Die bestindige Wiederholung eines Mantras als Teil des inneren Entwicklungs-
weges wurde und wird von vielen bekannten spirituellen Lehrern als hervorra-
gend geeignetes Mittel des Fortschritts in unserem Zeitalter empfohlen.

Wilfried Huchzermeyer in Das Yoga-Lexikon
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1. pa#rpa pranayama \/(5'\ b o 'E -

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

2. jalandhara bandha '
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) - 2x

3. Sitali prandyama

kithlende/wirmende Atmung (Gleichgewicht und Harmonie) 7 X
4. yoga mudri ,
Yoga Geste (Gesundheit) C@ 3x
5. ardha candrasana (P
Halbmond-Haltungen (Bewusstsein) , ( 3x
6, lauliki yoga
Bauch-Quirlen (Widerstandskraft) 3x
7, ardha bhinamasana \%‘
halbe Haltung zur Erde (Elastizitit) 3x
8. natapaddsana \'\
Haltung zum gebeugten Fufl (Form und Schénheit) € r‘l’ 3x
9. trikondsana c
Dreieck-Haltung (Nervenkraft) ( ﬂ 3x
10. utkatdsana - o
schwierige Haltungen (Stabilitir) : 3x
11. ardha sarvargasana \1
halbe Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) : 3x
12. dhyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM

Svartipa-Yoga Termine 2018: 10.2.,17.3,, 7.4., 12.5.,, 23.6., 28.7., 8.9., 6.10., 17.11., 15.12.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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