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AA verbinden mit der Erde Beckenraum AA Drehung Bauchraum bis Zwerchfell
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Erde spuiren Spannung im Beckenraum losiassen Weite im Herzraum
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Ruhig EA Weite in Kehle/Brust ruhig AA Beckenboden/ Unterleib bis Nabel,

Kopf drehen — in Atemstille Kopf und Beine zurtick in Mitte, - EA Kehle bis Bauchraum > Weite
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Ausgleich: im ruhigen Atemfluss das Offnen beim EA und SchlieBen beim AA wahrnehmen
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Cakra-Meditation mit Hilfe der Hande die Energiepunkt wahrnehmen und halten



