
551 Übung
Niederlassen,
Erheben und

Schreiten

wach werden oder wach bleiben
durch Umwandeln

von hinsetzen in niederlassen

von aufstehen in erheben

von gehen in schreiten

vor dem nächsten Hinsetzen
entscheide dich, dich
niederzulassen

d.h. dich mit deinem Kraftraum
oder Kraftpunkt zu verbinden

d.h. ins innere Zentrum gehen so gut es geht

lasse dich nieder

einhalten in der Außenaktivität

Umkehrpunkt nach Innen gehen wahrnehmen nach Innen spüren

mit dem Atem
Kontakt mit Kraftraum oder
Kraftpunkt aufnehmen

während des Niederlassens im
Kraftraum oder Kraftpunkt
zentrieren

aus dem Zentrum heraus weiter handeln

vor dem
Aufstehen

entscheide dich, dich zu erheben
d.h. im Kontakt mit dem inneren
Zentrum aufzustehen

im Kontakt mit der inneren Kraft

erhebe dich

halte ein in der Außenaktivität

Umkehrpunkt nach Innen gehen wahrnehmennach Innen spüren

mit dem Atem
Kontakt mit Kraftraum oder
Kraftpunkt aufnehmen

während des Erhebens im
Kraftraum oder Kraftpunkt
zentrieren

aus dem Zentrum herausweiter handeln

vor dem Gehenentscheide dich, zu schreiten
d.h. im Kontakt mit dem inneren
Zentrum zu gehen

im Kontakt mit der inneren Kraft

schreite

halte ein in der Außenaktivität

Umkehrpunkt nach Innen gehen wahrnehmennach Innen spüren

mit dem Atem
Kontakt mit Kraftraum oder
Kraftpunkt aufnehmen

während des Schreitens im
Kraftraum oder Kraftpunkt
zentrieren

aus dem Zentrum herausweiter handeln
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