Auf der Flucht zum Traum hin - On the run for dreaming — Being in the flow
(Palm Spings, ,Darf ich das traumen? Jal!* 23.-2008, Tettenborn 23.-24.5.08)

Eine Gruppe von Traumern (optimal 5 Krieger) beab8gt einen neuen Traum in der ersten
Aufmerksamkeit. Aufstellung im Kreis, alle zum d/tisgerichtet. Die Form wird im stehen und im
Kreis gehend ausgefuhrt.

1.

2.

(den gemeinsamten Raum fur den Traum bilde®ein nach vorn unten (45°) Ful3kick, li Ful3
nach vorn unten Ful3kick, alternierend, wenn siehEtiergie verdichtet hat weiter mit

(die fur den Traum unnotige Energie herausziehendman Energiezentreieide Hande vor
US mit HF nach oben, Fingerspitzen zueinander Halbk/on unten nach oben formen,
Héande greifen Uberschissige Energie, Fauste n&&d@naeiRen, mehrmals Halbkreis vor US,
dann mehrmals Halbkreis vor VZL/VZM, dann mehrntdédbkreis von VZL/VZM zur

OS/EZ

Das Gleiche im Kreis gehend nach re mit Schrittbk&is, Energie greifen und reil3en,
Schritt...

Zur Mitte des gemeinsamen Kreises ausricliiarergie aus der Mitte schépfen und filtenr®,
Schritt vor, Energie von US mit beiden Handen greiind nach vorn bringen mit Arme
ausstrecken, Fauste vorn 6ffnen, Energie greiferAoswartskreis beider Hande, Energie
heranziehen mit beiden Fausten mit re Schritt Zuuined auf US einreiben, das Gleiche von
VZL/VZM mit li Schritt vor/zuriick, das Gleiche va@S/EZ mit re Schritt vor/zurtick
(gemeinsamen Raum firs Traumen klaren, bearbddemen)immer noch zur Mitte des
Kreises ausgerichtate Hand von re Schulter Energie nach vorn schieuahét lockerem

Arm, am Ende den Schlag kraftvoll abstopp@mi der Wucht entfaltet sich die Sehnen-
Energie)mehrmals, li Hand von li Schulter Energie zur Elgchleudern,

90° nach re drehen, mit li Schritt re Hand von cater Energie schleudern, re Schritt |i
Hand von li Schulter Energie schleudern, weitegraierende Schlage mit vorwérts Schreiten,
90° li drehen zur gemeinsamen Mitte des Kreisegebdande zugleich von den Schultern
Energie nach vorne schleudern, mehrmals

re Schritt vor zur Mitte des Kreises, Hande vor B8nkreise horizontal nach vorn bis die
drei mittleren Finger beider Hande sich an den &fisggitzen berihren, leichter Druck,
Oberkoérper vorbeugen, Becken mit abrollen, Kogéfalassen, Dehnung im Ricken fihlen,
aufrichten mit Hande ran und re Schritt zurticl§dhritt vor das Gleiche noch mal

Pause mit Kérper scann@dodycheck)

(sich in den Traum hinein begeben und darin leb@hexperimentiererf0° re drehen, im
Kreis gehen mit li Schritt re Hand HF zum Koérpeclst diagonal von re Seite zur li Hifte,
alternierend re Schritt li Hand, usw. mehrmals &amger weiter mit li Bein anheben re Hand
diagonal runter, re Bein heben mit li Hand runtecken, 10x

re HF am Koérper vom VZL herunter streichen Gber Banch, li Oberschenkel bis zum i
Knie mit li Bein anheben, weiter re Arm nach vonwénkeln, HF li, zugleich li Arm nach
hinten anwinkeln mit HF nach re, Blick nach linksyz verweilenTraumposition)li Schritt
vor, alternierend li Hand re Seite und Oberscherkehe anwinkeln, Blick re, halten, re
Schritt vor, weiter wieder re Hand am li Bein, daied mit Schritt zurtick, li Hand am re Bein,
2%

(die genutzten Fasern strecken, neu ausrichterstéaréten)Energie vor US mit beiden
Héanden greifen mit OK leicht vorbeugen, Fausteawri@ie Energie langsam zu den Seiten mit
OK aufrichten bis Arme waagerecht, Unterarme angkelt weisen nach vorn, mehrmals
Energie vor US greifen mit OK vorbeugen, beide kéuas den Seiten bis Unterarme lotrecht
mit OK bleibt vorgebeugt, dann OK aufrichten, Armeiter 6ffnen bis waagerecht zu den
Seiten ausgestreckt und OK weit zurtickgelehnt, tRanb nach oben 6ffnen, mehrmals
wiederholen

Pause, Traum visualisieren



7.

10.

(den Traum weiter schmiedemnmer noch zur Mitte des Kreises ausgerichtefrrekreis
von unten tber hinten, oben mit flacher re Hanadnw¥ZL, HF nach unten Energie
aufschlagen, dabei re HF vorm VZ{gchitzt das Vitalzentrupmnehrmals, li Armkreis mit li
Hand vorm VZM aufschlagen mit re Hand schuitzt VAiehrmals wiederholen,

90° re drehen, im Kreis gehen mit alternierendem&gen: li Schritt mit flache re Hand
schlagt vorm VZM, re Schritt mit li Hand schlagtraoVZL auf, mehrmals,

90° li drehen zur Mitte des Kreises, beide Handgagen zugleich vorm VZM/VZL,
mehrmals

(die geschmiedete Energie in den gemeinsamen Range) zur Mitte des Kreises
ausgerichtet, re Schritt vor mit Armkreis beide Héwon US nach vorn, li Handgelenk mit
HF nach vorn und offenen Fingern auf re Handgetarilegen, beide Arme vorgestreckt, OK
vorbeugen mit Becken abrollen und Riicken rund nradkepf herunter hangen lassen,
Dehnung im Rucken spiren, aufrichten mit re Schuttick, 180° drehen alle schauen nach
aussen, li Schritt vor, das Gleich noch mal, abfea mit li Schritt zurtick, 180° drehen, re
Schritt vor zu Mitte, das Gleiche noch mal, aufteshmit re Schritt zurtick

Pause,

den Raum vor uns mit dem ganzen Korper wahrnehfagen schlielRen und Bild halten,
Augen offnen mit Bild Uberprifen, Augen schlielfghBild halten, Wahrnehmung der
anderen hereinkommen lassen

(die Traumszene festigen)r Mitte des Kreises ausgerichtet, re Hand Uberel&chuler
neben dem re Ohr mit HF nach oben, li Hand schiZit, re Hand nach vorn mit Arm
waagerecht strecken und HF nach unten (etwas a@ehe Tischplatte klatschen),
mehrmals, li Hand am li Ohr, re Hand schitzt VZ&Hand nach vorn, mehrmals

90° re drehen, im Kreis gehen mit li Schritt undHand vom re Ohr nach vorne, re Schritt mit
li Hand vom li Ohr nach vorn, alternierend weit@ehrmals

90° li drehen zur Mitte des Kreises, beide Handgeioh vom Ohr nach vorn, mehrmals
(das Eigene frei getraumte in den gemeinsamen TraudrRaum einbringen, zum
gemeinsamen Traum hinfihrenyr Mitte des Kreises ausgerichtet, re SchrittmdrArmkreis
beide Hande von US nach vorn, beide Hande trefgmvern mit Fingerspitzen der li Hand
auf Fingernagel der re Hand auflegen und HF natdni®©K vorbeugen mit Becken abrollen
und Ricken rund machen, Kopf herunter hangen la8sgmung im Ricken spuren,
aufrichten mit re Schritt zurtick, 180° drehen,dh8tt vor, das Gleich noch mal mit Finger
der re Hand auf Fingernagel der li Hand auflegefrjaten mit li Schritt zurtick, 180°
drehen, re Schritt vor zu Mitte, das Gleiche noh wieder mit li Hand Uber der re Hand,
aufrichten mit re Schritt zurlick



