leichte Kamelvariation, bewusst

inHerzraumatmen–BB aktiv
• Beine aufstellen– Knieumarmen,rundwerden,

nachspüren
• SeitlichesBoot
• DiagonalesBoot – wennzuschwerdannseitlichesBoot
• Über dieSeite inRückenlagekommen

ImLiegen
• BeckenschaukelmitBB ansteuern
• kleines Päckchen -Rücken ausmassieren
• KrokodilmitangewinkeltenArmen
• Beine indieLuftmitVenenpumpe(Minikerze)
• Nochmal langstrecken– allesanspannen– bewussthalten

undloslassen

Entspannungsphase
Abschiedsritual

Herzchakra-MeditationBuchS.57

Händewarmreiben undaufdein Herzlegen

Decke


