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FUR F RAUEN

Mit jeder Ubung kann ich /

meine Problematik
- Lernen wahrzunehmen -
- Lernen zu bearbeiten -
N - Lernen zu bewegen -

Leitgedanken N, ; ‘ Wirkungen
),

Strecken ) Loslassen
Kraft & Geschmeidigkeit $ o Ndhrenund Erden
Verwurzeln & Verbinden Offnen und SchlieRen
Spannung & Entspannung » Fluss in die Mitte bringen
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«Verbindung & Nahrung m

erwurzelt «
- gute Verwurzelung exméglicht bessere Verbindung
.relativiert unsere Spa g im Oberkorper .

« stabilisiert motionen «
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« Aufmachen & Lo

« 6ffnet Brust, Herz
xelativiert ungen im dBWS.
. starke O anne iiben «
- Offnung oben hingt vo nab.
\

- Langsam -
- RegelmiRig -

- Zentrierte Atmung -
- Im angenehmen Bereich -
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