Vejledning til Mysore start klasserne
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* Du er klar til Mysore start, nar du kender stillingerne
og kan huske rekkefglgen, som du har lert pa de talte
klasser - begyndere og let gvede. Pa mysore start gor du
det samme som pa let @vede, og vi er der til at hjzlpe dig.

* Tidsrummet pa skemaet angiver den periode, som du kan
starte og afslutte din praksis indenfor. Om morgenen kom
mellem kl. 7.30 og 9, og om eftermiddagen fra kl. 16.30.

* Leg din matte forrest i shalaen pa en af de forste 3
raekker, og der er plads til 5 matter pa hver raekke.
Var opmarksom pa de andre og respekter deres praksis.

* Laeg venligst dit kort under matten - som du plejer.

* Hvis der er mange, kan det vaere ngdvendigt at du starter
pa den fjerde eller femte rakke, og nar der bliver plads, vil vi
bede dig om at rykke lengere frem.

» Start din praksis med at sidde pa matten og gor ujjayi-
vejrtrekning og brug uddiyana og mula bandha
(underlivs- og rodlas).

* Efter nogle minutter rejser du dig op og starter praksisen
med Suryanamaskara (solhilsener), som du kender fra let
ovede.

* Laereren vil pa et tidspunkt chante mantraet og vil forst
kalde alle eleverne til Samasthiti — efter mantraet fortsaetter
du fra den asana som du kom til.

* Lereren og assistenterne vil hjzlpe dig, nar du behgver
det.Var aben for deres rad og justeringer - det er ogsa en
vigtig del af din praksis.

Hvis du har noget, som du vil ggre lereren opmarksom pa,
sa tal venligst med lereren for praksisen.

* Lereren vil fore dig videre i din praksis og give dig nye
stillinger, nar du er klar til det.

* Efter bagoverbgjninger sa flyt venligst tilbage i shalaen,
og her gor du de afsluttende stillinger og afspendingen.

* Du er Mysore start-elev indtil du gor Navasana — efter
dette er du Mysore elev.

e Du er altid velkommen til at snakke med lzreren efter
klassen.
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