Hearing Energy (Berlin Classes, 26.04.2004)
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Einleitende Bewegungen:

Arme schwingenlirelirelire

Oberkorper leicht vorbeugen mit Riicken gerade teiea
Oberkorper vorn herunterfallen lassen, Kopf lodkesen
aufrichten mit Schultern alternierend riickwartsharg li re 3x

re Seite 1xausfihren mit Aufmerksamkeit auf desteinte einer erinnerten Szene:

re Bein Schritt vor, re Hand am Schédel re, Daunorgarm Ohr, Finger oben Nahe Scheitel

li Arm vorstrecken, HF vorn, nach li scannen mite@tk®rper 180° li drehen mit einatmen, li
Handricken auf re NN

re Arm vorstrecken mit HF vorn, im Halbkreis zuriiok ausatmen, HF vorn,

re Handrtcken auf li HF mir leichtem Druck auf NN,

li Bein Schritt nach vorn setzen und % Kreisbogaamli und hinten zeichnen mit 90° li drehen auf
re Hacken, 3x wiederholen (4x90° drehen) bis Auggaohtung

li Seite 2x ausfiihren, Was wird anders oder nenregit:

li Bein Schritt vor, li Hand am li Ohr, Daumen umteOhr am Schadel aufsetzen,
Finger oben Néahe Scheitel

spiegelgleich weiter wie re Seite

li & re Seite:

einleitende Bewegung mit Arme schwingen li re llinee, OK vorbeugen, fallenlassen, aufrichten
mit Schultern rickwarts kreisen li re 3x

beide Hande mit Fingern am Kopf um die Ohren, it&s@ffnen mit Oberkorper seitlich beugen
nach re und einatmen in die li Seite, zur Mitte anisatmen, re Seite 6ffnen mit Oberkorper seitlich
beugen nach li mit einatmen in die re Seite, Matte

Handertcken auf den Po Hohe Huifte — die hintereri®aktivieren, li Seite 6ffnen mit ea und OK
seitlich beugen nach re, Mitte aa, re Seite 6fiménea mit OK beugen nach li

beide Hande am Kopf, Finger um den Ohren herumesetgt, Oberkorper herunterbeugen mit
Ellbogen zu den Knien, OK 90° nach li aufrichtert ea und Ellbogen 6ffnen zu den Seiten hin,
zurtick Uber unten nach vorn 6ffnen mit aa, spidgelge Bewegung nach re mit ea, zurlick Uber
unten zur Mitte 6ffnen mit aa

Héanderlcken auf den Po, nach vorn herunterbeuggnach li aufrichten mit ea, zurtick nach vorn
herunterbeugen und aufrichten zur Mitte mit aaichke Bewegung nach re mit ea, zur Mitte mit aa
beide Hande mit Fingern am Kopf, li Schritt vor iberkoérper herunterbeugen und ea re Bein ran
und OK aufrichten immer noch ea, re Schritt zuriitkOberkorper herunterbeugen und aa, li Bein
ran und ende aa

li Hand vibriert am Schéadel um li Ohr mit ea, rendavibriert am re Ohr mit aa, alternierend 3x
Héande langsam von den Ohren abziehen mit Armeaueien Seiten — Energiefaden ausstrecken —
Energie horen

beide HF auf Po, li Hand reibt mit ea, re Handtreili aa, alternierend 3x

H&ande zu den Seiten, Arme strecken und leicht aehdbF nach vorn, Finger spreizen - Energie
horen mit den Ohren am Po



