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Wozu dieses Buchiein/
Mit dieser leinen Zusammenfassung von Yogaiibungen, méchte ich
mich bei dir fiir deine Aufmerksamkeit bedanken, die du mir in-den
Yogastunden geschenkt hast.
Dieses Biichlein kann dir auBerdem helfen, dich an Ubungen zu

erinnern.,

Es kann dir helfen, dass Yoga weiterhin ein Bestandteil deines .

Lebens bleibt.

Yoga sind nicht nur die Ubungen auf der Matte, sondern das

Integrieren des Gelernten in dein Leben.

Oder mit den Worten Albert Einsteins:
Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen

‘und gleichzeitig zu hoffen, dass sich was dndert.”

Vielleicht kreuzen sich unsere Yogawege wieder. Fiir den Moment

wiinsche ich dir alles Gute.

Moni
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‘Wie kannst du dieses Biichlein benutzen?

Yoga -Ideen fiir dich und jeden Tag" kann fiir kiirzere oder
lingere Yogasequenzen genutzt werden, um deine Wirbelsdule in
alle Rich‘rungén in Bewegung zu bringen, Muskeln zu entspannhen
und den Atem zu vertiefen.

Du kannst zu jeder Tageszeit iiben. Schon 5 Minuten Zeit, die du
dir nimmst, sind 5 Minuten Zeit, die du alleine mit dir verbringst.
Lingeres Uben (10 bis 30 Minuten - 3 bis 4 x pro Woche) ist auf
Dauer jedoch effektiver.

Die Bewegungsabldufe (S.6; 5.15 - 19)kannst du einige Durchgdnge

hintereinander (iben oder sie an den Anfang und / oder ans Ende

deiner Ubungssequenz setzen (als Vorbereitung und als Ausgleich).

Der Atem sollte in deinem eigenen Rhythmus flieBen diirfen - das
braucht immer wieder Ubung. Du bist der Beobachter deines
Atems und passt dein Bewegungstempo an dein Atemtempo an.
Unter jéder Ubungs-Zeichnung findest du einen Atemvorschlag
(EA = Einatem; AA= Ausatem). Dein Atem sollte nicht stocken.

Es ist am Ende immer sinnvoll, noch ein paar Minuten zu ruhen und
sich auf den Atem zu konzentrieren.

Manche Ubungen sind keine klassischen Yogaiibungen, sondern
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Variationen, da sie meiner Meinung nach sinnvoller fiir die

Wirbelsdulenstabilisierung sind. In Bauchlage:

Ubrigens gibt es oft fiir die Ubungen in anderen Schulen andere a) Schambein Richtung Bauchnabel

b) Evtl. Kissen unters Becken legen

Namen.
Bevor du beginnst, achte auf deine Ausgangsposition: . | Zeichnungserkldrung
Im Stand / Kniestand (a-c): Tch denke, dass sich die meisten Zeichnungen von selbst erkldren.
a) Schulter breit und Arme locker Hier nur ein paar Hinweise.
b) Wirbelsdule und Nacken lang . Der kleine Strich am Kopf ist die Nase,
(VoKu HiLa - vorne kurz - hinten lang) ? ?' fol Dahin ist der Kopf gerichtet.
c) Aufgerichtetes Becken | \ Die kleinen Striche an den Beinen sind die
e | FiiBe. Wenn die Beine parallel stehen, habe
) ' ich die FiiBe weggelassen.
Wasserschale halt das Wasser) Die gezackte Linie ist die gedrehte
i AR kds e O@ Wirbelséule (z.B. beim Krokodil)

e) Stabiler Stand auf beiden FiiBen
In Riickenlage:

a) Nacken lang

b) Schulter breit

¢) Unterer Riicken beriihrt den Boden

-------------------------------------------------------------------
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Der kleine Sonnengiﬂuﬁ - Bewegungsablauf

Eignet sich gut zum warm werden und auch fiir den Ausklang

- kann auch fiir sich allein ausgefilhrt werden,

&

Haltung
I i =y
Name KNIE = |MIT ERHO-| 0B6R - | YOG A
STAND [BEnwEnArMa) AN § MUDRA |
Atem AA EA AlA
L~FOAR|HYN D |4-FIAER Yagi DURCH -
STAND STAMND |MuDRA [TAUVCHEN
£A AA EA AA EA
UgeR - YOG A 4 - FOAER|SEITLICHES |y - FULER
GAMG M vDRA {STAMD Rem STANMD
NA | EAFAN EA AA
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SEITLICHEY 4 - FOAER [ YOG A MIT ERKO-|KWIE -
TRET ___ |STAND  |MuDRA [SENEN AHESTA N D
EA AAHEA | AA EA AA
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Ubungen rund um die Wirbelsdule

Unsere Wirbelsdule ist unsere zentrale Achse und alle anderen
Karperbereiche sind um sie herum gebaut.

Die Wirbelsdule mit den knochernen Wirbeln, knorpeligen
Bandscheiben und tiefliegenden Muskelschichten braucht
Bewegung: Am besten ausgeglichen in alle fiir sie maglichen
Bewegungsrichtungen,

Die néichsten Seiten zeigen dir entspannende und krdftigende
Ubungen rund um die Wirbelséule, von denen du dir abwechselnd
auch nur einzelne rauspicken kannst. Aber achte darauf, dass du
die Ubungen immer mal wieder wechselst.

Du kannst auch alle hintereinander iiben.

Sinnvoll ist es vorab und hinterher ein paar Mal einen

Bewegungsablauf auszuiiben.
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Die Sch'ul’rer'br'l'.icke - Ein krdftiges Riickgrat

Ohne Armeinsatz:

-Schambein Richtung
Bauchnabel

-stabilen Kontakt der
Fiie zum Boden halten

AA EA
Mit Armeinsatz:
~Schambein Richtung
Bauchnabel
-gtabilen Kontakt der
FliRe zum Boden halten
-mdglichst die Arme
‘ ganz ablegen (evtl.
| e\ e L weiter &ffnen)
AA ER
Weitung des Herzraums:
-Schambein Richtung
Bauchnabel

——\

—o1

-stabilen Kontakt der
Fiife zum Boden halten
-médglichst die Arme
ganz ablegen (evtl.

AA

EA

weiter &ffnen)
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Die Cobra -

Krdftigung der Wirbelsdule, Weitung des Brustraums

=

-Schambein Richtung
Bauchnabel (dann ist
kein Hohlkreuz méglich)
-nur die Schultern und
Brustraum heben,
Rippen und Bauch
bleiben liegen

M
AA

EA

Zug der Arme Richtung Becken (aktiviert tiefziehende Schulter-

Muskeln):

Der Held und der Held mit Vorbeuge -

Dehnung der Wade und Hiiftbeuge, Weitung des Herzraums,

Kraftigung des Riickens

Der Held:
-beide Fiifen tragen
gleichen Anteil des
Kérpergewichts
-Becken aufrichten
-Nacken lang
AN EA

..:‘a

-Schambein Richtung
Bauchnabel
-nur die Schultern und

‘I Brustraum heben

- die Unterarme ziehen
Richtung Becken (ohne
sichtbare Bewegung)

Held mit Vorbeuge - auf die langgestreckte Wirbelsdule achten:

AA

HALTE VR ATMEN

Fiir Fortgeschrittene (Schultern Richtung Becken ziehen):

-beide FiiBen tragen
gleichen Anteil des
Korpergewichts
-Becken aufrichten
-Nacken lang

-auf die langgestreckte
Wirbelsdule achten

AA

A

~

-Schambein Richtung
Bauchnabel

-nur die Schultern und
Brustraum heben

- die Schultern ziehen
Richtung Becken (ohne
sichtbare Bewegung)

AA

EA

%
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Der Halbmond -

dehnt die Korper-Seiten

In Riickenlage - beobachte den Seitenunterschied: verdndert er

sich mit der Zeit?

Das Krokodil -

Drehen zur Entspannung und Krdftigung der Bauchmuskeln

Variante 1 zur Entspannung

RO e @ g

-bei Spannung im
unteren Riicken: Kissen
unters GesdB

-bei der Dehnung der
Arme braucht es etwas
Geduld - wird langsam
besser

-die Schultern bleiben
beide stabil am Boden
-wihrend Beine und
Oberksrper drehen, wird
die diagonale Schulter
weit

HAaLTenb ATMEV

HALTEA k ATMEN

ey

Kraftvolle Variante

Seitluge

-bei Spannung im

| unteren Riicken: Kissen

unters Gesdf

-bei der Dehnung der
Arme braucht es etwas
Geduld - wird langsam
besser

O\ -achte auf Beckenhaltung
EA AA
Variante 2 zur Entspannung (Beine iiberkreuz)
-siehe oben
e s % velods | -links kreuzt liber rechts
&:&:{fs Gber ;—ﬁ Q»;:th « Gbe, | = Drehung nach rechts
2\US evwhs | -rechts kreuzt iiber links

= Drehung nach links

e/l

EA

AA
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Zur Krdftigung der Bauchmuskeln

A

-siehe oben

-Beine wie auf einem
Stuhl aufgelegt halten
-zur Seite sinken lassen
und kraftvoll zuriickholen

AA

S

~TEA
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Lass dich mal hdngen - Bewégungsa—bldufe

i I d unteren Riicken
Entapannung il Schulter unc Die beiden folgenden Bewegungsabldufe sind dir evtl. bereits

{ g werden lassen: i inii
Den Riicken Iang i bekannt oder du kannst sie neu einiiben.

-Hidnde an Badewanne

oder Geldnder Ob du sie wiederholst oder neu erlernst, hab ein bisschen Geduld
-Knie hinter den . ) )
Fug;p”'z;" und iibe erst die Bewegung und lasse den Atem flieBen. Erst wenn
-Schambein Richtung der Bewegungsablauf sitzt, konzentriere dich auf die
Bauchnabel :
-gobald du guten Halt Atemvorschldge.
hast, lass den Riicken ‘
lang werden, jedoch So wie bei dem ,Kleinen SonnengruB’ von Seite 6 kannst du auch
gerade ‘ ;
: die beiden folgenden Bewegungsabldufe zur Vorbereitung von
- anderen Ubungen oder auch als Ausklang zum Ende der
Schulterzug Richtung Becken: Ubungssequenz wahlen, Bewegungsablédufe lassen sich jedoch auch
5k veker owoh Ohv - [Schuetes uow Ohveu | -siehe oben fiir sich allein eitiige Durchgénge durchfiihren, =
& ppchew be,Dlew (w24 v Ricktung ~| -mit Hilfeder ,
\ | m( foot ! Back wr 2 them! gestreckten Arme die | - Tn anderen Biichern findest du auch weitere Variationen davon,
\ s : e Schultern von den ‘
- <€ Ohren weg in Richtung
i : Becken ziehen
| . -braucht etwas Ubung
| AR EA
|
| 14 15
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Der Tanz der Wirbelsaule-

kann auch fiir sich allein ausgefiihrt werden

STABILER|NIT ERHO-| SEITBEUGE AUFRECHT SEITTEVEE
STANMD (DENENM ARKEN R ECHTS LIMKS
AA EA AA E£A AA
AUFRECHTDREHUMG [AUFRECHT |DREHVVG |AUFRECHT

RECHTS LINKS
EA AA £ A AA__ EA
VORBEV-RUFDREHEMYVORTE V- |AUFDREREN|VORBE L -
GE Ach Reckrs| §€ Ack cvus | 9€
AA | EA AA EA AA
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:; . & =>
"7"—:[ ‘SC; H \%R'Bf()" AUVFERECHT |STAN ILE R
GE STAND
EA__|_ AA ZA AA
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Der Sonnengrufl -

von Kopf bis FuB bewegt und gekrdftig

NAMAST
STARILERKANIE - |VOR - HELD HUND
STAND |BE UGE |BEUVGE

AA EA AA E£A AA

I .. 3| N

Y ~FQ YOG A OBERGANG COBRA |BAVCH-
STAND | HUDRA 2V LAGE

EA AA A EA _AA
c 6BRA | UDERGAVG| YOG 4 - FOMER| HUNMD

2L HUDRA | STAND
EA AA_ | AA E£A AA
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NAMASTE
HELD VORBEU-KNIE - STATICER
GE  |BEUGE | STAND
EA AA EA AA
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Atemiibungen zur Entspannung

Das Atmen ist eine wiéh‘rige Kérperfunktion, deshalb ist es
sinnvoll, ihm deine Aufmerksamkeit zu schenken.

Der Atem verrdt sehr viel liber unser seelisches und karperliches
Befinden.

Wer von einem Termin zu ndchsten hetzt, atmet anders als
jemand, der in der Héngematte liegt; jemand der sich drgert oder
depressiv ist anders als jemand, der mit sich und der Welt
zufrieden ist. ‘ |
Lernst-du deinen Atem besser kennen, so lernst Flu auch dich
besser kennen. |

Die folgenden Ubungen lassen den Ausatem ldnger werden.

Ein verldngerter Ausatem sighalisiert Kérper und Psyche, dass sie

sich entspannen kdnnen,

Die Summ - Atmung

Lass den Einatmen durch die Nase einstromen und atme auf ein

lang gezogenes ,Mmmm" aus. Der Mund bleibt dabei geschlossen.

Du machst die Ubung genau richtig, wenn du die Vibrationen an den

Lippen splirst. Sehr gut kannst du Nervositat dadurch vertreiben.
20
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Die Energielenkung (iber die Arme -

hilft Kérper und Geist ins Gleichgewicht zu kommen - verldngert

den Ausatem - trainiert die Vorstellungskraft

Sitzend (H:'iride. liegen auf den Knien) oder Liegend (Arme liegen
leicht abgespreizt neben dem Oberkérper) - (Handinnenfldchen
jeweils Richtung Decke): |
~-du atmest ein und stellst dir-‘vor, dass dein Einatem zum ,3. Auge"
flieBt (das ist der Punkt zwischen deinen Augenbrauen)
- du atmest aus und stellst dir vor, wie dein Ausatem vom ,.3.
Auge' liber deine rechte Schulter - den rechten Arm - die rechte
Hand -die bechfen Finger ausstromt
-du atmest ein und stellst dir vor, wie dein Einatem iliber die
rechten Finger - die rechte Hand - den rechten Arm - deine
rechte Schulter zu deinem ,3. Auge® fliefit
-vom ,3: Auge" atmest du nun iiber deine linke Schulter - den
linken Arm - die linke Hand ~die linken Finger aus
-liber links wieder einatmen zum ,3. Auge" und iiber rechts wieder
aus, etc.
~-mind. 10x pro Seite mind. 3 Minuten
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Auch das ist gut

Im Siiden Indiens herrschte einst ein Konig, der einen
verniinftigen Minister hatte, den er sehr schdtzte. Bei allen
Entscheidungen war dieser Mann fiir den Kénig ein sehr weiser und
kluger Ratgeber. Wenn ein Ratschlag des Ministers nicht ganz den
Erwartungen des Herrschers entsprach, konnte der Minister ihm
die positiven Seiten der Dinge darlegen und ihn davon Uiberzeugen,
dass Ie'rzfendlich alles gut sel,

Am ersten Tag jeden Monats ritten der Kénig und der Minister
auf Jagd. Einmal durchsuchfen sie viele S‘rundeg ein dichtes
Waldgebiet, um einen Tiger zu fangen. Nach Ianger Zeit erblickten
sie das Tier, umzingelten es, doch im !efzfgn Moment wurde der
Herrscher vom Tiger angegriffen. Bevor das Raubtier tiberwdltigt
werden konnte, verlor der Kénig einen Finger. Verzweifelt wandte
er sich an seinen Minister. ,Auch das ist gut", sagte der kluge
Mann trostend. Diesmal wurde der Kénig aber wiitend. . Wie kann
das gut fiir mich sein, du Narr", schrie er und lieB den Minister in
den Kerker werfen. ,Auch das ist gut", sagte der und nahm sein
Schicksal ldchelnd an.

Einen Monat spéter ritt der Konig wieder zur Jagd. Auf einem
schnellen Pferd preschte er voraus und lie§ die Hof jager zuriick.
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Als es immer heifer wurde, stieg der Konig ab, um sich auszuruhen,
Da schlich sich eine Gruppe von Banditen an und nahm ihn
gefangen, ,Du bist ideal fiir das Menschenopfer, das wir heute
Abend vollstrecken wollen, damit uns unser'e'Kampfgéﬁer'
schiitzen.", sagten die Banditen und schleppten den Herrscher zu
ihrem Fiihrer, Sie wuschen den Konig sorgfiltig und entdeckten,
dass ihm ein Finger fehlte. Da jagten sie ihn fort: ,Du bist ein
nutzloser Kriippel, ungeeignet fiir unser Opfer.”

Der Kénig war froh um sein Leben und machte sich zu FuB auf den
Heimweg. Voller Reue ging er zu seinem friiheren Freund, dem
Minister, befreite ihn aus dem Gefingnis und erzéhlte ihm alles
iiber die schrecklichen Ereignisse. ,Auch das ist gut", sagte der
Minister ldchelnd, ,sonst wiirde ich jetzt fiir den Rest meines
Lebens hier im Verlies sitzen." Der Kénig stimmt seinem Freund
zu und fragte ihn: ,Wozu aber kann es gut gewesen sein, dass du
einen Monat hier im Gefdngnis gesessen hast?" ,Lieber Kanig",
sagte der weise Minister ,auch das ist gut gewesen, sonst wire ich
mit euch vorausgeritten und die Banditen hétten mich an eurer

Stelle geopfert."

Volksgeschichte aus Indien
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