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Schlafender Drache, schwimmender Drache, Feuerdrache

Kreuzbein und Hinterhauptbein bewegen sich in Synchronizität durch die Atmung. 

Der Craniosakrale Rhythmus gibt Auskunft über die Gesundheit unseres Nervensystem.
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Drachenschwanz - Erdung Verbindung zur Erdkraft 

Schlafender Drache, schwimmender Drache, Feuerdra-
che 
 

Hinter-
kopf 

Kreuzbein Perineum 
pumpe 

Craniosakraler 
Rhythmus mit 
8-14 Zyklen/ Mi-
nute. Ein Zyklus 
ca. 6 sec 

Bauchpumpe 
 

Zwerchfell 
senkt sich, 
wenn sich 
die Lunge 
füllt 

Ausdehnu
ng des 
Gehirn 

Schädel-
pumpe 

Rückenmark  
verkürzt sich 
 
Herzschlag nimmt zu 
 
  Liquor bewegt sich 

nach oben 
 
 
 
 
 

Kreuzbein nach vorn ge-
kippt 

 
 
 
 
 

Kreuzbein und Hinterhauptbein bewegen sich in Synchronizität durch 
die Atmung. 

Der Craniosakrale Rhythmus gibt Auskunft über die Gesundheit unse-
res Nervensystem. 
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Die Wirbelsäulenatmung aktiviert die 7 Pumpen 
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 a. Sitze auf einem Stuhl mit aufgerichteter Wirbelsäule.

 b. Sitze auf den Sitzbeinhöckern und nicht auf der Steißbeinspitze.
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4.  Aktivieren der 4 Diaphragmen, 
 der „spirituellen Muskeln“4. Aktivieren der 4 Diaphragmen, den „spirituel-

len Muskeln“ 

!

!

 

!

!

Spiritueller Muskel 

Hauptpumpe 


