in niederlassen
in erheben

von hinsetzen

von aufstehen

von gehen

Umkehrpunkt nach Innen gehen wahrnehmen

mit dem Atem

wahrend des Schreitens im
Kraftraum oder Kraftpunkt

zentrieren
WEEEr GEREER aus dem Zentrum heraus
d.h. im Kontakt mit dem inneren
entscheide dich, zu schreiten G EEE

{ im Kontakt mit der inneren Kraft
Zentrum zu gehen

wach werden oder wach bleiben

ch Innen spiren
durch Umwandeln

Kontakt mit Kraftraum oder
halte ein in der AuRenaktivitat

Kraftpunkt aufnehmen

schreite

d.h. dich mit deinem Kraftraum

entscheide dich, dich Af[ d.h. ins innere Zentrum gehen 0 gut es geht
vor dem nachsten Hinsetzen e e oder Kraftpunkt zu verbinden
h Innen spuren

Umkehrpunkt nach Innen gehen wahrnehmen

Kontakt mit Kraftraum oder
Kraftpunkt aufnehmen

mit dem Atem

einhalten in der AuRenaktivitat

551 Ubung
Niederlassen,
Erheben und

Schreiten

wahrend des Niederlassens im
Kraftraum oder Kraftpunkt
zentrieren

weiter handeln

d.h. im Kontakt mit dem inneren
Zentrum aufzustehen

lasse dich nieder

Umkehrpunkt nach Innen gehen wahrnehmen

mit dem Atem

wahrend des Erhebens im
Kraftraum oder Kraftpunkt

zentrieren
weiter handeln

halte ein in der AuRenaktivitat

Kontakt mit Kraftraum oder
Kraftpunkt aufnehmen

aus dem Zentrum heraus

entscheide dich, dich zu erheben

erhebe dich

im Kontakt mit der inneren Kraft }

vor dem
Aufstehen

aus dem Zentrum heraus

Fihrerschein ... (c) Dr. Volker Buddrus




