Ubung: Dualitit im Gleichgewicht

Ich stehe aufrecht mit leicht eingeknickten Knien, die Fiil3e fest auf dem Boden,
beide Hiande auf dem Herzzentrum und atme ein paar mal ruhig Ein und Aus.
Nun lasse ich bei einem ausatmen und mit meiner Aufmerksamkeit von meinem
Herzen heraus einen Lichtstrahl nach unten fliel3en, der Wirbelsaule entlang in die
FliBe, weiter in die Erde ins Erdzentrum, dort verbinde ich meinen Lichtstrom mit
meiner Absicht mit den Energien vom Erdzentrum. Nun lasse im weiteren mit
meiner Absicht den Energiestrom zurlick nach oben fliel3en, tiber die Fil3e, der
Wirbelsaule entlang in mein Herzzentrum und nimm diese Energie dort wahr.
Mit einem tiefen einatmen heb ich nun die Hande mit den Innenflachen
berlihrend ganz nach oben, atme ruhig weiter und lasse nun mit einem kraftigen
einatmen und meiner Aufmerksamkeit, von meinem Herzen heraus einen
Lichtstrahl Gber die Wirbelsaule (iber die Arme, Hande und Fingerspitzen zur
Zentralsonne flieBen. Dort verbinde ich mit meiner Absicht meinen Lichtstrahl
mit den Energien der Zentralsonne.

Nun lasse ich einen Energiestrahl mit meiner Absicht von der Zentralsonne
zurlck flieBen Uber die Fingerspitzen, den Handen, den Armen, der Wirbelsaule
entlang in mein Herzzentrum und fiihle dort die warmenden und ndahrenden
Energien der Zentralsonne.

Nun nehme ich die Energien der Zentralsonne in meinen Handflachen ganz oben
wahr, senke mit einem kraftigen ausatmen im weiten Bogen die Arme nach
unten, als Symbol dass die Dualitat aus dem All-Einssein des Universums heraus,
getrennte Wege geht in die Materie und fiihre ganz unten die Handflachen
wieder zusammen, als Symbol dass sich nun die Dualitat mit meiner Absicht mit
ihren jeweiligen Eigenschaften auf ein friedvolles Miteinander verbinden und
erganzen, nimm auch diese unterschiedlichen Energien nun wahr.

Mit einem einatmen lege ich die Hande nun wieder mit meiner Aufmerksamkeit
auf mein Herzzentrum und atme ruhig weiter.

Nun strecke ich die Arme mit den nach oben offenen Handflachen, die sich an
den Seitenflachen berihren, ganz nach vorne, als Symbol eines friedvollen
Miteinander.

Ich lasse nun so die Dualitat im Gleichgewicht in das Leben gehen,
begleitet mit den Kraften von Mutter Erde und der Zentralsonne,
flr meinen eigenen Lebensweg und -auftrag in diesem Sein.

Ich atme noch einige male ein und aus und kehre langsam in das Jetzt zurtick.
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