Thema Bhavana

Einfuhrung : spirendes Gewahrsein des Korpers

Rechter FuB/linker Fu® gedanklich ,vorsagen*
/ \ Rechtes Knie/linkes Knie spirend ,ankommen* in der
Rechte Sitzflache/linke Sitzflache korperl. Form, empfinden

Hilfestellung:

Verbindung zur Erde erspiren, Schwere , Form des Kérpers wahrnehmen, Gewicht abgeben,
Differenzieren : Wahrnehmung Koérperlichkeit/Empfindung

FuRe, Beine , Gesall (Beckenraum) als Basis wahrnehmen, die Erde als tragende Kraft
spuren, den tiefsten Punkt der Wirbelsaule erfahren, die Wirbelsédule nach oben ersptren bis
zum Schadel, der getragen wird. Die Verbindung herstellen vom Beckenbereich zum Scheitel
und dabei die Wirbelsaule als Kraftlinie visualisieren.

0 @ Im natirlichen Atemfluss in die Bewegung kommen
%71/ é> EA Weite erfahren AA loslassen

o Verbindung zur Erde Gber Hande und Beine/FluRke aufbauen
j_/( Q‘;), AA mit Bauchbewegung bis zur Leere > Leichtigkeit
Cakravakasana EA bis zur Flle > Weite empfindend

Statik 3 bis 6 Atemzlige
3 Atem/Korpergewahrsamkeit wie oben
Adhomukha Svéanasana

Verbindung zur Erde Giber FuRle, Becken, Schultern, Arme,

Og\" Hande, Hinterkopf erspiren

AA Becken heben, FuRe stabil auf Erde halten

{9/'—(_ EA Arme nach hinten locker ablegen, Schultern Hinterkopf /Erde
Dvipdada Pitham Fulle beim EA — Weite in natlrlicher Atempause
AA behutsam im Atemfluss zuriick zur Leere mit
Cﬁ Bauchbewegung, wenn méglich Beckenbodenspannung

Apdnasana Ziel: Leichtigkeit in naturlicher Atempause nach Aus



05 &_ll Ausgleich im natiirlichen Atemfluss
—

Wie oben in dvipada pitham — Drehung im AA, mit EA zurtick

Py
A ANN 7 o .
7 In Ausgangshaltung — Die vier Atemphasen wahrnehmend im

Variante von Jathara Parivrtti moglichst ruhigen Atemfluss

Ausgleich mit Gelenktbungen AA flach — EA spitz, im Atemfluss
O_zf OM

e

Saha beim EA / Aham beim AA
Zum Herzraum spurend So einatmend

Uber den Scheitel ham ausatmend

Kreisend

Stille im Koérper, Atem, Gedanken

Ya devi sarvabhitesu buddhi-riipena samsthité
namastasyai namastasyai namastasyai
namo namah

prana — maitri — sraddha — $anti — guru — $akti — laksmi

Jene Kraft (Gottin) die in allen Lebewesen als Intellekt (Energie — Glite
— Vertrauen — Frieden — Wissen — Kraft — Fiille)vorhanden ist

Ihr sei Verehrung
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