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Yoga der Energie Polaritiaten

MITTE
Oben/unten Korper — ganze vertikale innere Raum | Hinten/vorn
links HERZ- tiefer innerer Raum — Ort der rechts

Verséhnung der Gegensatze; mach
ich oder BIN ich; sich selber
annehmen, liebevoll mit sich sein;

vom Aulden ins Innen, vom Groben
zum Feinen — zum Punkt

Kontinuierliches Uben

Spannung abbauen, Energie flieRt

Wahrnehmung schulen

Zuerst entspannen - dann

Dehnen — Weite wieder finden - dann

= kraftigen

Beobachter sein

In Kérper, Atem, Geist

Durch alle Hullen

Impulse ins Uben hinein:

oM Zentrieren in der WS

In allem der Fokus

Geist lenkt Energie; was ist mein Ziel, welcher Weg

BILD - Eisklotz —

aus

hart kantig = hartes Ego, Muster
Verandert in Wasser = flissig, flexibel
Transformiert in Dampf = vollkommen anders, dehnt sich unendlich

Geist Kérper —annanda maya

Die Natirlichkeit — So ist es; ich bin; von Innen nach
AulSen;

Intuitiver Kdrper — ujnana maya

Intelligenz hinter Gedanken; Beobachter

Mentaler Kdérper — mano maya

Emotionen + Gedanken; jedes Gefiihl wird durch einen
Gedanken ausgelost; begrenzende G. durch befreiende
ersetzen

Energie Korper — prana maya

Atembhille, vom Atem getragen; Atem in Form ausdehnen

FUNDAMENT:

Physischer Korper — Grundlage auf der
alles ruht

Nahrungskorper — anna maya

Kérper wahrnehmen, Uben, spliren, vom Atem getragen
Ruckseite, Vorderseite///Oben/unten /// links/rechts ///
spliren, loslassen, entspannen

Erfallung von Grundbedirfnissen

Ubungen zuerst rein physisch erfahren

Blick auf alles was mich nahrt: Bewegung, Lebensmittel,
Schlaf, Entspannung + Schlaf, SpaR,Yoga;

MAHA MUDRA Schlisselhaltung
Symbol — Entwicklung Verbindet Becken und Kopf - Mit Weite in Brust
von Hingabe Kopf das Herz beleuchtet
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