Danke an die Fifie:

BegriiBung:
Was verbinden die Schwangeren mit ihren Fiilen, Wie fiihlen sich die Fiile jetzt geraden an? Was
macht das mit dir?
Einleitende Worte, Gedankenbilder zu unseren Fiilen die uns durchs Leben tragen.
— ich bin getragen
— ich stehe mit beiden Beinen fest im Leben
— ich habe einen sicheren Stand
— standfest und doch flexibel
Heute wollen wir uns bei unseren Fiilen bedanken!

—  Wir starten mit den Fiilen in der Luft, offene Winkelhaltung im Liegen

— Wahrnehmungsiibungen fiir den FuB}, Reise in jeden Zeh, vorne uns hinten, FuBBsohle und
Spann

— An der Wand nach unten Laufen, Fiile abstellen, Beine sind angewinkelt; nachspiiren

— EA zur Vorbereitung AA, gibt Kraft in die Fiile, verwurzle dich, lass das Becken nach
hinten kippen und komme mit der AA nach oben in Setu Bandha, dynamisch 3 mal, Fokus
in das FuBBgeschehen, Sohle, Gewolbe... Zuriick in die Mitte kommen, nachspiiren,
,vielleicht fiihlen sich deine Fii3e jetzt anders an? Vielleicht spiirst du auch keine
Verdnderung. Das ist alles ist in Ordnung, so wie es ist!*

— Fullsohlen aneinander legen, in den Schmetterling kommen, erneut dynamisch Setu Bandha,
6x (Affirmation: Kraftaustausch zwischen den Fiilen), danach Beine schlieBen mit Hilfe der
Hinde

— Uber die Seite nach oben kommen in den Fersensitz, FuBspann (nach hinten lehnen mit
Unterstlitzung der Hinde bis Knie vom Boden abheben konnen) und Riickseite dehnen (Ful3
aufstellen und nochmals zuriicklehnen.

— FuBriicken noch einmal ablegen: ,,Aktivitét ist genauso wichtig wie Pausen!* Es geht um
das Gleichgewicht

— Ein Bein aufstellen und mit abstiitzen auf den Oberschenkel in den Stand kommen

— FiiBe hiiftbreit aufstellen, dann in Tadasana... Qualitdt des Standes aufbauen und genief3en,
sich getragen fithlen! Dann Arme sinken lassen

— FuBzehen hoch ziehen mit EA, Hande fichern sich auf (Arme hingen locker neben dem
Korper, Handfldchen zeigen nach vorne). Schulterblétter ziehen zueinander und nach unten,
der Riicken ist ganz gerade. AA Haltung 16sen, FuBBzehen sinken zuriick auf die Matte (ggf.
Zeh fiir Zeh in der letzten Wiederholung) // ,,Ich bin geerdet und doch flexibel, ich bin
standhaft aber nicht starr!“

— Korper bleibt gerade, Knie sind leicht gebeugt. Wechsel X- zu O-Beinen (EA Knie kommen
zueinander (Beckenboden ist entspannt), AA Stei3bein erden, Beckenboden anspannen,
Belastung auf die FuBauf3enkanten zum O-Bein).

— Danach Wechsel Ferse / Zehenspitzen / je nach Gleichgewicht nur langsames Wiegen und
ggf. festhalten an der Wand etc. Ebenfalls als Gruppeniibung umsetzbar. Wir bilden alle
einen Kreis und halten uns an den Schultern, schwingen gemeinsam.

— Zum lockern Hiiftkreise mit Fokus auf die Fiille wieder hiiftbreit ausrichten, die Kreise
gehen von klein nach grof3, dann Richtungswechsel und wieder von grof3 nach klein zuriick



in die Mitte.

— Stand nochmals aktiv wahrnehmen, nachspiiren ! Dann mit den Zehen krallen um das
FuBlgewolbe zu aktivieren (AA, FuB ist locker, EA Zehen zur Kralle, ggf in die Matte
Krallen, nach 3 Wiederholungen Beckenboden dazu nehmen).

— Tiefe Vorbeuge, Ubergang in 4-FiiBler-Stand, dann auf die Seite und ins Liegen. Alles fiir
die Meditation bereit legen.

— Traumreise mit BarfuBBpfad (Laubhaufen, taufeuchtes Gras, Rindenmulch, Steine, warmen
Sand), bzw. Gehen {iber verschieden Materialien. Gerne konnen die anderen Sinne dazu
kommen! Wie riecht die Wiese? Der Waldboden? Das Meer am Strand.

— Dann Riickfiihrung: tiefe Atemziige, langsam bewegen, Finger und Zehen wackeln, vom
Liegen iiber die Seite ins Sitzen.

Bedanke dich bei dir und deinem Korper und heute ganz besonders bei deinen Fiilen, Namasté!



