Die Vorstufe zum Dreh-und Angelpunkt
des Yoga, der Frage ,,Wer bin Ich?“:

Besser erfiillt man seinen eigenen Dharma

unvollkommen als jenen eines anderen gut.

Wenn man in Ubereinstimmung mit dem

Gesetz der eigenen Natur handelt, wird

einem keine Stinde zuteil. Bhagavadgita 18.47
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1. parpa pranayama 'ﬁ’\ = -
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - o(- 7x

2. jalandbara bandha 1
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) , © 2x

LA
3. pranayama )
Pranayama Nr. 6 (Gleichgewicht und Harmonie) . 4x

m
4. bhanamdsana @ < l>

Haltung zur Erde (Widerstandskraft) 3x
5. gomukhasana o

Haltung wie ein Kuh-Maul Ci ( 3x
6. bhekasana e o

Frosch-Haltung (Elastizitat) /b 3x

n

7. Kopf- und Wirbelsiulen-Ubungen (Bewusstsein) ég 3x
8. mandukdsana

Frosch-Haltung (Nervenkraft) 3x
9. ardha navasana g\/

halbe Haltung wie ein Boot (Kraft) 3x
10. natasira vajrasana C\,/D

Diamant-Haltung mit gebeugtem Kopf (Form und Schonhelt) 3x
11. viparita karvani :

umgekehrte Haltung (Ruhe) 2x
U

12. dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OoM

Svariipa-Yoga am 4.11., 16.12.2017
Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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

44. Woche 2017
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