Hatha-Yoga-Kurs
Winter/Frihjahr 2026 Stunde 5+6

1. Aufrechter Sitz, Konzentration auf den Klang ’!

2. Kursthema: Zuriick zu den Wurzeln des Yoga
Yoga als Entwicklungsweg, Der achtgliedrige Yoga
Hauptasana: Hund-mit-dem-Gesicht-nach-unten, adho-mukha-$vanasana

Aufrechter Sitz

3. Gelenkpflegende Ubungen in der Riickenlage Q&B}

4. Kleiner aktivierender Zyklus nach Lisbeth Hoss (Siehe Extra-Blatt)
5. Tdnzer, natarajasana
Voriibungen und leichte Form
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6. Panther, uttan-prstasana

7. Hund, adho-mukha-$vanasana EA
klarer Aufbau, Fokus auf Streckung der WS —S
Ausgleich yoga-mudra ‘Tl

8. Diagonale Streckung im AR
Dann Ein-Bein-Hebung im AR
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9. Schulterbriicke mit FuBsohlen aneinander
Ausgleich apanasana ﬂ_@ g

10. Aufrechter Sitz,
individuelle beste Moglichkeit finden @

1yld

11. Atemraumerfahrung, Atemlenkung im Sitz

12. Mantra tonen § n )’

Meditation auf den Nachklang des Mantra

13. Yoga-Mudra - Pferderiicken - Katzenbuckel - Pferderiicken - Hund
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14. Leichte Umkehrhaltung z ;-

15. Tiefenentspannung, ﬂ=—_‘

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



SATYA APARIGRAHA
AHIMSA Ehrlichkeit, ASTEYA BRAHMACHARYA  Keine Habgier,
Gewaltfrei Aufrichtigkeit  Nicht stehlen Gott feiern kein Horten
SAUCHA
1 Reinheit,
YAMA Sauberkeit
Der Umgang
mit der Umwelt 2 SANTOSA
7 Zufriedenheit
NIYAMA
D:Id‘mNA Der Umgang TAPAS
Meditation mit sich selbst
Sﬂm"mmﬁ Hitze, Feuer.
er Umf_?d”_‘_l Disziplin
mit dem Geist
8 SVADHYAYA
SAMADHI Selbstkenntnis
Das héchste Ziel 3
6 Die innere Freiheit ASANA
ISHVARA
Konzentration mit dem Kérper Eigene Identitit an
Gott libergeben
5 4
PRATJAHARA PRANAYAMA
Der Umgang Der Umagang

/ \ mit den Sinnen
{ N\

mit dem Atem

Yoga-Sutra des Patanjali

YS 11, 29-55 und Ill, 1-3 Der achtgliedrige Weg des Yoga

I, 30,31 und 35-39 yamas Qualitaten fir den Umgang mit sich und anderen

I, 23-34 und 40-45 niyamas Innere Einstimmung

I, 46-48 asana Koérperhaltung

I, 49-53 pranayama Atemwahrnehmung, -kontrolle, -ausdehnung
I, 54-55 pratyahara Zurickziehen der Sinne

I, 1 dharana Konzentration

I, 2 dhyana Meditation

I, 3 samadhi Einheitszustand, Erleuchtung, innere Freiheit

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