KW 12 im Sitzen ankommen durch Erdung , dann Kapala Bhati

o ¢ % Qe
- _f{ > - )
Weite bis Nabelgegend spliren AA mit Fokus Nabelbewegung
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Fokus EA Weite — AA Nabelgegend wie oben
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Blick ruhig halten, entspannt in die Weite ohne fokussieren
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Ausgleich in Atemgewahrsamkeit; Gratsche dreimal vergréBern
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Achtsames Dehnen der Riickseite Vorsicht Nacken, ruhiger Blick!
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Ausgleich mit Gelenkibungen
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Meditation: Atemgewahrsamkeit - Licht visualisieren —,,Schutzglocke“



