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Stabilitat im Beckenraum Weite in Kopf und Brustraum  Atem spuren von Kehle zum Bauch
Wiederholen mit Beckenbodenaktivitat und Atemgewahrsein EA Kehle >Bauch, AA Bauch >Kehle
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AA Beckenbodenaktivitat EA Spannung lésen gd Weite erfahren
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AA durch Erdung Stabilitat erfahren EA Weite erfahren
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Erfahrung vertiefen wie oben im achtsamen Uben mit dem Kérper
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Im Rhythmus des Atems mit dem Korper die Achtsamkeit vertiefen
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Ausgleich: der Atem fuhrt und ,fuhrt* die Bewegung
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Bei ruhigen Atemfluss Stabilitat und Weite erfahren
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Hénde am unteren Rippenbogen Mitte konzentrieren zwischen Hals und Zwerchfell
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Atemfluss folgen mit der Bewegung, Atemphasen in Ruhe zu Ende gehen lassen; Beckenboden
unterstutzt, Pause entstehen lassen Nachspuiren und Ausgleich

Nasenflugelatmung mit Atempausen  Sanmukhi mudra (Hande ruhig ans Gesicht, ohne Spannung,
Finger an die Augen, kleine Finger an die Nasenfliigel, Daumen an die Ohren, ruhig Prana geniefen!



