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Ankommen Kérper, Erde, Atem in Achtsamkeit
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Beim EA Hande weiter nach vorne kleiner Hund  oder Hande bleiben Hund
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Ruhiger Atemfluss in letzter Position Weite im Herzraum (achte auf Spannung Schultergegend/HWS)
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Im natirlichen Atemfluss bleiben, Ausatmend summen
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Variante bei Verzicht auf Bauchlage!
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Vorbereitung fur den Ubergang in die Bauchlage mit ,Sphinx‘ und ,kleiner Hund*

Hande weit nach vorne, Ellbogen senken, unterer Riicken gestiitzt beim Ablegen
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Hram hrim hrim hraim hraurm hraha hram
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