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. Aufrechter Sitz, Konzentration auf den Klang
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. BegriiBung, Thema: Bewusst werden in Korper, Atem und Geist
Stundenthema: Die Korperriickseite, unsere Schattenseite

uh,
. S‘reichungen es NGI"OPG, Schwebesitz mit Beinsfr‘eckung /%‘
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4. SonnengruB zuerst langsam, dann im Atemrhythmus (siehe Extra-Blatt)
sarya-namaskara ) \:_

5. Vorbeuge iiber ein Bein

Ausgleich Streckung im Stand
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. Vorbeuge, uttanasana = =\ = = = N
mit Vokale tonen als Vorbereitung Db A »
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7. Zwei Helden, virabhadrasana | + Il

mit flieRendem Ubergang }l /{
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8. Bewegungsfolge aus dem Fersensitz
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. Atemwahrnehmung, Vollatmung

im Liegen ;[
10. Hiftoffner" mit Seil \%
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11. Schulterbriicke-Kugel-Tisch 0.<.(l. "*,efl' @ — o

12. Krokodilvariante, makarasana
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13. Nasenwechselatmung, nadi-sodhana
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14. Mediation auf den Atemfluss AR

15. Tiefenentspannung, savasana
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Damit intensive Vorbeugen leicht ausgefiihrt werden konnen und gut tun,
sollten zuerst die Muskeln an der Beinriickseite gut dehnbar werden.

Der Blick zurick

Riickbeugen betonen die Korperriickseite
Und wenden die Aufmerksamkeit nach innen.
Die innere Ausrichtung ist zur Vergangenheit hin
Und wir konnen aus Erlebtem lernen fiir das Jetzt.

Schoéne Tage - Nicht weinen,
weil sie vergangen,
sondern lachen,

weil sie gewesen.
Rabindranath Tagore
1861-1941 indischer Philosoph, Nobelpreis fur Literatur 1913
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