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Du könntest brauchen:


Yogamatte


bequeme Kleidung


Sitzkissen


Decke


Stuhl/Hocker


guten Kaffee [image: ]




Noch ein Hinweis für die Praxis:


Bitte schätze selbst ehrlich ein, in wieweit du die vorgeschlagenen Übungen mitmachen möchtest oder kannst. Gerne frage einen Arzt oder Physiotherapeuten, falls du unsicher bist. Gehe liebevoll und achtsam mit dir und deinem Körper um. Für etwaige gesundheitliche Schäden übernehme ich keine Haftung. Es besteht immer auch die Möglichkeit, nur mental zu üben und den Fokus ganz auf die Atmung zu richten. Zur Anzahl der Wiederholungen habe ich bewusst keine Angaben gemacht – es geht hier nicht um Leistung, sondern um ein Gefühl von Verbundenheit und Präsenz. Erforsche dich selbst!
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