Den Augenblick umarmen —embracing the present moment (Amsterdam, 1@41@9)
Fur Pirscher wird empfohlen, das losbinden 6fteiizen. Traumer ben mehr das einbinden

loshinden li Seite;

Ausgangsrichtung merken (AR), li Hand auf der BrustHand auf der Quellscheibe, li Schritt zurlidklm
Armkreis nach li und 90° li drehen, re Armkreis hae, li Fuspitze hinterm re Hacken absetzentrilkeis
nach li mit 180° li drehen

re Ellbogen nach re au3en (entgegen AR) HandetdackEausten, Ellbogen einwérts ziehen 2x, 90° i
drehen auf FuBballen mit Arme Uber Kreuz vorm Kéfpe Bein hinten, AR, li Faust am Korper)

2x Sprungdoppelschritt vorwarts (re-li, re-li), Aemu den Seiten 6ffnen mit 90° re drehen, Handeedfuind
leichte Wellenbewegung mir den Armen und Handem@eiiber Kreuz vorm OK (lockere Fauste) mit li
Faust innen

re Arm angewinkelt nach re 6ffnen (entgegen AR,r@ive waagerecht), li angewinkelter Arm nach li kegi
mit li Schritt nach hinten und 90° li drehen (AR, Schritt zurick mit Arme tber Kreuz vorm OK

hinten stehendes Bein Schritt vor mit Faustschlagrh horizontal (Faust bis Mitte zwischen demtticlre
Korper), li Schritt vor mir Faustschlag re, re Stthvor mit Faustschlag li, re Schritt zurlick maustschlag
re, li Schritt zurtick mit Faustschlag li, re Sdahziiriick mit Faustschlag re (jeweils zum Ende des
Faustschlags die Faust 6ffnen — weicher Schlag)dela@ber Kreuz vorm OK mit leicht runder Riicken und
federn in den Knien

180° re drehen auf den Fu3ballen (entgegen ARBeie hoher FulZkick und Schritt zuriick, li Bein klei
FuBkick und vorn absetzen (andere Intensitat mithWselsprung re-li-kick), Gleitschritt riickwartslreroch
mal Gleitschritt riickwarts (re Bein hinten), re Bate Schlafe riickwarts kreisen mit Faust lockéreif
(ausbinden) mehrmals ohne zahlen, li Faust voBtar li kreisen mehrmals aushinden mit Faust locke
offnen, Arme Uber Kreuz vorm OK, Wechselschritt niipp, re Schritt vor, li Schritt zurtick, WecHsehritt
mit re tipp, li Schritt vor, re Schritt zurtick

180° re drehen auf Fu3ballen zur AR, re Arm vocstea, re Faust zuriick ziehen, Ili Arm vorstreckeRalist
zurlck ziehen, re Ellbogen vorkreisen zur AR undz@rick ziehen (zum Korper hin), re Arm angewinkalt
weiten Bogen Uber Kopf nach hinten kreisen bis @tmewaagerecht hinten, zugleich li Arm vorstrecked
re Schritt zurtick, li Bein (vorn) Gleitschritt riwirts mit re Schritt nachziehen und li Faust lefeint
(rausziehen), noch mal li Gleitschritt mit li Faush ziehen, li Schritt parallel ran (AR)

li Faust um re Faust mehrmals rickwarts drehemarifiaust langsam 6ffnen (ausbinden re Seite), ng lden
li Faust vorwarts drehen mehrmals mit li Faust famg 6ffnen (ausbinden li Seite), beide Hande umelieia
vorwarts drehen mehrmals (abschlieRendes ausbhinden)

Hande zu den Seiten runter mit HF nach vorn undBitinen

einbinden |li Saite;

10.

11.

12.

13.

14.

15.

(AR) re Hand vor li Hand mit HF zum Korper, re Hamnd li Hand rickwarts kreisen: Y2 und 2 ganze kreis
(3% einbinden des li Korpers), Pause bei re Handrninnoch mal 3 Kreise, Pause, noch mal 3 Kreide un
beim letzten Kreis li Hand zur Faust schlieRefRalist um re Hand vorwarts kreisen 3x (einbinderreles
Korpers), Pause bei li Faust vorn, noch mal 3 kremrwarts, Pause, noch mal 3 Kreise vorwarts @uh b
letzten Kreis re Hand zur Faust schlie3en (mit Gieéssern packen)

li Arm nach vorn strecken und re Arm nach hinteh@berarm waagerecht und Unterarm senkrecht (OK
nach re drehen), li Bein 2 Gleitschritte vorwaris ma Schritt nachziehen und li Faust je ein kleif&®l}
vorwarts, re Arm angewinkelt mit grolRem Kreisbogewsh vorn bis Ellbogen zur AR, zugleich re Sciwatt
und 180° li drehen (90° li von AR), re Ellbogen gk zur AR, li Faust vorstol3en zur AR, re Faudistar
AR mit Sprung re Bein vor und li ran, 90° li dreh@mtgegen AR) mit Arme Uber Kreuz vorm OK (li Arm
innen)

Wechselschritt li Ful tipp, re Schritt vor, li Sithzuriick, Wechselschritt re Ful’ tipp, li Schvitir, re Schritt
zuriick

li Faust vor der Stirn (Innenhand nach re) 3 Kregséinbinden), re Faust an der re Schlafe (Inaedmach
vorn) 3 Kreise vorwarts (einbinden), Arme Uber Kr€li Bein vorn)

Gleitschritt li Bein vor, re Bein ran, noch mal @ehritt li-re, li kleiner Fu3kick nach vorn, luR vorn
absetzen, re grol3er hoher FulZkick nach vorn, reséufiabsetzen (andere Intensitat mit SprungKic&),
180° li drehen zur AR (li Bein vorn)

re Schritt vor mit Stol3 li Faust waagerecht bisMitte zwischen li und re Koérper, li Schritt vor tne
Fauststof3, re Schritt vor mit li Fauststol3, 3 Sthriickwarts: re Schritt mit re mit FauststolSdhritt mit i
Faust, re Schritt mit re Faust, Arme Uber Kreuzwéorper, leicht in die Knie und runder Riicken



16. re FuRRkick nach vorn, Ful3 vorn absetzen mit beiceerdffnen Oberarme waagerecht Unterarme
angewinkelt Fauste oben (Innenhand zeigt nach ¥atgie hoch reil3en), li gr Armkreis zur Brust 80
re drehen und li Schritt vor mit tief einatmen (Ksphaut nach li zur AR), re Armkreis zur Brust bis
Unterarme tber Kreuz, Arme zugleich seitlich steschnit Kopf dreht nach re entgegen AR und ausatmen,
90° li drehen auf FuRballen, Arme Uber Kreuz

17. Sprungschritt li — re nach hinten, li — re noch /88° re drehen und 2x re Ellbogenkick nach reg@men
AR), re Fu3spitze hinterm li Hacken setzen und ¥8Gfrehen mit li Armkreis zur Brust und tief eiman,
Blick li mit Kopf zur li Schulter, re Armkreis zuBrust, Arme Uber Kreuz, 90° re drehen mit li Armikrége
Unterarm lasst li Arm nach Innen) und weiter einatm

18. Panoramablick nach re mit ausatmen, Kopf zur Midigade Fauste auf die Quellscheibe, li HackenitieSax
aufstofRen, re Hacken re Seite 3% aufstol3en, li étakiSeite 3x aufstol3en, Energie von der Erde riebken
mit dem Atem — einatmend durch die FulRe, BeineBawkenboden bis zur Quellscheibe hoch, ausatmen
Energie zuriick in die Erde schicken, noch mal eileat mit Energie hoch ziehen Fli3e — Beine —
Quellscheibe — Herz — Kopf und weiter hoch bis en 8ternen mit Kopf leicht anheben, ausatmen und
Energie zuriick zur Erde, warmere Hand flach auszHdie andere Hand flach auf Quellscheibe, tief
einatmen mit Kopf nach li, ausatmen mit Panorambiiach re, weiter mit unbinding

loshinden re Saite:

19. die Form spiegelgleich ausfiihren wie “losbindeBdite”

einbinden re Saite:

20. die gleiche Form wie “einbinden li Seite” spiegelgh fir die re Seite ausfihren

Alle Varianten in alle 4 Richtungen praktizieren.



