1. Geheimnis: Das Katzennickerchen

Die unerschopfliche Energietankstelle fiir das aktive Leben

Entspannung ist ein korperlich und
geistig spir- und messbarer Zustand.
Halten sich Anspannungs- und
Entspannungsphasen die Waage, dann
fordert und erhdlt das die Gesundheit.

Durch die zunehmende Alltagshektik
tiberwiegt jedoch haufig die
Anspannung, was zu krankmachenden

Symptomen fiihren kann.

In Folge treten Kopf- und
Riickenschmerzen und/oder psychische
Beeintrachtigungen auf.

Aus diesem Grund ist es sehr wichtig,
Anspannungen durch regelmafSige
Entspannungsiibungen wieder abzu~-
bauen, um somit Korper und Geist

wieder ins Gleic/)gewic/.n‘ 2u riicken.



Wir Katzen sind wabre Meister
im Entspannen. Wir ziehen uns dazu
auf ein gemiitliches Plitzchen zuriick,

im Idealfall auf die Couch oder das Bett,
lassen Schwanz und Ohbren hangen und
schnurren gentisslich.

Das ist das Zeichen fiir die perfekte
Entspannung, bei der wir korperlich

und geistig vollkommen relaxt sind

— beneidenswert, nicht wahr?

Die nachfolgenden Ubungen beanspruchen
in der Regel nicht mehr als 10 Minuten
Threr Zeit und wirken in Kombination
von korperlichen und meditativen Praktiken
am effektivsten. Bei regelmafSiger
Anwendung fordern Sie Ihre Gesundheit

und gehen gelassener durch das Leben.



