
Weihnachtsanhänger & Yoga Übung

Du benötigst:

ein festes 

Blatt Papier

Schere

Locher

Wenn du alles bereit hast, setz dich
aufrecht hin und schließe deine
Augen. Lege dir deine Hand auf dein
Herz und spüre einmal hinein. 

Kannst du das Klopfen wahrnehmen?
Ist es laut oder leise? Klopft es ganz
ruhig oder eher kräftig? 

Atme ein paar Mal tief ein und
aus. Verändert sich deinHerzklopfen?

Frage dich „Was magst du am
meisten an der Weihnachtszeit?“Nun öffne wieder deine Augen.

Such dir einen schönen Ort aus, wo

du deinen Anhänger befestigen

möchtest, vielleicht am Fenster

oder am Weihnachtsbaum? 

Immer wenn dir dein Anhänger ins

Auge fällt, machst du die Yoga Pose

nach und atmest dabei ganz ruhig

ein und aus.

Faden

Klebe das Bild auf dein festes Blatt
Papier und schneide die Yoga Asanas
aus.

Nun kannst du deine Anhänger
bemalen und verzieren oder
vielleicht ein paar Wünsche hinein
schreiben?

Am oberen Teil kannst du nun ein
Loch mit deinem Locher machen und
den Faden hindurchfädeln.

© Jennifer Mattes & Anna Klöhn
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