OM Volle Fiille im Einen - volle Fiille im Vielen
Aus der Fiille des Einen stromt die Fiille des Vielen.
Von der Fiille wurde die Fiille genommen -

und doch bleibt die Fiille erfillt.
OM Frieden! Frieden! Frieden

Anrufung Iavasya Upanisad
<

1. parna pranayama - ) 9
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

2. jalandhara bandha a /
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) %

3. pranayama A
Prapayama Nr. 4 (Kraft) / \‘

4. ardha bhiinamasana g\

halbe Haltung zur Erde (Bewusstsein)

5. katikdasana

Hiift-Haltung (Widerstandskraft) / \\' .
6. Kopf- und Wirbelsauleniibungen (Gleichgewicht und Harmonie) A&
7. ekapadahastasana
Haltung der Hinde am Fufl (Elastizitit)
8. wardsana , N
eine ausgezeichnete Haltung (Nervenkraft) e
9. tiladandasana - \’L,./ N
Stock-Haltung im Stehen (Stabilitit) &
10. uddiyana bandba
hochgezogener Bauchverschluss (Selbstbeherrschung) — e
11. halasana
Pflug-Halt Ruh
ug-Haltung (Ruhe) ’@
12. dbyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je
OM

Svariipa-Yoga: Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.
Termine: 12.5.,, 23.6., 28.7., 8.9, 6.10., 17.11., 15.12.2018

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.

16. Woche 2018

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@ft-online.de
www.voaa-direkt.de www.voaa-ist.de
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