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Ankommen im Kérper-Gewahrsein. Spure zu den Fufen und nimm den Kontakt zu Erde wahr. Leichte
Gewichtsverlagerung von den Fersen zu den Ballen und zuriick, dabei den Kontakt zur Erde halten. In
den Kniegelenken locker, nicht durchgestreckt und den Beckenraum aufgerichtet. Spure die
Verbindung zur Erde und die Kraft der Aufrichtung. Spiire nach innen zur Haltung.
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Aufrichten — Vorderseite splren Nachgeben — Ruckseite sptiren

Dynamisch im Atemfluss bewegen
Uber die Diagonale mit gestreckten Fingern die Verbindung von Himmel und Erde spurend
»ich bin die Verbindung von Himmel und Erde, Himmel und Erde verbindet sich in mir ,
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Leichte Gratsche Handflachen zum Himmel Fingersitzen berthren sich
Raum wahrnehmen Verbindung zum Herzraum Energiekérper
e

Eine Hand am Bauchraum, eine Hand am Herzraum

,lch bin bei mir*

Atemlenkung mit SO'HAM

Einatmend Saha Ausatmend Aham

»ich bin die Verbindung von Himmel und Erde, Himmel und Erde verbindet sich in mir ,



