Gliicklich sein wollen und dabei das Selbst mit dem Korper
zu identifizieren, ist wie der Versuch, den Fluss auf dem Riicken

eines Krokodils zu iiberqueren. Shri Ramana Maharshi
: -

1. pdarpa prandyama \Q\ o) -

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - [) 7 x

1

2. jalandbara bandha

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) N 2x

A

3. wjjayi prandyima =0

stimmhaft Atmen (Gleichgewicht und Harmonie) ' 3M

"

4. matsyendrasana (&

Haltung des Konigs der Fische (Nervenkraft) < 3x

. | .

5. Nervenstirkende Ubung (Bewusstsein) 3x
6. natapaddsana | ‘\ T

Haltung zum gebeugten Fufl (Widerstandskraft) (,-{—7 3x
7. tribandhasana :—A\ '

Haltung mit den drei Verschliissen (Elastizitit) = Q 3x
8. bhujangendrasana 0 2

Haltung des Konigs der Schlangen (Bewusstsein) /\__) 3x

9. Sasangdsana CQ->~
s 3x

Kaninchen-Haltung (Gesundheit)

10. trikonasana ; =
Dreieck-Haltung (Kraft) , 3x
11. halasana
Pflug-Haltung (Ruhe) 14 2x
12. dhydna und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) e 5M
OM

Svariipa-Yoga am 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.
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