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Befreie Ene ie in deinem Nabel
(mildem Beugen deines Daumens beugsrdu dein Ego)

--- 16 t'lin ---

. 5lze in ̂ 4ediLdLonshaltung, Arrr,e tocker

seitlich angelegt

nände seltltch auf höhe Kopl hF zeigen nach

vorne, Daumen zeigt zum f(opf

Presse dle Daumen auf den flerkurhügel

(unter kl. Fhger) und lasse sle dort ltegen

lmmer wenn du flAR chantest, schlle6t du dte

Flnger zur Faust. Dabei presst du zuerst dte

Daumen auf den Merkurhügel unter dem

kleinen Flnger und schtie6t dann hräfttg dte

restl. Flnger über den Daumen. öffne und

schlleße immer alle Fhger

Bel llAß wtrd der Nabel fest etngezogen,

Das ,,ß" von flAR lässt dehe Zunge kräfttg am

Gaumen vibrieren. Du bewegst betm Chanten

von HAß deln Kinn nlcht.

f,lusik: Trommetmusik, llAß ca. alte 2

5ekunden chanten

Augen geschlossen, Ktnn letcht angezogen
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Ende: Einatmen + Pressen + nu,,"n," 
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