5. und 6. Kursstunde Energie 3

Impuls

1. Chakra Muladhara Sicherheit rot

2. Chakra Svadhisthana (Stitze des Selbst) Beziehung orange
3. Chakra Manipura (Stadt des Juwels) Selbstverwirklichung gelb

4. Chakra Anahata (der nicht angeschlagene Ton) Liebe/Geliebt werden lindgriin

5. Chakra Vishuddha (Kraft der Reinigung) Kommunikation hellblau
6. Chakra Ajna (Dem inneren Befehl folgen) Ganzheitlichkeit indigoblau
Ubungspraxis

ANamasté — Impuls

I Kopfbewegung Ja-Nein. AA Kopf senken, EA Kopf heben
Nackendehnung im Stand AA-> Kopf senken EA-> in eine Seite neigen > AA->halten EA>

Arm auf Schulterhéhe, Blick folgt den Fingern AA> Il halbe Umarmung (atmend
halten) AA-> auflésen, Seitenwechseln

Umarmung EA >Arme in die Weite AA-> Arme zuriick in eine eigene Umarmung mehrere
Wiederholungen

Korper streichen AA-> Vorbeuge Hande streichen Uiber Flanken, Nieren, GesaB, Beinrlickseite
zu den FuBen EA->lber Beinvorderseite, Bauch, Flanken, Schultern nach oben streichend
zurtickkommen in den Stand, mehrere Male mit Handen auf anderen Wegen auf und ab

Karana Mandukasana (Frosch) und Uttanasana (Vorbeuge)

EA%AAA%» mehrere Wiederholungen, in der Hocke enden, zum Sitzen kommen

Karana
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~=Q__ (1.Chakra) EA> —1 If m>— | Leas —1 [ AAS zur

anderen Seite (2.Chakra) EA> — |f AA/EA~> |—I\|.o (3.Chakra)
AA/EA~> A/E (3.Chakra) AA> /\ (3.Chakra) EAe,_

*——‘éo EA%.—/?OH Chakra) AA->(ber VierfuBler in j j

AA-> EA halten (5.Chakra) A = _ EA> A AA-> Schritt flir Schritt in den

Drehsitz (6. Chakra)

ﬁ\, Ausgleich Kutschersitz, zwischen den Seitenwechseln des Drehsitzes Beine eng
umarmen, gerne Kopf auf Knie ablegen

j\—dDas kleinste Krokodil, Nakrasana mit den FliBen winken

d—S Ausgleich apanasana, Beinkreisen, liegende acht beschreiben

S = Entspannung

Atemiibung Nadi shodana (Wechselatmung) und Meditation
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