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KORPERHALTUNG — AUCH
LEBENSHALTUNG?!

In der Korperhaltung spiegeln sich haufig auch Lebensmuster wider.
* Was trage ich?

* Wie gehe ich durchs Leben?

*  Wie offen bin ich?

*  Wie stabil bin ich?

* Usw.

Auch wenn diese Widerspieglung zutrifft, konnen natiirlich Hintergriinde
von nicht optimalen Kérperhaltungen sehr unterschiedliche Ursachen

haben — spirituell, mental, emotional und physisch.




URSACHEN VON
KORPERHALTUNGS-
VERANDERUNGEN

Unsere Haltung wird wie alles im Leben geprégt
von dem Moment, in dem wir beginnen zu leben.

Pragungen der Haltung kdnnen daher entstehen:
* Inder Schwangerschaft und durch die Geburt

* Durch Imitation von vorgelebten
Bewegungsmustern —wir lernen durch
abschauen

* Durch Stress- und Belastungssituationen -
auch z.B. durch Leistungsforderung in Schule,
Sport und andere Hobbies

* Durch Unachtsamkeit ,,Energiesparmodus”
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SCHWERPUNKT DER BEWEGUNG —
WIRKUNG AUF DIE HALTUNG

Je nachdem wie wir uns bewegen verdndert sich der Schwerpunkt in der
Bewegung, das heifdt, von wo aus die Energie fiir die Bewegung gebiindelt
wird und damit von wo aus sie in den Bewegungsablauf gelenkt wird.

Der Schwerpunkt ist in unserem Korper sehr variabel. Im Sitzen ist der
Schwerpunkt woanders als im Liegen als im Stehen, als in Bewegung.

Diese Flexibilitdat ermoglicht es uns unsere Korperstruktur optimal zu
balancieren.

Haufig ist sie jedoch durch die Pragungsmuster (auch Gewohnheiten!)
reduziert.

Dies kann dann langfristig zu ungiinstigen Haltungsmustern fiithren.




ANATOMISCH ENERGETISCHE
WAHRNEHMUNG

In Bezug auf Haltung ist es sinnvoll die Bewegungsdynamiken, die wir
nutzen konnen, etwas genauer bewusst zu machen.

Entsprechend der Bewegungsrichtungen gibt es auch die verschiedensten
Haltungsveranderungen.

Wo ist in jeder Bewegung und Ruhehaltung der Schwerpunkt der Energie?

Probiere es fiir dich aus! Richte den Fokus darauf, ob der Schwerpunkt dort
richtig ist, oder ob er wo anders sein sollte.

* Weiter vorne oder hinten
* Weiter oben oder unten

* Weiter links oder rechts
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TO DO TEIL 1:

< / +  Uberpriife deine Haltung in verschiedenen Positionen des Alltags.

Sitzend
Stehend

Liegend

in Bewegung

Wie ist der Schwerpunkt, wo gehort er hin? Versuche den Schwerpunkt bewusst durch den Fokus deiner Aufmerksamkeit
dorthin zu verlagern wo er sein sollte. Nimm bewusst wahr, wie sich das Empfinden dadurch verandert.

*  Nimm wahr inwieweit es in Bezug auf die 4 Ebenen der Aura zu der Haltungsenergie noch Platten, Mentale und
Krustenstrukturen in der Aura und in der Korperebene gibt. Transformiere sie Stiick fiir Stiick (Fokus auf das Hohere
Selbst!!). Beobachte die Verdnderung.

+  Ube vorm Spiegel das Einnehmen der richtigen Haltung. Nimm wahr, welche Korperpartien dafiir in Veranderung
kommen miissen. Ube das Sitzen, Stehen, Liegen und Bewegen in der veranderten Haltung. Visualisiere die
Haltungsverdnderung min. 3x tdglich und spiire dich in diese ein!

Olie veréindort sich dein  Ftpetrenlebon durch dhe Oercindden

et Grreude dubei/
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GRUNDMUSTER DER BEWEGUNG —
VERANDERN AUCH DIE HALTUNG

Durch die Verdnderung der Schwerpunkte verdandern sich auch
die Grundlagen fiir Bewegungsmuster.

SIND DIR DAZU VERANDERUNGEN AUFGEFALLEN?
WENN JA, WIE HAT ES SICH BISHER GEAURERT?

Durch die Schwerpunkte werden die Verbindungsstrukturen neu
vernetzt. Nun gilt es die Strukturen des Kdrpers dazwischen in
diese Vernetzung mit einzubeziehen.
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W E LC H E E B E N E N * Knochen zu Knochen-Verbindungen: Gelenke (mit all ihren Strukturen - Knorpel, Schleimbeutel, Bander)
an e Muskulatur & Faszien, Sehnen
*  Durchblutung
VERNETZT WERDEN . oimen

Nerven

Quadriceps _——

Muscles | Quadriceps
| | - Tendon
Femoral [
Condyle !
__—Femur
Anterior 7
cruciate
ligament Rl Patella
~ (kneecap)
Eateral ' g ' | Posterior
meniscus S i ————— rrciatoe
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WIE ZEIGEN SICH DIE VERSCHIEDENEN
KORPERSTRUKTUREN DES
BEWEGUNGSAPPERATS ZU DEN
BEWEGUNGSRICHTUNGEN

Du hast nun die Haltungsebenen bereits in Richtung
Mittigkeit in Bewegung gebracht.

Nun gilt es die Vernetzungen der Weichstrukturen

entsprechend zu verandern.

Dazu werde dir der Gitternetzstrukturen der einzelnen
Bereiche bewusster und harmonisiere sie in die Richtung der
Zentrierung.
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TO DO TEIL 2:

N 7 * Harmonisiere Gegenpole in den Korperstrukturen (s. Anhang).

Das heif3t:

Kamme die Gitternetzstrukturen auf den verschiedenen Ebenen aus. Evtl. Auch
Narbenentsérung.

» Lose Suimpfe, Wolken und Emotionalstrukturen (hdaufig in den Gelenken), die zwischen
den verschiedenen Bewegungseinheiten liegen.

* Gehe in den Fokus zur Inneren Familie und 16se Strukturen, welche die Beweglichkeit —
Inneres Kind, die Geschmeidigkeit — Innere Frau und Kraft — Innerer Mann hemmen.

G winsche dir gutan FHallungs- and Bewegungafloc !
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POLARITATEN

Polaritdten wirken im Energiefeld hdufig als isolierte Felder, die mit den anderen Energieebenen
nicht in Verbindung gehen. Dabei bilden sie aber ein Spannungsfeld, das oft die anderen Bereiche
sehr fest und unbeweglich macht.

1. Nimm zwei zusammengehorige Pole wahr.

2. Greife sie mit den Handchakren und beginne Lichtenergie vom einen Pol zum anderen und
zuriick in Form einer “8“ fliefen zu lassen.

3.  Intensiviere die Stromung Stiick fiir Stiick. Die Pole beginnen sich zu 16sen und im Raum
dazwischen entsteht immer mehr Licht.

Am Ende entfaltet sich die Lichtenergie dort, wo vorher die Spannung war und die Verbindung
zur Zielausrichtung kann im inneren Energiekanal (oder auch Korper) fliefen.
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