Hatha-Yoga-Kurs
Friihjahr/Sommer 2025

1. Aufrechter Sitz, Konzentration auf den Klang // /{;:

2. BegriiBung, Thema: Freiheit im Korper, Atem und Geist schaffen
Stundenthema: Hdnde und FiiRe

0005
3. Hand- und FuBiibungen, Hinde und FiiBe reiben im Gleichgewichtssitz N
Pinguin und weitere Uberkreuzbewegungen, atmafijali-mudra - x

4. SonnengruB, langsam bei flieBendem Atem gelibt (siehe Extra-Blatt)
strya-namaskara -
/T~
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5. Vorbeuge aus der Schrittstellung mit atmafjali-mudra auf dem Riicken K&‘
Sy =
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6. Yoga-mudra - Vierfiiflerstand - Hund im Atemrhytmus Ache
Yoga-mudra zum Ausgleich

7. Hund statisch, Sternentspannung
adhomukhasavanasana 6

8. FuBmassage mit Partner
Einer liegt, Einer steht "

9. Atemraumerfahrung und Zwischenentspannung 3 2 1

Atem mit den Handen erleben
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10. Schulterbriicke mit Armbewegung, evtl. ganze Briicke ,L—Q/L

dvipadapithamasana A
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12. Schmetterling, dann jiiana- und cin-mudra A

mit kurzer Gedankenbeobachtung %

11. Schulterbriicke-Kugel-Tisch

13. Kerze, vipartakarani

14. Schlussentspannung @‘%Q\

IN savasana
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Bekrdftigungssdtze

Handgelenke stehen fiir Bewegung und Ich heifie alle Erfahrungen mit Weisheit, Liebe und
Leichtigkeit Leichtigkeit willkommen

FiiBe stehen fiir unser Verstehen - Mein Verstdndnis ist klar, und ich bin bereit, mich nach
unserer selbst, des Lebens und den Erfordernissen der Zeit zu wandeln. Ich bin in
der anderen Sicherheit.

FuBprobleme

Bei Angst vor der Zukunft und Ich bewege mich mit Freude und Leichtigkeit vorwarts.
vor dem Voranschreiten im
Leben.

Aus Louise L. Hay, Heile deinen Karper, Lichow Verlag
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Ebeiter, Lotstenkansl

Blersticka, Mocen _—
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