«Korper-Aufblas»-Ubung

Sich bequem hinlegen oder setzen. Danach in der Vorstellung die Kraft des
Atems nutzen und sich vorstellen, wie der Aus-Atem den Koérper aufblést (so
wie die Gummihandschuhe frither zum Abwaschen).

Zuerst die Zehenspitzen, Fuss, Knochel, Unterschenkel, Knie, Oberschenkel,
Huft- und Bauchraum, Brustraum, tiber die Schultern die Arme bis zu den
Fingerspitzen, anschliessend Hals/Nacken, Kopf. Ganz zuletzt die Augen.

Wenn die Prasenz, Entspannung und der weite Raum im Koérper so
aufgebaut wurde, kann mit Licht und Farben der Korper gepflegt und
gendhrt werden, vertraue deiner Intuition, was dein Koérper sich fiir welche
Korperpartie wlinscht.

«Acker»-Ubung

Ahnlich wie in der «Kérper-Aufblas»-Ubung gehen wir innerlich auf eine
Reise durch den ganzen Koérper.

Ein fruchtbarer gesunder Acker besteht aus fein duftender krtimeliger Erde,
die locker durch die Finger perlet.

Wir durchforsten unseren Kérper nach Unregelméssigkeiten, lockern die
«Erde» auf, entfernen stéorende Gegenstidnde in der Vorstellung und
hinterlassen einen gepflegten und lebendigen Kérperboden.
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