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3.17 Aufstehen

Ausgangshaltung: Nehmen Sie eine auf-
rechte Sitzhaltung ein und stellen Sie die
Beine etwas weiter auseinander. Legen Sie
die Handflachen oberhalb der Knie auf die
Oberschenkel, die Daumen zeigen nach au-
Ben, die anderen Finger nach innen, die Ell-
bogen sind zur Seite gerichtet, die Schul-
tern breit und gel6st. Lassen Sie die Augen
geoffnet und sammeln Sie sich.

Bewegungsablauf: Ziehen Sie sich vom
Hocker in den sogenannten Kniestiitz. Der
Ricken beugt und der Kopf neigt sich leicht
nach vorne. Achten Sie darauf, dass Sie sich
mit dem Oberkdrper nicht zu tief hinunter-
beugen und die Knie tber Ihre Zehen zeigen.
Nun driicken Sie sich kraftvoll vom Boden
ab und richten sich, die Wirbelsaule lang-
sam aufrollend, wieder auf. Die Hande l6sen
sich von den Beinen. Setzen Sie sich auf den
Hocker zuriick und wiederholen Sie diesen
Ablauf mehrmals.

Variation: Nach einiger Zeit setzen Sie sich
nicht mehr zuriick, sondern kommen direkt
aus dem Stehen in den Kniestiitz und rich-
ten sich von dort wieder auf. Richten Sie

sich ein paar Mal auch schneller und dyna-
mischer auf. So wirkt diese Ubung noch an-
regender und kraftigender.

Atem: Sobald Sie mit dem Bewegungsab-
lauf vertraut sind, nehmen Sie wahr, wie
sich der Atem darauf einstellt. Bei rhyth-
mischem und nicht zu langsamem Uben
sowie zugelassenem Atem wird der Ein-
atem kommen, wahrend Sie sich vom Ho-
cker ziehen bzw. in den Kniestltz kommen.
Der Ausatem wird — am besten stimmlos
mit einem ,huh“ liber den Mund - gehen,
wahrend Sie sich aufrichten. Nehmen Sie
wahr, wie sich der Einatem in den Riicken
und das Becken ausbreitet und wie der
Ausatem Sie hinauftragt und aufrichtet.
Spuren Sie abschliefend nach.

MOGLICHE WIRKUNGEN
Kénnen Sie nachstehende Wirkungen oder
vielleicht andere wahrnehmen?

Korper: Beine, Becken und Riicken werden
gekraftigt. Es entsteht ein fester Boden-
kontakt und Durchlassigkeit im Becken und
Riicken. Die Kraft aus den Beinen und dem
Becken kommt ins FlieBen und unterstitzt
die Aufrichtung und Erscheinung. Die Stim-
me wird tragender und das ,gestitzte”
Sprechen und Singen miheloser.

Seele und Geist: Antrieb, Lebenskraft, Auf-
trieb, Selbststandigkeit, Spontaneitat und
Prasenz entstehen.

Atem: Der Atem wird angeregt. Atembe-
wegung breitet sich im Ricken, Bauch und
Becken aus, Atemschwingung in den Bei-
nen und FiRen. Es entstehen der vitale auf-
steigende Ausatem und bei schnellerer
Durchfiihrung der Variation der reflektori-
sche Einatem.
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