YOGA FUR EINSTEIGER & FORTGESCHRITTENE

Asanas fur
gute Laune

Flr den Anfang zeigen wir einige Ubungen, die so leicht sind, dass sie wirklich
jeder aus dem Stand heraus praktizieren kann. Sie sorgen fir mehr Leichtigkeit
und sind eine Erinnerung daran, das Leben tanzend anzugehen.

Ein wichtiges Grundprinzip des Yoga.

ie konnen alle Yogaschriften fung aus dem Leben. Das Symbol dafi

auswendig kennen und lhre ist der tanzende Shiva. Sein Herz ist d:

FiBe hinter dem Kopf verkno- Zentrum des Rades; die Nabe, die ihn i

ten - es wird Sie Ihrem Ziel eines  nerhalb der groBien Zyklen der kosmische
erfilliteren Lebens keinen Deut niherbrin-  VerSnderung stabilisiert. Die folgende
gen, wenn etwas Entscheidendes fehit: die  Asanas sind eine Erinnerung daran, da:
Freude. Alles theoretische Wissen, das wir  wir das Leben tanzend feiern sollen, m
anhdufen, ohne es zu verinnerlichen, istim  allen H8hen und Tiefen. Dass wir innerlic
Grunde nichts weiter als ein Waffenarsenal  stabil und freudig in unserer Mitte se
fur intellektuelle Auseinandersetzungen, kdnnen, wihrend um uns herum Verind:
die wir gern gewinnen mdchten. Ebenso  rung passiert. Viel SpaR bei der Gute-Las
das Ringen um die akrobatischste Pose, ne-Yogastunde!

das nur unser Ego aufpoliert.

In dieser ersten Yogasequenz, zu der wir W %g

Sie annimieren mdchten, geht es darum, =N

in der Anspannung Leichtigkeit zu finden. . 1Berghaltung

Mit dieser Fahigkeit kdnnen wir auch in ms:’::;::'eﬁ;::em &Y
herausfordernden Situationen die Nerven ‘leicht angezogen, Becken aufgedchtetf'?“
behalten. Wir erreichen eine stabile Ver- Becken und Brustkorb bewegen
bindung zur Erde, ohne die Flexibilitit zu  sich auseinander. Zieh den unteren
verlieren. Das alles nimmt die Verkramp- Bauch nach innen und oben.
Heb das Brustbein und zieh die
Schiisselbeine auseinander.
Der Blick geht in die Weite,
_Nimm so fiinf tiefe Atemziige.

ves
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2. Adler
Atme tief ein, beuge beide Knie
und bring den linken Giber den
rechten Oberschenkel. Wickle wenn
moglich den linken FuB hinter die rechte
Wade. Press den linken Oberarmknochen
in die rechte Ellbeuge, wickle die
Unterarme so umeinander, dass die
Handflichen zusammenkommen.
(Greife alternativ das linke Handgelenk
mit der rechten Hand.) Bleib so fir
funf Atemzuge und geh dann zur
ndchsten Haltung tiber,
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3. Tanzender Shiva
Beuge im Stand dein linkes Knie,
bring die Ferse zum Po und greif das
linke FuBgelenk mit der linken Hand.
Zieh den Oberschenkel nach hinten.
Streck den rechten Arm nach vorn
aus und bring Daumen und Zeigefinger
zusammen. Beuge dich (iber das
Standbein nach vorn und heb
das hintere Bein. Halte die
Position fiir flinf Atemziige.
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4. Krieger
Stell die FiilRe wieder parallel.
Beim Einatmen nun das linke
Bein gestreckt nach hinten anheben,
der Oberkdrper geht dabei nach vom,
paraliel zum Boden. Beide Hiiften
soliten in gleicher Hohe sein.
Die Arme sind an der Seite des
Rumpfes. Der Blick geht nach vorn.
Finfmal gleichmiRig
ein- und ausatmen, \

5. Ausfallschritt
Setz den linken Fufl mit einer
Ausatmung weit nach hinten ab.
FuBspann auf den Boden. Bring das
rechte Knie direkt Gber das FuBgelenk
und setz das hintere Knie auf der Matte
ab. Richte den Oberkdrper auf und streck
die Arme nach oben. Das Steibein sinkt
nach unten, das Schambein hebt sich
in Richtung Bauchnabel. Heb den
Brustkorb und zieh die
Schulterblatter nach unten.
Fiinf tiefe Atemzige.
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6. Variante
Lass das hintere Knie
am Boden und greif mit
der rechten Hand den
hinteren FuB.
Fiinf Atemzige
halten.

7. Gedrehter
Ausfallschritt
Stell die Zehen des hinteren
Fules auf. Platziere nun die linke Hand
neben den rechten Fufl auf den Boden.
Streck den rechten Arm seitlich nach
oben und &ffne den Oberkdrper zur
Selte. Schau zur Hand hinauf und
bleib so fiir fiinf Atemzige.
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8. Tiefer
Ausfallschritt
Platziere mit der folgenden
Ausatmung die Hande rechts
und links vom vorderen Fulk auf
den Boden und richte dich nach
vorn aus. Du kannst das hintere
Knie ablegen oder das Bein
strecken. Bleib so fiir
fiinf Atemziige.

9. Dreibeiniger
Hund
Schwing das rechte Bein
nun nach hinten in die Hohe
und halte die Hinde und den
StandfuR fest am Boden.
Das GesaB schiebt nach oben.
Finf Atemziige halten.
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10. Herabschauender
Hund
Setz den rechten FuR neben dem
anderen etwa hiiftbreit ab und lass das
Gesal weiter oben. Die Beine sind
gestreckt. Der Korper bildet einen
! rechten Winkel, das Gewicht ist
gleichmaRig auf Hande und Fiike
verteilt. Bleib so fiir fiinf Atemziige.
Beuge mit der letzten Ausatmung
die Knie und springe zum vorderen
Teil der Matte, sodass die FiiRe
moglichst zwischen die
Hande kommen.

11. Stehende Vorbeuge
Halte die Knie gestreckt,
zieh die Kniescheiben aktiv nach
oben Richtung Becken. Die Hande
liegen auf den Schienbeinen oder
neben den Fiifen und du streckst den
Riicken in die Lange. Wenn die Riick-
seiten deiner Oberschenkel sehr fest
sind oder du einen zu starken
Zug im unteren Riicken verspiirst,
beuge leicht die Knie.

12. Berghaltung
Mit der Einatmung richte dich
langsam auf in den aufrechten Stand

wie am Anfang der Sequenz. Streck die
Arme iiber den Kopf, dehn dich weit nach

oben. Mit dem Ausatmen nimmst du die
Arme wieder an die Seiten deines Kdrpers

und stehst wie ein Berg. Wiederhole die
gesamte Frequenz nun zur anderen Seite.

Danach empfehlen wir dir, ein paar

_}, t’i’_ " Minuten still zu sitzen oder dich
; A hinzulegen und die Augen zu
BUCHTIPP F\( M. “‘j‘ schlieRen. Du wirst dich danach
Dirk Bennewitz/Andrea Kubasch ‘Ré‘ tREN A' noch Starkfr und erfrischt
Yoga fir mein Leben =\ O fihlen.
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