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BODYCHECK




YOSTEO BODYCHECK

BEVORES SO RICHTIG MIT DEM KURS LOS-
GEHT, MOCHTE ICH, DASS DU DIR DIE ZEIT
NIMMST FUR EINEN KURZEN BODYCHECK.

1) Bitte zeichne auf den beigefligten Kérper-
umrissen Bereiche ein, die Dir aktuell prasent
erscheinen z.B. durch Schmerz, Irritation, Blocka-
degefiihl, Unbeweglichkeit, Uberbeweglichkeit
oder Asymmetrie. Finde daftir Deine eigenen Sym-
bole, die Dein Befinden in dem Bereich besonders
gut ausdriicken z.B. ein Blitz fir Schmerz, kleine
Kreuze fir Muskelverspannungen usw.

Betrachte Dich auch im Spiegel von vorne, von der
Seite und von hinten, entdeckst Du Asymmetrien
in Deiner Kérperhaltung z.B. das eine Schulter
hoher steht oder Du im Hohlkreuz stehst? Kenn-
zeichne dies bitte mit entsprechenden Pfeilen.

Und dann gehe einen Moment in Dich und stelle
Dirinnerlich diese Fragen. Sei bitte ganz achtsam
und wertfrei mit Dir.

10)

Was nimmst Du auf Deiner korperlichen
Ebene wahr?

Wie nimmst Du Deinen Energiestatus
(Prana) wahr?

Was nimmst Du auf Deiner emotionalen
Ebene wahr?

Wie mental stabil fihlst Du Dich zur Zeit?

Wie nimmst Du die Verbindung zu Deiner
Seele wahr?

Woraus schépfst Du fir Dich die
meiste Energie?

Woflr bist Du dankbar?

Welche Korperbereiche empfindest Du an
Dir als besonders stark und vital?

Aus welchen Beweggriinden nimmst Du am
Kurs teil? Setze Dir eine Intention fur Deine
Yogapraxis. Formuliere dafiir einen positiven
und einfachen Satz. Vielleicht magst Du ihn
Dir notieren und bei Dir tragen.
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