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29. bis 31. Mai 2018

Die Tat unterscheidet das Ziel vom Traum. (Sprichwort)

*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse?(/ Willenskraft 3%
3. Pranayama Nr. 6 und Brahm Atmung / Stabilitat und Kraft \;Vj; F 3X
4. Chandra — Namaskar (Mondgruss) / Erlebe die Fllle T&/\ t__, é}

5. Pranayama Nr. 4 / Kraft und Shirahasta — Merudandasana / Kraft 3 X
6. Dschanusirasana | und Il / Form und Schénheit < % 3

7. Hridya — Chakrasana und Udschai ,S* — Atmung ausamfend?Sich schauen 3 x
<

8. Dhanurasana oder Ustrasana / Elastizitat U Z},, 3 X
9. Ardha — Chandrasana / Form u?d Schénheit 479 :] 3 X
10. Utkatasana / Stabilitat ] é 3 x
11. Virasana (Pfeil) / Gleichgewicht T § — A 3x
12. Wiparita — Karani |l / Stabilitat S 3 x

13. Meditation / Mantra: Meine Widerstandskraft entwickelt sich von Moment zu
Moment. Die Ursache jeder Stérung im Kérper verschwindet. Ich offenbare das Leben
im Kérper und in der Seele. Ruhe und Frieden. OM 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kursdaten: 27.2. - 12.7.18
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Do 18:30 Horgen —



