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1. Kursstunde Sterne 

Impuls 

Mit dem Blick ins Firmament, hin zum Himmel, wo die Sterne des Nachts sichtbar werden, 

können wir uns der Weite des Raums bewusstwerden. Diese Weite nehmen wir mit in die 

Körper- und Atempraxis und erforschen dabei auch den notwendigen Gegenpol: die Enge. 

Übungen  

Ankommen im Sitzen und Hinführung zum Thema 

 

 

 Wirbelsäule wahrnehmen und Sufi kreisen 

Um die gefühlt stehen gelassene WS mit dem Oberkörper kreisen 

 

Seitbeugen 

Sitzbeinhöcker in Kontakt zur Matte 

 

 
 

Seitdrehung aus dem oberen Rücken 

Becken stabil, WS aufgerichtet 

 

 Anfangsentspannung 

Weite in der Körpervorderseite 

Kräftigung der Rücken-, Po und Beinmuskulatur 

Katze Kuh 

AA→ Bauchnabel zur Wirbelsäule, Katze  

EA→ Bauch & Nabel sinken lassen, Kuh 

 Balasana – Stellung des Kindes 

 Mobilisierung der Hüftgelenke 

 zum Beispiel über Froschposition zum Stehen kommen 
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Mondzyklus  

 

 Liegende Drehung 

Schlussentspannung 

  Atemwahrnehmung und Abschied 


