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Johannes 1,1

Nicht durch eine Aktion oder Vision
entsteht eine konkrete Situation -

ihr Schopfer ist das (dein) bestimmend
und stimmbhaft gesprochene(s) Wort.

ﬁ:

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

. p#rna pranayaima

jalandhara bandhba

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) &

prandyama
pranayama Nr.6 (Gleichgewicht und Harmonie)

bhujangendrasana .
Haltung des Konigs der Schlangen (Bewusstsein) v{)’

‘trikondsana

Dreieck-Haltung (Nervenkraft)

gomukhasana

e

N

Haltung wie ein Kuh-Maul (Form und Schonheit) Cﬂ 2
\

C.
manditkasana

Frosch-Haltung (Elastizitit)
()

vrksdsana \/

Baum-Haltung (Stabilitit) L}/

uddiyana bandha
hochgezogener Bauchverschluf} (Selbstbeherrschung)

yastikasana
Stock-Haltung (Bewusstsein)

sarvangasana

Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)

dhyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE)
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Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie
*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.
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70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de
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