Mapping (Karma Ling, 31.08.2005)

10.

im sitzen

li Fuld angezogen, Finger der re Hand massieredatienwurzel zwischen den Zehen am Ful3ballen
(einzeln oder mit allen Fingern rhythmisch)

Zehen li Ful mit der re Hand gegeneinander wackelginnend mit kl Zehen und Ringfingerzehe, weiter
bis zur groRen Zehe (Zehen-Enden und Zehenknaehigliitelful? lockern)

Energiebahnen zwischen den Zehen des li FuReseiakenh mit Daumen und Zeigefinger der li Hand,
beginnend im Mittelful? zwischen den Kndcheln dezdhe und der 4. Zehe, das Ausstreichen bis zu den
"Schwimmhauten" 6fters wiederholen, beim letzteri El@ergiefasern lang herausziehen und eine
Uberflissige Energieform wegschnipsen

wechsel auf re Ful3 die gleiche Massage 1-3

li Bein massieren mit beiden Handen, beginnendrildéndchel, Daumen liegen an der Achillessehne,
Unterschenkel kneten bis zum Knie, Knie kartografie umgreifen auf den Oberschenkel tberm Knie,
die Finger liegen auf der Riickseite des Beinessimian bis hoch zum Schritt, weiter bis zum VZM

re Bein die gleiche Massage

hinlegen

beide Hande krallen Energie vom li Ful3 am Bein hoidhausstrecken des li Beines und li Bein ablegen,
Energie weiter hochziehen bis VZM und bis zum H8kz,li Knie umarmen mit beiden Armen, halten,
atmen

re Bein das Gleiche

re Bein seitwarts 45° hochheben, herunterstolRenlizemfé bis Hohe Bauchdecke, 30x, beim letzten Mal
Bein anwinkeln, Energie vom re Knie mit der re H&wogthziehen Uber den Oberschenkel bis zu den NN,
wahrenddessen auf die li Seite drehen, EnergidlBluginreiben, tief atmen

li Bein das Gleiche

1) auf den Rucken drehen, Hande auf OberschenkeléiHochkrallen an den Beinen, am Oberkorper,
Arme seitwarts ausbreiten, Hande in Pistolenforntt@ifinger, Ringfinger, Kleiner Finger im 2.Gelenk
angewinkelt, Zeigefinger und Daumen ausgestredgtjidrthin einatmen, mit ausatmen Fingerstrecken
und dann ruckartig die Arme ausgestreckt herurttbagen mit HF nach Innen, HF nach Innen, Hande
uberkreuzen sich vor den Genitalien, re tber li

2) Hande auf Oberschenkel, Hande Hochkrallen arBaémen, am Oberkdrper, Arme tiberm Kopf
ausstrecken, Hande nach hinten anwinkeln (flippeighierher einatmen, mit ausatmen Arme
herunterbringen, Ellbogen zusammenbringen, Handeecirander li Uber re, HF zum Korper, tief
einatmen, mit ruckartigem ausatmen Hande zu derrSsiol3en, HF zeigen nach aul3en

3) Hande auf Oberschenkel, Hande Hochkrallen arBeéémen, am Oberkdrper, Arme seitwarts
ausbreiten, Hande in Pistolenform ... weiter wiehei) beschrieben

4) Hande auf Oberschenkel, Hande Hochkrallen, Aiberm Kopf ausstrecken, Hande nach hinten
flippen, bis hierher einatmen, mit ausatmen Armeihier, Ellbogen zusammenbringen, Hande
Ubereinander li Uber re, HF zum Korper, schnellesund ausatmen durch die Nase mehrmals, dann tief
einatmen, mit ruckartigem ausatmen Hande zu derrSsiol3en, HF zeigen nach aul3en

5) Hande auf Oberschenkel, Hande Hochkrallen, Aiberm Kopf ausstrecken, Hande nach hinten
flippen, bis hierher einatmen, mit ausatmen Armeihiernehmen, Ellbogen zusammenbringen, Hande
Ubereinander li Uber re, HF zum Korper, Fingerieitam mit Ton, tief einatmen, mit ruckartigem
ausatmen Hande zu den Seiten stol3en, HF zeigeranBeln

hinsetzen

Héande hinterm Po auf die Erde legen mit Handriekérder Erde, Schulterdrehen vorwarts
Arme schwingen nach vorn tiber den Beinen mit amggratlS, zurtick schwingen mit einatmen,
mehrmals ohne zahlen, beim letzten Mal li Arm in Aembeuge des re Armes einklemmen, einatmen,
noch mal einatmen mit dehnen der li Seite

das Gleiche auf der anderen Seite

1) Kopf auf die Brust senken einatmen ausatmen

2) einatmen mit Kopf heben und drehen zur li SeuKinn auf die li Schulter sinken lassen mit
ausatmen, einatmen ausatmen mit Kinn auf der lulseh

3) einatmen mit Kopf heben und drehen zur re Sehuitinn auf die re Schulter sinken lassen mit
ausatmen, einatmen ausatmen mit Kinn auf der raltéch

4) einatmen mit Kopf heben und drehen zur Mittesaéimen mit Kopf sinken lassen auf die Brust,
einatmen ausatmen



