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VORBEREITUNG:

SUCHE DIR EINEN ANGENEHMEN UND WARMEN ORT FUR DIESE
MEDITATION, AN DEM DU DICH WOHLFUHLST UND FUR DIE

NACHSTEN 45 MINUTEN NICHT GESTORT WIRST.

STEHE IN EINER ENTSPANNTEN HALTUNG.

DEINE AUGEN SIND GEOFFNET.

LEGE DEINE HANDE AUF DEIN HERZCHAKRA IN DER MITTE DEINER BRUST.
SPURE DEIN HERZ - SEINEN RHYTHMUS

ATME LEICHT UND ENTSPANNT.

ATME EIN - FRISCHE ENERGIE STROMT IN DEINEN KORPER

ATME AUS — ALLE VERBRAUCHTE UND ALTE ENERGIE VERLASST DEINEN KORPER.
EIN... UND AUS...

DER KREISLAUF VON GEBEN UND NEHMEN BEGINNT...

PHASE NORD (6:08 MIN.)

ACHTE DARAUF, DASS DEIN KORPER ZENTRIERT BLEIBT UND SICH NUR
DEINE ARME UND BEINE BEWEGEN.

BEGINNE MIT DER RECHTEN SEITE:

AUSATMUNG:

ATME AKTIV MIT EINEM STARKEN ZISCHEN AUS UND DRUCKE DABE]
ALLE ALTE ENERGIE AUS DEINEM KORPER.

WAHREND DER AUSATMUNG STRECKST DU DEINEN RECHTEN ARM
UND DEIN RECHTES BEIN NACH VORNE,

DIE HANDFLACHE ZEIGT DABEI NACH AUSSEN.

EINATMUNG:

BRINGE DEINEN ARM UND DEIN BEIN IN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUCK,
DEINE HANDE LIEGEN AUF DEINEM HERZCHAKRA.

WIEDERHOLE DIESE BEWEGUNGEN BEIM NACHSTEN ATEMZUG MIT
DEINEM LINKEN ARM UND DEINEM LINKEN BEIN.

UND JETZT IMMER ABWECHSELND ZUM RHYTHMUS DER MUSIK.
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PHASE OST & WEST (6:08 MIN)

BEGINNE MIT DER RECHTEN SEITE

AUSATMUNG:

ATME AKTIV MIT EINEM STARKEN ZISCHEN AUS UND DRUCKE DABEI
ALLE ALTE ENERGIE AUS DEINEM KORPER.

WAHREND DER AUSATMUNG DREHE DEINEN OBERKORPER LEICHT
ZUR RECHTEN SEITE UND UND STRECKE DEINEN RECHTEN ARM
UND DEIN RECHTES BEIN ZUR RECHTEN SEITE — OST

EINATMUNG:

KOMME IN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUCK,

MIT DEN HANDEN UBER DEINEM HERZCHAKRA.

WIEDERHOLE DIESE BEWEGUNG BEIM NACHSTEN ATEMZUG ZUR LINKEN SEITE,
MIT DEINEM LINKEN ARM UND DEINEM LINKEN BEIN — WEST.

UND JETZT IMMER ABWECHSELND ZUM RHYTHMUS DER MUSIK.

PHASE SUD (6:08 MIN)

BEGINNE WIEDER MIT DER RECHTEN SEITE

AUSATMUNG:

ATME AKTIV MIT EINEM STARKEN ZISCHEN AUS UND DRUCKE DABE
ALLE ALTE ENERGIE AUS DEINEM KORPER.

WAHREND DER AUSATMUNG DREHE DEINEN OBERKORPER UND
DEINEN KOPF LEICHT NACH HINTEN UND STRECKE DEINEN
RECHTEN'ARM UND DEIN RECHTES BEIN EBENFALLS NACH HINTEN AUS.
EINATMUNG:

KOMME/IN DIE AUSGANGSPOSITION ZURUCK,

MIT DEN HANDEN AUF DEINEM HERZCHAKRA.

WIEDERHOLE DIE BEWEGUNG BEIM NACHSTEN ATEMZUG MIT
DEINEM-LINKEN ARM UND DEINEM LINKEN BEIN.

UND JETZT IMMER ABWECHSELND ZUM RHYTHMUS DER MUSIK.
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THE CIRCLE (7:36 MIN)
NUN WERDEN ALLE BEWEGUNGEN ZU EINEM KREIS VERBUNDEN.
o« AUSATMUNG: NORD - NACH VORNE
« EINATMUNG: AUSGANGSPOSITION, HANDE AUF DEINEM HERZCHAKRA
o AUSATMUNG: OST — LINKE SEITE
« EINATMUNG: AUSGANGSPOSITION, HANDE AUF DEINEM HERZCHAKRA
« AUSATMUNG: WEST - RECHTE SEITE
« EINATMUNG: AUSGANGSPOSITION, HANDE AUF DEINEM HERZCHAKRA
« AUSATMUNG: SUD - NACH HINTEN
« EINATMUNG: AUSGANGSPOSITION, HANDE AUF DEINEM HERZCHAKRA
WIEDERHOLE DIE BEWEGUNGEN ZUM RHYTHMUS DER MUSIK

THE INNER TEMPLE (5:36 MIN)

NIMM EINE ENTSPANNTE HALTUNG IM SITZEN ODER LIEGEN EIN.
LASSE DEINEN ATEM KOMMEN UND GEHEN.

LAUSCHE DABEI DER MUSIK UND LASSE SIE DURCH DEINEN
GANZEN KORPER STROMEN. SPURE DIE VERBINDUNG ZU DEINEM
HERZEN, DIE DU MIT DEN HANDEN AUF DEINEM HERZCHAKRA
VERSTARKEN KANNST.

KLANGSCHALEN (14:47 MIN)
LASSE DICH VOM KLANG DER MUSIK HALTEN UND TRAGEN....



