Ausfzi]hrung des Golden Movement
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Ausgangsposition:
- Arme seitwarts lege beide Handflachen
- Handflachen nach unten aufeinander

- drehe die Hande vor die Brust zum ,indisch Gruss*

- offne die Handflache (Handflachen zeigen nach unten),

- bilde ein Dreieck mit Daumen und Zeigefingern

- Finger nach vorne bewegen, mache eine kreisvérmige
Bewegung - bis die Hande eine Schisselform haben.

- rechte Hand liegt oben
danach: bewege deine Arme
nach vorne, unterhalb des Herz
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o6ffne die Arme seitwarts, drehe die Hande, B
Handflachen zeigen Handflachen zeigen kreuze dabei die Hande, drehe die Hand inand
nach oben nach unten Zeigefinger der linken Hand rene die Hande umeinancer

= - . nach vorne — beginne mit der
berihrt leicht das ,Dritte

danach: fiihre deine linken Hand

Hande zur Stirn Auge
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fuihre erst die rechte Hand, die Hande machen

dann die linke Hand seitwarts von unten nach

zu einen Bogen - oben eine le oben di forme einen

die Handflachen zeigen dabei schopfende sammele oben cie Energie-Ball
g

nach oben Bewegung - spirituelle Energie und

bringe sie mit deinen

fiihre die Hande Handen nach unten bis

danach nach oben
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auf Herzhohe
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6ffne die Handflachen nach oben

- drehe die Hande dann nach unten, du kannst nun den Energie-Ball an dich selbst geben,
und gebe die Energie an eine Person, einatmen oder jemandem senden,
Tier, Pflanze, Nahrung....

oder das ,,Golden Movement“ an dieser Stelle wiederholen



