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1. Die Korperstellung

1. Die Fusse stehen parallel und ca. Schulterbreit auseinander. Das Gewicht
ist gleichmadssig auf die Fusse verteilt.

2. Die Knie sind leicht gebeugt, d.h. weder ganz gebeugt noch ganz
durchgestreckt.

3. Kreuz- und Lendenbereich gerade ziehen. Das Gesdss ist leicht nach
hinten gerichtet, wie mit der Absicht sich hinzusetzen.

4, Die Hifte entspannt fallen lassen, als wiirde man sich hinsetzen wollen.
Dabei bleibt der Bauch entspannt.

5. Alle Wirbel sanft dehnen. Der Rumpf ist aufgerichtet.

6. Die Schultern entspannt sinken lassen. Den oberen Riicken leicht nach
vorne runden, damit die Schulterblatter nicht zusammengedriickt werden.

7. Die Arme abgerundet, halbkreisformig auf Brusthhe anheben,

nicht hoher als die Schultern, nicht tiefer als der Magen. Die Handflachen
zeigen Richtung Koérper. Die Fingerspitzen sind zwei Handbreiten

(15-20 cm) voneinander getrennt. Die Distanz zwischen Brust und
Handflachen betrdagt etwa drei Handbreiten. Die Achselhdhlen leicht
offnen.

8. Die Hande sind abgerundet, als hielten sie zwei Tennisballe. Daumen und
Zeigefinger sind ebenfalls rund, als hielten sie zwei Becher. Die funf Finger
sind leicht gespreizt, als hielten sie drei Bleistifte in den Zwischenrdumen.

9. Die Augen sind halb offen (bei Gleichgewichtsstorungen, Schwindel,
Angst) oder zu.

10. Mund und Kiefer sind weder offen noch zu. Natirlich entspannt.
Der Kopf ist gerade, mit leicht angezogenem Kinn und leicht gedehnten
Halswirbeln.

Die Atmung erfolgt lautlos, natirlich und ohne Anstrengung.
Wahrend des Stehens Gberpriifen wir von Zeit zu Zeit unsere
Korperhaltung. Sie sollte bequem sein und uns nicht verkrampfen.
Bei grosser Midigkeit oder Schwéche ist es mdglich im Sitzen
oder Liegen zu (iben.

Weiterfiihrende Erklarungen und Begleitung sind empfehlenswert.
Sie sind notig fiir Personen, die téglich Giben wollen.

Das Leben pflegen soll angenehm, wohltuend/erholsam
und interessant sein.
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