Hatha-Yoga-Kurs
Winter/Friihjar 2024 Stunde 5 + 6
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1. Aufrechter Sitz, Klangkonzentration
Bestandsaufnahme

2. BegriiBung, Thema: Die 5 Kérper, kosas - Vom Materiellen zum Subtilen
Stundenthema: manomaya-kosa - der psycho-emotionale Karper
Die Kraft der Gedanken und Gefiihle, Affirmationen
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3. FuBiibungen, Pogehen, Uberkreuzbewegungen q‘oﬁ“‘“ g E i
wdy

4. Kosmischer Gruf ‘Q (siehe Extra-
5. Baum (Stabilitdat und Gleichgewicht), vrksasana

6. Held (Mut und Kraft), virabhadrasana

TS
g
7. Vorbeuge (Vertrauen und Hingabe), uttinasana A /q' }
8. Katze (Flexibilitdt), b AA 79 __EA
cakravakasana # ~

9. Libelle (Gedankenkraft) gA

v
10. Atemraumerfahrung und Zwischenentspannung @a\L\\\J

Atem mit den Handen erleben

11. Vollatmung mit Bandhas im Sitz e i

nach einigen Durchgdngen Gedankenbeobachtung ey

12. Fisch (Sich-Offnen),
matsyasana L L h m_"‘

13. Stdrkung der Korpermitte (Willenskraft)

14. Umkehrhaltung (Form und Schénheit) O\EL)
g
15. Schlussentspannung in Savasana jj; —
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en und Gefuhle oder ,Die Qual der Wahl®

Unser Bewusstsein, mit all seinen Gedanken und Gefiihlen,
kann durch Yoga klarer und damit auch ruhiger werden. Wir
sind dann fahig unseren geistig-emotionalen Zustand zu
beobachten und wenn notwendig auch zu beeinflussen.
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Gedanken und Gefihle kénnen flir uns und andere férderlich
oder auch zerstorerisch sein. Wir lernen mit Achtsamkeit
zuerst wahrzunehmen was ist, dieses anzu-nehmen und
dann das Forderliche und Nuitzliche zu stdrken und
schwierigen Mustern entgegenzuwirken. Damit haben wir die
Chance zerstorerische Gedanken und Geflihle loszulassen
und das Gute in uns und um uns zu starken.
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Venn der Mensch keine Gedanken hatte,
dlann hétte er auch keine Einsicht,
wadre wie ein Haus,
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Wie eine Speise ohne Salz fade 1ist,
so sind auch die Seelenkrafte
ohne Verstand stumpf und nicht verstéandig.

Die Freude ist das
vitalste Lebenselement

Liebe ist ein nie wverldschendes Feuer

Hildegard von Bingen
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