Hatha-Yoga-Kurs
Winter/Friihjahr 2026 Stunde 1+2

1. Aufrechter Sitz, Konzentration auf den Klang i!

2. Kursthema: Zuriick zu den Wurzeln des Yoga
YS Kap.1, Sutren 1-4; Hauptasana: Der Baum, vrksasana O

Der Berg, tadasana

w

. FuBmassage, Zehen- und FuBiibungen

4. Die 8 Bewegungsrichtungen der Wirbelsdule (Siehe Extra-Blatt)
)

5. Der aufrechte Stand mit den 3 bandhas, samasthiti '3
b]

6. Der Baum, vrksasana
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Vorbeuge aus der Schrittstellung ﬁ Z‘b /%0

. Katzenbuckel - Pferderiicken

Dann mit diagonaler Streckung .b AA x a
Ausgleich yoga-mudra < tﬁl—A
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u

9. Stiitzkraft-Folge aus dem Vierfiiler
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10. Zwischenentspanfiung und Atemraumerfahrung

11. Schulterbriicke im AR
Schulterbriicke statisch, evtl. mit Beinhebung

12. Dehnung der GesdBauBenseite O'J-

13. Der Fisch, matsyasana M /W\/J

Passiv mit diinner Unterlage unter der Brustwirbelsdule

13. Ein-Beinhebung in Riickenlage mit Armbewegung im AR AA

14. Krokodilhaltung im AR EA
. Krokodilhaltung im <
= % = @i

15. Tiefenentspannung in Savasana
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vrksasana — die Baumhaltung

In-Balance-sein, klar, aufrecht
und ganz im Moment

7 Halswirbel
12 Brustwirbel
MHormal Rundricken Hohlkrewr Hohlrundrickan Flachricken
S Lendenwirbel
’ TSI EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENERm
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5§ Kreuzbeinwirbel = Den Boden unter den FiiRen verlieren §
Ph— m Aus dem Gleichgewicht sein L]
4 oder 5 Steiflbain- | . . ]
B wirbel [verkiimmert) n WelChe Kn'e haben ™
. Die Schultern hdngen lassen -
A: Lage der Wirbelsaule als Achse des Statz- und - Den Kopf hangen Iassen u
!lu\".’x:gung-j;n;v;:::r.n'.cu in Sedtenansicht EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERTN
B: Abschnitte der Wirbelsaule

Wir driicken uns lber die Kérperhaltung aus.
Die Kérperhaltung wirkt auch zuriick auf die seelisch-geistige Haltung.

Yoga-Sutra des Patanjali

.1 atha yoga anusasanam JETZT folgt eine Einfliihrung in yoga, die auf Erfahrung beruht.

1.2 yogah cittavrtti nirodhah Yoga ist der Zustand, bei dem unser Bewusstsein ruhig und klar wird.
I.3 tada drastuh svartipe avasthanam Dann ruht das wahrnehmende Prinzip in uns in der eigenen Form.
I.4 vrtti sarupyam itaratra Ansonsten wird dieses wahrnehmende Prinzip durch die Gedanken

und Gefuihle beeinflusst.

Matthias Eisele, Danziger Str. 18, 72072 Tiibingen
Tel: 07071/639226, www.yoga-in-tuebingen.de
matthias.eisele@web.de, yogaRaum, Olmiihlenweg 6, 72072 Tiibingen



