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. BegriiBung, Thema: Die 5 Korper, kosas — Vom Materiellen zum Subtilen
Stundenthema: pranamaya-kosa — Kérper der Lebensenergie ‘

. Streichungen des Naropa, Nieren reiben M ﬁ % 3 (:5 !

. Vitalisierender Zyklus nach Lisbeth Hoss

1. Aufrechter Sitz, Klangkonzentration
Bestandsaufnahme
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(siehe Extra-Blatt)
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. .Die Energie auffliegen lassen"
Yaman-Takan-Ant-Wat
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.Erdende, zentrierende Ubung" .
. Ubungen mit dem Seil ( /\@ y

7. Kuhgesicht mit Vorbereitung, gomukhasana
mit Seil
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8. Die 3-Atemrdume, Yoga-Vollatmung (piirpa-pranayama)
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. bandhas, Energie-Verschliisse
miila-bandha, der Wurzelverschluss
uddiyana, der mittlere Verschluss
jilandhare-bandha, der Kehlverschluss

10. Sitzmeditation .Energiekreislauf”

11. Hiftoffnender Zyklus mit Seil
¥
12. Die Kobra, bhujangasana J ; ’E
einseitig im AR ,_~___,§.O-—r W p——

13. Der Drehsitz, ardha-matsyendrasana ;

sy
14. Umkehrhaltung m
15. Schlussentspannung in $avasana oder yoga-nidra @t‘—‘
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Yaman

-Takan-Ant-Wad

- . " ; Yaman
Epergie aufsteigen lassen, sich erheben Takan
Ant
Yaman - Takan - Ant - Wat Wat \
Der Weg |- das Ziel - die Unwidgbarkeiten - das Héchste
(loslassen, reinigen, Energie verstramen)
‘rgdnzung: Energie wieder sammeln, sich erden
(sammeln und anfiillen, Energie zentrieren)
Energie sammeln
Liebe und Hilfe annehmen
Schénheit genielien
Ruhe erleben
Zentriert sein
Sich erden
Vertrauen aufbauen
Dankbarkeit pflegen
Energie ausstrahlen
Lieben und Helfen
Begeisterung |verbreiten
Grofizlgig gepen kénnen
Dynamisch und im Fluss sein
Mitgefihl und Aufmerksamkeit
Tatkraft und Disziplin
Ein fur andere Geschenk sein

wie das Feuer die Flammee in sich triigt,

sp Lst es fur die Kritfte des vernunftbegabten
Mewnschen notwendio, etn Werk vor sieh zu

habew.
Hildegard von Blngen
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