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Wach-Laufen – Übungen für jeden Lauf-Tag 

 

Anleitung:  
 

Druck dir die nächsten Seiten dieser PDF aus, am besten auf ein buntes Papier,  

das deinem inneren Kind gefällt; und schneide die einzelnen Übungen aus.  

Falte die Zettelchen und fülle sie in dein "Wach-Lauf-Gefäß“. 

Wähle dafür ein schönes Glas, eine hübsche Box, einen Pokal, eine edle Holztruhe…  

Dann ziehe jeden Tag vor dem Laufen (oder deinem Bewegungsprogramm) eines heraus, 

fühle in dich hinein, ob du dieses Thema passend findest, ob es dich anspricht 

und zu deiner aktuellen Lebenssituation passt. 

Wenn nicht, dann gib diesen Zettel zurück, wühle in deinem Wach-Lauf-Gefäß 

und ziehe neuerlich einen Zettel. Solltest du noch einmal denselben Zettel ziehen, 

empfehle ich dir, dabei zu bleiben, auch wenn du das Thema nicht passend findest. 

Dann stimme dich auf die entsprechende Übung ein und mach dich auf den Weg. 

Bei all dem wünsche ich dir viel Erfolg, viele spannende Erlebnisse, Erfahrungen, Einsichten 

und vor allem viel Freude und Zufriedenheit mit deinen Ergebnissen! 
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