Der Ruhemantel

Im Ruhemantel finden wir eine schiitzende Umhiillung, die schéddliche Einfliisse
fernhalten kann und gleichzeitig die eigene Mitte stérkt.

Grundstellung im schulterweiten Stand
1. Stelle Dir einen schonen Stoff vor; vielleicht warmende Wolle oder kiihlende Seide
2. Gib dem Stoff noch eine Farbe, die Dir gerade gut gefillt

3. Nun nimm den Stoff mit Deiner rechten Hand und lege ihn auf die linke Schulter
4. Nimm den Stoff mit Deiner linken Hand und lege ihn auf die rechte Schulter

5. Befestige hier den Stoff und lasse ithn vorne herabfallen, um die vordere Seite
Deines Korpers zu umbhiillen.

6. Beuge Dich bis zu den Fiilen herab und ziehe den Stoff unter den Fiilen hindurch

7. Richte Dich langsam wieder auf und umbhiille mit der Geste der Hande die
Riickseite der Beine und den Riicken bis zum Kopf

8. Ziehe den Stoff wie eine Kapuze iiber den Kopf bis tief in die Stirn

9. Lasse nun die Hande zuriicksinken und spiire in die schiitzende Umkleidung
Deines Ruhemantels.

Spiire, wie alle dufleren Eindriicke etwas gedampft zu Dir durchdringen.

Spiire den Schutz nach auflen und zugleich Dich selber in der Mitte, wie in einem
kleinen Raum. Du allein entscheidest, was und wieviel Du durch diesen Mantel
hindurchlassen willst.

Du kannst diese Ubung jetzt wiederholen, oder auch spiter immer wieder erneuern.
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