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1. Yoga und Sinnlichkeit

Yoga

Erforschung des Innenlebens
Rhythmisches Leben und Erleben
Sinnlichkeit

Jivananda. Marmas

2. Ayurveda - Altindische Naturphilosophie.
Mahabhatas. Elemente und elementare Empfindungen
Gunas. Empfindungsmerkmale und ihre Wirkung
Mahabhitas und die Sprache der finf Sinne
Mahabhitas, Dosas und die Geschmacksempfindungen

3. Yoga und Ayurveda in der Praxis
Interessantes flir die Anfangerpraxis
Prakrti und Yoga
Spannen der sechs Kérperbogen. lhre aktivierende oder
beruhigende Wirkung
Kopfhaltungen. |hre aktivierende oder beruhigende Wirkung
Warum wirkt das Spannen der Kérperbogen aktivierend oder beruhigend?
Asana. Ubungszyklen fir Alleinibende und Partner
Yoga und Alltag
Korperdkologie und Umweltschutz

4. Ubungszyklen

Stimmungs- und Empfindungsmerkmale zum Abfragen fiir die Yoga-Praxis
Beruhigende und langsam aktivierende Ubungen im Liegen ) 3%
Aktivierende Ubungen vom seitlichen Liegen aus - Briickezyklus #
Aktivierende Stehibungen #:

Ubergangshaltungen # )

Beruhigende Ubungen im Sitzen )

Beruhigender Schulterstandzyklus — Umkehrhaltungen )

Savasana — Die bewuBte SchluBentspannung )

Pranayama - Atemibungen )

Dhyana - Meditation )
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