Qetzalcoatl — Die gefiederte Schlange  (Bath, 23. Juni 2007)
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OK leicht vorbeugen, Knie etwas gebeugt, li Armdemlassen, magischen Punkt Giber dem
Ellbogen massieren mit dem Knéchel der Elle re Héirkkm ebenso

beide Hande mit tief einatmen vor die SchulterngmelHF zeigen nach vorn, ausatmen mit
H&ande an die Schultern ranziehen, hier tief ea

ausatmen mit Hande uber kreuz in die KniebeugegnleBeine stehen dicht beieinander und
vereinigen sich zum Kaorper der Schlange, 2x eieatmit Fll3e splren den Boden, 3x einatmen
mit schlangelnder Bewegung der Wirbelsaule, di¢ésgelnde vor — zuriick Bewegung mit dem
Atem ausflihren, sie geht vom Sternum aus - Hiukad Kopf folgen diesem Impuls

Hande uUber den Knien auf die Oberschenkel legetemmait Schlangenatem vor — zurtick
langsam aufrichten

im stehen seitwarts schlangeln nach oben mit eatmach unten mit ausatmen, nach li oder re
beginnen und Richtung andern, Bewegung geht vonm@teaus - Hufte, Beine, Kopf folgen
dem Impuls

beiden Hande je Zeigefinger, Mittelfinger und Dammzesammengelegt auf die Spitze des
untersten Rippenbogen legen (Uber der Taille)wéeis schlangeln mit atmen weiter aufwarts
und abwarts, diesmal mit Bewegung des Brustkorideleh

beide Hande mit Handriicken an die Hiften legensBitfnen mit Schultern zuriick und
einatmen 3x, Bewegung geht vom Brustbein aus

alle 5 Finger der li Hand tasten am re Brustkonb Baum zwischen den Rippen von seitlich re
unten an allen Rippen entlangfahren von mitte mac®eite und nacheinander aufwarts tbers
Brustbein bis zu den obern Rippen unterm Schlisselbier die Finger zwischen den Rippen
am Brustbein liegen lassen, re Handricken aufediéiifte legen, re Schuler riickwérts drehen 3x
mit einer Einatmung, re Schuler vorwarts drehemfxeinmal ausatmen, re Hand greift Energie
neben dem re Oberschenkel mit ausatmen und biggash oben Gber Kopf mit einatmen und
OK leicht nach li beugen um re Seite weit zu 6ffBen li Hand immer noch zwischen den
Rippenbdgen am re Brustbein, re Hand greift Eneagider li Schulter und bringt sie horizontal
nach re auf3en mit HF nach hinten 6ffnen 3%, Enderte, alle 5 Finger der re Hand tasten am li
Brustkorb ... li Seite spiegelgleich weiter wie rat&e

re Korper: li Schritt vor mit li Ful3 auf Hacken sen, re Hand vor Korpermitte nach vorn
schlangeln mit HF nach unten, seitwértig schlardgBewegung der re Hand und Korper
schlangeln und dabei li Ful3 langsam absetzen,raasanit zischen, Ellbogen bleibt gebeugt

li Korper: li Arm zur li Seite leicht anheben undrdZwischenraum unter der Achsel fiihlen, li
Armkreis nach vorn — oben — hinten — unten nacln Wandkante zum Gesicht HF |i mit
einatmen, HF nach unten drehen Ellbogen nach hdHheach li auRen und ausatmen mit Ton
~2uuuuh®, HF nach oben und Hand bis vor Kdrpermitt&, nach unten drehen und Hand nach li
aul3en, Hand zur li Hufte ranziehen, bis hier immmsh ausatmen mit ,uuuuh®

re Korper: re Schritt vor mit re Fuld auf Hackerzeat re Hand vor Kérpermitte nach vorn
schlangeln mit HF nach oben, seitwéartig schlangeBewegung der re Hand und Korper
schlangeln und dabei re Ful3 langsam absetzenparsatit zischen, Ellbogen bleibt gebeugt

li Korper: li Armkreis nach vorn — oben — hinterr itHlfte HF oben mit einatmen, Hand drehen
nach hinten HF bleibt oben, li Armkreis nach hinteoben — vorn mit ausatmen und ,uuuh®, li
Hand vorm Koérper mit HF oben, li Hand zur re Seiii¢ weiter ausatmen

re Korper: re Hand mit HF li vor Kérpermitte nacbrm auf und ab schlangeln mit Korper
schlangeln und mini kleinen Schritten vorwarts,ainen mit zischen, Ellbogen bleibt gebeugt

li Korper: li Hand vorm re Arm HF unten, Hand im iem Kreis nach hinten mit Kérperdrehung
soweit man will, weiter nach unten schépfen, daochhiber Kopf bis li Hand am re Ohr mit HF
zum Kopf, bis dort ausatmen mit ,,uuuuuh®

re Korper: gr Kreis re Hand HF unten nach re hinted unten mit ¥ Drehung nach re mit
ausatmen und zischen, liegende Acht weiter wiedeh worn zeichnen mit ¥4 Drehung zuriick
nach li, re Hand zur re Hifte HF nach re, re Halethkn Kreis nach re vor der re Hufte bis HF
oben



16.

17.

18.

19.

20.

21.

li Korper: li Hand mit Arm tber Kopf am re Ohr, véwer gr Armkreis nach weit hinten mit
Korper drehen soweit man will, Armkreis bis Hand gespreizten Fingern vorm Gesicht, OK
leicht vorgebeugt, zwischen den Fingern hindurd¢tasen und weiter so den Horizont scannen
nach li, Horizont durch die Finger scannen nacmite,uuuuh“ und wieder nach li, und zur Mitte
mit Ende ausatmen

re Hand schopft Energie neben re Oberschenkelgienauf die li Wange streichen, die sanfte
Warme fuhlen, li Hand Spiegelgleich, re Hand sch&piergie neben re Oberschenkel und steckt
sie in eine Energietasche am VZL, li Hand Energl@gfen und in eine Energietasche am VZM
stecken

re Hand mit Arm Uber Kopf am li Ohr HF nach vorrard kreist um den Kopf nach hinten und
re, weiter re Hand auf den li Oberschenkel legahidachstreichen Energie zum VZM, li Hand
Spiegelgleich zum VZL, beide Hande alternierendrmior li die gleiche Form

beide Arme zugleich von unten nach hinten — obe&hwann kreisen, Unterarme parallel und
waagerecht nach vorn mit HF nach oben ZauberereGest Darbietens

beide Arme zugleich Aussenkreis von den Hifterrglidand mit HF nach unten einen flachen
Kreis, li Hand mit HF nach li im Kreisbogen schapfe

beide Arme nach hinten mit HF zueinander, OK lewdrbeugen, die gefiederte Schlange fliegt
leicht schlangelnd und schaut zur Erde



