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Einatmen und

Ausatmen

S Einatmen
1 Berghaltung: 3 tiefe Atemziige zum Ankommen,
danach nach der 12 direkt mit 2 weitermachen.

2 Guten Morgen
3 liebe Sonne
4 und liebe Erde
5 lh 6ffre mich
6 und bin stark.
7 lh schaue hinauf
8 und herab.

9 lh danke dir,
10 liebe Erde
11 und liebe Sonne, :
12 dass ich hier bin. M
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Ein paar Runden SonnengruPp warmen den Korper auf und
aktivieren ihn, den Geist und die Seele. Der Sonnengruf
regt den Kreislauf an und hilft morgens sofort aktiv zu
werden. Es ist eine dynamische Abfolge von 12
Positionen, die ineinander ibergehen und mit Hilfe des
eigenen Atems koordiniert werden. Zum Uben der Abfolge
wird der Sonnengrufy zunidchst langsam durchgefiihrt. Nach
jeder Runde wechselt der Fuf, der als erstes nach hinten

gestreckt wird und als erstes wieder nach vorne zwischen

die Hande gestellt wird.
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