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Et stdende stop op
Giv dig mulighed for at meerke, hvordan du star med en kropsholdning, der stgtter dig.

Rejs dig op, sa fadderne er placeret lige under hofterne.
Lad fglgende pege fremad: teeer, hofter, brystkasse, gjne.
Armene ned langs siden, eventuelt med handfladerne ind mod benene.

Tag en dyb indanding og pust ud
eller - hvis du oplever dig mere anspeendt -
pust ud og tag en dyb indanding

Meerk vejrtreekningen
Du er lige nu og lige her

Hvis det virker for dig, kan du lukke gjnene. P& den made skeerper du opmaerksomheden pa det, der sker
inden i din krop. Du veelger, hvad der passer dig lige nu.

Nar du er Klar til det:

P4 en indanding flytter du opmaerksomheden ned til dine fadder

Fadderne peger med teeerne ligefrem. Der er ligeveegt. Veegten er lige foran ankelleddene. Hvis du har lyst til
det, kan du pa en indanding straekke teeerne og pa en udanding give slip, sa teeerne hviler..

Meerk falgende 4 punkter under foden: pa inderside og yderside af hzel. P& inderside og yderside af forfod.
Sug op som en "sugekop” imellem punkterne og maerk hvordan svangen lgfter sig og statter en bevaegelse
hele vejen op igennem benene, pa indersiden af larene til baekkenbunden, der suges let op...

Fadderne har nu solid kontakt med jorden.

Flyt opmaerksomheden op igennem underbenene til Kneeene
Kneekapslen lgfter sig lidt op. Knaeene er blgde, hverken overstrakt eller bgjet.

Flyt opmaerksomheden videre op igennem larene til Baekkenet

Baekkenet er som en skal med suppe, hvis du svajer ryger suppen forud, hvis du runder ryggen, ryger suppen
bag ud... forestil dig ” Suppe i en skal”.
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Rygsgjlen er som et svagt S med et Svaj i laend. Der er et let krum i bryst, let svaj i nakke.
Skab plads til "luft” imellem ryghvirvlerne. Rygsgjlen rejser sig. ”Veerdighed”

Maven Musklerne stgtter en centrering, samling omkring maven og retter laenden ind i et naturligt svaj.
Brystkassen: Lgft brystkassen som op mod himlen.
Skuldrebladene mzerke skulderbladene bag pa ryggen. De seenker og samler sig.

Skuldrene: Heaenger afspaendt, maerker du en tendens til opspaending, slip den pa en udanding. Skuldrene
"Blgde som smar”.

Hovedet balancerer lige pa toppen: Maerk at nakken er lang, hagen er trukket let tilbage. giv slip pa
speendinger i keebe, nakke, pande, tindinger. "Hviler”

Du kan forestille dig en lodlinje fra et punkt imellem ankelleddene, op gennem kroppen og ud gennem issen
af hovedet.

Fadder, ankler, knae, hofte/baekken, ryg/mave, brystkasse, skuldre, hoved er i balance og ligeveegt. Maerk
det..

Du star med en fleksibilitet og med et fodfaeste, hvor det er den nederste del af kroppen der baerer dig... Du
star med veaerdighed. Hvis du har lyst kan du forestille dig at solen skinner pa dig, du streekker armene en
anelse ud til siden og drejer handfladen frem, sa den vender sig imod lyset.

Du kan ogsa veelge at smile let. Maerk lyset og maerk smilet...Meerk effekten af lyset og smilet. Hvis du har
armene strakt ud, kan du saenke dem og vende handfladen ind imod laret.

Meerk din krops holdning
Maerk effekten af at sta i en stilling, der statter dig
Nar du er Kklar til det, abner du langsomt gjnene, hvis du har haft dem lukkede.

Tag erfaringen fra gvelsen med dig til resten af dagen og gentag, nar du har behov.
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