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Ankommen im Sitzen, Basis splrend wahrnehmen, die Aufrichtung der Wirbelséule
erfahren. Mit der 8-Punkte-Meditation nach Ursula Lyon in die Wahrnehmung des

Korpers finden. . /4’]7/!,48/ -
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Stehend zu den FliBen spiren und den Kontakt zur Erde wahrnehmen, durch leichte
Gewichtsverlagerung nach vorne und hinten die Mitte finden ( GlelchgeWIcht) !
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Himmelsleiter nach Ursula Lyon zwischen Bemwechsel ,,Drelfach Atem*
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Sanfte Drehung im Atemfluss aus Ma(’ﬂl Lu.la( (WA
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ein — Fokus Brustraum o6ffnen; aus - Fokus Bauchdecke, Becken kippen
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Ausgleich Apanasana Statik: sthira-sukham Atem angepasst

Ausgleich gedrehter VierftiBer-Stand S ( _J\%)
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Mitte wahrnehmen, Aus bis Leere - zurlick zur Mitte - ruhig einatmen Fokus Mitte N

OA O—M A\

Ausgleich mit Gelenkibungen 8-Punkte-Meditation und verweilen in Mitte



