Integration und Balance im Spatsommer

Praxis-Tipp fur einen bewussten Alltag
Fur die Steigerung deiner Lebensenergie
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Integration und Balance im Spatsommer

Der Spatsommer ist bei uns angekommen. Dieser ist sehr wichtig, denn das ist die
Jahreszeit, in der die Energien der Natur vom Wachstum (Frtuhling und Sommer) zur
Ernte und Erneuerung (Herbst und Winter) ubergehen.

Wenn du im Einklang mit den naturlichen Energieflussen leben mochtest, dann ist
jetzt ein guter Zeitpunkt, um deiner Ubungspraxis einen neuen Fokus zu geben.

In der Natur ist der Spatsommer eine Zeit der Integration und des Gleichgewichts.
Alles hat die Tendenz, sich zu einem vollstandigen und ausgewogenen Ganzen
zusammenzufligen. Baume und Pflanzen als Beispiel wachsen jetzt weiter nach
aussen, dies geschieht aber langsamer und mit einem Gefuhl der Reife und
Vollendung.

Auch die naturlichen Energiefllisse, die Lebewesen zu dieser Jahreszeit zu
Integration und Ausgeglichenheit fUhren, beeinflussen den Menschen. Es ware also
ntzlich, wenn wir unsere Ubungspraktiken entsprechend ausrichten. Wenn wir den
Einflussen des Spatsommers gerecht werden, dann hilft uns das, unseren Korper
und unser eigenes Chi, also die Lebensenergie, zu starken.

Was kannst du dazu tun?

Versuche beim Uben, dich darauf zu konzentrieren, wie sich dein ganzer Kérper
anfuhlt. Kannst du dir beim Bewegen, Sitzen oder Stehen bewusst sein, wie gut alle
deine Korperteile zusammenarbeiten? Denke an Arme, Beine, Kopf, Augen, Ohren,
Mund, Wirbelsaule, Finger, Zehen, Atem usw.?

Kannst du erkennen, welche Teile deines Korpers nicht gut mit den anderen
integriert sind? Oder kannst du tberlegen und deine Ubungen so anpassen, dass
sich deine Kdrperteile besser integrieren?

Kannst du feststellen, wo in deinem Korper du dich aus dem Gleichgewicht geraten
flihlst? Sei dies wahrend deiner gesamten Ubungspraxis oder nur bei bestimmten



Bewegungen oder bestimmten Haltungen? Kannst du dich anpassen, um ein
besseres Gleichgewicht zu finden?

Vielleicht hast du dich uber den Sommer auf sanftes und gleichmassiges Dehnen
konzentriert. So wie wir dies in einem friiheren Ubungstipp vorgeschlagen haben.
Wenn ja, kannst du jetzt spuren, welche Korperteile sich im Vergleich zu anderen
nicht so stark gedehnt haben? Kannst du Wege finden, diese Teile sanft zu dehnen,
damit diese auch so flexibel wie der Rest des Korpers werden?

Wenn du beim Uben mit der vorgangig beschriebenen Idee spielst, dann ist es
wichtig, dass du deinem System erlaubst, sich zu integrieren und auszubalancieren.
Dabei musst du nichts erzwingen. Die naturlichen Energien des Spatsommers
werden dich in Richtung Integration und Ausgeglichenheit tragen, wenn du das
zulasst.

Versuche weiterhin, wie zu jeder Jahreszeit regelmassig zu trainieren. Dein Korper
braucht regelmassige Inputs. Auf diese Weise kann man ihn so effektiv wie maglich
in Richtung Integration und Balance bewegen.

Variiere schliesslich auch was und wie du Ubst, ganz je nachdem, wie du dich fuhlst.
Mache an einem bestimmten Tag die Ubungen, die dich am besten zum
Gleichgewicht bringen.

Viel Spass.
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