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Ankommen in Gewahrsein KOrperhaItung/Atemfluss
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Versuche sanft die Beindehnung mit der Hand zu unterstitzen in Pos. 5
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Nach Méglichkeit beide Beine in Streckung evtl. gratschen Hande an Beinen STIMMUNG
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Im Gewahrsein bleiben Aus/unterer Riicken — Ein /oberer Riicken
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Gewahrsein wie vorher, achte auf ruhigen Atemfluss und aktive Ausatmung STIMMUNG
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Hande nach oben, Handflachen verschrankt Handflachen  Handriicken

Handflachen im Ricken nach unten

Im Gewahrsein bleiben STIMMUNG
I <o Iy
( C A9
Ausgleich mit ,gedrehtem VierfuRer" @ A l
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AUS Aham ebenso nach oben GLEICHMUT Geschehen lassen M Qs

Ausgehend von der Ubung der letzten Woche, wo es um die HALTUNG (Asana) ging, versuche einen
Bezug zur inneren Haltung (STIMMUNG) herzustellen.



