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VOM YOGA ABGELEITETE

TECHNIKEN

st so vielseitio, dass andeve Tethniken aus ihm

Yooa i

hevvorgegangen sind-

MUSKELRELAXATION

PILATES

\

MEDITATION P\

STRETCHING

—{ SOPHROLOGIE

Vom Yoga Nidra abgeleitete
Entspannungstechnik, die mit
\ Visualisierungen arbeitet.

PSYCHOLOGIE

Die Technik der Innenschau des Jnana Yoga ist besonders subtil

und setzt den Schwerpunkt auf eine intuitive (Er-)Kenntnis, die

aus den tiefsten Schichten der eigenen Personlichkeit aufsteigt.
Sokrates verfolgte eine vergleichbare Technik des Hinterfragens und
auch C. G. Jung zeigte grofes Interesse an Yoga und der indischen
Denkphilosophie.

EINE GUTE IDEE

WARUM YOGA
PRAKTIZIERE

ojbt s viele. Aber die positiven
dir vorstellen kannst.

érifmde, Yoﬁa zu \W'al({:izieren,
Effekte veichen weiker als du

[ GRUNDE

@ Beweglicher werden

e Abnehmen

e Sich in seiner Haut wohlfihlen

o Seinen Gesundheitszustand verbessern

@ Depressionen bekampfen

e Korperliche Beschwerden lindern

@ Emotionen und Gedanken unter Kontrolle
bringen

YOGA BIETET EINIGES MEHR

Jedes Lernen verandert deine Personlichkeit

und bringt dich vom Bekannten ins Unbekannte.

Durch die regelmalige Erfahrung von innerem
Frieden werden sich deine Einstellung anderen
Menschen gegeniiber und deine Wahrnehmung
der Umwelt verandern. Yoga bietet dir die Mog-
lichkeit zu einer tiefen inneren Wandlung.

N?

EIN GROSSER UNTERSCHIED

Durch die genaue Beobachtung unserer Emp-
findungen wahrend wir in vermeintlich starren
Positionen verharren, verfeinert und erweitert
sich die Wahrnehmung unserer Umwelt. Das un-
terscheidet Yoga wesentlich von ausschlieBlich
korperlichen Aktivitaten wie Gymnastik, Pilates
oder Stretching.

WAS IST YOGA? 7



SCHRITT FUR SCHRITT

DER DREHSITZ

BEIN BEUGEN

ARM AUF KNIE-
AUBENSEITE
LEGEN —»

o

Setze dich auf den Boden. Beine
geschlossen nach vorne ausstrecken.

(2

Ziehe das linke Bein an und lege es Uber
das rechte. Setze den linken Ful} an der
AuBenseite des rechten Beins ab.

(3

Strecke die Arme nach oben und drehe

den Oberkarper nach links.

(4

Fuhre den rechten Arm gestreckt vor die
Aulenseite des linken Knies. Versuche,
die rechte Hand vor dem rechten Bein

abzulegen und das linke Knie nach
rechts zu driicken. Das verstarkt die

Rickendrehung.

20
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OBERKORPER
Vom BecKEN HER
AUFDREHEN

o

Setze deine linke Hand hinter der linken
Pobacke auf und drehe den Kopf nach
hinten. Schulter entspannen und auf einer
Linie halten. Der Riicken ist gerade. Spiire
bei jedem Einatmen die Dehnung im
Rucken, ohne die Position zu verandern.
Drehe dich bei jedem Ausatmen etwas
mehr nach links und entspanne.

TIPP
Keine Panik, wenn du den FuB nicht
divekt neben dem Bein aufsetzen kannst!
Ghretke das linke Knie und fuhve den
linken Fuf3 langsam am vechten Bein
en’dang nath oben.

KNIE AVF
DEM BODEN

FERSE .
2UM

BECKEN-
EODEN ~%

Die Ausgangsposition ist die gleiche. Ziehe das rechte
Bein zum Korper. Die Ferse zeigt Richtung Beckenboden, das
Knie liegt am Boden. Beuge jetzt das linke Knie und verfahre wie

ab Schritt 2 beschrieben.

N

m\

7o VA BANDSCHEIBENVORFALL
Lotkert die Wirbelsiule, ISCHIASSCHMERZEN,
verbessert Skoliosen, BLUTHOCHDRUCK
keaftigt Spinalnerven und Binder,
reg{: die Ve\rdauung an,

starkt das sympathisthe Nervensystem,
verbessert die Nieventatigkeit.

DIE WICHTIGSTEN POSITIONEN 21




DIE ATMUNG

ist an unser Nervensystem gekoppelt,
sie ist der Spiegel unserer Gedanken und Emotionen.

ES IST WICHTIG,
SEINE ATMUNG
BEOBACHTEN

und deuten zu konnen.
Sie so anzunehmen, wie
sie im Moment ist, ist
eine Kunst, die Ubung
erfordert.

DIE
BAUCHAT MUNG is: dic

Entspannungsatmung. So
atmen wir im Schlaf und im
frihen Kindesalter. Leider

verlernen wir es im Laufe

der Zeit.

&'}ours‘.

DAS KONZEPT
VON DER
LEBENSENERGIE
IST DEN
MENSCHEN DER
WESTLICHEN WELT
FREMD.

IN INDIEN UND
ASIEN WIRD HAVFI6
DARNF BE2UG
GENOMMEN.

DIE ATMUNG

Wir konnen einige Monate ohne Tageslieht ibevleben, einige Wothen ohne Nahvung,
\ : |
einige _Eige ohne Wasser, aber nur wenige me{‘,en ohne zu atmen

o Der Atemzyklus besteht darin, sauerstoff- und stickstoffhaltige Luft
einzuatmen und kohlendioxidhaltige Luft auszuatmen.

e Der Gasaustausch erfolgt tber die Lunge bzw. Abertausende
Lungenblaschen. Wiirde man sie auf dem Boden ausbreiten,
wurden sie die Flache eines Tennisplatzes bedecken. Von der
Sauerstoffaufnahme hangt die Versorgung des Blutes, des
Gehirns und des Korpergewebes ab: Yogapositionen und
-atemlbungen verbessern die Sauerstoffaufnahme.

o Die bewusste Atmung reguliert den Herzschlag, reinigt
die Atemwege, hat einen positiven Effekt auf Blutgefa-
Be und Korperzellen, starkt die Ausdauer und beruhigt
den Geist. Der Sauerstoffbedarf des Gehirns macht
20 Prozent des Gesamtbedarfs aus. Im Gehirn kann die
bewusste Atmung die Konzentration fordern und die
Kreativitat erhohen.

o Die Atmung ist an unser Nervensystem gekoppelt,
sie ist der Spiegel unserer Gedanken und Emotionen.
Auch wenn es vieler Ubungsstunden bedarf, die Art,
wie wir atmen, zu verandern, fihrt bereits die Arbeit
daran erwiesenermalflen zu mehr Gelassenheit.

e Es ist wichtig, seine Atmung zu beobachten und sie
deuten (verstehen) zu konnen. Sie anzunehmen, wie sie im
Moment ist, ist eine Kunst, die Ubung erfordert. Versuche
einmal, deine Atmung mit Bildern in Verbindung zu bringen,
die in dir positive Geflhle hervorrufen. Stell dir zum Beispiel
einen Lichtstrahl vor, der beim Einatmen tber die Nase in dich
hineinfallt, sich beim Ausatmen im gesamten Korper ausbreitet
und fir klares Denken und Entspannung sorgt. Eine Meditations-
ubung, die Uberall und jederzeit praktiziert werden kann, vor allem
naturlich wahrend einer Yogastunde.

DIE BEDEUTUNG DES ATEMS

41
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AYURVEDA

Die ,Wissenschaft vom Leben® ist eine
uralte indische Gesundheitslehre. Im System
des Ayurveda ist alles Energie.

PRANA |s: dic (Lebens-)Energie, die in Luft,
Wasser, Sonnenlicht und Essen enthalten ist. Die
gesamte Schopfung hat ihren Ursprung in dieser
Energie, vom Grashalm bis zum Felsen, von den
Tieren bis zum Menschen.

~N

FEEBENSENER& 3 ’

Die Vors‘l:ellung von der
Lebensenergie ist im westlichen
Kulturkveis nicht verbreitet.
In Indien und Asien ist der
athtsame Umgang mit ihv
ein hohes Qut.

IM MENSCHEN it die

Lebensenergie in Bahnen (ahnlich den
Meridianen in der traditionellen chinesischen
Medizin), die ,,Nadis“ genannt werden. Gesundheit
hangt von einem guten Energiefluss im Korper
ab. Gibt es ein Energiedefizit, einen Stau oder
einen Energietberschuss, beeintrachtigt das die
Gesundbheit.

7,

d\CV\CV\
e: wsS

A‘hem{ied‘“‘\(en
diesen Enery

ausuﬁ\e‘c\‘e“

Einoe
dazw
ngu\\e\’e“l

oder zu beruhioer:
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DER SONNENGRUSS bcstcht aus zwilf Positionen,

die in einem harmonischen Fluss ineinander tibergehen.

MIT YOGA KANNST DV DIE &
WIRBELSAULE SANFT LOCKERN UND
MIT POSITIONEN UND ABFOLGEN
DEINE HALTUNG KORRIGIEREN.

POSITIONEN
UND
ATEMUBUNGEN
KONNEN DIE
VERDAWNG
VERBESSERN.




EIN GUTER ANFANG

DER
SONNENGRUSS

Der Sonnengyryf3 ist eine Abfolge aus 2vidl§ Positionen, die ineinand

i n zu Begnn der
o wieet di Muskulatur und wird am beste
b ot . F:hr{:. Jede Position 5leidn’c die vorhevge\\ende aus. Das

und Brwdrmmung dus3e tte ein und ibe diese einzeln
QL Tl - mehvere Absthnitte ein und u
AMO‘ﬁC erfordert zeit Tele i dozs :i:\\e; hévﬁﬁer als zweimal dwd\?’e‘cn‘r{ verden

|H:e AV\-cangs \angsam umd .
Eae:\\go“:e:z:[ias:nst du die Anzahl der Wiederholungen und das Tempo steigern. Taste
wn

ist ei in Dank.
dieh langsam wnd vespektvoll hevan- Der Sonnengyryf3 ist eine Act Gebet, ein Da

ev uberaghen. Er lockert
Yogastunde als Einstieg

Evlernen der

(1] ©

Stelle dich aufrecht hin. FuRBe Atme ein. Fuhre die Arme nach oben. Schiebe
zusammen. Nimm die Hande auf dabei das Becken nach vorne und beuge den
die Seite und dann vor die Brust. Oberkarper leicht nach hinten. Der Nacken ist

Atme aus. lang, die Knie sind locker.

48

TIMEN

© ©

Atme ein. Hande bleiben auf dem Boden.
Flihre das rechte Bein weit nach hinten.
Stutze dich mit Knie und Zehen ab.
Richte dich auf und schaue nach vorne.

Atme aus. Beuge dich nach vorne und lasse
den Rumpf sinken. Stelle die Hande

schulterbreit neben die Ful3e.

-
BMEN i

o o

Atme aus. Fuhre nun auch das linke Bein nach Atme ein. Schiebe das Becken nach unten.
hinten. Strecke beide Beine, hebe das Becken und Dein Korper bildet von der Schadeldecke bis
schiebe es nach hinten. Streck die Arme lang aus zu den Zehen eine gerade Linie.
und dricke die Fersen in den Boden. Die Schultern
ziehen von den Ohren weg, der Kopf hangt locker.

ABFOLGEN 49
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Atme aus. Setze dich auf die Fersen. Offne die Atme ein. Drick die Hande in den Boden.
Ellenbogen, ohne die Hande zu versetzen. Senke Dabei strecken sich die Arme, Kopf und
den Koper ab, halte die Spannung und tauche die Brust heben sich.
durch die Arme nach vorne. Lege den Karper ab. 0 @

Die Stirn bleibt Uber dem Boden. Atme aus. Stelle das linke Bein neben das rechte. Atme ein. Richte deinen Korper auf. Die Knie sind
Die Hande bleiben auf dem Boden. Senke den locker. Fiihre die Arme nach oben und beuge den
Oberkorper Richtung Beine. Oberkarper nach hinten.

Atme aus. Komme zurtick in den aufrechten Stand. Senke die Arme Uber die Seiten
nach unten und lass sie locker neben dem Korper hangen. Mach eine Pause, damit sich
deine Atmung wieder beruhigt. Bei der Wiederholung fiihrst du das linke Bein nach
hinten (Schritt 4) und den linken Ful3 nach vorne (Schritt 10).

AN
3 -
B TN

o @ Lotkert Wirbelsdule, Sehultergelenke, Hiften, Handgelenke und Knathel. Aktiviert
Lebensencrgie, chhblu{ung und A{mung. Devr Weehsel zwisthen Beugumg und Dehnuug

Atme aus. Fuhre Kopf und Oberkorper nach unten. Atme ein. Bringe den rechten Fuf3 nach .. . .. A i X
Strecke die Arme, hebe die Hiften und schiebe vorne zwischen die Hande, das linke Knie zeigt waemt und veinigt den KO’:P" bis in seine innevsten Schichten. Beﬂre"ce den Sonnengvuﬁ
sie nach hinten. Dein Korper bildet wieder ein Richtung Boden. Richte dich auf und schaue als Ritual, das deinen Korper enevaetisiert und auf weitere Positionen vorbereitet.
umgedrehtes V (wie in Schritt 5). nach vorne.

50 ABFOLGEN 51





