Das Wunder, auf das wir warten, ist bereits geschehen.
Die Stimme
mit tiefem, warmen Einsatz.

IAOOM

1. p#rna pranayama : , ~ _
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) -0 ?

2. jalandhara bandha :
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft)

O
/
3. Sitali pranayama éé
kithlende / wirmende Atmung (Gleichgewicht und Harmonie)

4. ekapadahastasana A

Haltung der Hinde am Fuff (Bewusstsein) ()
1
5. bbujangendrasana
Haltung des Konigs der Schlangen (Kraft) —/C)'
6. maha mudra N ::
grofle Geste (Widerstandskraft) {) / A)
\
7. vrksasana (_%\
Baum-Haltung (Stabilitir) ).
—~C
8. natasira vajrasana D
Diamant-Haltung (Form und Schénheit) -
9. warasana U n
eine ausgezeichnete Haltung (Nervenkraft) & ‘
10. yoga mudra C;@

Yoga Geste (Gesundheit)

11. viparita karani g

umgekehrte Haltung (Ruhe)

12. dhyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE)

OM

Svariipa-Yoga: An diesem Samstag. Beginn 8.30 Uhr Neue Teilnehmer bitte anmelden.
Termine 2018: 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.

25. Woche 2018

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de
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