Selbstmassage

Aktiviere deine Korper und fuhle DICH ¥

Diese Selbstmassage begleitet mich schon viele Jahre. Sie ist perfekt fur den Start
in den Tag oder auch fur zwischendurch um wieder mehr Energie zu bekommen.

Die Selbstmassage bringt dich einerseits in eine innere Ruhe (die Gedanken
werden ruhig und du fuhlst Entspannung), andererseits wird dein Korper aktiviert.

Du fuhlst dich und deinen Korper wieder intensiver.

AuRerdem starkt es dein Immunsystem.

Du kannst die Selbstmassage in der folgenden Reihenfolge machen oder sie fur
dich so abandern wie es flr dich passt.

Wenn du einige Positionen vergisst oder die Selbstmassage abkurzt, dann ist das
gar nicht schlimm. Du kannst dabei nichts falsch machen.

Wichtig ist, dass du dich damit wohl fuhlst.

Sei bei der Selbstmassage ganz bei dir.
Nimm dir daflr Zeit und fuhle die Aktivierung in deinem Korper.

Beobachte, wie dein Kérper wach geklopft wird und flihle ganz bewusst die
einzelnen Korperstellen, die deine warmen Hande berthren.

PS: In dieser Zeit ist es von Vorteil vor der Selbstmassage deine Hande zu
waschen, weil du ja mit deinen Handen dein Gesicht beriihrst !!!
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Selbstmassage

— Stelle dich aufrecht und huftbreit hin, am besten barful® (oder nur mit Socken)
um gut die Verbindung mit der Erde zu fuhlen

— schliel3e fur einen Moment deine Augen und nimm einen bewussten Atemzug

— Wie fuhlst du dich gerade? Nimm wahr wie sich dein Kérper anflhlt. Spure
welche Gefuhle gerade in dir sind. Nimm alles an was du gerade fuhlst, ohne
es zu bewerten.

— reibe nun deine Handflachen kraftig aneinander, damit Warme entsteht
— streiche nun mit deinen warmen Handen im Gesicht von unten nach oben
— wiederhole jede einzelne Position 5 - 8 mal

— streiche nun abwechseln mit der rechten und mit der linken Handflache uber
deine Stirn

— reibe nun wieder deine Handflachen

— streiche sanft deine Augen aus und danach kreise deine Wangen

— streiche mit 2 - 3 Fingern von der Nasenwurzel runter zum Nasenfllgel
— streiche Uber dein Kinn und die Lippen

— reibe wieder deine Handflachen aneinander

— massiere deinen Kopf mit den Fingerspitzen von oben nach hinten zu deinem
Hinterkopf

— du kannst auch mit deinen Fingerspitzen leicht auf deinen Kopf klopfen

— reibe wieder deine Handflachen
— massiere deine Ohrlappchen und zahle dabei bis 20

— massiere nun deine ganze Ohrmuschel und spure wie deine Ohren richtig
warm werden
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reibe nun deine Handflachen wieder aneinander
klopfe jetzt deinen Nacken und deinen Schulterbereich gut ab

dann klopfe deinen oberen Brustbereich ab

reibe wieder deine Handflachen und klopfe noch einmal deinen oberen
Brustbereich ab und summe dazu. Spure wie durch das Summen dein
ganzer Korper zu vibrieren beginnt.

reibe wieder deine Handflachen aneinander

klopfe nun deine Arme ab: mit der rechten Hand den linken Innenarm
hinunter klopfen, den Arm drehen und an der Aul3enseite wieder hinauf bis
zur Schulter klopfen 5-8 mal

dann mit der linken Hand die rechte Innenseite deines Arms hinunter klopfen,
den Arm drehen und die rechte AulRenseite hinauf bis zur Schulter klopfen 5 -
8 Wiederholungen

reibe wieder Deine Handflachen aneinander

beginnen nun an deinem Po, die Beine an der Ruckseite hinunter zu klopfen
und vorne wieder hinauf bis zu deinen Huften. 5-8 Wiederholungen, gehe
dabei etwas in die Knie.

reibe erneut deine Handflachen kraftig aneinander

klopfe nun deinen unteren Rucken ab oder lege deine warmen Hande auf
deinen unteren Rickenbereich auf und geniel3e die Warme, die von deinen
Handen ausgeht

zwicke nun leicht mit beiden Handen in deine Seiten. Beginne an deinen
Achseln und knete, klopfe, streiche oder zwicke leicht die Seiten hinunter bis
zu deinen Huften.

reibe wieder deine Handflache fest gegeneinander, damit Warme entsteht
klopfe oder streiche nun mit deinen Handflachen deinen Bauch im
Uhrzeigersinn, zahle dabei wieder langsam bis 20
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— reibe ein letztes Mal deine Handflachen kraftig aneinander und lege deine
Handflachen auf den Bauch

— eine Handflache unterhalb des Bauchnabels eine Handflache oberhalb des
Bauchnabels

— beobachte Deine Atmung und fuhle, wie es mit jedem Atemzug in dir ruhiger
und ruhiger wird

— nach 2 - 3 Minuten nimm einen bewussten Atemzug und komm erfrischt und
gestarkt zuruck in deinen Tag

Was hat sich in deinem Kérper durch diese Ubung verindert?
Wo in deinem Korper ist es jetzt besonders warm?

Wie fuhlt sich dein Korper jetzt an?

Bevor du die Ubung beendest, bedanke dich noch bei deinem Kérper.
Sage ihm danke, dass er sich so bewegen kann wie er sich bewegt.
Sage ihm danke, dass so viele Korperteile
wie die Organe, die Knochen, die Muskeln, deine Zellen ...
so gut arbeiten und gesund sind.

Ich wiinsche dir viel Freude mit der Ubung
und dass du die Zeit mit dir genieBen kannst ¥

Von Herzen,
Romana
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