KW 8 Im Stehen ankommen, Erdung Uber die FiiBe, Aufrichtung erfahren
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Im krama Atem - Arme heben, Vorbeuge mit Armwechsel
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In Gréatsche seitlich zum Bein beugen mit Armen hinten, in Mitte mit Hdnden vorne
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Weite im Brustraum erfahren, moglichst vollstandig ausatmen mit Asvini-Mudra
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Mit ruhigem Atemfluss gleichmaBig bewegen / Gelenke beugen — strecken — kreisen
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Asymmetrisch in krama-Atem/ ruhig gleichméaBig bewegen, Beckenraum wahrnehmen
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Beine leicht gebeugt ruhiger Atem, Energie in Beckenraum lenken
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Ausgleich mit ruhigen gleichmaBigen Bewegungen
Entspannt sitzen mit Bhairavi-Mudra; konzentriert auf Unterleib, Wasserelement -
FlieBen- Atem; Gedanken; Geflihle



