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Integrales Nuad - Thai Yoga Korperarbeit
Wewn der kér/‘?er wiit der Seele s/m'chz‘

Ich liege auf einer Matte am Boden und
bin bereit loszulassen. Verspannungen,
Angste und Sorgen, Gedanken an das
Gestern und das Morgen. Bin bereit, mich
in den Augenblick begleiten zu lassen.

Jede Zelle erzahlt die Geschichte ihrer
Entstehung. Um sie zu héren, muss ich still
werden. Ich spure die ersten Berlhrungen
an den FuBen, die rhythmischen Bewe-
gungen flieBen langsam in mich hinein.
Ich werde gedehnt, losgelassen, wieder
gedehnt, wieder losgelassen. Meine Auf-
merksamkeit folgt den Empfindungen
meines Korpers. Ein tiefer Seufzer 16st sich
aus meiner Brust. Ich fuhle mich aufge-
hoben, achtsam und liebevoll berihrt.
Ich werde Eins mit dem Spuren. Mein
Geist entspannt sich und weicht zurtick.
Die Wogen meines Bewusstseins glatten
sich und lassen mich in die Tiefe blicken.
Ich tauche in den Augenblick und fihle,

wie mein Korper zu mir spricht. .. - wie oft
durfte ich nicht lachen, nicht tanzen, nicht
springen und musste mir ein Blatt vor den
Mund nehmen um des heiligen Friedens
Willen? Ich sptre Muskeln, die sich lange
nicht gestreckt und den Platzgenommen
haben, den sie brauchen, um ganzam Le-
ben zu sein. Gelenke knarren wie rostige
Tore, die alte Geheimnisse hinter sich be-
graben. Ich habe vergessen, wie oft ich
mich verkrampfte weil ich nicht sein durf-
te, wer ich bin.
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Der Schmerz meiner Seele wohnt tief in
meinem Korper, mit einem lauten Atem-
zug lasse ich ihn los. Ich umarme still die-
sen fast vergessenen Teil von mir. Mit ei-
ner sanften Trane flie3t er zurtick in mein
Herz. Ich liebe mich und ich sptre, dass
ich lebe. Mein Korper fahlt sich neu an,
frisch und voller Energie. Ich bin ganz.



