KREIERE DEINEN
HEILIGEN RAUM FUR
S =BE

WAHRE SELBSTLIEB
UND WACHSTUM

Hey Liebes, hier kormmt dein Guide, wie auch du dir deinen eigenen sacred
space und deine sacred practice schaffen kannst, welche dich nahrt und
erblUhen lasst - Tag fur Tag, aus deinem Innern heraus.

JeINe AEA
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Das Leben serviert dir immer das, was du
gerufen hast. Alles was du denkst und tust
formt dein Leben, dein Sein.

Ich bin sicher, das weisst du bereits, aber
lebst du es auch? Holst du das Beste aus dir

und deinem Leben heraus?

Nur in Verbindung mit deiner Essenz wird
es dir gelingen, ein erfulltes Leben zu leben.

Und der direkteste Weg dahin? Die Stille.

Schaffe eine neue
Gewohnheit, die
Dich und Dein
Leben nachhaltig

verandert.

Du sehnst dich
nach Fulle und

Freiheit?

Dann ist das hier
genau das Richtige
far Dich!
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Wenn du bis hierhin gefunden hast, dann gibt es irgendetwas in deinem Leben,
dass sich noch nicht so anfuhlt, wie du es gerne hattest. Etwas, wo du dir noch
Veranderung wunschst.

Was denkst du, kdnnte sich verandern, wenn du dir Zeit fur eine tagliche Praxis
nur fur dich nehmen wurdest? Welche Dinge durfen sich andern? Wo spurst du,
dass da noch mehr ist? Wo bist du noch nicht dort, wo du gerne warst?

Nutze das Yoga Netz unten um dir dessen nun bewusst zu werden. Du darfst die
Bewertungspunkte ganz selbst wahlen, die Vorlage dient lediglich als Inspiration.
Notiere dir, wo du heute stehst, wo du stehen modchtest und was sich konkret
verandern musste, vom IST zum ZIEL Wert.

@ Setze Punkte IST/ZIEL

Ausgeglichenheit

Motivation 2 Harmonie
10
Freiheit ~ Flexibilitat
——F~~
Selbstliebe . ) . . . Koordination
0
Ruhe l A ' _ i - " Zufriedenheit
Positivitat ' " Fokus
Gleichmut l Erholung
Entspannung
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Betrachte dein Netz, deine IST Zustande und deine ZIELE., die konkreten
Veranderungen die notwendig waren, um deine Ziele zu erreichen. Nun, wo sind die
grossten Abweichungen? Oder was sind die Punkte, die dir heute am wichtigsten
sind? Was darf sich wandeln und wie? Notiere dir daraus 1 bis 3 Absichten fur deine

personliche Praxis:

ABSICH T L o e e

ABSICHT 2

ABSICHT 3
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SACRED SPACE

In einem nachsten Schritt Uberlege dir, wie dein sacred space - dein heiliger Raum
aussehen darf, an den du dich taglich begeben mochtest. Was brauchst du, um dich
geborgen zu fuhlen? Was schenkt dir ein Lacheln? Was geniesst du?

SACRED SPACE - HEILIGER RAUM

e WO soll die tagliche Praxis stattfinden? Hast du einen Ort in
deinem Zuhause, den du herreichten kannst, der dir immer zur
Verfugung steht, ohne dass du da vorher gross was abandern
und herumschieben muss? Richte dich ein.

e WIE mochtes du diesen Raum passend gestalten? Yogamatte?
Stuhl? Kissen? Raucherwerkzeug? Kerzen? Tee? Sei kreativ!

e WAS mochtest du tragen? Gibt es ein Lieblingskleidungsstuck,
indem du dich besonders wohl fuhlst?
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Wie schaut dein Alltag aus und wie kannst du deine tagliche Praxis in deinen Alltag
einbauen? Ich kann dir sagen, sei hier ganz ehrlich zu dir selbst. Denn wenn du
schummelst, wird sich das ganz schnell zeigen. Bei der Festlegung des Zeitrahmens
solltest du folgendes beachten:
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Hier geht es darum, dass du dir eine Praxis zusammenstellst, die dich in der
Weiterentwicklung deiner Absichten unterstutzt. Eine Praxis die dich fordert und
gleichzeitig nahrt. Und ich empfehle dir von Herzen, hier Zeit einzuplanen um zu

meditieren und in die Stille einzutauchen.

Wichtig ist, dass du vorher weisst, was du in deiner Zeit praktizieren mochtest.
Die vielen Moglichkeiten die es gibt fuhren hier zur Qual der Wahl. Entscheide
dich fur dieses Video oder diese Meditation aus deinem Lieblingsbuch.

Hast du Lust, dich einer Meditation zu widmen?
Willst du dich in dieser Zeit einfach nur erholen?
Braucht dein Korper Mobilisation, Dehnung oder Kraftigung?

Es soll eine Praxis sein, die du taglich durchfuhren kannst und die
dich nicht bereits bei der Planung schon Uberfordert. Folge deiner
Neugier und deiner Freude basierend auf deinen Absichten weiter

oben.

Du wirst fur eine Weile jeden Tag das selbe tun, denn es braucht:

40 Tage um alte Muster zu durchbrechen
90 Tage um eine neue Gewohnheit aufzubauen
120 Tage um neue Gewohnheit zu integrieren

Das gesamte Leben und Universum besteht aus Rhythmen und

Zyklen. Wir Menschen als Teil davon profitieren ebenso. Lass es
einfach wirken!
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Gerne gebe ich dir 3 Beispiele fur eine einfache Praxis, vielleicht ist ja da
etwas fur dich dabei.

PS: auf leeren Magen oder nach leichter Mahlzeit Ubt es sich einfacher.
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Die 15 Minuten Praxis - Wach und Klar

Du willst es wissen? Na dann!

Beginne im Vierfussler mit Katze Kuh, halte deine Hande auf der
Matte unter deinen Schultern, deine Knie sind unter deinen Huften
platziert, atme ein, senke die Korpervorderseite Richtung Matte
und komme in ein leichtes Hohlkreuz. Atme aus, schiebe deine
Wirbelsaule soweit du kannst in grossem Bogen Richtung Decke
und stosse dich von der Matte ab. Praktiziere in deinem

Atemrhythmus. { ‘\

. v

-

Setze dich aufrecht hin, lege deine Hande auf deine Schultern,
Unterarme sind parallel zum Boden, atme ein, drehe deinen
Oberkdrper nach links, atme aus, drehe ihn nach rechts. Fahre so
fort. Komme zur Mitte zurlck und spure nach.
Bleibe in aufrechter Sitzposition, atme ein und zahle dabei auf 6-8,
atme aus und zahle auf 4. Beginne wieder von vorne. Forciere
deinen Atem nicht zu stark, bleibe sanft zu dir. Lass den Atem
wieder frei fliessen und spure nach.
Bleibe in aufrechter Sitzposition, schliesse deine Augen, halte deine
Hande in Gebetshaltung vor dem Herzen, Handflachen berlUhren
sich, Daumen liegen auf Sternum. Fokussiere dich auf deinen
Herzraum und stelle dir vor, wie sich in diesem Bereich eine
leuchtende Farbei deiner Wahl immer weiter ausbreitet. Wie sie
sich im Korper verteilt, im Raum, im Haus, in der Nachbarschaft, in
deinem Land bis Uber die Landesgrenzen hinaus und ins
Universum.
Nimm dieses offene und weite Herz mit in deinen Alltag und
strahle von innen heraus!
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Nun hast du alles zusammen, was an Vorbereitung notwendig ist. Du hast

deine Absichten / Ziele definiert
deinen happy place gestaltet

dein Zeitfenster definiert und in der Agenda eingetragen

deine Praxis zusammengestellt

Jetzt will ich dein Commitment horen / lesen:

COMMITMENT

Ich werde ab dem Datum
40/90/120 Tage taglich

meinen heiligen Raum kultivieren
und mich meiner ganz persénlichen Praxis widmen.

Danach wird nicht mehr Uberlegt und diskutiert. Diese Zeit hattest Du
vorher. Nun folgt einzig und allein die Umsetzung.
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Nun kannst Du loslegen!

Genau! Denn du hast alles geplant und vorbereitet.

Es gibt nichts mehr zu tun, ausser “es” zu tun.

Gebe dich deiner Praxis hin.
Ube dich in Disziplin.
Schalte den Kopf aus und trete in Kontakt zu deinem Kérper.

Es wird nicht ganz einfach, dass kann ich dir versprechen. Ich habe
selbst mehr als einmal begonnen, denn ein ausgelassener Tag und
du beginnst von vorne. Nicht fur mich, fur dich. Du hast dir ein
versprechen gemacht, an dich, an deinen Kérper, deinen Geist und
deine Seele. An dein ganzes Sein. Viel Erfolg!
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Ziel erreicht am:

Wohlverdiente Belohnung:

40 oder 90 Tage?

Dein Ziel - deine
Entscheidung.

Hacke jeden Tag ein Feld ab
und freue dich daruber,
deinem Ziel Schritt fur
Schritt ndher zu kommen.

Geniesse die Zeit. Geniesse
die Praxis. Gib dich hin.

Und denk dir eine
angemessene Belohnung
aus - zur Motivation!
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MICH

Hey ich bin Mara und mag es ja bunt und
abwechslungsreich, Uberraschend und neu.
Vielleicht fUrchte ich mich sogar vor Lange-
weile. Das behauptet zumindest mein Kopf.
Nur stelle ich fest, dass es mir ganz gut geht,
wenn ich auf meinen Kérper und nicht auf

meinen Verstand hore.

Aus diesem Grund gebe ich mich so gerne meiner taglichen Yogapraxis hin. Weil
es mir gut tut. Die Routine, die Regelmassigkeit, die selben Ubungen, Tag fur Tag.
Ein sacred space den ich mir damit schaffe um zufriedener und leichter durchs
Leben zu gehen. Fur persdnliches und spirituelles Wachstum. Den Herausforder-
ungen in meinem Leben begegne ich dadurch meist mit einem Lacheln. weil es
mir gelingt, bei mir zu sein - und zu bleiben. Verbunden mit meiner Essenz.

Und das wunsche ich mir auch fur Dich! Lass mich wissen wie es Dir mit deiner
Praxis geht, ich freue mich auf Ruckmeldungen und den Austausch mit Dir!

DU WILLST Insta: libelula_yoga_coaching

MEHR? Mail: pfylmara@gmail.com
MELDE DICH!
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