

WYDA- die Kraft der Druiden

(vgl. Schwarz-Schweppe-Pfau)

ERSPÜREN DER DREI KRÄFTE

Im Stehen mit breit gegrätschten Beinen und ausgebreiteten Armen, Hände nach oben offen, Finger gespreizt – Energie aufnehmen
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· AUSATMEN: linken Fuß zum rechten, Hände in der DRUIDENFAUST vor das MENTALFELD bringen, Kuppen der Daumen locker an die Nasenflügel legen

· 9 Atemzüge verharren, Konzentration auf die Mentalenergie und ihre Kräfte: Licht, Erkenntnis, Freiheit

· EINATMEND Arme ausbreiten, Hände öffnen, linker Fuß wieder nach links

· AUSATMEND linken Fuß beiziehen, Druidenfaust vor dem EMOTIONALFELD in Herz-Höhe

· 9 Atemzüge verharren, Konzentration auf die Emotionalenergie und Freude, Liebe, Frieden

· EINATMEND Arme ausbreiten, Hände öffnen, linker Fuß wieder nach links

· AUSATMEND linken Fuß beiziehen, Druidenfaust vor dem VITALFELD (Daumenkuppen im Nabel)

· 9 Atemzüge verharren, Konzentration auf die Vitalenergie und auf Kraft, Ruhe, Vertrauen

· Arme sinken lassen, Hände öffnen
Sei dir der Energien bewusst, spüre die drei Felder; mach die Übung 3x oder öfter, möglichst im Freien.[image: image2.png]


[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]


[image: image5.jpg]



