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Et siddende stop op, Kort version

Du kan registrere hvilke opmeerksomhedspunkter, du veegter i vejledningen. De kan veksle fra gang til
gang. Laes evt. den lange version af Et Siddende Stop Op.

Meerk siddestillingen
Find fodfeeste
Fadder solidt plantet i jorden,
seedeknuderne i saedet,
en lodlinje fra halebenet op gennem kroppen og issen af hovedet.

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

Meerk vejrtreekningen

Du er lige nu og lige her

Lad vejrtreekningen lede dig pa vej, nar du flytter opmaerksomheden fra et omrade til et andet.
Foddernes kontakt til jorden: "Sugekop”

Bagdelens kontakt med saedet (maerk seedeknuderne): Balance og ligeveegt.

Forestil dig en "oprejsning” fra baakken og opefter. Nakken er lang — men hagen vandret:
Balance og veerdighed

seenk skuldrene/ saml skulderbladene: Slip spaendinger.

Meerk fgddernes kontakt til gulvet.
Meerk hvordan gulvet og stolen understgtter dig.
Meerk tgjet mod din hud.
Meerk huden der omkranser din krop og seetter en klar graense.
Maerk musklerne under huden, der stgtter dig.
Meerk hvordan fgdderne har kontakt gennem gulvet til fundamentet.
Jordforbindelse
Maerk hvordan hele kroppen har jordforbindelse.
Energien strammer
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Materialet er udviklet af JACT og er dermed beskyttet af Ophavsretsloven. Det kraever skriftligt samtykke, hvis du vil
benytte det eller dele af det i andre sammenhange end til dig helt personligt.
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