Dje Ubungen werden auf eigenes Wagnis ausgefiihrt. Bitte iiberzeugen Sie sich vor der Praxis,
dass ihr gesundheitlicher Aligemeinzustand die Vornahme von Yogaiibungen zuldsst.
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Einatmend (EA) Schultern locker und weit werden, ausatmend (AA) Bauchdecke nach innen
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Bauch +*2 leer Becken senken, ruhig EA evtl. apandasa vor Wdh.
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bewege achtsam im Fluss des Atems, Spannung im Korper loslassen
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Still werden mental weiter ténen, Atem flieRt, Mantra fiihrt in die Stille
Der Kérper ist der Tempel — der Atem ist heilig

Nur fiir Unterrichtszwecke im Yogastudio Yogavihara



