Hathayoga in der Tradition des Ashtanga Yoga - Einsteiger Sequenz

Surya Namaskara A / SonnengruBB A 5x Surya Namaskara B/ SonnengruB B 5x

Samasthitih Adho Mukha Samasthitih
Svanasana

Virabhadrasana A Virabhadrasana A Adho Mukha Samasthitih
Svanasana

Grundhaltungen Teil 1

Samasthitin Padangust-
hasana
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Grundhaltungen Teil 2
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Samasthitih Parasarita
Padottanasana A
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Parasarita
Padottanasana
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Samasthitih

Parsvottanasana
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Parasarita
Padottanasana B
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Parsévottanasana

Samasthitih

Ardha Baddha
Padmottanasana
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1.Serie Teil 2

( > Pascimottan- Pascimottan-
asana B asana C

Pascimottan-
asana D

Parvottanasana

Schlusssequenz

Navasana Urdhva Salamba Halasana Karna-Pidasana Urdhva-
L} 3-5Wdh Dhanurasana Sarvangasana Padmasana
3 Wdh.

Pindasana Matsyasana Uttana Padasana Sirsasana Balasana
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Baddha Yoga Mudra Padmasana Utplutih Samasthitih

L' Padmasana

Savasana




Vinyasa:

01 = ekam
02 = dve
03 = trini
04 = catvari
05 = parica
06 = sat

07 = sapta
08 = astau
09 = nava
10 = dasa

11 = ekadasa

12 = dvadasa

13 = trayodasa

14 = caturdasa

15 = paficadasa

16 = sodasa

17 = saptadasa

18 = astadasa

19 = ekonavimsatih
20 = vimsatih

21 = ekavimsatih
22 = dvavimsatih
23 = trayovim$atih
24 = caturvimsatih
25 = pancavimsatih
26 = sodavims$atih
27 = saptavimsatih
28 = astovimsatih

Drsti:

N = nasagre/ Nase

D = afigusthamadhye/ Daumen
3rd = bhrimadhye/ 3. Auge

Nv = nabicakre/ Bauchnabel

O = drdhvadrsti/ Oben

Hd = hastagre/ Hand

F = padayoragre/ FuB

S =parsvadrsti/ Seite

Atem:
1 = Einatmen

4 = Ausatmen

¥ 1 5x = funf Atemziige

Name der Haltung

\bhadrasana A
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Vinyasa Atem Drsti
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Er6ffnungs - Mantra

oM

vande gurunam caranaravinde
sandarsita svatma sukhava
bodhe

Ich verneige mich vor den LotusfiiBen [meiner]
Lehrmeister (guru), weil sie [die Lehrmeister] die stBe
Erkenntnis des eigenen Selbst (svatma) enthallen.

nihsreyase jangalikayamane
samsara halahala moha $antyai

und weil sie wie ein Arzt volliges Wohlergehen bringen
um die lllusion (moha), das starkste Gift (halahala) des
Weltengangs (samsara), zu heilen.

abahu purusakaram
$ankha cakrasi dharinam
Vor dem, der am Oberkorper (@bahu) von menschlicher

Gestalt (purusakara) ist, der Muschelhorn (Sarikha),
Diskus (cakra) und Schwert (asi) tragt,

sahasra Sirasam Svetam
pranamami patanjalim

der tausend strahlende Kopfe (sahasra-Sirasa) hat, vor
ihm verneige ich mich - vor Patafyjali
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Abschluss - Mantra

oM

svasti prajabhyah
paripalayantarh nyayena
margena mahirh mahisah

Mé&gen die Herrscher auf Erden auf rechte Weise und

richtigem Weg diese Welt sicher schiitzen, damit es den
Menschen wohl ergehe.

gobrahmanebhyah subhamastu
nityam

Maoge Gutes fur das Heilige und die Gelehrten bestehen.
lokasamasta sukhino bhavantu

Méogen alle Lebewesen in Friede und Harmonie
miteinander existieren.

OM Shanti, Shanti, Shanti
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