„ Bless the Road“  –  Abschlußstunde Erwachsenenyoga Ostern 05

STEHEN IM KREIS   Schultern hoch – runter (schwerer Sandsack-Risse-Sand fließt aus Schulternähten,Ellbogen, Fingernägeln)

SCHULTERBLATTMASSAGE zu zweit im Stehen (Afrika,Kapstadt).Mit Franclin-Bällen (Buchempfehlung: E.Franclin: „Locker sein macht

                                        stark“, witzige, gute Bilder und Texte!). Stimme dazu! Blubblubblubb ( es geht konzentrierter)

ARM AUSSTREICHEN  am Besten zu dritt (richtig feste an die Schultern hängen und genüsslich abstreifen)

FLIEGENDER VOGEL  EA Hände zurück, auf die Zehen – AA Hände vor, Fußsohle zum Boden (Finger gespreizt,Handfläche/-rücken

                               führt, Verbindung Kl.Finger-Schulterblatt wie bei der Fledermaus,“spread your wings and fly away“v.Mary Black)

       Philosophisches Stundenthema : Der Held ( du musst da durch!, der Angst ins Auge blicken, Yoga=die Wahrheit aushalten)

                             Vgl.Todesangst Jesu    /   Krishna und Arjuna auf dem Schlachtfeld

                                                 Tanzimprovisation zu „Gethsemane“ aus dem Musical „Jesus Christ“

WARME FRÜHLINGSSTEINE zwischen Schulterblätter und WS in der Rückenlage, Beine angestellt (Massage durch Gewicht,                        

                            Beweglichmachen der Zwischenräume Rippen-WS.Hit-Übung gegen Skoliose: sich umarmen in RL)

IN DIE THYMUSDRÜSE TÖNEN Hand auf Brust und Herz: Stimme macht sich auf die Suche nach Lieblingston für „best vibration“!

BRUSTBEIN = STERNUM, Sternum schwingt, das Herze singt, vorausgesetzt man findet den richtigen Radiosender!

KREUZBEIN = SACRUM Finger formen ein Dreieck und befühlen das Kreuzbein (das ab heute Sacrum heißt) in der Bewegung

TON INS DRITTE AUGE SCHICKEN – aktiviert die „Königsdrüse“: Hypothalamus

TON WANDERT ZUR ZIRBELDRÜSE/EPIPHYSE (Tag/Nacht-Rhythmus bei Vögeln)

DURCH DEN KÖRPER MIAUEN (I E A O U   runter -  U O A  E I  rauf )

KUNDALINI-WEG : vor der WS befindet sich die „ CORDA“ : oberes Ende = Hypophyse, unteres Ende = Steißbein

NULL-BOCK-STELLUNG --   Atmung und singen fällt schwerer

„ LATISSIMUS“-Muskel, Demonstration mit Tuch wie beim PSOAS letzte Stunde : Armheben –Hohlkreuz, wenn die Muskelfasern

                                   nicht genügend auseinandergleiten, Vorstellung Vogelflügel, „gefächerte“ Finger,Zehen.....)

GEMEINSAME KURSZUSAMMENFASSUNG : was bleibt uns ? RIESENFLÜGEL!  ATMUNG! AUSATMEN ! GESCHEHEN LASSEN! FLOWING OM MUDRA ! ENTSPANNUNG!  ANNEHMEN KÖNNEN! DA SEIN! STANDFESTIGKEIT! ERHOBENES HERZ! FREUDE! KRAFT! SONNENGRUSS! 

SCHLUSSENTSPANNUNG zu Musik aus „Jesus Christ“ (god, thy will is hard, but you hold every card ….)

Los-lassen, vor allem in den Schultern       Dein Wille geschehe....Du bist der Grund meiner Hoffnung...Du lebst als tiefes Geheimnis in mir...

Kommen auch Tage der Zweifel, der Ungewissheit, der Zerrissenheit, der Verzweiflung....ich versuche, vertrauensvoll...zu Grunde zu gehen...

Weil Du mich durch diese Verunsicherung...zur Quelle des Lebens führen wirst...so wird es mir an nichts mangeln...und ich finde neue Geborgenheit

...in Dir...es macht Sinn, mein Leben zu spüren, ja zu sagen zu meinem Weg.......  ich lass mich festnageln und bleib nicht unverbindlich...ich schrei

laut, wenn man mich aufs Kreuz gelegt hat....ich lass mich nicht totschweigen...nur laut und deutlich kann ich den Geist aushauchen...ich artikuliere den Geist in einer Sprache, wie sie auf der Strasse gesprochen wird......ich lass mich begraben...aber ich lass mich nicht einbalsamieren...nicht mumifizieren...ich lege alle Masken ab, ....vertrauensvoll....ich bleibe lebendig...ich bewege mich... durch meine Bewegungen werden andere Bewegungen ausgelöst...ich lass mich begraben...wie das Weizenkorn...es fällt in den Dreck.....es wird sich vermehren...es wird auferstehen...

ich steh auf...ich stehe auf und gehe...ich stehe auf, wenn mich etwas umgeworfen hat....ich stehe zu mir, zu anderen...ich stehe bei,...ich bin da...

ich bin,die ich bin......der Stein vor meinem Grab wird sich von selbst fortbewegen...es wird mir ein Stein vom Herzen fallen...ich fürchte mich nicht...

ich habe keine Angst,dass es nicht weitergehen könnte... es wird weiter gehen!....ich gehe wieter...ich gehe mit Dir...ich zeige nie,dass ich Recht habe... ich verzichte darauf, Recht gehabt zu haben...ich dränge mich nicht auf als Wissender....Wissende gibt es sowieso nicht.....

Du hältst alle Karten in der Hand....Du bist der Weg...Du bist die Wahrheit....DU BIST...Du bist das Leben.....ich stehe auf und geh...in diesen Fragen auf Tod und Leben...breche ich auf...ich gehe nach Emmaus....an den Rand... unterwegs werden mir...im Gespräch... die Augen aufgehen.......

Es macht Sinn, mein Leben zu spüren, es macht Sinn, JA zu sagen zu meinem Weg....

                                                               Nach Pierre Stutz, nach Psalm 23,1, nach Peter Müller und nach dem eigenen Schnabel von Monika

MEDITATION IM STEHEN  Hände fassen im Kreis, die Augen sind geschlossen, wir spüren unsere „Flügel“, wir nehmen Bewegungsimpulse unserer Nachbarn wahr, antworten darauf, sind vollkommen im Augenblick, wach, erfüllt...und GANZ DA !!!

Musik aus Irland: Mary Black singt : „ Bless the road” : …bald, mein Kind, mein Edelstein, wirst Du Deine Flügel ausbreiten…

....hab keine Angst....Du wundervoller, geliebter Seelenverwandter.....Du stehst vor dieser offenen Tür...und Du musst jetzt...

hindurch-gehen...mein Freund, mein Edelstein, mein Ein, Eigen und Eines, mein süsser Begleiter....segne die Strasse, die 

Dich trägt und führt.....

