Hatha-Yoga-Kurs

Winter/Frihjahr 2024 Stunde 1 + 2 (|
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1. Aufrechter Sitz, Klangkonzentration \
Bestandsaufnahme i

2. BegriiBung, Thema: Die 5 Karper, kosas — Vom Materiellen zum Subtilen
Stundenthema: annamaya-kosa — der physische Kérper
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3. Korper klopfen, FuBiibungen, Hinde und Fiile reiben im Gleichgewichtssitz @
¢ |
4, Vitalisierender Zyklus nach Lisbeth Hoss | (siehe Ex’rm-BIaH)‘
B. Der Baum, vrksasana I
Al
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6. Die (halbe) Vorbeuge iiber ein Bein A

7. Die tiefe Vorbeuge, uttanisana A a # 5? g
o FA

8. Das Kamel, ustrisana

9. Atemraumerfahrung und Zwischenentspannung
Atem mit den Handen erleben Q 1

o €
10. Der Wichter r%[_‘

11. Schulterbriicke, Zeitlupe, dann im AR

EA
dvipadapithamasana, evtl. mit einem Bein gestreckt ’l x _aﬂ

i a ¥ .
12. Krokodil, makarasana ‘q
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13. Kerze, vipartakarant

14. Schlussentspannung
in savasana ﬁ:b‘ i
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Das Modell der fiinf Korper
Das Modell der fiinf Korper

iinf kosas-

ANNAMAYA KOSA

PRANAMAYA KOSA

MANOMAYA KOSA

__ VIJNANAMAYA KOSA

I ANANDAMAYA KOSA

Diese funf Hiillen oder auch Verhillungen : .' U
s innersten Selbst jedes Menschen, e

onnen durch Yoga erfahren, erkannt und
wusst werden. Dieser Vorgang schreitet - o
n der materiellen Hille, dem Kérper, schr|ttwe|se bis zur EfkERAERIS des gottllchen Wesenskernes voran,
m Groben|zum Feinsten.
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namaya-kosa = VerhUllung durch den aus Nahrung gebildeten Leib
anamaya- kosa = Verhullung durch die Lebensenergie

anomaya- kosa = VerhUllung durch Gedanken und Geflhle
flanamaya- kosa = Verhullung durch das Erkenntnisbewusstsein
andamaya- kosa = Verhllung durch die Erfahrung von Wonne
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Bewusstwerdung im
Korper

Tbe S I(osbas

Haltung und Bewegung
Ernahrung

. Wohlbefinden
ng?‘“‘“"‘iﬁ Missempfindungen
A Tin Ruhe und Bewegung
Ausgleich

Gut fOr den Kérper sorgen

Tu deinem Leib Gutes, damit die
Seele Lust hat darin zu wohnen."

.Die Seele liebt ihren Leib und halt
ihn fir ein schones Gewand und eine
erfreuliche Zier"

.Der Korper ist an keiner Stelle
ohne Seele, weil sie mit ihrer
eigenen Wdrme den ganzen Korper
durchstromt"

Hildegard von Bingen
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