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Erdung — Ankommen im huftbreiten Stand, FuRRe auf der Erde spiren, locker in den Knien, bei
Spannung im unteren Ricken, nimm die Beine wahr wie Saulen, die den Rumpf tragen, diese Kraft
tragt deine Aufrichtung, Weite im Brustraum und der Scheitel strebt nach oben
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Beim EA die Weite vom Nabel aufwarts bis zum Schliisselbein spiren, beim AA den Nabelbereich
sanft nach innen bewegen
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Beim EA die spurende Weite bewahren/ beim AA die Bauchdecke zurticknehmen, abgeben, loslassen
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Die Achtsamkeit und die spirende Gewahrsamkeit halten, den Atem dabei flieRen lassen
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Ruckenlage; Erdung — mit Beckenrollen ankommen, Fue. Beckenraum, Arme, Hande, Hinterkopf
¢ 4 AA 4.4
o\ > 0/ 2 L, = EAY

EA wie oben spurende Weite; AA Beckenraum GesaRk- und untere RUCKenmuskulatur locker halten
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Versuche weiter wie oben beschrieben die Gewahrsamkeit im Kérper zu halten bei freien Atemfluss
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Nach dem Gratschen die Ful- und Handgelenke beugen und strecken und in beide Richtungen
drehen.
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Stilletbung mit dem inneren L&cheln



