BatRELAX

Fahlt sich Deine Wirbelsaule wie verklebt an?

Wirkt Deine Korperhaltung eher ,,in-sich-zusammengesunken*?
Empfindest Du einzelne Korperzonen als nicht dazu gehorig?
Hast Du den Wunsch, Dich mal richtig hdngen-lassen zu kénnen?
Oder magst Du einfach was Neues ausprobieren?

Ein interessantes Erlebnis wird es in jedem Fall sein!

Es ist angenehm und nitzlich, wenn Du eine Vertrauensperson mitbringst.
Hier ein paar Beispielfotos, wie so eine BatRELAX-Situation ausschauen kann:

Aus der Ruckenlage schlipfen die Fife in die Schlaufen und werden dort um die Kndchel gut
befestigt.

Der Korper kann immer tiefer entspannen . Mit lockernden Streichungen werden Waden- und
Oberschenkelmuskel dabei unterstiitzt.

Waéhrend das Becken schon tuber dem Boden schwebt kdnnen sich langsam Spannungen in
der Lendenwirbelséule 16sen.




Passiver Nackenstand bringt die Konzentration auf den Schultergurtel.

Von dort geht der Aufzug bis ins freie Hangen, ganz nach Bedarf und GroRe mit oder ohne
Berlhrung der Unterlage. Die gesamte Wirbelséaule ist in der Umkehrstellung. Da diese
Position langsam eingenommen wird, ist der Nacken locker und der Kopf geldst und
gleichméRig durchblutet.

Nach dem Aufziehen in volliger Entspannung tbernimmt der Teilnehmer nach und nach
wieder bewusst die Kontrolle iber seinen Korper. So kann an dieser Stelle die Gelegenheit zu
einem Kopfstand genutzt werden.

Mit Flrsorglichkeit in die Bedurfnisse des Korpers hineinzuhorchen und diesen
nachzukommen gehort zu der Phase des ,,Landens* (hier z.B. der Polster zur Unterstlitzung).

Zuerst wird das Trapez mitsamt den FuBschlaufen geldst, danach wird ein FulR nach dem
anderen zurlickgegeben.




Der Teilnehmer sorgt mit schonenden Korperhaltungen fur ein sanftes Ankommen.

i == | |
!I.
—t 5




