10. Kursstunde Sonnengruf

Impuls

Durch Versenkung in die Sonne erlangen wir Wissen Uber die kosmischen Regionen.
bhuvana-jnanam surye samyamat - Patanjali Yoga Sutra Kapitel 3, Vers 26

Ubungen
Namasté und Ankommen im Stand (siehe Kurse 1 -3)

S — Anfangliches Nichtstun

Dehnung im Liegen o= Wahrnehmung der Lange in den Beininnenseiten

Dehnung Hiiftbeuger OL\-

Tischposition zur Entlastung Arme aus Variante Schulterbriicke oder in Rlickenlage

J E EAeJ 6 AA> M / Oé' AA-> GesiB tief

Sofastellung ;

Muschelposition supta baddha konasana 50
Bewegungsablauf Katze Kuh

ﬂ l EKatze zum Beispiel im EA flir Weite im Rliicken=> Kuh im AA
Bewegungsablauf Welle AA-> __ﬂ = _ EA%SQ_r/f

Dehnung Beine

Ein Bein im Wechsel nach hinten dehnen, passives Bein bleibt maximal
entspannt.

(siehe separates Blatt Sabine Rosenlehner_SonnengruB_Matte_auf dem Stuhl)

O)-jAusgleich Barposition

3 ~ Endentspannung — progressive Muskelentspannung

ZA:Z SonnengruB — mehrere Wiederholungen
< >
v

Surya bhedana (Von der Sonne (Surya) durchflutet sein @
(bhedana)) visualisiert, anschlieBend Stille und Namasté \"
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