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KW48 Ankommen im Sitzen, die Basis spiirend wahrnehmen, Atembewusstsein
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Dem Atem folgend bewegen, dabei die Basis halten und die Atemraume erspuren
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In der diagonalen Streckung die Mitte erfahren und halten
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Basis halten — dem Atem mit der Bewegung folgen - Bewusstsein im Atemraum
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Stabilitat (FlBe, Schulterglirtel) Leichtigkeit (Nackenberelch unterer Rucken
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In der Dynamik der Bewegung die Achtsamkeit halten, dem Atem folgen
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Ruhiger Atemfluss, Erfahrung der Mitte
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Entspannte Atemleere ruhige Einatmung - Mitte erfahren -Flle
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Ausgleich Huftkreisen, Knie-, FuB- und Handgelenke lockern
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Mit dem Atemfluss die Mitte splrend wahrnehmen, in der Stille Gedanken ,sortieren®



