Coda del Dragone per radicarsi e connettersi alla Forza della Terra.

N IL cervello
| ) = si allunga

Pompa cranica

Pompa del ventre Il midollo spinale

si accorcia

Ritmo

craniosacrale Il diaframma . _

da 8 a 14 cicli si abbassa men Il battito cardiaco

a minuto i polmoni si aumenta

un ciclo dura riempiono o

circa 6 secondi IL liquido
cerebrospinale
si muove

verso lalto

Sacro inclinato
in avanti

=

Sacro ‘ Pompa
del perlneo

Il Sacro e I'Occipite in sincronia (nell'inalazione).

Le onde craniche indicano la salute del nostro sistema nervoso.
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L’esercizio “Respirazione della Colonna Vertebrale” attiva le 7 pompe

Abbassa
la testa

Spingi il petto
in avanti

Allunga :
l'osso occipitale mp lper atvvare
: g a ghiandola
& llznllo / del timo /' Unisci le
/ ' UA11 preimiers: & /R braccia davanti
. verso lesterno ] K
T11 Ghiandole -” e, !
adrenallnlchele\ Espira
_Sacro Abbassa il petto
in avanti per attivare
Pompa sacrale cuore e polmoni
Il sacro si inclina allindietro, la colonna Il sacro siinclina in avanti, la porta della
lombare si allunga. vita scorre dal retro.
Lo sterno esce in avanti e il collo si Lo sterno si si tira verso linterno, I'osso
allunga, I'apice punta al cielo. occipitale si apre, il mento al petto.
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a. Sedersi su uns sedia con la colonna vertebrale eretta.
b. Sedersi sulla tuberosita ischiatica e non sulla punta del coccige.
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