KW 49 Im Sitzen ankommen, Erdung, Atemgewahrsam Sinne wachhalten
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Blick im Mudra halten, Beruhrung (Flngerspitzen) und Kérperempfindung fuhlen
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Achtsam bewegen, Atemgewahrsam und Korperempflndung wachhalten
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EA Fokus Brustwirbelsaule Streckung und Weite im Brustraum; AA Dehnung Riickseite
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Statik; ruhige Atembewegung - Sthira-sukha erfahren *
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Ausgleich mit krama-Atem Statik; Wahrnehmung wie oben *
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Dem Atem folgen mit der Bewegung - Kraft erfahren, Spannung vermeiden

Do ruuiger Audfluss

Wahrnehmung Kérperempfindung
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8-Punkte Meditation



