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Hook Ups 
Die Hook Ups Übung wirkt auf mentale, körperliche und emotionale Bereiche. 
Sie ist eine vertiefte Bewegung, welche alle drei Dimensionen anspricht und das 
Energiesystem des Menschen ins Gleichgewicht bringt. Viele Menschen fühlen 
sich nach dieser Übung wesentlich ruhiger und gelassener. 
 
Zweck 
- Stress auf mentaler, körperlicher und emotionaler Ebene abbauen 
- Aktiviert die Zentrierung und die Aufmerksamkeit, beruhigt, stärkt langsame 
Bewegungsabläufe 
- Fördert den Abbau von unterbewusstem Stress, das Aufnehmen und 
Wiedergeben von Wissen, unterstützt bei Herausforderungen 
- Im ersten Teil der Übung werden unruhige Energien gedrosselt und im zweiten 
Teil werden alle Energien miteinander gefördert. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

  

Teil 1: Rechter Fuss über linken Fuss 
legen. Arme ausstrecken, rechte Hand 
über linke Hand legen, Handflächen 
aneinander und die Finger ineinander 
verschränken. Hände auf Oberschenkel 
legen oder nach innen und oben 
drehen und auf Brust ablegen. Zunge 
an Gaumen halten und auf Atmung 
achten. 
 

Teil 2: Beine und Füsse parallel 
nebeneinander, Fingerkuppen 
aufeinander, Zunge an Gaumen halten 
und auf die Atmung achten. 
 


