
         Augenmassagen
Augen-Massage entspannt auf Stuhl oder im Meditationssitz:



Atme durch die Nase kurz ein und durch den offenen Mund lange aus dann 

ca. je 10 x
*Einatmen-Augen nach oben schauen 
*Augen nach unten 
*Einatmen Augen nach links schauen
*Ausatmen Augen nach rechts 
*Augen nach links drehen, nach rechts drehen einige Minuten   
3 – 5 x

*Augen schließen Hände fest reiben und knapp zu den Augen die Handinnenfläche halten.

, ganz bei sich sein, in die „Mitte“ Kommen
*Aufstehen-Arme ausstrecken-Augen öffnen und drehen 

3-5 Min.



" Ich bin ganz in meiner Mitte"

*Hinlegen "Ich fühle mich mit der Erde verbunden, lasse mich fallen und




vertraue mir.  




3-5 Min.
Im Anschluss - Reflexion: wie nehme ich jetzt wahr, wie fühle ich mich jetzt, …
Augenmassage die liegende 8

Hände ausgestreckt vor dem Körper, in Brusthöhe, Handflächen zusammengeben,

wie betend, jedoch die Daumen nach oben stellen.

Den Blick auf die Daumen richten und mit den ausgestreckten Händen, eine kleine liegende 8 ausführen großer werden, den ganzen Oberkörper mit einbeziehen, mit den Augen, immer auf  die Daumen gerichtet, dann wieder langsam zur kleinere liegende 8 kommen.

Noch mit ausgestreckten Armen, den Blick auf die Daumen gerichtet noch einige Min. so stehen bleiben.

[image: image1.emf]ca.   3 -   5 MIN.   Vorsicht, mit ca. 10 x anf a n gen und dann steigern bis   5 Min.  
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