SonnengruB3 mit Affirmationen

Asana Beschreibung | Bild Affirmation Atem Asana auf Beschreibung Bild
dem Stuhl
Berg Hande vor die S) Ich nehme die | EA/AA Berg Hande vor die Brust sitzend oder
7adasana, Brust Energie der Tadasana, stehend vor dem Stuhl, so dass spater
Samastiti Sonne in mir Samastiti ins Sitzen libergegangen werden kann. ‘ El, H
auf
OM Eins
oder
Gestreckte Arme nach Ich strecke EA Gestreckte Arme nach oben
Berghaltung oben mich ihr Berghaltung leichte Riickbeuge
Urdhva leichte entgegen Urdhva
Hastasana Riickbeuge OM Zwei Hastasana
oder
Vorbeuge Hénde neben Ich verneige AA Vorbeuge Oberkorper auf Oberschenkel ablegen
Uttanasana FiBe mich vor ihr Uttanasana Hande neben FiiBe (wahlweise nach ﬁ?
OM Drei innen oder auBen) Alternativ rechtes —I oder
Bein gestreckt halten
Sprinter rechter FuB ﬁ Ich 6ffne mich | EA Sprinter Rechten FuB anheben, Bein unter
Anjaneyasana | weit nach der Welt Anjaneyasana | Kniekehle halten und ranziehen
hinten. Knie OM Vier
und FuBspann oder
ablegen. Blick
vor dir auf den
Boden
VierfiBler oder ___[O In Dankbarkeit | AA oder | Sitz Rechten FuB wieder aufstellen
Liegestiitz und Demut Atem mit aufgestiitzten Handen in die
Chaturanga Pl OM Fiinf anhalten Vorbeuge gehen
dandasana /f)
Knie/Brust/ Zwischen den r\/\b Vertraue ich EA/AA Oberkdrper Oberkorper auf Oberschenkel ablegen
Stirn Handen auf mich der Erde | oder ablegen ﬁQ
dem Bauch an AA —l
ablegen OM Sechs




Kobra Q Aus meiner EA Kobra Oberkorper anheben, auf Handen
Bujangasana inneren Kraft Bujangasana abstitzen oder an Rickenlehne
heraus wachse festhaltend den Oberk&rper anheben oder
ich
OM Sieben
Hund Ich lasse AA Hund Rechtes Bein strecken, Zehen
Adho mukha A meine Adho mukha ranziehen, Arme nach oben, Hande
svanasana Schattenseite svanasana anwinkeln und Handflachen in die Luft
zu dricken
OM Acht
Sprinter rechter FuB ﬁ Ich erkenne EA Sprinter Linken FuB anheben, Bein unter
Anjaneyasana | weit nach das Gllick Anjaneyasana | Kniekehle halten und ranziehen oder
vorne. Linkes OM Neun FuB fassen, Bein in rechten Winkel
Knie und bringen oder
FuBspann
ablegen. Blick
vor dir auf den
Boden
Vorbeuge Hénde neben Auch die AA Vorbeuge Oberkérper auf Oberschenkel ablegen
Uttanasana FiiBe, linkes Dunkelheit ist Uttanasana Hande neben FiiBe (wahlweise nach ﬁ? ?’
Bein dazu nach ein Geschenk innen oder auBen) Alternativ linkes oder
vorne OM Zehn Bein gestreckt halten
Gestreckte Arme nach Aus der ich EA Gestreckte Oberkdrper auf Oberschenkel ablegen
Berghaltung oben jeden Tag Berghaltung Hande neben FiiBe (wahlweise nach
Urdhva leichte erwache Urdhva innen oder auBen) oder
Hastasana Riickbeuge aus OM EIf Hastasana aufstehen, Arme strecken und leichte
unterem Riickbeuge
Rlcken oder
Berg 7adasana, | Hande vor die S) OM AA Berg Hénde vor die Brust
Samastiti Brust OM zwolf 7adasana,
Samastiti

h.h

Wiederholen, diesmal mit linkem FuB beginnen. Eine Runde SonnengruB3 = 24 asanas




