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CopYrighT unD markenreChTliChe  
hinweise

Das Kursmaterial ist urheberrechtlich geschützt. 

Der Begri昀昀  “Tripada - Yogakurs für Anfänger” ist markenrechtlich geschützt 
und darf ohne Genehmigung der Tripada Akademie nicht verwendet werden.  

Der Kurs darf in der vorliegenden Form und unter dem vorliegenden Namen nur 
von speziell ausgebildeten oder fortgebildeten  und lizenzierten Yogalehrern un-
terrichtet werden.

Der Kurs ist von den gesetzlichen Krankenkassen als Konzept der Tripada Aka-
demie für qualitätsgesicherten Yoga in der Gesundheitsförderung anerkannt. Bei 
den Übungen handelt es sich um klassische und allgemein bekannte Yogaübun-
gen. Diese unterliegen keinen Beschränkungen. Die Unterrichtung des Kurses er-
fordert jedoch spezielle Kenntnisse über seine Methodik und Didaktik sowie über 
sozialmedizinische und psychologische Zusammenhänge. Eine bloß technische 
Reproduktion der Übungen entspricht deshalb nicht dem Kurskonzept. Kursleiter 
werden direkt in der Tripada  Akademie geschult . Der Kurs ist immer mit der Aus-
gabe dieses Handouts zu unterrichten, welches nur registrierten und zerti昀椀zierten 
Trainern zur Verfügung gestellt wird.

vorworT

Wir freuen uns, dass Sie sich für einen Yogakurs  der Tripada Akademie entschieden 
haben. Sie können somit sicher sein, von gut ausgebildeten Yogalehrerinnen und 
Yogalehrern sorgfältig unterrichtet zu werden. Der Kurs darf in der vorliegenden 
Form nur von zerti昀椀zierten  Dozenten durchgeführt werden.

Bald werden Sie ho昀昀entlich die positiven Wirkungen der Yogapraxis an sich selbst 
spüren. 

Scheuen Sie sich bitte nicht, Ihre Dozentin/ Dozenten  oder unser  Büro anzuspre-
chen, wenn Fragen oder Probleme auftauchen. 

Yoga soll Ihnen gut tun. Wenn Sie Missemp昀椀ndungen haben, vielleicht auch unan-
genehme Schmerzen, sprechen Sie Ihren Kursleiter darauf an. Yoga soll Probleme 
verringern und nicht vergrößern.

Eine gute Yogapraxis erkennen Sie daran, dass Sie sich nachher besser fühlen als 
vorher. Wenn dies nicht so ist, haben Sie möglicherweise Übungen falsch ausge-
führt, sind über Ihre Grenzen gegangen oder haben einige ungeeignete Übungen 
ausgewählt. Möglicherweise fehlten auch Ausgleichsübungen. Klären Sie diese 
Fragen mit Ihrer Kursleitung, um das Üben für sich zu optimieren.

Im Yoga gibt es einen Grundsatz, der sich von unseren sonstigen Einstellungen un-
terscheidet: Es geht nicht um Leistung, und Sie müssen weder sich noch anderen 
etwas beweisen. Es geht vielmehr um Achtsamkeit und einen sorgsamen Umgang 
mit sich selbst. Nur das ist die Richtschnur des Handelns im Yoga.

Den größten Nutzen haben Sie, wenn Sie täglich auch zu Hause etwas Yoga üben. 
Schon mit 10 - 15 Minuten verbessern Sie Ihr Wohlbe昀椀nden ganz erheblich! 

Aus diesem Grund bekommen Sie das Handout zum Kurs als Erinnerungshilfe. 
Eine ausführliche Beschreibung des Kurses mit allen Details gibt es  im ausführ-
licheren Skript und im  gleichnamigen Buch von Hans Deutzmann, wo Sie mehr 
über den Kurs und die Hintergründe erfahren können.  Im Buch ist der Kurs auch in 
allen Einzelheiten dokumentiert.

Das Handout geht nicht auf mögliche Übungsvariationen bei vorliegenden ge-
sundheitlichen Einschränkungen ein. Sie 昀椀nden solche Variationen im Übungs-
buch von Hans Deutzmann und werden im Unterricht darauf hingewiesen.
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allgemeine hinweise

•	 Neben dem Unterricht in der Gruppe emp昀椀ehlt Yoga, täglich zu üben.
•	 Es kommt nicht darauf an, sehr lange zu praktizieren. Die Kontinuität ist wichtig!
•	 Es ist nützlich, jeden Tag zur gleichen Zeit am gleichen Platz zu üben
•	 Wenn es Ihnen lieber ist oder anders nicht geht, dann üben Sie immer, wenn 

Sie Lust und Zeit haben 
•	 Wählen Sie einen Übungsplatz, an dem Sie ungestört sind
•	 Versuchen Sie als Anfänger zunächst  einfach die Übungen nachzuüben und 

die einzelnen Übungen und die Reihenfolge zu lernen.
•	 Sie brauchen nicht perfekt zu sein. Üben Sie einfach!
•	 Am Anfang ist es sehr schwer, die Übungen mit der Ruhe und Konzentration 

wie im angeleiteten Unterricht auszuführen. Das kommt aber mit der Zeit und 
der Übung!

•	 Nehmen Sie eine  passenden Unterlage (Yogamatte plus Decke, üben Sie  
nicht auf dem harten blanken Boden)

•	 Nehmen Sie für die Sitzhaltung ein Kissen oder eine gefaltete Decke als Un-
terlage unter den Po, so dass Ihre Hüftgelenke immer über den Knien sind. 

•	 Üben  Sie  regelmäßig. Sie haben den größten Erfolg, wenn sie täglich üben, 
auch wenn es nur 10 Minuten sind!

•	 Yoga setzt auf Regelmäßigkeit, nicht so sehr auf Intensität
•	 Yogaübungen sind grundsätzlich nicht oder nur leicht anstrengend.
•	 Entspannen Sie nach jeder Übung und nehmen die Emp昀椀ndungen wahr, die 

sich nach der Übung einstellen. Erst wenn Sie wieder ganz entspannt sind, 
machen Sie die nächste Übung.

•	 Beachten Sie Ihre Grenzen,  aber fordern Sie sich angemessen.
•	 Alle Übungen sollen immer angenehm sein. Zwingen Sie sich zu nichts, was 

Ihnen nicht zuträglich erscheint! 
•	 Yogaübungen sind niemals unangenehm schmerzhaft. Akzeptieren Sie nur 

einen angenehmen Dehnungsschmerz, aber keinen unangenehmen und be-
drohlichen Schmerz.

•	 Üben Sie soviel wie möglich mit geschlossenen Augen und beobachten Sie 
Ihre  Körperemp昀椀ndungen und den Atem.

•	 Versuchen Sie immer, den Atem 昀氀ießen zu lassen und ihn nicht anzuhalten
•	 Versuchen Sie in jeder Übung alle über昀氀üssige Anspannung loszulassen
•	 10 Minuten Entspannung gehören immer zu einer Übungsreihe. 
•	 Entspannung und Stille sind sehr wichtig für Ihre Gesundheit und die Stressre-

sistenz. Hierfür reichen wenige Minuten pro Tag aus.
•	 Prüfen Sie die Wirkungen einer Yogastunde. Die Stunde war gut, wenn Sie sich 

anschließend besser fühlen als vorher!
•	 Achten Sie auch auf Ihre Emp昀椀ndungen nach der Praxis, in den Stunden und 

vielleicht auch folgenden Tagen.

•	 Jeder Nachübungsschmerz sollte mit Ausgleichsübungen vor der Schlussent-
spannung gelöst werden.

•	 Sollten derartige Emp昀椀ndungen nach der Stunde noch auftreten, sollten die-
sen alsbald abklingen

•	 Gehen Sie den Ursachen für Schmerzen auf den  Grund!

was isT Yoga? 

Yoga ist eine sehr komplexe Angelegenheit und umfasst  sowohl Philosophie wie 
Psychologie als auch ein System praktischer Übungen im Rahmen einer  Art an-
gewandter Gesundheitswissenschaft.  Die Geschichte des Yoga ist nahezu 5000 
Jahre alt und ist uns über  weite Strecken unbekannt. Das übergeordnet Ziel des 
Yoga im Rahmen der indischen Philosophie ist die spirituelle Erkenntnis und über 
die Erkenntnis zur Befreiung aus den Leiden dieser Welt zu kommen. Yoga wird 
jedoch überall auf der Welt aus verschiedenen Motiven geübt. Diese können bei-
spielsweise auch gesundheitlicher oder spiritueller Art sein oder beides. Im Westen 
praktizieren viele Menschen Yoga, weil es gut für den Rücken und gegen Stress ist.

Dem Yoga liegt  in alle seinen Ausformungen immer ein bestimmter Grundgedan-
ke und eine bestimmte Intention zu Grunde.  Die im Yoga geübten Methoden und 
Techniken zielen alle auf die Harmonisierung des Menschen, von Körper und Geist, 
durch den systematischen Abbau von Spannungen und innerer wie äußerer Stö-
rungen. Diese innere Harmonisierung wird auch als gute Vorraussetzung für eine 
spirituelle Entwicklung gesehen. 
 
Yoga ist eine Begri昀昀, der das Ziel ebenso beschreibt wie den Prozess, der zum Ziel 
führt und die Mittel, die zur Erreichung des Zieles angewendet werden. Der Wei-
se  Patanjali hat vor über 2000 Jahren in seinen berühmten Yoga Sutra den Yoga  
erstmals systematisch dargestellt und zu Beginn seines Textes den Yoga wie folgt 
de昀椀niert: 

Yoga isT Das  zur -ruhe- kommen Der Bewegungen Des geisTes.

Dieses zur Ruhe kommen hat eine ebenso einfache wie tiefe Bedeutung. 

Das ziel Des Yoga wirD auCh samaDhi genannT. samaDhi isT ein 
sYnonYm zu Yoga.

Samadhi bedeutet, innerhalb eines Systems alles an den richtigen Platz stellen 
und dafür sorgen, dass alle Teile harmonisch miteinander funktionieren. 
Für unsere Zwecke kann man Yoga zunächst  einfach als Übungssystem betrach-
ten, welches bestimmte Methoden und Techniken beinhaltet, um zu dieser spe-
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ziellen Art von Ruhe und zu einem optimalen ausbalancierten System von Körper 
und Geist zu gelangen.  

Alle Methoden des Yoga tragen dazu bei, dieses Ziel zu erreichen

Dabei konzentriert sich Yoga auf das, was im eigenen, persönlichen Kontrollbe-
reich liegt. Dies ist der eigene Organismus, ganz wichtig: der Körper, aber auch  
das eigene Verhalten, Fühlen und Denken. Es geht also erst einmal  weniger um 
Andere oder die  Umwelt als um die eigene Person.

Es geht beim Yoga vornehmlich um uns selbst und die Art und Weise, wie wir mit 
unserer Umwelt in Wechselwirkung stehen, wie wir agieren und reagieren. 

Vom Standpunkt des Yoga aus liegen die wichtigeren Faktoren für eine mögliche  
Disbalance  nicht  so sehr außerhalb von uns, sondern eher  innerhalb eines jeden 
Menschen und seiner naturgegebenen körperlichen und psychischen Ausstattung. 
Die Art, wie wir mit der Umwelt und den Ein昀氀üssen interagieren, ist häu昀椀g das 
Entscheidende.

Unsere eigene  innere Verfassung bestimmt nach Au昀昀assung des Yoga maßgeblich 
unser  Denken und Handeln, ebenso wie unsere Reaktionen auf die Umweltein-
昀氀üsse. Diese eigene Verfassung können wir gut beein昀氀ussen, während wir auf die 
äusseren Umstände häu昀椀g weniger oder keinen Ein昀氀uss haben.

Das Ziel von Yoga könnte demnach auch als eine Art innerer Ausgeglichenheit be-
trachtet werden, die durch wechselnde äußere Umstände nicht oder so wenig wie 
möglich beeinträchtigt werden kann. Ein innerlich ausgeglichener Zustand wird 
auch unsere emotionalen Reaktionen, damit unser Denken und Fühlen und daraus 
resultierend unsere Entscheidungen und Verhaltensweisen prägen. 

Yoga identi昀椀ziert verschiedene psychische und physische Faktoren, die zu einer 
Disharmonie führen können und schlägt bestimmte Praktiken vor, um ihren Ein-
昀氀uss zu verringern. Yoga ist zudem ein System, welches die wechselseitige Abhän-
gigkeit von Körper und Geist betont. Über die Eutonie (Wohlspannung) des Körpers 
wird eine Eutonie des Nervensystems erreicht, die sich als Eutonie des subjektiven 
Emp昀椀ndens fortsetzt. Das gleiche gilt umgekehrt. Psychische Spannungen kön-
nen körperliche Dysfunktionen auslösen.  Das Menschenbild des Yoga legt nahe, 
dass wir alle ständig in Gefahr sind, körperlich wie seelisch aus dem Gleichgewicht 
zu geraten. Yoga bemüht sich darum, die Faktoren, die dies verursachen zu kont-
rollieren, ihre Wirkung zu verringern und immer wieder das Gleichgewicht neu aus-
zubalancieren und das Beste aus unseren Möglichkeiten herauszuholen.

zum aufBau Der üBungsreihe

Die Übungsreihe umfasst folgende Methoden des Yoga, die alle dazu beitragen, 
einen harmonischeren und ausgewogeneren inneren Zustand  und eine gewisse 
Stabilität, Festigkeit und Leichtigkeit als nicht nur körperliches Haltungsmuster zu 
erreichen:

Asanas  (Körperübungen, Haltungen)
Vinyasa  (dynamische Folge von Asanas)
Mudras   (Handhaltungen)
Prana Dharana  (Konzentration auf den Atem)
Kaya Dharana (Konzentration auf den Körper)
Pranayama  (Atemübungen)
Dhyana (Übungen zur Stille und inneren Sammlung)
Mantrarezitation  (bestimmte Silben und Klänge)
Shavasana (Tiefenentspannung)

Neben den Methodengruppen als „Oberbegri昀昀e“  昀椀nden wir im Yoga  meistens ein 
große Vielzahl von einzelnen Techniken aus diesen Methodengruppen. So gibt es 
viele Asanas, viele Mudras, viele Atemübungen, viele Konzentrations- und Medi-
tationsübungen. Yogaübungen sind psychophysische Übungen und erzielen ihre 
besondere Wirkung aus der Integration der verschiedenen Methoden auf der kör-
perlichen und geistigen Ebene.  Wir müssen jedoch eine Auswahl tre昀昀en. 

Es handelt sich beim vorliegenden Kurs um eine recht komplexe Choreogra昀椀e 
von Yoga - Techniken, die nach bestimmten Kriterien sorgfältig aufeinander ab-
gestimmt sind. Sie sprechen die körperliche wie die geistig-seelische Ebene und 
ihre Wechselwirkungen an.  Es handelt sich vornehmlich um leichte Übungen, die 
später bei Bedarf in ihrem Schwierigkeitsgrad gesteigert werden können.

Die Auswahl der Übungen ist gemessen am Schweregrad  leicht.  Dies ist jedoch 
eine relative Kategorie. Was der einen Person leicht fällt, ist für die andere schwer. 
Halten Sie sich deshalb  nicht mit solchen Bewertungen auf. Es gehört zu den 
Grundlagen des Yoga, im Laufe der Zeit die für sich individuell passenden Übungen 
gemessen an der eigenen Situation herauszu昀椀nden. Man kann aber sagen, dass 
die meisten Menschen mit einer normalen Konstitution in einem weiten Altersbe-
reich zwischen  6 - 60 Jahren den ausgewählten  Kurs gut bewältigen und als geeig-
net ansehen können. Wenn Sie diese Übungsreihe beherrschen, können Sie nach 
einigen Monaten fast mühelos in die Mittelstufe übergehen, die Ihnen eine Reihe 
etwas schwierigerer Übungen und Variationen anbietet. Sie können aber auch mit 
Gewinn diese Übungen fortsetzen oder die Praxis nach eigenem Wunsch modi昀椀-
zieren, wenn Sie dies möchten.
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einige allgemeine hinweise zu Den 
üBungsgruppen:

asanas

Es gibt verschiedene Arten von Asanas: 

a) meditative 
b) trainierende
c) entspannende

allgemeine grunDsäTze zur praxis von asanas

Yoga- Asanas  sind eine wichtige Methode  des Yoga.  Es handelt  sich um besonde-
re Haltungen des Körpers, in denen man eine angenehme Zeit verweilt.  
Sie  dienen der Gesundheiterhaltung des Körpers und des Geistes.
Asanas dienen der  Meditation, der Entspannung und auf umfassende Weise dem 
körperlichen Training und der Gesunderhaltung des gesamten Organismus.
Wir unterscheiden Asanas nach der Funktion (Training, Meditation, Entspannung), 
nach der Lage im Raum (Stehen, Liegen etc) oder auch nach der Bewegungsrich-
tung der Wirbelsäule. Asanas sind statisch und nicht dynamisch.
Die wichtigsten Merkmale sind Stabilität, eine angenehme Emp昀椀ndung und Ge-
löstheit oder Leichtigkeit. Der Atem soll nicht unruhig werden, stocken oder sich 
beschleunigen. Asanas sind niemals mit unangenehmen Schmerzen verbunden.
Asanas wirken sich auf den Bewegungs - und Halteapparat, die inneren Organe, 
den Kreislauf, die Atmung und die Psyche positiv aus.

TrainierenDe asanas 

Asanas gibt es in großer Zahl und nahezu endlosen Variationen. Asanas gibt es 
in allen Positionen im Raum (Sitzhaltung, Rücken- und Bauchlage, Seitenlage, 
Vierfüßler, Stand) und sehr verschiedenen Schwierigkeitsgraden. Traditionell sagt 
man: Es gibt so viele Asanas wie es Menschen gibt. Bei der Auswahl und Ausfüh-
rung werden die körperlichen Fähigkeiten und Besonderheiten berücksichtigt. 
Faktoren sind beispielweise der allgemeine Gesundheitszustand, das Geschlecht, 
das Alter und die Tagesform. Es gehört ganz wesentlich zum Yoga, die geeigneten 
Übungen und Choreogra昀椀en für sich zu 昀椀nden. Asanas  wirken auf Muskeln, Seh-
nen und Bänder, Gelenke, die Wirbelsäule, die  Atmungsorgane, die  inneren Or-
gane,  die Verdauung, das Nervensystem,  den Gleichgewichtssinn, die Durchblu-
tung, die Psyche, die Emotionen - also auf alle Systeme des Körpers ein.  Zentrale 
Aspekte von Asanas sind die Wirkungen auf den Muskeltonus, die Wirbelsäule, die 

Atmung und die inneren Organe. Die Wirbelsäulenbewegung ist ein wichtiges Kri-
terium bei der De昀椀nition von trainierenden und gesundheitsp昀氀egenden Asanas. 
Es gibt Vorbeugen, Rückbeugen, Seitwärtsbeugen, Drehhaltungen, Streckungen 
und Umkehrhaltungen.

kriTerien Der ausführung von TrainierenDen asanas

Asanas bestehen aus drei Hauptphasen: Hineingehen- Halten- Zurückgehen.  
Stabilität und Gelöstheit sind die wesentlichen Merkmale von Asanas. 
Sie beinhalten keine ruckartigen oder schnellen Bewegungen. Ihr wesentliches 
Merkmal ist der statische Charakter mit den verschieden gewichteten Anteilen 
von Dehnung, Anspannung (isometrisch) und Entspannung.  In der statischen Pha-
se gibt es meistens eine Dehnung und eine Muskelanspannung in jeweils unter-
schiedlicher und anderer Gewichtung. Beide Aspekte sind wichtig. In die Haltung, 
Anspannung oder  Dehnung hinein versucht zudem  maximal zu entspannen. Es 
handelt sich um die Kunst der di昀昀erentiellen Entspannung, die den Muskeleinsatz 
ökonomisiert. 
Dauer: Man bleibt in der Haltung, solange es angenehm ist. Entscheidend ist die 
Phase des Haltens. Längeres Halten erhöht die Intensität. Man verlässt die Hal-
tung, bevor sie unangenehm wird. Praktizieren Sie nach jedem Asana eine Ent-
spannung, bis Sie wieder ganz entspannt sind. Dann erst schliessen Sie die nächste 
Übung an.

Hauptzweck der Asanas ist es, den Körper kräftig,  昀氀exibel und geschmeidig zu 
machen, um mit Hilfe eines optimalen Muskeltonus zur Ausgeglichenheit von Kör-
per und Geist beizutragen sowie über die vielfältigen Wirkungen den Körper ge-
sund zu halten.  Die Flexibilität der Wirbelsäule, die Beweglichkeit der Gelenke, die 
Kraft und Geschmeidigkeit des Bewegungs- und Halteapparates sind also wichtige 
Übungsbereiche der Asanas. Alle Yogaübungen sind aber auch psychosomatischer 
Natur. Über den Körper wird Ein昀氀uss auf die emotionale und psychische Verfas-
sung genommen. Bei Asanas folgt dem Eutonus der Muskulatur der Eutonus des 
Nervensystems, der wiederum zu einem Gefühl des Wohlbe昀椀ndens oder einem 
psychischen Eutonus führt. Die zentralen  Merkmale der Asanas heissen Sthira 
(fest) und sukha (angenehm) sowie leicht. Hieraus resultiert, dass Yoga nicht sehr 
anstrengend ist und nicht in einer verkrampften Weise geübt werden sollte. 

Es ist ausgeschlossen, während Yogaübungen unangenehme Schmerzen zu ha-
ben. Yogaübungen sollen nicht zur Erschöpfung führen. Alle Übungen sollen in ru-
higer und stiller Stimmung ausgeführt werden. Der Energieaufwand ist minimal. 
Nach der Yogastunde ist man erfrischt und voller Energie oder man hat kein Yoga 
praktiziert. Die Asanas bereiten Schritt für Schritt eine immer tiefere Entspan-
nungsfähigkeit vor, die schliesslich in der Schlussentspannung mündet.
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meDiTaTive asanas 

sind Asanas die der Meditation dienen. Sie beginnen mit einer bestimmten An-
ordnung der Beine, die einer Aufrichtung der Wirbelsäule dienlich ist. In der auf-
rechten Sitzhaltung sind Stabilität und Gelöstheit die wesentlichen Merkmale und 
unterstützen vom körperlichen Ebene her die psychische Ebene.  Sitzhaltungen 
unterstützen am Besten die Meditation. Die Meditation führt zu innerem Frieden. 
Es ist sehr wichtig, eine passende Haltung zu 昀椀nden, die nicht unangenehm oder 
schmerzhaft ist, da dies der Konzentration nicht dienlich wäre.

enTspannenDe asanas  

Sie werden vornehmlich im Liegen geübt und unterstützen am Besten die Tiefen-
entspannung. Die rgelmässige Tiefenentspannung trainiert die Entspannungsant-
wort des Organismus und trägt sehr zur Regenerierung  von Körper und Geist bei. 
Je regelmässiger sie geübt wird, desto mehr entfaltet sie ihre Wirkung langfristig 
und tiefgreifend. Sie stärkt auch das Immunsystem und hilft bei vegetativen und 
Stressproblemen.

vinYasa:  kleine TripaDa sonnengruss 
Hier handelt es sich um eine leichte, mobilisierende Übungsreihe, bei der die 
Asanas nicht statisch, sondern in direkter Folge zusammenhängend ohne Pause  
geübt werden und durch die Atmung begleitet und verbunden werden. vinyasa 
bezeichnet dieses dynamische Üben. Das klassische Vinyasa ist der Sonnengruß, 
eine Folge von 24h Haltungen den es in verschiedenen Variationen gibt. Sie lernen 
ihn im Au昀戀aukurs kennen.

pranaYama 
Hiermit werden Atemübungen bezeichnet. Atem heisst prana. Die Atemübungen 
dienen der Vertiefung und Verfeinerung, Beruhigung  oder auch der Kontrolle des 
Atems (ayama) . Der Atem ist direkt mit dem Nervensystem verbunden; Ruhe und 
Klarheit des Denkens und die Ausgeglichenheit der Emotionen hängen nicht nur 
mit den neuromuskulären Impulsen, sondern besonders auch mit den vegetativen 
Atemmustern zusammen. Durch Üben der Verlängerung des Ausatems und der 
Beruhigung des Atems durch Verlangsamung und Vertiefung entstehen positive 
körperliche, emotionale und psychische E昀昀ekte. 

pranaDharana
Dharana bedeutet Konzentation und leitet die Meditation ein. Prana ist der Atem. 
Die Konzentration auf den Atem昀氀uss fokussiert den Geist. Die Achtsamkeit auf 
den Atem zu richten können Sie während der Ausführung aller Arten von Asanas 
praktizieren. In der meditativen Sitzhaltung ist es eine Form der Meditation. 

kaYaDharana
Kaya ist der Körper und Dharana ist die Konzentration. Die Wahrnehmung des 
Körpers und der körperlichen Emp昀椀ndungen ist eine wesentlicher Bestandteil der 
Asanapraxis. Die Asanas sorgen für eine Vielzahl von Nervenimpulsen, die ihr Ge-
hirn erreichen. So lernen Sie ihren Körper besser kennen. Der Körper wird allmäh-
lich von Ihrem Bewusstsein durchdrungen. Das Körperbild im Kopf vervollständigt 
sich. Sie spüren, ob Ihnen die Praxis gut tut und welche Wirkungen entstehen. Kör-
perachtsamkeit gibt der Asanapraxis eine meditative Komponente.

muDras 
Mudra bedeutet übersetzt so viel wie „Siegel“ oder auch eine symbolische Geste. 
Jede Geste ist mit einer inneren Emp昀椀ndung verbunden.  Wir nutzen Mudras in 
diesem Kurs  zunächst in Form spezieller Handhaltungen zur Förderung der Kon-
zentration. Es gibt  aber auch Körperstellungen, die Mudras genannt werden.
Je nachdem, welche Handhaltung Sie nutzen, ist die Konzentrationsemp昀椀ndung 
etwas anders. Mudras gehen mit einermspezi昀椀schen inneren Erleben einher wie 
Ruhe, Frieden, Gelöstheit oder Glück. 

manTrareziTaTion
Mantras sind bestimmte Klänge, die durch Rezitation eine Wirkung entfalten.
Wir nutzen in diesem Kurs das sehr alte Mantra OM, welches eine sehr beruhigen-
de und klärende Wirkung auf den Geist hat. Am Ende der Stunde singen wir das 
Om Shanti. Es bedeutet, allen Wesen Frieden und Glück zu wünschen und kann 
dazu beitragen, negative Emotionen zu bereinigen und eine positive Grundhal-
tung aufzubauen.
   
shavasana 
Shavasana bedeutet „Totenstellung“ und wird immer am Ende der trainierenden 
Asanapraxis in der Rückenlage geübt. Sie  dauert mindestens 10 Minuten. Mit die-
ser Technik erreichen Sie eine tiefschlafähnliche Entspannung, die für Ihre Gesund-
heit sehr wichtig ist. Müdigkeit, die aus der Praxis resultieren könnte, verschwin-
det. Sie nehmen die Wirkungen der Praxis auf. Anschliessend sind Sie ausgeruht 
und frisch.

i es giBT so viele asanas wie es mensChen giBT.
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auswirkungen von Yoga:
 
Yoga unD Der rüCken 

Durch die moderne Lebensweise bewegen wir uns zu wenig. Die sitzenden und 
monotonen Tätigkeiten belasten den Rücken. Stress führt ebenfalls zu chronischen 
Muskelverspannungen und trägt  zu einer Verschlimmerung von Symptomen  bei.
Yoga setzt auf allen Ebenen an: Asanas bewegen die Wirbelsäule sanft in alle 
möglichen Richtungen: Beuge nach rechts und links, vorne und hinten, drehen, 
strecken und umkehren. Die Wirbelsäule wird zudem in allen Abschnitten sanft 
mobilisiert und bewegt. Hinzu kommen bewusste Entlastungsungslagerungen.   
Gleichzeitig werden verspannte Muskeln durch Dehnung entspannt, durch  iso-
metrische Anspannungen gekräftigt und insgesamt in die richtige Grundspannung 
gebracht. Yoga ist deshalb eine Atz von selbs angewendeter  Physiotherapie mit 
körpereigenen Mitteln. Das Üben geschieht achtsam unter Vermeidung von un-
angenehmen Emp昀椀ndungen.   Damit gehen Sie kein Risiko ein. Sie werden die 
wohltuenden Wirkungen für den Rücken  sofort nach der ersten Stunde spüren. 
Regelmässiges Üben verbessert Ihren Rückenstatus in kurzer Zeit dramatisch und 
die meisten Rückenprobleme gehören der Vergangenheit an. Dazu sollten Sie täg-
lich etwas üben- es lohnt sich.

Yoga unD  Der Bewegungs- unD halTeapparaT

Zum Bewegungs- und Halteapparat gehören Muskeln, Sehnen, Faszien, Knochen, 
Gelenke sowie der Bewegungs- und Halteapparat. Viele Beschwerden kommen 
nicht von den Knochen, sondern von den weichen komplexen Gewebestrukturen. 
Yoga Übungen befassen sich systematisch mit dem gesamten Bewegungs- und 
Halteapparat. Besonderer Wert wird auf die Korrektur von Fehlstellungen, Un-
gleichgewichten, Einseitigkeiten und Asymmetrien in der Körperentwicklung ge-
legt. Schwaches wird kräftig, Starres geschmeidig gemacht. So verbessert sich Ihr 
Körpergefühl, die Statik, Haltung und das subjektive Emp昀椀nden.

Yoga unD sTress

Neben den Rückenproblemen ist Stress einer der wichtigsten Belastungsfakto-
ren für unsere Gesundheit. Yoga trägt sehr viel zur  nachhaltigen Bewältigung von 
Stress bei. Stress kann dazu führen, dass Ihr vegetatives System aus dem Gleich-
gewicht gerät. Das drückt sich in vielen Symptomen aus, von Schlafstörungen über 
Ängste bis zu Kopfschmerzen und nervöser Verdauung. Stress ist einer der wich-
tigsten Risikofaktoren für viele Erkrankungen, z Bsp des Herz- Krieislaufsystems.
Yogaübungen mit der regelmässigen Tiefenentspannung, Körperpraxis und Me-

ditation bauen Stress nachhaltig ab und erhöhen die Stressresistenz. Sie bleiben 
leichter im Gleichgewicht, Ihr System wird stabiler. Viele Symptome verschwinden 
bald, nachdem Sie mit einer regelmässigen Praxis begonnen haben.

Yoga unD psYChosomaTisChe BesChwerDen

Psychosomatische Beschwerden nehmen heute einen großen Teil der Krankensta-
tistik ein. Man kann sie im weiteren Sinne auch als Stresserkrankungen beschrei-
ben. Psychische Belastungen aller Art führen zu einem Ungleichgewicht im vege-
tativen Nervensystem. Körperliche Funktionen werden gestört.
Dies kann, je nach Schwachstelle, ganz unterschiedlich sein. Herzrasen, Atem-
not,  Ängste, Schla昀氀osigkeit, Muskelschmerzen, Rückenschmerzen .. Symptome 
gibt es viele. Die Erfahrung und wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass re-
gelmässige Yogapraxis das vegetative Gleichgeweicht stabiliseren hilft und viele 
Symptome bald verschwinden. Zudem erhöht sich die Stressresistenz, die innere 
Einstellung verändert sich im Sinne größerer Gelassenheit. Hierbei kommt es wie-
der vor allem auf die Regelmässigkeit des Üben an! Ein regelmässiger Ausgleich 
der STressreaktionen des Organismus hilft, nachhaltig Ihre Gesundheit zu sichern.

Yoga unD Das herz- kreislaufsYsTem

Richtig geübtes Yoga stellt eine leichte bis mittlerer körperliche Belastung dar, die 
durch parallel geübte Enspannung begleitet wird.  Hierdruch wird das Herzkreis-
laufsystem einem moderaten Training ausgesetzt, welches vor allem die Ausdauer 
verbessert. Zugleich wird durch die regemässige Tiefenentspannung der Parasys-
mpatikus gestärkt. Untersuchungen zeigen nicht nur eine Wirksamkeit zur Sen-
kung des  Bluthochdrucks. Auch wurde festgestellt,  dass Cholesterinwerte und 
Gefässablagerungen vermindert wurden. Die Anpassungen des Herzens an Be-
lastungssituationen  (Herzfrequenzvaiabllität) ist b ei Menschen, die regelmässig 
Yoga üben, sehr gut ausgeprägt. Eine Herzfrequenz, die sich körperlicher Belas-
tung oder Entspannung gut anpasst, gilt als Zeichen von Gesundheit und Fitness. 
De Kombination von Kraftentwicklung, isometrischer Muskelarbeit, Dehnung, Re-
gulation des Muskeltonus und Optimierung der vegetativen Balynce haben sehr 
positive Auswirkungen auf das Herz und und das Herz-Kreislaufsystem.

i regelmässige enTspannung  
isT ein riesiger gewinn für ihre gesunDheiT.



seiTe 14 seiTe 15

ausführliChere DarsTellung Des  
aBlaufes Des TripaDa - Yogakurses für 
anfänger in Der gesunDheiTsförDerung

wie sollen sie üBen?

•	 an einem ruhigen plaTz
•	 immer Die gleiChe reihenfolge (am anfang)
•	 alTernaTiv: Die üBungen, Die ihnen sponTan zusagen
•	 wenigsTens 10 minuTen TägliCh, maximal 90 m inuTen

siTzhalTung unD meDiTaTive sTille

Auf den nächsten Seiten 昀椀nden Sie zunächst einige Sitzhaltungen. In der ersten 
Stunde des  Anfängerkurses geht es darum, die für Sie zum gegenwärtigen Zeit-
punkt richtige Sitzhaltung zu 昀椀nden.  Hierbei ist es von besonderer Wichtigkeit, 
dass die Anordnung der Beine schmerzfrei ist und Ihnen eine gute Aufrichtung 
der Wirbelsäule ermöglicht. Das Prinzip der Yogaübungen heisst „sthira sukham 
asanam“ - stabil und angenehm. Angenehm heisst hier nicht immer „bequem“, 
sondern beschreibt die positive Qualität. In der Meditation wollen Sie innere 
Stille erleben und dazu benötigen Sie ein gewisses Mass an Konzentration. Das 
Stillwerden, die Ruhe setzt eine Fähigkeit zur Konzentration also voraus,  mithin 
eine gewisse Beherschung des eigenen Geistes.  Dies wird Ihnen bei schmerzen-
den Knien nicht so leicht gelingen. Die Körperhaltung unterstützt Ihren Geist. 
Die Stabilität und Leichtigkeit der Haltung überträgt sich auf Ihren Geist; deshalb 
sind die Asanas „psychophysische Übungen“. Es ist ein Prozess, der beim Körper-
lichen beginnt und sich in das Geistig- Seelische fortsetzt. Und so wie die richtige 
Sitzhaltung die Meditation unterstützt. so ist die Rückenlage in „shavasana“ die 
optimale körperliche Vorraussetzung für eine tiefe Entspannung.  In der Sitzhal-
tung werden auch die Hände in eine bestimmte Form gebracht. Diese Handhal-
tung nennt man „Mudras“. Es sind symbolische Gesten. In der Sitzhaltung un-
terstützen die Mudras die Konzentration.  Probieren Sie es aus! Sie erleben sich 
als ein harmonisches, konzentriertes, entspanntes und energievolles Ganzes.  
Die erste Haltung ist für sehr viele Menschen geeignet. Dabei sitzen Sie immer 
erhöht auf einem festen Kissen. Wenn Ihnen diese Haltung nicht möglich ist, pro-
bieren Sie eine der anderen alternativen Haltungen aus. Nehmen Sie immer die, 
welche Ihnen gut möglich ist, aber nicht die allerleichteste. Wenn Sie nicht zurecht 
kommen, sprechen Sie Ihren Lehrer oder Ihre Lehrerin an!

siDDhasana - Die halTung Des weisen

    

Diese Haltung ist für viele Menschen geeignet. Wenn es für Sie nicht das Richtige 
ist - kein Problem. Probieren Sie folgende Variationen aus: 

alTernaTive siTzhalTungen
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muDras

      

es gehT los: meDiTaTive  sTille - ankommen 

Nehmen Sie eine für Sie angenehme und stabile Sitzhaltung mit einem für Sie pas-
senden Mudra der Hände ein.  Das Mudra dient der Komplettierung der Körperhal-
tung und unterstützt zusätzlich die innere Sammlung und Konzentration. Richten 
Sie dann Ihre Wirbelsäule auf und schließen Sie  die Augen. Machen Sie sich Ihre 
momentanen  Körperemp昀椀ndungen und Ihre inneren Zustände wie Gedanken und 
Gefühle bewusst. Gehen Sie auf eine innere Distanz zu diesen Vorgängen und be-
obachten die Dinge möglichst neutral, wie ein Beobachter oder Zeuge. Entspan-
nen Sie sich so weit als möglich. Nur die Wirbelsäule bleibt aufgerichtet. Seien Sie 
so aufrecht wie möglich, und so entspannt wie möglich. Richten Sie Ihre Aufmerk-
samkeit auf den Körper und spüren ihn schrittweise durch (Bodyscan). Nehmen Sie 
alles an, was jetzt ist. Dann erweitern Sie Ihre Achtsamkeit auf den Atem.

zweck: Die gedanken werden bewusst und kommen dann allmählich etwas 
zur ruhe. lassen sie die gedanlen kommen und gehen. 

aTemBeTraChTung (pranaDharana) 

Spüren Sie dann den  Atem durch die Nase kommen und gehen.  Spüren Sie  dabei 
aufmerksam die kühle Emp昀椀ndung bei der Einatmung und die warme Emp昀椀ndung  
bei der Ausatmung. Wenn Sie  abgelenkt wurden, machen Sie  einfach wieder wei-
ter, sobald Ihnen Ihre  Abgelenktheit bewusst wird. Spüren Sie auch  die Bewegung 
der Bauchdecke bei der Ein- und Ausatmung. Lassen Sie den Atem von alleine 昀氀ie-
ßen, atme Sie nicht bewusst ein oder aus. Schauen Sie nur, wie der Körper von 
selber atmet. Sie können den Atem in all seinen Facetten im Körper spüren.

zweck:  Die gedanken, der geist werden noch tiefer beruhigt.  Je mehr die 
wahrnehmung des atems gelingt, desto mehr treten die gedanken in den 
hintergrund. 

om reziTaTion (pranavaJapa)

Rezitieren Sie  drei mal, möglichst tief und mit kürzerem O und langem M das OM.

zweck:  Der klang hift sehr, die gedanken und emotionen zu beruhigen. er-
leichtert und vertieft das zur - ruhe kommen. Beruhigt, klärt den geist und 
vertieft und verlängert den atem. 

Jnana Mudra  
(Geste der Erkenntnis)

  Dhyana Mudra  
(Geste der Meditation)

i werDen sie DurCh TägliChes Training  
ein meisTer Der enTspannung. i asanas Beginnen auf Der körperliChen eBene  

unD wirken auf Den geisT ein.
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BerghalTung (parvaTasana)

  

  

Heben Sie  aus Ihrer Sitzhaltung beide Arme über die Seite bis in Schulterhöhe. 
Drehen Sie  die Hand昀氀ächen zur Decke. Beugen Sie  die Arme und falten Sie  die 
Hände über dem Kopf. Die Zeige昀椀nger zeigen zur Decke in der Achse über dem 
Scheitelpunkt. Strecken Sie beide Arme  zur Decke aus, soweit es geht.
Lassen Sie  dabei die Schultern und den Nacken so entspannt wie möglich .  
In der Endhaltung sind die Oberarme nah an den Ohren. Bleiben eine angenehme 
Zeit in Ihrer Endhaltung und entspannen Sich so weit wie möglich. Entspannen Sie 
in die angespannten Muskeln, die gedehnten Muskeln und die passiven Muskeln. 
Kehren Sie  auf dem gleichen Weg aus der Haltung zurück.
Entspannen Sie einen Moment. Der Atem soll durchgehend ruhig 昀氀iessen.

zweck:   seht gut für den schulter und nacken. löst verspannungen. weitet 
den Brustkorb und streckt die wirbelsäule.

kopfDrehen (Brahma muDra)

    

    

Drehen Sie den Kopf sehr langsam nach rechts und bringen Sie das Kinn über die 
rechte Schulter. Kehren Sie langsam  zurück zur Mitte und drehen Sie den  Kopf 
langsam nach links. Beobachten Sie Ihre Nackenemp昀椀ndungen. Kehren Sie zurück 
zur Mitte. Heben Sie das Kinn zur Decke und legen  den Kopf angenehm in den Na-
cken. Kehren Sie  zurück zur Mitte. Beugen Sie  den Kopf anschließend zum Kinn 
und versuche das Brustbein und das Kinn nah zusammenzubringen. Beugen Sie 
dabei nicht den Rücken, sondern heben das Brustbein etwas an. Kehren Sie zurück 
zur Mitte.  Lassen Sie sich viel Zeit und arbeiten Sie sehr langsam! 

zweck: sehr gut für den nacken. Tägliches üben mit der Berghaltung löst die 
nackenverspannnungen, beseitigt stei昀栀eit und schmerzen.

i Yogas CiTTa vriTTi noroDha (pYs 1.2.) - Yoga isT 
Das zur-ruhe-kommen Der Bewegung Des geisTes
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langsiTz - versChieDene fussüBungen

 

Stellen Sie die Hände hinter dem Körper auf. Ö昀昀nen Sie die Füße leicht. Kreisen 
Sie mit den Füßen 5-10 Mal in jede Richtung über aussen und über innen. Dann 
strecken Sie die Füße einzeln abwechselnd rechts und links, 5-10 Mal. Anschlie-
ßend strecken Sie Ihre  Füße zusammen und ziehen Sie wieder heran. Sodann beu-
gen Sie nur die Zehen und ziehen Sie wieder heran- bei angezogenen und dann bei 
gestreckten Füssen, zunächst abwechselnd links und rechts  und dann zusammen.

zweck: lockert, dehnt und kräftigt fussgelenke und zehen. sehr wirksame 
sturzprophylaxe!

sChmeTTerlingshalTung (BaDDha konasana)

 

 

Beugen Sie die Beine und legen Sie die Fußsohlen aneinander. Umfassen Sie Ihre 
Füße mit beiden Händen. Lassen Sie die Knie bis an Ihre Dehnungsgrenze (Leisten 
und Hüften)  heruntersinken, ohne aktiv zu drücken und ohne dass die Knie unan-
genehm schmerzen. Sitzen Sie zunächst entspannt, auch etwas rund im Rücken. 
Dann jedoch richten Sie sich in der Achse auf und nutzen dabei die Hände an den 
Füssen als Hebel. Lassen Sie sich dann wieder sinken. Wiederholen Sie das eini-
ge Male: mit der Einatmung aufrichten, mit der Ausatmung sinken lassen. Dann 
verweilen Sie für einige Atemzüge statisch in der Aufrichtung und arbeiten sich 
dann weiter in die Aufrichtung hinein. Lassen Sie den Atem 昀氀ießen, entspannen 
Sie in die Anstrengung. Das Aufrichten ist durchaus anstrengend! Anschließend 
strecken Sie die Beine aus und entspannen einen Moment.

zweck: Dehnt die leisten, streckt die wirbelsäule und kräftigt die rückenmu-
sulatur und die rumpfaufrichtende muskulatur.
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löwensTellung (simhasana)

Wechseln Sie in den Fersensitz. Holen Sie tief Luft und beugen sich mit einer kräf-
tigen und tiefen plötzlichen Ausatmung nach vorne. Legen Sie die Handballen auf 
den Knien ab, strecken Sie die Arme durch, spreizen Sie die  Finger und spannen 
alle  verfügbaren Muskeln an. Strecken Sie Ihre Zunge weit heraus und rollen die 
Auge zur Decke.  Optional verbinden Sie das mit einem löwenartigen Fauchen. 1- 3 
Mal wiederholen.

zweck: löst verspannungen auf körperlicher und geistiger ebene, baut agres-
sionen ab, kräftigt und belebt gesicht, augen und mund.

siTzhalTung unD leiChTe weChselaTmung
(siDDhasana unD anuloma viloma miT vishnu muDra)

Nehmen Sie eine angenehme Sitzhaltung ein. Die Handhaltung nennt man Vishnu 
Mudra. Sie ermöglicht das wechelseitige Verschliessen der Nasenlöcher aus einer 
kleinen Drehung des Handgelenkes. Praktizieren Sie nun eine  leichte Variante der 
Wechselatmung: Durch beide Nasenlöcher ein – links aus; durch beide Nasenlö-
cher ein – rechts aus. Wiederholen Sie  dies 7 x ohne Anstrengung mit Atemacht-
samkeit  und ohne Anstrengung. Sie können die Dauer von Woche zu Woche etwas 
erhöhen, solange der Vorgang mühelos ist.

zweck: wirkt ausgleichend auf den geist; beruhigend und anregend zugleich.

i üBen sie mässig, aBer regelmässig.

i Yoga üBen heissT, 
zeiT für siCh selBsT zu haBen.
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4- füssler- sTanD miT Dem kleinen TripaDa sonnen-
gruss (TripaDa -vinYasa)

 

 

 

 

  

Üben Sie nacheinander: Vierfüßler, Katze, Tiger, Hund, Vierfüßler, Yoga Mudra, 
Kniestand, Fersensitz, Kamelvariante, Fersensitz, im Atemrhythmus, 3-7 Mal.

zweck: mobilisiert die wirbelsäule im wechsel von vor- und rückbeugen sowie 
streckungen. sehr gut für die p昀氀ege der Beweglichkeit der wirbelsäule.

i wenn sie Den aBlauf BeherrsChen, verBinDen sie 
Die Bewegungsfolge miT Dem rhYTmus Des aTems!
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sTreCken an Der wanD

 

varianTe 1 
Stellen Sie sich eine Fußlänge von der Wand entfernt auf. Nehmen Sie  die Fußin-
nenkanten zusammen. Stellen Sie die Hände in Schulterhöhe und Schulterbreite 
gegen die Wand. Richten Sie  das Becken auf (vom oberen Beckenknochen etwas 
nach hinten kippen)  und das Brustbein auf  (ohne in ein Hohlkreuz zu kommen) 
und verlängern Sie den Nacken. Vermeiden Sie  ein Hohlkreuz und fallen Sie  nicht 
mit dem Becken aus der diagonalen Achse  gegen die Wand. Halten Sie Ihren Kopf 
gerade, indem Sie gerade gegen die Wand schauen. Lassen Sie  die Arme dann an 
der Wand zur Decke hoch gleiten bis die  Stirn sich  von selber gegen die Wand legt. 
Beobachten Sie die Dehnung in die Länge und die Ö昀昀nung im Brustkorb sowie den 
Fluss Ihres  Atems. Kehren Sie zurück und entspannen in der Ausgangsstellung.

varianTe 2 
Kommen Sie in einer weiteren Runde noch höher auf die Zehenspitzen. Streben mit 
den Fingern weiter nach oben und lassen sich dann mit den Fersen Richtung Boden 
zurücksinken. Dann kommen Sie zurück und begeben sich dabei wieder in die nor-
male Standposition mit leicht geö昀昀neten Füssen. Entspannen Sie im Stehen.

zweck: streckt und dehnt alle muskeln des körpers, sehr wohltuend nach lan-
gem sitzen, streckt die wirbelsäule und dehnt die schultern; entlastet die 
Bandscheiben; weitet den Brustkorb und verbessert die atmung.

i Bleiben Sie nur solange in der Haltung, wie es Ihnen 
angenehm ist. Das ist immer die Grenze .
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vorBeuge an Der wanD

Stehen Sie eine Fusslänge von der Wand entfernt und stellen Sie Ihre  Hände etwa 
hüftbreit und hüfthoch an der Wand auf. Dann gehen Sie einen weiten Schritt zu-
rück. Strecken Sie den Po nach hinten aus, bis die Beine senkrecht sind und der 
Rücken ganz gestreckt ist. Wenn dies nicht geht, strecken Sie sich nur soweit es 
Ihnen möglich ist. Der Rücken soll jedoch möglichst nicht rund sein! Ziel ist es, den 
Rücken so weit wie möglich zu strecken, bis er parallel zum Boden ist. Ziehen Sie 
die Kniescheiben hoch, so dass die Rückseiten der Beine mitgedehnt werden. Die 
Beine sollen möglichst ganz gestreckt sein. Suchen Sie Ihre Grenze in der Haltung, 
die Ihnen trotz der Dehnung noch Entspannung ermöglicht. Beobachten Sie den 
Körper und den Fluss des Atems.

zweck: dehnt den körper über die ganze rückseite. Dehnt die schultern, 
streckt die wirbelsäule. entlastet die Bandscheiben. sehr wichtige übungen, 
kann auch mal im Büro geübt werden.

halBmonDsTellung (arDha Chakrasana)

Stellen Sie sich mit den Füßen hüftweit auseinander. Legen Sie die Füße gleichmä-
ßig am Boden auf und verteilen Sie das Gleichgewicht auf beide Füße. Heben Sie 
den  rechten Arm über die Seite gestreckt an. Bringen Sie den Oberarm und  das 
Ohr nah zusammen. Dehnen Sie sich senkrecht über die Flanke und lassen sich erst  
dann entspannt zur Seite sinken. Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und Schmerzen im 
Rücken. Verdrehen Sie die  Schultern und Hüften nicht seitlich. Stehen Sie stabil 
und angenehm. Welche Muskeln arbeiten, welche werden gedehnt? Kommen Sie 
zurück, entspannen Sie einen Moment und üben dann die andere Seite.  Zum Aus-
gleichen können Sie eine symmetrische Streckung anschließen, indem Sie einmal 
beide Arme über die Seiten nach oben führen und über vorne wieder zurück bringen.

i Yoga ist eine Praxis die von einer Wechselwirkung 
von Körper und Geist ausgeht.

i Yoga hat nichts mit Leistung zu tun - aber mit Kontinuität.  
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vorBeuge im sTehen miT geBeugTen knien
(paDahasTa - asana - varianTe)

 

  

Bei der Vorbeuge ist es sehr wichtig, dass Sie in der Haltung keinerlei unangeneh-
me Schmerzen im Rücken, besonders in der Lendenwirbelsäule haben. Heben Sie 
die die  Arme über vorne oder auch zur Seite nach oben an. Beugen Sie gleichzei-
tig die Beine. Kommen Sie dann mit  gebeugten Knien und geradem Rücken nach 
unten. Sie können die Hände auch zunächst auf den Knien ablegen und dann an 
den Schienbeinen nach unten gleiten lassen.  Achtung: während der Vorbeuge und 
auch beim Zurückkommen nach vorne schauen! Erst in der Endhaltung, oder wenn 
Sie tiefer als die Knie sind, lassen Sie den Kopf sinken und schauen zu den Kni-
en. Legen Sie den Bauch, wenn möglich, auf den  Oberschenkeln ab.  Zu den Kni-
en schauen, entspannen, Nacken, Arme und Oberkörper hängen lassen. Stützen 
Sie sich auf dem Boden auf, erst wenn Sie sich an die Dehnung gewöhnt haben, 
nehmen Sie diese Unterstützung allmählich zurück. Die Beine können Sie dann 
vorsichtig minimal mehr strecken. Bauch und Oberschenkel dabei zusammen las-
sen. Eine angenehme Zeit in der Haltung bleiben. Beim Zurückkommen zuerst die 
Arme und den Kopf  nach vorne und oben heben, nach vorne schauen, den Rücken 
gerade machen und mit geradem Rücken wieder hochkommen. Die Arme mit der 
Ausatmung sinken lassen, entspannen.

zweck: kräftigt die muskulatur, streckt die wirbelsäule, entlastet die Band-
scheiben, trainiert das kreislaufsystem, verbessert die Durchblutung des 
oberkörpers und trainiert die arterien

üBergang: üBer vorBeuge, hunD, fersensiTz in Die rüCkenla-
ge weChseln!
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rüCkenlage: 

krokokoDil miT geöffneTen füssen 
(nakrasana, varianTe 1)

Stellen Sie  die Füße außenhüftbreit - also recht weit auseinander- auf und breiten 
Sie Ihre Arme in Schulterhöhe zu den Seiten hin aus. Schmiegen Sie die Lenden-
wirbelsäule an den Boden und ziehen Sie das Kinn etwas in die Halsgrube. Lassen 
Sie Ihre Knie nach rechts und den Kopf gleichzeitig nach links sinken. Verweilen 
Sie eine angenehme Zeit in der Haltung. Dann kehren Sie zurück zur Mitte, ent-
spannen Sie sich  und wiederholen die Übung dann zur anderen Seite. Bleiben Sie  
in der Haltung, solange Sie mögen und konzentrieren sich auf die Dehnungsemp-
昀椀ndungen und den Fluss des Atems. Versuchen Sie  ein immer tieferes Gefühl des 
„Loslassens“ auf körperlicher und geistiger Ebene zu entwickeln. Entspannen Sie 
dann kurz in Shavasana. 

zweck: dreht die wirbelsäule gegenläu昀椀g und belebt die Bandscheiben; dehnt 
die hüften und die flankenmuskeln des rückens sowie die schulter, entspannt 
den geist.

halBe knieumarmung
(arDha parvana mukTasana, varianTe 1)

Heben Sie ein Bein zum Oberkörper an, umfassen Sie  das Knie mit den Händen 
und ziehen Sie  das Bein an den Bauch/Oberkörper. Lassen Sie den  Kopf am Bo-
den. Üben Sie  dynamisch im Atemrhythmus (Ausatmen heranziehen, Einatmen 
loslassen) oder auch statisch bis zu einer angenehmen Dehnungsgrenze, wo Sie 
das eine angenehme Zeit halten. Beobachten Sie die Dehnungsemp昀椀ndungen, 
besonders im unteren Rücken und die Druckemp昀椀ndungen  im Bauchraum. Las-
sen Sie  den Schulter/ Nackenbereich ganz gelöst, verlängern Sie  den Nacken und 
strecken Sie das  liegende Bein etwas mehr durch (Zehen heranziehen). Zurück, 
entspannen und die andere Seite anschließen.

zweck: Dehnt die muskeln des gesässes, des unteren rückens; dehnt das hüft-
gelenk und fördert seine Beweglichkeit. massiert den Darm und fördert die 
verdauung und den stuhlgang. verbessert die atmung.
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krokokoDil  miT gesChlossenen füssen 
(nakrasana, varianTe 2)

Stellen Sie  die Füße geschlossen  auf und breiten Sie die Arme in Schulterhöhe 
zu den Seiten hin aus. Schmiegen Sie die Lendenwirbelsäule an den Boden und 
ziehen Sie das Kinn etwas in die Halsgrube. Lassen Sie die Knie nach rechts und 
den Kopf nach links sinken. Verweilen Sie eine angenehme Zeit in der Haltung, 
entspannen Sie in die Dehnungen, dann kehren Sie  zurück zur Mitte. Wiederholen 
Sie nach einer kleinen Entspannungspause zur anderen Seite. Bleiben Sie jeweils  
in der Haltung, solange Sie mögen und versuchen Sie  die Dehnungen und den 
Atem zu spüren. Versuchen Sie  ein immer tieferes Gefühl des „Loslassens“ auf kör-
perlicher und geistiger Ebene zu entwickeln. Entspannen Sie anschließend kurz in 
Shavasana.

zweck: dreht die wirbelsäule gegenläu昀椀g und belebt die Bandscheiben; dehnt 
die hüften und die flankenmuskeln des rückens sowie die schulter, entspannt 
den geist, wirkt intensiver als die variante mit o昀昀enen Beinen.

knieumarmung miT BeiDen Beinen
(pavana mukTasana, varianTe 1)

Heben Sie beide Beine zum Oberkörper an und umfassen sie mit den Händen. Fal-
ten Sie die Hände vor den Beinen. Ziehen Sie die Beine mit der Ausatmung etwas 
an den Leib heran, und lassen mit der  Einatmung etwas los. Lassen Sie  Nacken 
und Schultern locker und entspannt. Wiederholen Sie das  5-10 mal, und verweilen 
Sie  in der Endhaltung eine angenehme Zeit.

zweck: Dehnt die muskeln des gesässes, des unteren rückens; dehnt das hüft-
gelenk und fördert seine Beweglichkeit. massiert den Darm und fördert die 
verdauung und den stuhlgang. verbessert die atmung.
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halBer pflug
(arDha halasana), varianTen 1 - 3

varianTe 1 für anfänger: 
Stellen Sie ein Bein auf. Strecken Sie Ihre  Arme nah am Körper aus und drehen Sie 
Ihre Hand昀氀ächen zum Boden. Ziehen Sie das Kinn in die Halsgrube und schmiegen 
die Lendenwirbelsäule fest an den Boden. Heben Sie das andere Bein mit der Ein-
atmung gestreckt langsam bis 90 Grad an. Das Bein ganz strecken und die Zehen 
heranziehen. Wenn Sie die Streckung verlieren, gehen Sie etwas zurück in einen 
kleineren Winkel. Kommen Sie mir der  Ausatmung wieder langsam zurück.  Wie-
derholen Sie das 5- 10 Mal auf jeder Seite, 4 Wochen täglich.

varianTe 2 für geüBTe: 
Beide Beine sind in der Ausgangshaltung gestreckt. Dann heben Sie die Beine ein-
zeln in die Senkrechte an und wieder zurück. Voraussetzung hierfür ist, dass Sie 
Ihre  Lendenwirbelsäule gegen den langen Beinhebel unbedingt  am Boden ge-
presst halten können und nicht in eine Lordose kommen. 5-10 Mal auf jeder Seite, 
4 Wochen täglich.

varianTe 3 für forTgesChriTTene: 
Sie liegen mit ausgestreckten, geschlossenen Füssen. Dann heben Sie beide Beine  
gleichzeitig an bis in die Senkrechte und lassen sie dann langsam wieder sinken. 
Unbedingte Voraussetzung hierfür ist, dass Sie Ihre  Lendenwirbelsäule gegen den 
langen Beinhebel unbedingt  am Boden gepresst halten können und nicht in eine 
Lordose kommen, sonst verletzten Sie sich den unteren Rücken.

zweck: Dehnt die muskeln des gesässes,und der hinteren Beinmuskeln, die 
häu昀椀g verkürzt sind; ist gut gegen rückenbeschwerden der lendenwirbelsäu-
le. kräftigt oberschenkel und Bauchmuskeln.

i Yogaübungen sind nur leicht anstrengend. Diese Anstrengung 
wird durch die Entspannung wieder zurückgenommen.



seiTe 38 seiTe 39

knieumarmung kopf zum knie
(arDha pavana mukTasana varianTe 2)

Die Übung führen Sie aus wie Variante 1. Zusätzlich heben Sie den Kopf und brin-
gen Kopf und Knie (gebeugter Nacken) oder Ihr  Kinn  und das Knie (gestreckter 
Nacken) zusammen. Führen Sie Kopf und Knie zueinander, soweit Ihnen das mög-
lich ist; lassen Sie wiederum Nacken und Schultern möglichst entspannt. Halten 
Sie eine angenehme Zeit, dann lösen Sie auf. Nach einer kurzen Zwischenentspan-
nung in der Rückenlage üben Sie die andere Seite.

zweck: Dehnt die muskeln des gesässes, des unteren rückens; dehnt das hüft-
gelenk und fördert seine Beweglichkeit. massiert den Darm und fördert die 
verdauung und den stuhlgang. verbessert die atmung. verstärkt die wirkung 
von variante 1 und kräftigt den nacken.

sChulTerBrüCke
(seThu-BanDasana)

Stellen Sie die Beine auf, Ihre Füße leicht geö昀昀net. Die Füße stellen Sie parallel 
auf und belasten Sie gleichmäßig. Heben Sie die Arme über oben an und legen sie 
gestreckt nach hinten ab. Ziehen Sie das Kinn etwas nach innen. Kippen Sie Ihr 
Becken, drücken Ihre Lendenwirbelsäule gegen den Boden und heben das Gesäß 
nach oben an. Streben Sie  mit dem Schambein Richtung Kopf, diagonal nach hin-
ten. Halten Sie  die Oberschenkel immer parallel. Kommen Sie vorsichtig  Wirbel 
für Wirbel langsam nach oben. Die Fußsohlen drücken gleichmäßig in den Boden. 
Kommen Sie  so hoch wie es Ihnen angenehm ist. Bringen Sie in der letzten Phase 
der Bewegung das Brustbein nahe an das Kinn. Achten Sie darauf darauf, dass die 
Lendenwirbelsäule,  die Knie und der Nacken  sich wohl fühlen. Halten Sie Ihre 
Schultern weg von den Ohren und Ihren Nacken und das Gesicht so entspannt wie 
möglich. Bleiben Sie, solange es Ihnen angenehm ist . Kehren Sie achtsam zurück, 
entspannen und wiederholen dann 2- 3 Mal. Dann ruhen Sie in Shavasana einen 
Moment aus.

zweck: mobilisiert die wirbelsäule saft in allen segmenten. kräftigt die rü-
cken und gesässmuskeln, dehnt die oberschenkelmuskulatur. entspannt den 
rücken und entlastet die Bandscheiben. gut für die schultern.

i Achtsamkeit auf den Körper und den Atem bringt sie ins Hier und Jetzt
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knieumarmung miT BeiDen Beinen, kopf zum knie
pavana mukTasana (varianTe 2)

 

Heben Sie beide Beine zum Oberkörper an und umfassen sie mit den Händen. Fal-
ten Sie die Hände vor den Beinen. Ziehen Sie die Beine mit der Ausatmung etwas 
an den Leib heran, und lassen mit der  Einatmung etwas los. Lassen Sie  Nacken 
und Schultern locker und entspannt.  Dann heben Sie den Kopf und bringen ent-
weder die Stirn oder das Kinn zum Knie (gebeugter oder langer Nacken) Verweilen 
Sie  in der Endhaltung eine angenehme Zeit.

zweck: Dehnt die muskeln des gesässes, des unteren rückens; dehnt das hüft-
gelenk und fördert seine Beweglichkeit. massiert den Darm und fördert die 
verdauung und den stuhlgang. verbessert die atmung. verstärkt die wirkung 
von variante 1 und kräftigt den nacken.

ToTensTellung  (shavasana)

Legen Sie sich auf den Rücken, die Füsse hüftbreit und locker nach aussen fallend.
Nehmen Sie die Hände 2 Handbreiten neben die Hüften und drehen Ihre Hand昀氀ä-
chen nach oben. Entspannen Sie einen Moment.

zweck: Bringt tiefe entspannung in kurzer zeit

BauChlage 

DelphinhalTung (makarasana) varianTe 1

Wechseln Sie in die Bauchlage und legen Sie sich in die Delphinhaltung.  Neh-
men Sie Ihre Füße sehr weit auseinander, die Beine also weit geö昀昀net.  Legen Sie 
Ihre  Handinnen昀氀ächen unter dem Kopf aufeinander und dann Ihre  Stirn auf dem 
Handrücken ab. Beobachten Sie die Au昀氀age Ihres Körpers am Boden und dann die 
Bewegung Ihres Atems im Bauchraum.

zweck: Bringt tiefe entspannung in kurzer zeit; vertieft die atmung im rü-
ckenraum

i Tiefenentspannung ist eine körperliche wie  
geistige Übung und wirkt sich auf beide Ebenen aus
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koBrahalTung (BhuJangasana)

Stellen Sie Ihre Stirn am Boden auf. Ihre Hände platzieren Sie genau unter den 
Schultern, so dass die Unterarme nicht am Boden liegen. Geben Sie kein Gewicht 
auf Ihre Hände. Schließen Sie Ihre  Füße und schmiegen Sie das Becken an den 
Boden.  Hierzu können Sie den Po etwas anspannen. Bringen Sie dann aus der Aus-
gangsposition Ihre Nase und Ihr Kinn nach vorne und heben Sie den Oberköper 
etwas an. Nutzen Sie hierfür Ihre Rückenmuskeln, nicht die Hände und Arme. Es 
kommt nun Gewicht auf den Bauch, aber Ihr  Atem sollte sich noch relativ leicht 
bewegen können.  Da ist die Grenze. Ihre Hände tragen nur das eigene Gewicht. 
Kommen Sie langsam zurück, drehen Ihren  Kopf zur Seite und entspannen einen 
Moment. Dann wiederholen Sie 1- 2 Mal. 

zweck: Die obere wirbelsäule wird nach hinten gebeugt. fördert die gesund-
heit und Beweglichkeit der wirbelsäule. kräftigt rücken - und Bauchmuskeln, 
verbessert die Bauch und Bauch昀氀ankenatmung. wirkt anregend auf nieren 
und Bauchorgane.

halBe heusChreCke
(arDha shalaBasana) 

Liegen Sie auf dem Bauch, die Füße zusammen und die Hände neben dem Körper. 
Stellen Sie Ihr Kinn ohne Gewichtsbelastung am Boden auf. Ballen Sie Ihre Hände 
neben den Hüften zu Fäusten und drehen dabei Ihre  Daumen und Zeige昀椀nger zum 
Boden. Ziehen Sie Ihre Schultern nach hinten und oben. Heben Sie dann ein ge-
strecktes  Bein langsam etwas an ohne das Knie zu beugen. Lassen Sie Ihr Becken 
gerade oder waagerecht. Versuchen Sie dann Ihr  liegendes Bein möglichst zu ent-
spannen. Halten Sie die Position eine angenehme Zeit. Drehen Sie anschließend 
den Kopf zur Seite und entspannen in der Bauchlage.

zweck: Die untere lendenwirbelsäule wird nach hinten gebeugt. fördert die 
gesundheit und Beweglichkeit der wirbelsäule. kräftigt gesäss- und ober-
schenkelmuskeln, verbessert die Bauchatmung. wirkt anregend auf die Bauch-
organe.

i Achtsamkeit ist die innere Haltung bei der Yogapraxis i Meditation ist eine geistige Übung  
und wirkt sich doch auf den Körper aus.
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kaTzenhalTung
(marJariasana)

Gehen Sie  in den 4-Füßlerstand und machen dann Ihren Rücken ganz rund wie 
eine Katze. Lassen Sie sich dann wieder zurücksinken, ohne Muskelanspannung, 
passiv, bis der Rücken wieder gerade ist.

zweck: rundet die gesamte wirbelsäule in die primären krümmungen. fördert 
die Beweglichkeit der wirbelsäule. entspannt und dehnt die rückenmuskeln. 
gleicht hier die vorherigen rückbeugen aus.

sTellung Des kinDes  
(YogamuDra varianTe 1)

Lassen Sie sich aus dem 4 Füßlerstand mit dem Gesäß auf die Fersen sinken und 
legen Sie dann die Hände neben den Füßen ab.  Die Stirn ruht am Boden. Lassen 
Sie dann den Bauch auf die Oberschenkel und den Po auf die Ferse sinken. Lassen 
Sie Schultern und Nacken los. Entspannen Sie in dieser Position. Alternativ können 
Sie auch die Hand昀氀ächen vor den Knien zusammenlegen und die Stirn auf dem 
Handrücken abgeben. Wenn Ihr Bauch im Wege ist, ö昀昀nen Sie die Knie, so dass der 
Bauch dazwischen Platz 昀椀ndet.

zweck: rundet die gesamte wirbelsäule in die primären krümmungen. fördert 
die Beweglichkeit der wirbelsäule. entspannt und dehnt die rückenmuskeln.
Trägt auch zum ausgleich der vorherigen rückbeugen bei. ist sehr entspan-
nend.i Schon 10 MInuten täglich  

sind ein großer Fortschritt für Ihre Gesundheit!

i Yoga kombiniert Bewegung, Dehnung, Kräftigung und 
Entspannung!
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fersensiTz

einfaCher DrehsiTz  
(vakrasana, varianTe 2)

Sitzen Sie im Langsitz mit ausgestreckten Beinen. Stellen Sie Ihren rechten Fuß in 
Kniehöhe hinter dem anderen Bein auf wie auf dem Bild. Umfassen Sie das Knie 
mit beiden Händen und richten Ihre Wirbelsäule in der Achse senkrecht auf. Wenn 
möglich, bringen Sie Ihren linken Arm wie auf dem Bild gebeugt  über das Knie 
und den Oberschenkel. Dann stellen Sie den  rechten  Arm in Höhe der Wirbelsäule 
in der Mitte locker hinter dem Körper am  Boden auf. Ziehen Sie das Knie mit der 
linken Hand oder dem Arm soweit wie möglich an den Körper. Die rechte Schulter 
dreht nach hinten und nimmt die Wirbelsäule mit in die Drehung. Hierzu muss der 
Rücken gerade sein! Halten Sie die Drehung eine angenehme Zeit lang. Bauen Sie 
keine verkrampfte Spannung auf und lassen Sie den Atem 昀氀ießen. Dann kehren 
Sie in den Langsitz zurück, entspannen einen Moment und wiederholen dann in 
die andere Richtung.

zweck: Dreht die wirbelsäule nach der aufrichtung. kräftigt die rumpfaufrich-
tende muskulatur, belebt die Bandscheiben, dehnt die hüften und fördert de-
ren Beweglichkeit. regt die Bauchorgane an.

alTernaTive: Der ganze DrehsiTz  
(arDha maTsYenDrasana)

Sie be昀椀nden sich in der Ausgangsstellung im Fersensitz. Dann nehmen Sie das Ge-
säß auf die linke  Seite neben die Fersen. Stellen Sie Ihren rechten  Fuss über das 
rechte Knie  hinter dem Knie  am Boden auf. Die rechte  Ferse unter dem Po neh-
men Sie sodann mit der Hand soweit nach aussen, dass beide Pobacken auf den 
Boden abgegeben werden können. Versuchen Sie beide Pobacken gleichmässig 
auf den Boden zu geben, da sonst der Rücken schief wird.  Umfassen Sie das Knie 
dann mit den Händen und richten Sie den Oberkörper auf. Anschliessend, wenn 
Sie ganz in der Achse sind, nehmen Sie die rechte Hand nach hinten und stellen 
sie möglichst in der Mitte hinter dem Körper auf (Achse der Wirbelsäule). Dann 
schauen Sie über die rechte Schulter nach hinten. Verweilen Sie so, dass Sie keine 
Überspannung au昀戀auen und der Atem noch 昀氀ießt. Dann kehren Sie zurück und 
entspannen im Fersensitz. Anschließend üben Sie die andere Seite. Nach dieser 
Übung können Sie einen kurzen symmetrischen Ausgleich üben, indem Sie aus 
dem Fersensitz beide Arme nach oben strecken.

zweck: Dreht die wirbelsäule nach der aufrichtung. kräftigt die rumpfauf-
richtende muskulatur, belebt die Bandscheiben, dehnt die hüften und fördert 
deren Beweglichkeit. regt die Bauchorgane an.  ist im ganzen intensiver als 
variante 1.

Über den Fersensitz, Vierfüßler und Hund in den Stand wechseln.
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BaumhalTung
(vriksasana)

  

Stellen Sie sich neben die Matte auf den Boden, Ihre Füße leicht geö昀昀net und ver-
teilen Ihr Gewicht gleichmäßig auf beide Füße.
Richten Sie dann Ihren  Blick auf einen etwa 2 Meter entfernten Punkt am Boden 
und 昀椀xieren Sie den Blick dort. Beobachten Sie Ihren Atem, werden Sie ruhig und 
konzentriert. Dann heben Sie Ihre rechte Ferse an, kommen Sie auf die Zehen und 
verlagern Sie Ihr  Körpergewicht auf das linke Bein. Drehen Sie den angehobenen 
Fuß auf den Zehen mit der Ferse nach innen und vorne, bis der Fuß quer steht. Zie-
hen Sie dann den Fuß nach links auf den Anderen und stellen ihn auf der Fußmitte 
leicht auf. Wenn Sie stabil stehen, legen Sie Ihre Hände vor der Brust zusammen. 
Heben Sie dann die Arme über den Kopf. Falten Sie Ihre Hände, aber lassen Sie die 
Zeige昀椀nger zur Decke gestreckt und strecken Sie dann die Arme zur Decke aus. 
Bleiben Sie in der Haltung eine angenehme Zeit und lösen Sie dann in der  umge-
kehrten Reihenfolge der Bewegungen wieder auf. Fallen Sie nicht aus der Haltung. 
Entspannen Sie einen Moment und schließen  Sie dann die andere Seite an.

zweck: schult den gleichgewichtssinn uns stärkt die fähigkeit zur konzentra-
tion. streckt die wirbelsäule

weChsel in Die rüCkenlage
 
ToTensTellung 
(shavasana) 10 minuTen

Bleiben Sie in Shavasana geistig gesammelt. Praktizieren Sie kein Schläfchen, son-
dern bewusste Tiefenentspannung. Beobachten Sie die Au昀氀age昀氀äche des Körpers 
am Boden und spüren Sie den Körper systematisch durch. Entspannen Sie Ihre  
Kiefern, Hände, Augen. Nach dem Body-Scan beobachten Sie Ihren  Atem und las-
sen ihn 昀氀ießen. Lassen Sie die Bauchdecke los. Fühlen und spüren Sie den Atem in 
Ihrem Körper. Bleiben Sie bei diesen Betrachtungen. Wenn Sie sich in Gedanken 
verstrickt haben und dieses bemerken, kehren Sie wieder zur Beobachtung des 
Atems zurück.

zweck: nimmt die müdigkeit, bringt tiefe körperliche und geistige erholung 
wie ein tiefer schlaf. verbessert bei regelmässigem üben alle vegetativen 
funktionen und erhöht die stressresistenz.  kann den Blutdruck senken. stärkt 
das immunsystem und trägt zur regeneration der Bandscheiben bei.

i Richten Sie während der Übungen die Aufmerksamkeit 
auf Ihre Körperemp昀椀ndungen
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om reziTaTion unD  meDiTaTion
(pranava Japa, Dharana unD DhYana)

Setzen Sie sich entspannt und aufrecht in eine für Sie angenehmen Sitzhaltung. 
Üben Sie Körper- und Atemachtsamkeit. Rezitieren Sie  dann das OM einige Male. 
Nach jeder Rezitation entsteht eine Stille. Lassen Sie die Pausen zwischen den 
Rezitationen größer werden. Dann werden sie ganz still. Beobachten Sie neutral, 
wohlwollend und wertfrei, was von Augenblick zu Augenblick geschieht.

zweck: sie nehmen abstand von ihren täglichen sorgen, werden ruhig und 
friedvoll. sie können freude fühlen, mit ihrem seinsgrund in kontakt kommen 
und zufriedenheit und gelassenheit entwickeln. Diese erfahrungen nehmen 
sie dann mit in ihren alltag.

herzliChen glüCkwunsCh

Wenn Sie es bis hierhin gescha昀昀t haben und vielleicht einzelne Sequenzen oder 
auch den ganzen Kurs 昀氀üssig üben können, haben sie wirklich etwas gescha昀昀t.

Ihr Rückenstatus hat sich verbessert, und ihr Wohlbe昀椀nden im Ganzen gesteigert. 

Jetzt kommt es vor allem darauf an, am Ball zu bleiben und regelmässig weiter zu 
praktizieren.

Üben sie zu hause, wann immer sie etwas Zeit haben, einige Asanas, Entspanung 
oder Meditation. Die Regelmässigkeit und Langfristigkeit ist das wichtigste.

In der TRIPADA Akademie oder bei unseren Partnern haben Sie die Möglichkeit, 
regelmäßig zum Yoga zu gehen und weitere Fortschritte zu machen. 

Yoga bietet eine unglaubliche Vielfalt an Übungen und Erfahrungen, so dass Sie 
den Schwierigkeitsgrad nach belieben steigern können, wenn Sie das möchten.

Ich bedanke mich und wünsche Ihnen alles gute und viel Spaß beim Yoga.

Über das Ausfüllen unseres Fragebogen freuen wir uns sehr. 

i Lernen heisst wiederholen. Wierderholen Sie die Übungen 
immer wieder so, als wäre es das erste Mal.
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