Was zum Ziel von Yoga erklirt wird,
ist in Wirklichkeit seine Voraussetzung,
Der Yoga-Weg beginnt also mit dem
Sprechen, mit der Erklirung:

»Ich bin ICH, ich bin das Selbst“.
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1. parpa pranayama ' ‘/B‘ ‘ - -
Vollstandige Yogi-Atmung (Ruhe) -0~ 7%
2. jalandhara bandba T
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) & - 2x
3. pranayama %
Eisblumeniibung (Gleichgewicht und Harmonie) 4-9x
4. pascaimottandsana ‘
Haltung des gedehnten Riickens, stehend (Elastizitit) % / \ 3x
= 9

5. parvatdsana ' é~<(7

Berg-Haltung (Widerstandskraft) 3x
6. ardha matsyendrisana &\
halbe Haltung des Konigs der Fische (Nervenkraft) ° 3x
\
7. dolasana ' 9\/ )
Hingematten-Haltung (Kraft) 3x
8. gomukhasana 0o
Haltung wie ein Kuh-Maul (Form und Schénheit) C / 3x
¢ —
9. wvirabbhadrasana o>
Haltung des Helden (Stabilitit) 3x
.. o f
10. Kopf- und Wirbelsiulen-Ubungen (Bewusstsein) 2 (\ -~ 3x
11. viparita karani
Umgekehrte Haltung (Ruhe) 2x
12. dbyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M
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Svariipa-Yoga am 27.1.2018 Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.
Termine 2018: 27.1.,10.2,,17.3,, 7.4, 12.5., 23.6., 28.7., 8.9., 6.10., 17.11., 15.12

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

*Die Yoga-Schul Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Sigt.

3. Woche 2018

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



