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... ist eine Kombination aus dynamischen, schweildtreibenden, kraftigenden und aus
ruhigen meditativen Ubungen, begleitet von Musik. Wir nutzen die Atemtechniken aus
dem Sukshma Vyayma, erweitern die Lungenkapazitat in dem wir den Brustraum
dehnen und praktizieren Feueratem mit Nabel pumpen. AuRerdem arbeiten wir mit
Mantras, heilenden Handbewegungen (Mudras), Kérperdehnung und Techniken, die auf
den Atemrhythmus wirken.



