Im Yoga:

Der Durchbruch der anderen, schlummernden Krifte*,
kann nicht stattfinden, solange die Erwartungshaltung,
die zum Yoga gefithrt hat, bestehen bleibt.
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1. parna pranayama \6
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Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - i} 7 X
Q ¥

2. jalandhara bandha
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) A /}

3. simbasana
Lowen-Haltung (Kraft) 4\

4. ekapadahastasana
Haltung der Hinde zum Fuff (Bewusstsein)

5. cakrdasana
L,}/\

Kreis/Rad-Haltung (Form und Schénheit)

6. bhinamasana m

Haltung zur Erde (Elastizitit)

7. bhujangdsana 2

Schlangen-Haltung (Nervenkraft) o S "

8. matsyendrasana @
Haltung des Konigs der Fische (Widerstandskraft)

9. utthita hasta padangustasana n

aufrechte Haltung mit der Hand am groflen Zeh (Stabilitit) g ?

10. wajroli mudra
abgewandelte Diamant-Haltung (Nervenkraft) "«v/

11. sarvangasana
Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)

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

OM

Svariipa-Yoga Beginn 8.30 Uhr Neue Teilnehmer bitte anmelden.
Termine 2018: an diesem Samstag und am 17.11., 15.12.2018

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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

40. Woche 2018

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