Renate Kochling-Dietrich A
Shiatsu und mehr ﬁ"‘

Innehalten und Erden
aufrechter Stand, Augen schlieBen

SpUre Deine FuBsohlen, wie sie den Boden berGhren.
Wie sind die FuBsohlen im Kontakt mit dem Boden?

Nur wahrnehmen, nichts dndern. Kleines Schwanken ist moéglich, falls das
Schwanken zu groB wird, die Augen &ffnen.

Spure, wie Dein Gewicht Uber die FuBsohlen verteilt ist.

Stehst Du mehr auf der Ferse oder den Zehenballen? Ist das Gewicht eher

vorne oder hinteng

Spure welches Bein mehr Gewicht zu tfragen hat.

Stehst Du mehr auf der rechten oder der linken FuBsohle?

Vielleicht entsteht eine kleine Bewegung, rechts-links — vorne-hinten, der Du

nachgeben mdchtest.

Sobald die kleine Bewegung ruhiger wird oder zur Ruhe kommt, spUre nochmals

in Deine FuBsohlen hinein und beginne mit der Nenbutsu-Rezitation: ,Namu Amida Bu..." so lange,
wie es sich gut anfUhlt. Wenn Du wieder anfdngst, zu schwanken, rezitiere weiter und nehme die
Bewegung wahr.

Wenn Du fertig bist, spUre nochmals in Deine FuBsohlen hinein und &ffne dann die Augen.

Lasst zur Ruhe kommen. Zum sich selbst wieder spUren und die eigenen BedUrfnisse wahrnehmen.

© Renate Kochling-Dietrich, Weiskircher Str. 27, 63456 Hanau, (0 61 81) 423 67 50, www.shiatsuundmehr.de



