1. Schiitze

3. Gedrehte Schraube

Ich setze mir Ziele
und erreiche sie mit Erfolg und Begeisterung.

Ich weiB, was ich will,

und tue es. <
Jedem Sturm halte ich stand und é b
bleibe in meiner Ruhe gesammelt.

7. Dreieck auf dem Kopf

8. Standard-Abschluss

Totenstellung & Meditation
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Ich verteidige mein Terrain, meine Zeit,
meinen Raum und stehe zu mir selbst.

Ich weiB, was ich kann,

und tue es mit Lust und Begeisterung. Mit jedem Atemzug lasse ich mich

tiefer und tiefer in eine wundersame Ruhe sinken, Innerer Reichtum erfiillt mich und
die mir Wohlbefinden, Leichtigkeit und Frieden beschert. offenbart sich in jeder Phase meines Lebens.

Wenn nétig, stell ich alles auf den Kopf
und fange von vorne an.

Quelle: Gertrud HIRSCHI, Yoga — ganz einfach
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