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Kurzbeschreibung

Ein kompaktes Basis-Handbuch des Kundalini Y oga, wie esvon Y ogi Bhajan gelehrt wurde. Mit Kapiteln
tiber die Vorbereitung zu den Ubungen, die Atmung (Pranayama), Ubungsreihen, korperliche und geistige
Entspannung und Ruhe, nach der Entspannung, Mantra und Meditation.Die vollig Uberarbeitete Neuauflage
der Klassikerreihe Handbuch fir Lehrer & Studenten wurde umfassend erweitert und ergénzt. Das neue,
moderne Layout, eine Ubersichtliche Register-Fihrung, sowie praktische Zeitangaben und Kommentare von
Y ogi Bhajan machen dieses Buch zum perfekten Begleiter der Y oga-Praxis.Gebunden, Format A5.
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