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Ankommen im Sitzen, die Basis splrend wahrnehmen, die Aufrichtung der Wirbelsaule
erfahren. Die Mantren Om hram; Om hrim; usw. tonen. Dabei den Fokus auf den
Atemraum (Kehle bis Nabel).
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Mit verschiedenen FuB Stellungen die Beckenbodenregion erfahren.
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Dem Atem folgen, wenn moglich mit ausgestreckten Beinen, alternativ aufgestellt.
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EA beginne AA mit Asvini Mudra  Muskeln im BB entspannen ASv.M 1 AZ entsp.
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AA ASviniM  ruhig ein entspannt AA A$v.M 1 AZ entspannt
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Rechter Knochel am linken Knie  Asvini M. entspannt

Ausgleich: Huftkreisen — dem Atem entspannt folgen
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AA beginnt, Asvini Mudra, mit der Bewegung dem Atem folgen
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Zu Ende ausatmen mit summen oder Orh hram usw.

Mit der Bewegung dem Atem folgen Ujjayi Atem @
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