Die Traumaufmerksamkeit rufen  (Amsterdam, 26.- 28. November 2010, 1. Traumworg$ho

1. Lebensretter, besonders in den Bereich unter déseke hinein atmen, sich dort 6ffnen,
Kopf ausschitteln, Schultern Arme Hande Brust BéBeime, li Ful3, re Ful3, alles
zusammen, Kdrper anschalten

2. Hacken nach li —re, sehr langsam, auf den Fuf$bdiehen, schneller werden, dann wieder
sehr langsam, mehrmals

3. Fulispitzen li —re, sehr langsam, drehen auf Hadameller werden, und wieder
langsamer, alles mehrmals

4. so nach li gleiten mit Ful3spitzen nach li, HackeRu3spitzen li und zurtick zur Mitte
FulRspitzen, Hacken, Spitzen, dasselbe nach re awitéth, Spitzen, Hacken und zurtck zur
Mitte

5. li Hacken hoch und Erde mit li FuRballen und Zefidgnien, zugleich re Arm nach vorn
anwinkeln und li nach hinten, Wechsel auf re Hadkech und li Arm vorn, re Arm hinten,
alternierend 3x

6. li Ful3 45° nach li zur T-Stellung zum re Ful3, vbeadkeln Gewicht auf li Bein, zurtick auf
re Bein 3%, wieder vor mit li Hand greift Energiern li Bein, Ful3 oder Knie (aufspiren),
aufrichten mit Energie li Hand auf VZL re einreibamd zugleicht li Ful streicht Energie
hoch vor der re Wade, 3x

7. liHand an li Hufte, HF nach unten, Viertelkreischae zur re Schulter bis HF nach re,
Viertelkreis zurtick zur li Hifte, li Hand mit HF daunten gr Kreisbogen nach vorn und
zur re Schulter und weiter vorm Kaorper zurtick zitifte, wenn Hand vorm Bauch dann
StolR re Handballen nach vorn (Finger nach re)

8. re Hand nach re aul3en strecken, von dort gr Arekngi ea nach unten — li Schulter — oben
und zur re Seite, von re im Halbkreis Uber vornlz8chulter, Energie li Schulter greifen
und Faust im horizontalen Kreisbogen weit nachimeeh mit re Schritt zurtick und weiche
Faustkante zeigt nach re, wahrenddessen GaffedemiAugen, einmal tief ea, mit aa
wieder Armkreis zuriick zur li Schulter, Arm nachimehorizontalen Halbkreis zur
Ausgangsposition, eine dhnliche Bewegungsfolge moalh- gr Armkreis und diesmal
Energie greifen an li Schulter und offene Hand rr@chinten mit Schritt zurtick und
Ruckhand zeigt nach re, dabei die Augen schlie®drder Traumkorper gafft in die Runde,
re tief einatmen, zurtick mit aa, Arm wieder in Aaisgsposition und noch mal die Folge
diesmal mit halboffener Faust, Augen halb gescklossit weichem Blick gaffen und
zugleich mit dem Traumkdorper gaffen, re tief eayad zuriick

9. re Ful’ 45° nach re zur T-Stellung zum i Ful3, 3xas&eln vorn — hinten, Energie greifen
3x mit re Hand und auf VZM li einreiben, zugleiéhFul3 Energie vor li Wade aufreiben,
usw. wie 6 — 8 nun fur die li Seite

10.1i Ful’ 45° nach li zur T-Stellung der Fuf3e, OK vagen auf i Bein und li Hand greift
Energie li unten, Energie auf re VZL einreiben angleich li Ful3 Energie vor re Wade
hoch streichen, 90° nach re zur T-Stellung nac®keyorneigen und re ebenso Energie
greifen und auf VZM li einreiben mit re Ful’ voilade

11.1i Hand nach li oben Energie einhaken und runten XZL re einreiben, re Hand re oben
Energie einhaken und runter zum VZM li einreiben

12.flache Hande zu den Hifen mit HF unten, tief ealWniterarme nach vorn tber Kreuz hoch
und weiter auswarts kreisen, weite Kreisbégen aulater bis flache Hande wieder an den
Huften mit HF nach oben, aa

13.ea mit Arme seitlich hoch bis Ellbogen auf Schiitére und Unterarme senkrecht, HF nach
vorn, den Rumpf des Energiekorpers formen (Westwdod 3) mit 3 Schlagen beide
Héande zugleich nach vorn in Hohe Brust, Mitte, [EailEnergie vorn greifen und auf
Vitalzentren VZL, VZM und NN einreiben



