Workshop zur Dreigliederung in der Wirbelsdule mit Marlies Luxner am 15.11.24

Die Wirbelsaule kann in drei Bereiche gegliedert werden: Unten der stabile Bereich, in der Mitte der
dynamische Bereich und oben der Bereich der Leichtigkeit. Beim Workshop wurden u.a. die
Zusammenhange der Kondition in der Mitte (eingefallener oder aufgerichteter Brustkorb) und der
Wahrnehmungsfahigkeit mit den Sinnen nach auflen in die Welt beleuchtet.

Mittels praktischer Yoga-Ubungen wurde der Gedanke dieser Ordnung - unten stabil, in der Mitte
angehoben, oben leicht - in die Erfahrung gebracht.

AbschlieBend haben wir mit einer Betrachtungsiibung bemerkt, dass das konzentrierte Wahrnehmen
bzw. in der Erinnerung aktive Aufbauen des Bildes eines Apfels sich ebenso auf die Aufrichtung in der
Mitte und ruhige Sammeln bzw. Entlasten im unteren Riicken auswirkt.
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