5. Kursstunde Atem 2

Impuls

Heranflihrung an die Tibetische Niederwerfung

In dieser Ubungsabfolge (karana) spiegelt sich das Auf und Ab des Lebens wider.
Hingabe ~ Annahme ~ Loslassen ~ Finde Ruhe und Sammlung ~ erfahre Sanftheit und
Hingabe ~ Uberlasse Dich ganz dem Rhythmus des Ablaufs ~ verldngere Deinen Atem,
besonders den Ausatem ~ halte alle Gelenke beweglich ~ komme in die Erfahrung einer
langen, flieBenden Bewegung

Ubungen
Ankommen mit den “Sieben Ubungen zum Weiten des Atems”

¢"‘<—"’Entspannung zu Beginn (Variante: Zusammengerollte Decke unter Wirbelsdule)
A )<J

Diagonale Dehnung

O</\- (*) EA%—@J\ diagonal, Ferse dehnt

oS

! Mobilisierung der Hiifte

AA>— Bein ablegen mit gestreckten Zehen
EA-> = /\ diagonal dehnen, Zehen strecken

AA%O</\- (*) im Wechsel zu beiden Seiten mehrere Male wiederholen

Schulterbriicke

O</\- EA9=©/|- AA 1/2 eoél- AA 2/2 90</\-

spater die AA auf drei Teile: AA 3/3 > O===" oder %'
Dehnung der Beinriickseite im Sitzen/sanfte Vorbeuge

Mobilisierung der Schultern

__(-z[Katze (AA) _’\/fKuh (EA)

Erster Teil der Tibetischen Niederwerfung
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(*YAA>TVEA > (*) AA1/5> AA 2/5> AA 3/5> AA 4/59%

AA 5/5> SO EA 1/2>

Ubergang zuriick zum Stehen

EA (2/2)> — [ AA e__ﬂ = _EA> 4 (*) wiederholen

Ausgleich Krokodil
¢<—""Schlussentspannung

Wechselatmung Nadi shodana — Variante mit Hdnden auf Beinen: wechselseitige Atmung
visualisieren. Wenn mdglich Ausatmung etwas verlangern (EA vier innere/leise Zahlzeiten, AA
sechs/acht innere/leise Zahlzeiten)

Namaste
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