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Beim Heben und Senken der Arme Bewusstsein zum Nacken, Augen entspannt Schultern locker
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FuRe spuren, Nacken, Augen, Schultern wie oben, 2 x Armwechsel, dann FuR-Wechsel
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Vollstandig ausatmen und unteren Riicken sanft dehnen Fokus Kehle — Brustraum >Weite
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Stabilitat Fokus Nabel bei AA Fokus Herz bei EA
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Fokus Kehle > Herz Fokus Nabel — Stille wahrnehmen nach Aus
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Gewahrsein bei Kérper und ruhiger Atemfluss Ausgleich
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Gewahrsein wie oben
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Ausgleich — Gelenkiibungen nicht vergessen
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Ruhiger Atemfluss mit Ujjai



