YOGA ALS WEG ZUR BEFREIUNG /Woche 1

EE.. Einatmen

AA…Ausatmen

AL.. Atemleere

AF.. Atemfülle

1. Anfangsentspannung im Liegen, Atmung hören, die Atmung vertiefen und dann einfach geschehen lassen. Bei EE Farbe hellgrün EE und bei AA dieses Licht auf den Körper verteilen.. Gedanken vorbeiziehen lassen und im Beckenbereich und in den Schultern noch weiter in die Matte nach unten sinken.. den Atem spüren und die Armräume beobachten.

2. Sitzhaltung bequemer Sukasana, dabei die Arme seitlich mit den Handrücken auf den Oberschenkeln abstützen, Jana Mudra und Shivas Handhaltung ( Zeigefinger, Mittelfinger zur Mitte der Hand, Daumen verschliesst rechten Nasenflügel) und die Wechselatmung praktizieren.

3. Tadaka Mudra.. Beine aufstellen beckenbreit und die Arme im EE nach oben führen hinten ablegen und im AA wieder seitlich führen und den Nabel leicht Richtung Wirbelsäule bewegen.. im AA und dann die Atemleere wahrnehmen.. diese Asana 7 Mal wiederholen

4. Schulterbrücke.. Beine beckenbreit und langsam Wirbel für Wirbel nach oben kommen.. jeder Wirbel leuchtet in der Farbe die gerade kommt und dann Wirbel für Wirbel nach unten.. Kreuzbein leicht wippen und dann wiederholen der dynamischen Asana.. der Atem führt die Asana

5. Krokodilshaltung.. und Windmühlenhaltung.. die Arme sind abgewinkelt.. und linker Unterarm geht nach unten, dabei werden die Beine.. die aufgestellt sind.. die Knie zur rechten Seite gedreht.. halten und dann wieder in die Mitte.. rechter Unterarm nach unten. Linker geht nach oben und dann die Knie zur linken Seite bewegen.. der Atem führt die Asana

6. Die Rückenlage einnehmen, Hände halten die Ellenbogen, nach links und rechts bewegen, immer den Atem bewusst führen und dazu die Haltung. 7 Mal wiederholen.. rechts und links

7. Knie zur Brust und schaukeln

8. Yoga Crunches.. die Beine aufstellen und das linke über das rechte Bein.. dann den linken Ellenbogen zum rechten Knie und 3-4 Mal ausführen, danach die andere Seite praktizieren.

9. Knie zur Brust, die Fussohlen zusammen führen und dann zur Krätsche öffenen.. das ca 4 mal wiederholen.. danach die Hände zu den Knien.. die Fussohlen bleiben zusammen und werden gehalten während die Hände zu den Knien geführt werden und die Knie zu den Händen

10. Knie zur Brust und die Haltung einnehmen – Happy Baby.. die Hände halten die Fussohlen und Kreisen.. die Beine werden nach oben gestreckt und – Kreisen.. Kreisen am Kreuzbein..  

11. Schulterstand.. Beine ev gestreckt nach oben.. sonst gebeugt in einem AA. Und ohne Anstrengung im Gesicht..

12. im Schulterstand kreisen der Beine.. Arme halten das Becken.. danach geht ein Arm nach oben und wird abgelegt, der andere nach unten und wird abgelegt.. dann wird die Haltung geändert von der Armhaltung

13. Fischhaltung passiv auf einer zusammengerollten Yogamatte.. am Rücken.. Kopf ganz entspannen und die Oberkörperweite spüren

14. danach in die Haltung des Fisches aktiv gehen.. mit der Energie die davor erlebt wurde.. ganz leicht und unbeschwert

15. Bauchlage – Kobra.. Hände seitlich der Schultern und im EE nach oben fliessen.. die Arme hinter den Körper in ein Mudra verbinden.. Atem spüren ca 6 Atemzüge halten

16. dann in die Haltung des Diamanten

17. Katzenhaltung.. Wirbel für Wirbel nach oben und unten.. Blick seitlich zum Becken links und rechts.. Katzendehung.

18. Abfolge Hund – Katze – Hund.. Katze.. bewegliches Rückgrat.. den Atem spüren

19. Abfolge Hund – Katze – von Katze Oberarme leicht beugen.. Ellenbogen beim Körper lassen.. Kinn spürt den Boden und Becken fliesst nach unten.. Wirbel für Wirbel nach unten fliessen.. Becken bleibt noch oben.. und wir dann nach unten gesenkt.. und aus dieser Haltung entsteht die Kobra oder der aufschauende Hund

20. Hundehaltung und vom Hund mit den Beinen nach vorne wandern in den Stand

Sonnengruss siehe unten
21. Endentspannung und lunares Licht vom Bauchnabel auf den Körper verteilen und einhüllen.. vorher alle Glieder des Körpers entspannen

Gutes und schönes Üben!

Alles Liebe dir!!

EVA

Happiness and Love.. the most importance in life
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