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1. Begriiung und Einfiihrung

2. Ankommen, Sich-Wahrnehmen

3. Die 7 Hauptenergiezentren,
Das 2. Energiezentrum, svadistana-cakra

Das 3. Energiezentrum, manipira-cakra
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4. Streichungen des Naropa, Po-Gang

5. SonnengruB mit 8 P.-Haltung (extra-Blatt) i ] /
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6. Standwaage, virabhadrasana Il a8
in 3 Atemziigen vertiefen {j'
dann 3 Atemziige halten

7. Frosch, mandikasana
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8. Schildkréte, kurmasana %

9. Der Hund, adhomukha-§vanasana AA BA AR
dynamisch in Bewegungsfolge 2 > ..—’K F-r_{ (ﬁ;‘-

statisch mit genauer Ausrichtung
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10. Atemraumbeobachtung und Lenkung im Liegen

11. Das Boot, navasana €A \d__\ V \/
dynamisch Qv\’ = k 7(,
statisch Ak

12. Kobra, bhujangasana
asymetrisch im AR, dann statisch 5 lange AZ

14. Schulterbriicke - Kugel - Tisch EA éér @ it
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13. Heuschrecke, Salabhasana
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15. Yoga-Nidra
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svadhistana-cakra

sva = Seele, Lebenskraft, adhistana = Sitz

Wir lernen mit unseren Gefiihlen gut umzugehen, wenn wir
unsere Innenwelt wichtig nehmen und sie besser kennen-
lernen. All unsere Emotionen haben ihre Bedeutung und
ihren Wert. Sie entstehen aus der langen Kette unserer
Erfahrungen und sind gefarbt von dem tiefen Wunsch nach
innerem Gluck.

Wir entziehen unseren Geflihlen ihre Wirde, wenn

wir sie frei und hemmungslos ausarten lassen. Eingeordnet
in die Ganzheit unserer Personlichkeit sind sie unersetzbar
wichtig. Sie fullen unser Leben und geben ihm Farbe.
Durch Ubung der Achtsamkeit wird uns die Natur und Kraft
dieser Emotionen immer deutlicher, wir erkennen und
erfahren:

Nichts ist so
,lch erlebe diese Gefihle, aber ich bin sie nicht! bestindig wie die
Diese Erkenntnis macht frei. .
Veranderung

manipura-cakra
mani = Juwel, Kristall, Kleinod
pura = Festung, Schlof3, Stadt, Haus, Wohnsitz

Ein erfllltes Leben erfordert vollen Einsatz. Kampfen-
Mussen ist eine Grunderfahrung des Menschen. Kampfen
jedoch nicht als zerstorerischer Akt, sondern als ganzer
Einsatz fur das Leben und die Wirde des Lebendigen.
Mit Traumen und Hoffen allein ist es nicht getan.

Doch zu kdmpfen, ohne von einer Vision und von der Hoff-
nung fur das Leben beseelt zu sein, kann zur Zer-

storung fuhren. Im bewussten Kampfen bestimmen wir,
woflr wir uns einsetzen, wir entscheiden uns, wir kon-
zentrieren uns auf das Wesentliche. Wir kampfen mit all Wo ein Wille iSt,

unseren Moglichkeiten flr eine bessere Welt. ) )
Ist auch ein Weg
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