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Stabil sitzen, auf dem Stuhl oder in einer bequemen Sitzhaltung auf der Erde. Den Ricken aufgerichtet
halten, unnétige Spannung vermeiden.

Zur Erde spuren, die tragende Kraft der Erde Uber die FiRe und Sitzflache wahrnehmen.

Diese Kraft dient uns fur die Aufrichtung im Rumpf. Wir kénnen dies in der Rickseite des Kérpers
wahrnehmen. Gleichzeitig hilft uns diese Kraft, die Vorderseite des Rumpfes weich zu halten
(Bauchraum) und im Brustbereich Weite zu erfahren. Die Hande lassen wir entspannt auf den
Oberschenkeln ruhen, die Handflachen sind nach oben locker gedffnet. Wir wenden uns dem Atem zu
und nehmen im Kommen und Gehen des Atems die Bewegung im Kérper wahr.

Spurst du dabei Spannung in Bereichen des Kdrpers (Nackenbereich, Schulterbereich, BWS oder LWS,
Gliedmalen) versuche Gleichmut zu halten, beim Betrachten des Atems zu bleiben mit der Vorstellung,
dass mit dem Ausatmen Spannung abflieRen kann.

Berthre dann sanft mit der Spitze des rechten Zeigefingers die Spitze des rechten Daumens, die
anderen Finger halte nach Mdéglichkeit gestreckt, ohne sie zu dehnen. Richte den Blick in die rechte
Hand und halte die Augen ruhig auf die Hand gerichtet, wahrend der Ubung.

Dem ruhigen Atemfluss folgend hebe dann einatmend die rechte Hand bis Augenhdhe, der Blick bleibt
im Mudra verhaftet, ausatmend bewege die rechte Hand zur linken Schulter, einatmend wieder zurtick,
dabei kannst du nach Mdoglichkeit den Arm weiter zurlickbewegen, um die Brustseite zu dehnen.
Ausatmend senkst du dann die Hand wieder in die Ausgangsposition auf dem Oberschenkel liegend
und I8se die Fingerhaltung. Betrachte weiter den Atem, ruhig ein und aus und wiederhole die Ubung
genauso mit der linken Hand, die Spitze des linken Zeigefingers beruhrt die Spitze des linken Daumens,
die restliche Finger halte leicht gestreckt, ohne zu dehnen.

Bleibe in der Bewegung achtsam im Kérper um Spannung, Blockade usw. zu spuren. Gehe immer nur
so weit in die Bewegung damit du in Leichtigkeit und Wohlgefiihl kommst. Halte den Blick im Mudr3,
ohne zu fixieren und folge deinem natirlichen Atemfluss.

Natya Shastra beschreibt die Entstehung eines Bhava ,Wo die Hand hingeht, dahin gehen die Augen,
wo die Augen sind, dahin gehen die Gedanken, wo die Gedanken sind, da entsteht Bhava und aus
Bhava entsteht Rasa (Essenz, um zu kreieren schopft Gott aus Rasa.) Quelle: Yoga und Gefiihle; Anjali
und R. Sriram; Theseus Verlag)



