Hatha-Yoga-Kurs
Winter/Frihjahr 2026 Stunde 3+4

:

1. Aufrechter Sitz, Konzentration auf den Klang ’§

2. Kursthema: Zuriick zu den Wurzeln des Yoga
Prdgung unseres Bewusstseins z.B. durch bhavana und klesa

Hauptasana: Held und Leichenhaltung

3. Wirbelsdulenmobilisierung im Sitz, Uberkreuzbewegungen % }@L\\ ﬁ x

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

5. Der Held, virabhadrasana
zuerst geeignete Armhaltung finden, dann Beinstellung

6. Held - Vorbeuge aus Schrittstellung im AR _ﬂ-fi} ﬁ_} EEEJ"’:- _E:lﬁ_} - ___}

7. Flankendehnung nach Anna Trokes — e S&.
-

8. Schulterbriicke, dvipadapithamasana

EA % % alk
als AA-verldngernde karana QDQIL — %ﬂ W =e-ﬂ- m"OQ—/Lj

9. Leichenhaltung, $avasana

Aufbau, evtl. Hilfsmittel 39 A
" s

10. Zwischenentspannung, Atemraumerfahrung, Atemrdume
11. Diagonale Dehnung in der Riickenlage H
12. Kugel - Tisch im AR ‘—31
EA
el
13. Das Boot, navasana "-‘M

Variationen incl. Tiibinger Variante

13. Die Schwalbe EA
,,-—-—:7-—0 e
AA 4
14. Krokodil, makarasana (ﬁ_& ff&
evtl. mit herangezogenen Beinen EZ M E

15. Tiefenentspannung oder Yoga-Nidra W—A
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Stimme Dich auf positive
menschliche Eigenschaften
ein und handle danach:
Daraus erwdchst Dir ein
klares Bewusstsein.
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Die Totenhaltung Lass Dich von den in allen
Wibels Menschen vorhandenen
negativen Eigenschaften

hicht entmutigen.

Versuche sie bei Dir
selbst zum Schlummern
zu bringen.

Yoga-Sutra des Patanjali
YS 1, 33 Klarheit im Bewusstsein entsteht durch Freundlichkeit, Hilfsbereitschaft, Begeisterungsfahigkeit
und Verzeihen anderen Menschen gegeniiber, wenn das aus innerer Uberzeugung geschieht.

Diese Einstimmungen nennen sich die bhavanas: maitri, mudita, karuna und upeksa

YS II, 5-9 Die klesas: Fuinf leidbringende Grundveranlagungen mit denen sich jeder Mensch
auseinandersetzen muss und sie im Zaum halten muss.

1. avidya = Nichtwissen

2. asmita = Ichbezogenheit

3. raga = Haben-Wollen

4. dvesa = Nicht-Habenwollen
5. abhinivesa = (Todes-)Angst
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