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~ kurze Bewegungsfolge
~ fur Energie und Lebensfreude ~~~

Bevor es losgeht: génn dir erst einmal ein gutes Ankommen bei
dir selbst. Nimm dich wahr. Noch ganz ohne Ziel oder Zweck:
Wie flihist du dich, genau jetzt?

Was meldet sich als Erstes, (Vor-)Lautes?

Ist es etwas Korperliches... etwas Wohliges, so wie satt oder wach
sein, oder eher ein Schmerz, eine Verspannung?

Kennst du diese Stelle, dieses Gefuhl dort?

Oder ist es mehr eine Stimmung...sind es Gedanken...ist es eine
Befindlichkeit? So wie z.B. Vorfreude, Aufregung, Mudigkeit...
Wenn du dich jetzt zeichnen wirdest als Strichfrauchen oder
-mannchen: wo ist ein Fragezeichen? Ein Sternchen? Ein
Ausrufezeichen? Was wirdest du einkringeln, unterstreichen?

Bevor du in die Bewegung gehst: genieBBe zu Beginn ganz
entspannt die Ausgangsposition, nicht gleich losrasen, los-Tun.

Dann geh mit sanftem Ausatmen in die Offnungsposition. Nur so
weit, wie es vollig gemiitlich und angenehm ist. Hier gilt nicht:
viel hilft viel, je starker die Dehnung- desto besser, im Gegenteil!

Also nochmal: geh mit sanftem Ausatmen in die Offnungsposition,
dort einatmen und dabei die Dehnung wahrnehmen.

Nach einem kurzen wahrnehmenden Innehalten den Ausatem
gehen lassen. Wenn du ganz ausgeatmet hast, 6ffnet sich meist so
wie ein Turchen und du kannst die Dehnung fast von alleine und
ganz ohne Kraftaufwand nochmal verstarken. Diese jetzt passende
Dehnung halst du wieder, atmest in dieser Position ein, splrst der
Dehnung nach....lasst den Ausatem ganz herausfliessen aus
dir...und prifst ein drittes Mal, ob du noch weiter in die Dehnung
gehen magst.

Dieses Grundprinzip, diese Sanftheit, dieses ganz wache
Lauschen: was und wieviel geht genau heute, genau jetzt fir
meinen Korper gilt fur alle folgenden Kérperhaltungen.

Blitzdurchgang: je Position einmal ein- und Ausatmen 5- 10Min
Ausfihrlicher: je dreimal ein- und Austamen 15 = 30 Min
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Die Grundposition ist entspanntes Stehen mit schulterbreiten
FuBen.

Lungen- und Dickdarmmeridian
das groBe Empfangen- das groBe Loslassen

Die Arme nach oben nehmen. Dich
dabei ausdehnen und weit werden, das Q‘S

Leben einatmen, Energie aufnehmen. \;1’/
Mit dem Ausatmen den Oberkdrper 2
vorne beugen, die Arme nach unten
sinken lassen,

alle schweren Lasten purzeln von den
Schultern,

jede Pore darf loslassen, abgeben
was nicht mehr hilfreich ist.

Inneres Bild:
ich werfe Ballast ab

Magen- und Milzmeridian
das groBe zum Genuss bringen- das groBBe Transportieren

Mach einen groBen Schritt nach vorne. Die
Vorderseite der Beine spannt sich an. Die
Arme greifen aktiv und zielgerichtet nach
vorne, nimm es dir, das ist deins! Dann geh
einen Schritt zurick in die
Ausgangsposition. Bring das Gegriffene mit
und flihre die Hdnde zum Bauch, lege sie
dort auf. Verweile etwas in dieser Haltung.
Wiederhole das Gleiche mit dem anderen
Bein.

Inneres Bild:
ich nehme mir, was ich zum Leben brauche.
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Herz- und Diinndarmmeridian
der oberste Leiter- der groBBe Sortierer

Spure zuerst die Erde unter deinen FlBen.
Dann breite die Arme seitlich in
Schulterhéhe aus und stell dir vor: "die
Kaiserin breitet sich in ihrem Reich aus".
Die Handflachen zeigen nach oben,
wahrend du die Hande langsam Uber dem
Kopf zusammenfluhrst. Nimm Verbindung
zum Himmel auf. Lass die
zusammengelegten Hande mit leichtem
Druck bis auf Herzhéhe sinken. Bleibe flr
einige Atemzlge in dieser Haltung in der
Stille und konzentriere dich auf den Geist.

Inneres Bild:

ich stehe in Verbindung mit Himmel und
Erde.

Blasen-und Nierenmeridian

der groBBe Direktor der FlUssigkeiten- der groBe Speicher der vitalen

Essenz

Aufrecht stehem, locker in den Knien. Dann

soweit wie mdglich, ohne Anstrengung mit
geradem Ricken nach vorne beugen, dann
den Ricken aushangen lassen. Die Beine
durfen sich jetzt strecken. Die ganze

Rlckseite wird lang. Du spurst den Fluss von
den FuBsohlen Uber die Riickseite der Beine
und den Rucken bis oben. Lass den Atem zu

allen muden oder engen Stellen fliessen.

Schick Aufmerksamkeit und Weite auch zu
den Raumen zwischen den Wirbeln. Richte
dich langsam Wirbel flr Wirbel wieder auf.

Inneres Bild:
Mein innerer Quell sprudelt.
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Herzkreislauf-und Dreifacher Erwarmermeridian
der groBe Beschutzer des Herzens-
der groBe Schutz nach Aussen

Die Arme seitlich bis

Schulterhéhe anheben - f-?

und ausgestreckt halten. —_ — A\ e

Die Hande mal mit den g - L"‘"\ =
Fingerspitzen nach oben, [ | r—

mal nach unten abwinkeln i

und dehnen. T

Der Mittelfinger flhrt die |

Dehnung an. ;

sl

Inneres Bild:
Ich spilre und schitze meinen Raum.

Leber-und Gallenblasenmeridian
gibt die Kraft der Visionen- sorgt flir die Realisierung

Einen Arm Uber die Kdrperseite
aufwarts Richtung Himmel strecken,
dann mit dem Arm Uber den Kopf zur
Seite dehnen. Die Augen schauen
unter dem Arm durch zur Seite. Den
zweiten Arm zur Balance vor dem
Bauch zur gegenlberliegenden Seite
fUhren und leicht dehnen. Einige
Atemzige lang gendsslich in der
seitlichen Dehnung und Offnung
verweilen, dann langsam zurick zur
Ausgangsposition.

Die Ubung zur anderen Seite
wiederholen.

Inneres Bild:
Ich 6ffne meinen Blick flir neue Sichtweisen.
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