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candra namaskar , Der Mondgruf3”
Kihlend, wird in der Sommerzeit empfohlen.

Es geht um die Reise und nicht um das Ziel,
weil man auf der Reise zu ganz anderen Zielen kommen kann.

Dominik Spenst

Bitte beachten: Ubungen werden immer in eigener Achtsamkeit und Verantwortung ausgeibt.
Die eigene gesundheitliche Grenze wird nie Uberschritten
und die Verantwortung tber dich selbst liegt bei dir.
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GleichmaRige Ausrichtung im Stehen

candra namaskar ,,Der Mondgruf3” (variante)
(svmbolisiert den Neumond)
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(symbolisiert den abnehmenden Mond)
(PUOA USPUBWIYDUNZ USP 1IBISI|OqUIAS)

(symbolisiert den Vollmond)

Der Mond als mystisches Symbol am Himmel oder doch als stille Macht?
Der Mondgrul3 ist eine kihlende Abendsequenz und wirkt beruhigend.
Wiederholung 12- mal oder ein Vielfaches davon.
Der Mondzyklus hat 29 Tage und startet mit dem Neumond.
Der Zyklus wird in 4 Phasen eingeteilt.
1. Neumond = Neue Ziele fokussieren, 2. Zunehmender Mond = Kreativitat, energievoll
3. Vollmond = sensible Phase, Meditation, 4. Abnehmender Mond = |oslassen
EA = Einatmen / AA= Ausatmen

I 2 min. |Nachspuren



http://www.yogamala-mk.de/
https://www.google.de/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fomzeichen.de%2F&psig=AOvVaw2V6YeTARYvnGvHo-1Q1fXd&ust=1585640092926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDPq_LXwegCFQAAAAAdAAAAABAD

