Die Welle kommt, die Welle geht

acintya-bbedabheda-tativa
Unser Yoga-Weg hat uns in der Uberzeugung bestitigt: alle Vorginge in der Natur,
auch in unserer eigenen, sind geordnet und gesichert. Zur Stabilitit dieser Ordnung
gehort auch eine Wegstrecke scheinbarer Unordnung und Unsicherheit.
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1. péirna pranayama Lg" N -

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - OE -~ 7X
2. jalandhara bandha ] . )

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) > 2x
3. sukb pirvak 4-8-6 &'g

Wechselatmung (Bewusstsein) . 3x
4. baddhakonasana ~

gebundene Winkel-Haltung (Stabilitit) :_j_ L} 3x
5. uddiyana bandha

hochgezogener Bauchverschluf} (Selbstbeherrschung) 3x
6. wustrasana < -

Kamel-Haltung (Elastizitit) é ) 3x
7. utthita basta padangustasana n

aufrechte Haltung mit der Hand am grofen Zeh (Stabilitit) gl 3x
8. varasana ’

eine ausgezeichnete Haltung (Nervenkraft) AN 3x

( ,

9. matsydsana

Fisch-Haltung (Bewusstsein) LD 3x
10. trikonasana | \

Dreieck-Haltung (Widerstandskraft) C/}\ 3x
11. sarvangasana T

Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) . LD 3x
12. dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM

Svariipa-Yoga 27.1.,10.2.,17.3,, 7.4., 12.5,, 23.6., 28.7., 8.9., 6.10., 17.11., 15.12. 2018
Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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