0</\

e Zum *ruhigen Atemfluss kommen

In der Ruckenlage ankommen und Kontakt zur Erde herstellen. (FuRe, GesaR (Kreuzbein) LWS, BWS,
Schultern, Arme, Hande LWS - Kinn zur Brust, Nacken, Hinterkopf sptirend wahrnehmen.

C} 7 QUAS Eine Seite wiederholen, dann wechseln
0 Y l/ \ Oﬁ - Nattrlichen Atemfluss wahrnehmen

Asym. Apanasana — am Ende von AA Beckenboden hochziehen, am Ende von EA BB loslassen;

aus v Eine Seite wdh., dann wechseln
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Becken kippen zur Vorbereitung Ardha Padma Apanasana
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/ Variante mit einem gestreckten und einem aufgestellten Bein

Jathara Parivrtti mit Achtsamkeit in Nabelgegend — Ausgleich!
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prada Pttam dynamisch, erfahre Weite im Herz Raum — Statik Konzentration auf Atemfluss in Kehle

Ausgleich: Huftkreise, Vorbeuge usw.
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ZF beruhrt Daumen, Handriicken auf Knien/  re Hand unten,li Hand dartber,Daumen beriihren sich

Vairagya Mudra Bhairavl Mudra
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Namaskara mit Handballen offen und Daumen gekreuzt/ li Hand Li Knie, re Hand am Herzpunkt
Agni-Namaskara-Mudra Pirna-Jiana-Mudra

In der Stille mit den entsprechenden Mudra die Cakren visualisieren
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Gedffnete Hande entspannt auf Oberschenkeln, - Fokussierung Wirbelsaule, - Atemfluss von oben
nach unten mit Ein und zurtick mit Aus, - Wirbels&ule als Lichtsaule visualisieren



