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COPYRIGHT UND MARKENRECHTLICHE
HINWEISE

Das Kursmaterial ist urheberrechtlich geschitzt.

Der Begriff “Tripada - Yogakurs fir Anfénger” ist markenrechtlich geschitzt
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 fUr qualitatsgesicherten Yoga in der Gesundheitsférderung anerkannt. Bei
den Ubungen handelt es sich um klassische und allgemein bekannte YogaUbun-
gen. Diese unterliegen keinen Beschrankungen. Die Unterrichtung des Kurses er-
fordert jedoch spezielle Kenntnisse Uber seine Methodik und Didaktik sowie Gber
sozialmedizinische und psychologische Zusammenhédnge. Eine blof3 technische
Reproduktion der Ubungen 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 zertifizierten
Trainern zur Verfigung gestellt wird.
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VORWORT

Wir freuen uns, dass Sie sich fir einenYogakurs derTripada Akademie entschieden
haben. Sie kdnnen somit sicher sein, von gut ausgebildeten Yogalehrerinnen und
Yogalehrern sorgfaltig unterrichtet zu werden. Der Kurs darf in der vorliegenden
Form nur von zertifizierten Dozenten durchgefihrt werden.

Bald werden Sie hoffentlich die positiven Wirkungen der Yogapraxis an sich selbst
spuren.

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

Yoga soll hnen gut tun. Wenn Sie Missempfindungen haben, vielleicht auch unan-
genehme Schmerzen, sprechen Sie lhren Kursleiter darauf an. Yoga soll Probleme
verringern und nicht vergréfRern.

Eine gute Yogapraxis erkennen Sie daran, dass Sie sich nachher besser fihlen als
vorher. Wenn dies nicht so ist, haben Sie mdglicherweise Ubungen falsch ausge-
fohrt, sind Uber Ihre Grenzen gegangen oder haben einige ungeeignete Ubungen
ausgewahlt. Moglicherweise fehlten auch Ausgleichsibungen. Klaren Sie diese
Fragen mit lhrer Kursleitung, um das Uben fir sich zu optimieren.

ImYoga gibt es einen Grundsatz, der sich von unseren sonstigen Einstellungen un-
terscheidet: Es geht nicht um Leistung, und Sie missen 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 grofdten Nutzen haben Sie, wenn Sie taglich auch zu Hause etwas Yoga Uben.
Schon mit 10 - 15 Minuten verbessern Sie Ihr Wohlbefinden ganz erheblich!

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

Das Handout geht nicht auf mégliche Ubungsvariationen bei vorliegenden ge-
sundheitlichen Einschrankungen ein. Sie finden solche Variationen im Ubungs-
buch von Hans Deutzmann und werden im Unterricht darauf hingewiesen.
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ALLGEMEINE HINWEISE * Jeder Nachibungsschmerz sollte mit Ausgleichsibungen vor der Schlussent-

spannung geldst werden.

*  Sollten derartige Empfindungen nach der Stunde noch auftreten, sollten die-
sen alsbald abklingen

*  Gehen Sie den Ursachen fir Schmerzen auf den Grund!

*  Neben dem Unterricht in der Gruppe empfiehlt Yoga, taglich zu Uben.

*  Eskommtnicht daraufan, sehrlange zu praktizieren. Die Kontinuitat ist wichtig!
* Esist nutzlich, jeden Tag zur gleichen Zeit am gleichen Platz zu Gben

*  Wenn es lhnen lieber ist oder anders nicht geht, dann Gben Sie immer, wenn

Sie Lust und Zeit haben WAS IST YOGA?

*  Wahlen Sie einen Ubungsplatz, an dem Sie ungestort sind

* Versuchen Sie__als Anfanger zunichst einfach die Ubungen nachzuiiben und Yoga ist eine sehr komplexe Angelegenheit und umfasst sowohl Philosophie wie
die einzelnen Ubungen und die Reih__enfolge zu lernen. Psychologie als auch ein System praktischer Ubungen im Rahmen einer Art an-
*  Sie brauchen nicht perfekt zu sein. Uben Sie einfach! gewandter Gesundheitswissenschaft. Die Geschichte des Yoga ist nahezu 5000
* AmAnfang ist es sehr schwer, die Ubungen mit der Ruhe und Konzentration Jahre alt und ist uns Uber weite Strecken unbekannt. Das Ubergeordnet Ziel des
wie im angeleiteten Unterricht auszufGhren. Das kommt aber mit der Zeit und Yoga im Rahmen der indischen Philosophie ist die spirituelle Erkenntnis und Gber
der Ubung! die Erkenntnis zur Befreiung aus den Leiden dieser Welt zu kommen. Yoga wird
* Nehmen Sie eine passenden Unterlage (Yogamatte plus Decke, Gben Sie jedoch Uberall auf der Welt aus verschiedenen Motiven geibt. Diese kdnnen bei-
nicht auf dem harten blanken Boden) spielsweise auch gesundheitlicher oder spiritueller Art sein oder beides. Im Westen
*  Nehmen Sie fir die Sitzhaltung ein Kissen oder eine gefaltete Decke als Un- praktizieren viele Menschen Yoga, weil es gut fur den Riicken und gegen Stress ist.
terlage unter den Po, so dass Ihre Hiftgelenke immer Gber den Knien sind.
* Uben Sie regelmaBig. Sie haben den gréften Erfolg, wenn sie taglich Uben, Dem Yoga liegt in alle seinen Ausformungen immer ein bestimmter Grundgedan-
auch wenn es nur 10 Minuten sind! ke und eine bestimmte Intention zu Grunde. Die im Yoga geibten Methoden und
*  Yoga setzt auf RegelméBigkeit, nicht so sehr auf Intensitét Techniken zielen alle auf die Harmonisierung des Menschen, von Kérper und Geist,
*  Yogaibungen sind grundsatzlich nicht oder nur leicht anstrengend. durch den systematischen Abbau von Spannungen und innerer wie duRerer Sto-
*  Entspannen Sie nach jeder Ubung und nehmen die Empfindungen wahr, die rungen. Diese innere Harmonisierung wird auch als gute Vorraussetzung fir eine
sich nach der Ubung einstellen. Erst wenn Sie wieder ganz entspannt sind, spirituelle Entwicklung gesehen.
machen Sie die nachste Ubung.
¢ Beac_ljten Sie lhre Grenzen, aber fordern Sie sich angemessen. Yoga ist eine Begriff, der das Ziel ebenso beschreibt wie den Prozess, der zum Ziel
*  Alle Ubungen sollen immer angenehm sein. Zwingen Sie sich zu nichts, was fohrt und die Mittel, die zur Erreichung des Zieles angewendet werden. Der Wei-
Ihnen nicht zutraglich erscheint! se Patanjali hat vor Uber 2000 Jahren in seinen berGhmten Yoga Sutra den Yoga
* Yogaibungen sind niemals unangenehm schmerzhaft. Akzeptieren Sie nur erstmals systematisch dargestellt und zu Beginn seines Textes den Yoga wie folgt
einen angenehmen Dehnungsschmerz, aber keinen unangenehmen und be- definiert:
drohlichen Schmerz.
* Uben Sie soviel wie méglich mit geschlossenen Augen und beobachten Sie YOGA ISTDAS ZUR -RUHE- KOMMEN DER BEWEGUNGEN DES GEISTES.
lhre Kérperempfindungen und den Atem.
* Versuchen Sie immer, den Atem fliel3en zu lassen und ihn nicht anzuhalten Dieses zur Ruhe kommen hat eine ebenso einfache wie tiefe Bedeutung.
*  Versuchen Sie in jeder Ubung alle Gberflissige Anspannung loszulassen
* 10 Minuten Entspannung gehéren immer zu einer Ubungsreihe. DAS ZIEL DESYOGAWIRD AUCH SAMADHI GENANNT. SAMADHI IST EIN
* Entspannung und Stille sind sehr wichtig fir hre Gesundheit und die Stressre- SYNONYM ZU YOGA.
sistenz. HierfUr reichen wenige Minuten pro Tag aus.
*  Prifen Sie die Wirkungen einerYogastunde. Die Stunde war gut, wenn Sie sich Samadhi bedeutet, innerhalb eines Systems alles an den richtigen Platz stellen
anschlielSend besser fihlen als vorher! und dafir sorgen, dass alle Teile harmonisch miteinander funktionieren.
*  Achten Sie auch auf Ihre Empfindungen nach der Praxis, in den Stunden und Fur unsere Zwecke kann man Yoga zunéchst einfach als Ubungssystem betrach-
vielleicht auch folgenden Tagen. 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 Korper
und Geist zu gelangen.

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

Dabei konzentriert sich Yoga auf das, was im eigenen, personlichen Kontrollbe-
reich liegt. Dies ist der eigene Organismus, ganz wichtig: der Korper, aber auch
das eigene Verhalten, Fihlen 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 fir eine mogliche
Disbalance nicht so sehr auf3erhalb von uns, sondern eher innerhalb eines jeden
Menschen und seiner naturgegebenen kérperlichen und psychischen Ausstattung.
Die Art, wie wir mit der Umwelt und den Einflissen interagieren, ist hdufig das
Entscheidende.

Unsere eigene innere Verfassung bestimmt nach Auffassung desYoga maf3geblich
unser Denken und Handeln, ebenso wie unsere Reaktionen auf die Umweltein-
flisse. Diese eigene Verfassung konnen wir gut beeinflussen, wahrend wir auf die
dusseren Umstande haufig weniger oder keinen Einfluss haben.

Das Ziel von Yoga konnte demnach auch als eine Art innerer Ausgeglichenheit be-
trachtet werden, die durch wechselnde duf3ere Umstande nicht oder so wenig wie
moglich beeintrachtigt werden kann. Ein innerlich ausgeglichener Zustand wird
auch unsere emotionalen Reaktionen, damit unser Denken und Fihlen und daraus
resultierend unsere Entscheidungen und Verhaltensweisen pragen.

Yoga identifiziert verschiedene psychische und physische Faktoren, die zu einer
Disharmonie fihren kdnnen und schldgt bestimmte Praktiken vor, um ihren Ein-
fluss zu verringern.Yoga ist zudem ein System, welches die wechselseitige Abhan-
gigkeit von Kérper und Geist betont. Uber die Eutonie (Wohlspannung) des Kérpers
wird eine Eutonie des Nervensystems erreicht, die sich als Eutonie des subjektiven
Empfindens fortsetzt. Das gleiche gilt umgekehrt. Psychische Spannungen kon-
nen korperliche Dysfunktionen auslésen. Das Menschenbild des Yoga legt nahe,
dass wir alle standig in Gefahr sind, korperlich wie seelisch aus dem Gleichgewicht
zu geraten. Yoga bemiht 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 Moglichkeiten herauszuholen.
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ZUM AUFBAU DER UBUNGSREIHE

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

Asanas (Korperibungen, Haltungen)

Vinyasa (dynamische Folge von Asanas)

Mudras (Handhaltungen)

Prana Dharana (Konzentration auf den Atem)

Kaya Dharana (Konzentration auf den Korper)
Pranayama (Atemibungen)

Dhyana (Ubungen zur Stille und inneren Sammlung)
Mantrarezitation (bestimmte Silben und Klange)
Shavasana (Tiefenentspannung)

Neben den Methodengruppen als ,Oberbegriffe® finden wirimYoga meistens ein
grof3e Vielzahl von einzelnen Techniken aus diesen Methodengruppen. So gibt es
viele Asanas, viele Mudras, viele AtemUbungen, viele Konzentrations- und Medi-
tationsibungen. Yogaibungen sind psychophysische Ubungen und erzielen ihre
besondere Wirkung aus der Integration der verschiedenen Methoden auf der kor-
perlichen und geistigen Ebene. Wir missen jedoch eine Auswahl treffen.

Es handelt sich beim vorliegenden Kurs um eine recht komplexe Choreografie
von Yoga - Techniken, die nach bestimmten Kriterien sorgfaltig aufeinander ab-
gestimmt sind. Sie sprechen die korperliche wie die geistig-seelische Ebene und
ihre Wechselwirkungen an. Es handelt sich vornehmlich um leichte Ubungen, die
spater bei Bedarf in ihrem Schwierigkeitsgrad gesteigert werden konnen.

Die Auswahl der Ubungen ist gemessen am Schweregrad leicht. Dies ist jedoch
eine relative Kategorie. Was der einen Person leicht fallt, ist fUr die andere schwer.
Halten Sie sich deshalb nicht mit solchen Bewertungen auf. Es gehdrt zu den
Grundlagen desYoga, im Laufe der Zeit die fur sich individuell passenden Ubungen
gemessen an der eigenen Situation herauszufinden. Man kann aber sagen, dass
die meisten Menschen mit einer normalen Konstitution in einem weiten Altersbe-
reich zwischen 6 - 60 Jahren den ausgewahlten Kurs gut bewaltigen und als geeig-
net ansehen kénnen. Wenn Sie diese Ubungsreihe beherrschen, kdnnen Sie nach
einigen Monaten fast mihelos in die Mittelstufe Ubergehen, die Ihnen eine Reihe
etwas schwierigerer Ubungen und Variationen anbietet. Sie kdnnen aber auch mit
Gewinn diese Ubungen fortsetzen oder die Praxis nach eigenem Wunsch modifi-
zieren, wenn Sie dies mochten.
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EINIGE ALLGEMEINE HINWEISE ZU DEN
UBUNGSGRUPPEN:

ASANAS
Es gibt verschiedene Arten von Asanas:

a) meditative
b) trainierende
) entspannende

ALLGEMEINE GRUNDSATZE ZUR PRAXIS VON ASANAS

Yoga- Asanas sind eine wichtige Methode desYoga. Es handelt sich um besonde-
re Haltungen des Korpers, in denen man eine angenehme Zeit verweilt.

Sie dienen der Gesundheiterhaltung des Korpers und des Geistes.

Asanas dienen der Meditation, der Entspannung und auf umfassende Weise dem
korperlichenTraining 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 Wirbelsaule. Asanas sind statisch und nicht dynamisch.

Die wichtigsten Merkmale sind Stabilitat, eine angenehme Empfindung und Ge-
[6stheit 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 grof3er Zahl und nahezu endlosen Variationen. Asanas gibt es
in allen Positionen im Raum (Sitzhaltung, Ricken- und Bauchlage, Seitenlage,
VierfURler, Stand) und sehr verschiedenen Schwierigkeitsgraden. Traditionell sagt
man: Es gibt so viele Asanas wie es Menschen gibt. Bei der Auswahl und Ausfih-
rung werden die korperlichen Fahigkeiten und Besonderheiten bericksichtigt.
Faktoren sind beispielweise der allgemeine Gesundheitszustand, das Geschlecht,
das Alter und die Tagesform. Es gehort ganz wesentlich zum Yoga, die geeigneten
Ubungen und Choreografien fur sich zu finden. Asanas wirken auf Muskeln, Seh-
nen und Bander, Gelenke, die Wirbelsdule, die Atmungsorgane, die inneren Or-
gane, die Verdauung, das Nervensystem, den Gleichgewichtssinn, die Durchblu-
tung, die Psyche, die Emotionen - also auf alle Systeme des Korpers ein. Zentrale
Aspekte von Asanas sind die Wirkungen auf den Muskeltonus, die Wirbelsdule, die
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Atmung und die inneren Organe. Die Wirbelsaulenbewegung ist ein wichtiges Kri-
terium bei der Definition von trainierenden und gesundheitspflegenden Asanas.
Es gibt Vorbeugen, Rickbeugen, Seitwartsbeugen, Drehhaltungen, Streckungen
und Umkehrhaltungen.

KRITERIEN DER AUSFUHRUNG VON TRAINIERENDEN ASANAS

Asanas bestehen aus drei Hauptphasen: Hineingehen- Halten- Zurickgehen.
Stabilitat und Geldstheit sind die wesentlichen Merkmale von Asanas.

Sie beinhalten keine ruckartigen oder schnellen Bewegungen. lhr 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 differentiellen Entspannung, die den Muskeleinsatz
Okonomisiert.

Dauer: Man bleibt in der Haltung, solange es angenehm ist. Entscheidend ist die
Phase des Haltens. Langeres Halten erhoht die Intensitdt. Man verlasst 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 ndchste
Ubung an.

Hauptzweck der Asanas ist es, den Kérper kraftig, flexibel und geschmeidig zu
machen, um mit Hilfe eines optimalen Muskeltonus zur Ausgeglichenheit von Kor-
per und Geist beizutragen sowie Uber die vielféltigen Wirkungen den Kérper ge-
sund zu halten. Die Flexibilitat der Wirbelsaule, die Beweglichkeit der Gelenke, die
Kraft und Geschmeidigkeit des Bewegungs- und Halteapparates sind also wichtige
Ubungsbereiche der Asanas. Alle Yogaibungen sind aber auch psychosomatischer
Natur. Uber den Kérper wird Einfluss auf die emotionale und psychische Verfas-
sung genommen. Bei Asanas folgt dem Eutonus der Muskulatur der Eutonus des
Nervensystems, der wiederum zu einem Gefihl des Wohlbefindens oder einem
psychischen Eutonus fhrt. 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 gelUbt werden sollte.

Es ist ausgeschlossen, wahrend Yogaibungen unangenehme Schmerzen zu ha-
ben. YogaUbungen sollen nicht zur Erschépfung fihren. Alle Ubungen sollen in ru-
higer und stiller Stimmung ausgefihrt werden. Der Energieaufwand ist minimal.
Nach derYogastunde ist man erfrischt und voller Energie oder man hat kein Yoga
praktiziert. Die Asanas bereiten Schritt fUr Schritt eine immer tiefere Entspan-
nungsfahigkeit vor, die schliesslich in der Schlussentspannung mindet.
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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 Wirbelsaule dienlich ist. In der auf-
rechten Sitzhaltung sind Stabilitdt und Gel6stheit die wesentlichen Merkmale und
unterstitzen vom korperlichen Ebene her die psychische Ebene. Sitzhaltungen
unterstitzen am Besten die Meditation. Die Meditation fUhrt zu innerem Frieden.
Es ist sehr wichtig, eine passende Haltung zu finden, die nicht unangenehm oder
schmerzhaft ist, da dies der Konzentration nicht dienlich ware.

ENTSPANNENDE ASANAS

Sie werden vornehmlich im Liegen geibt und unterstitzen am Besten die Tiefen-
entspannung. Die rgelmédssige Tiefenentspannung trainiert die Entspannungsant-
wort des Organismus und tragt sehr zur Regenerierung von Korper und Geist bei.
Je regelmassiger sie gelbt wird, desto mehr entfaltet sie ihre Wirkung langfristig
und tiefgreifend. Sie starkt auch das Immunsystem und hilft bei vegetativen und
Stressproblemen.

VINYASA: KLEINETRIPADA SONNENGRUSS

Hier handelt es sich um eine leichte, mobilisierende Ubungsreihe, bei der die
Asanas nicht statisch, sondern in direkter Folge zusammenhangend ohne Pause
gelbt werden und durch die Atmung begleitet und verbunden werden. vinyasa
bezeichnet dieses dynamische Uben. Das klassische Vinyasa ist der Sonnengrul,
eine Folge von 24h Haltungen den es in verschiedenen Variationen gibt. Sie lernen
ihn im Aufbaukurs kennen.

PRANAYAMA

Hiermit werden AtemUbungen bezeichnet. Atem heisst prana. Die Atemibungen
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 hangen nicht nur
mit den neuromuskularen Impulsen, sondern besonders auch mit den vegetativen
Atemmustern zusammen. Durch Uben der Verldngerung des Ausatems und der
Beruhigung des Atems durch Verlangsamung und Vertiefung entstehen positive
korperliche, emotionale und psychische Effekte.

PRANADHARANA

Dharana bedeutet Konzentation und leitet die Meditation ein. Prana ist der Atem.
Die Konzentration auf den Atemfluss fokussiert den Geist. Die Achtsamkeit auf
den Atem zu richten kénnen Sie wahrend der AusfGhrung aller Arten von Asanas
praktizieren. In der meditativen Sitzhaltung ist es eine Form der Meditation.
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KAYADHARANA

Kaya ist der Kérper und Dharana ist die Konzentration. Die Wahrnehmung des
Korpers und der kérperlichen Empfindungen ist eine wesentlicher Bestandteil der
Asanapraxis. Die Asanas sorgen fir eine Vielzahl von Nervenimpulsen, die ihr Ge-
hirn erreichen. So lernen Sie ihren Kérper besser kennen. Der Kérper wird allmah-
lich von Ihrem Bewusstsein durchdrungen. Das Korperbild im Kopf vervollstandigt
sich. Sie spiren, ob lhnen die Praxis gut tut und welche Wirkungen entstehen. Kér-
perachtsamkeit gibt der Asanapraxis eine meditative Komponente.

MUDRAS

Mudra bedeutet Ubersetzt so viel wie ,Siegel" oder auch eine symbolische Geste.
Jede Geste ist mit einer inneren Empfindung verbunden. Wir nutzen Mudras in
diesem Kurs zunachst in Form spezieller Handhaltungen zur Férderung der Kon-
zentration. Es gibt aber auch Korperstellungen, die Mudras genannt werden.

Je nachdem, welche Handhaltung Sie nutzen, ist die Konzentrationsempfindung
etwas anders. Mudras gehen mit einermspezifischen inneren Erleben einher wie
Ruhe, Frieden, Gelostheit oder Glick.

MANTRAREZITATION

Mantras sind bestimmte Klange, die durch Rezitation eine Wirkung entfalten.

Wir nutzen in diesem Kurs das sehr alte Mantra OM, welches eine sehr beruhigen-
de und klarende Wirkung auf den Geist hat. Am Ende der Stunde singen wir das
Om Shanti. Es bedeutet, allen Wesen Frieden und Glick zu winschen 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 Rickenlage geibt. Sie dauert mindestens 10 Minuten. Mit die-
serTechnik erreichen Sie eine tiefschlafdhnliche Entspannung, die fir lhre Gesund-
heit sehr wichtig ist. Mudigkeit, die aus der Praxis resultieren kdnnte, 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 RUCKEN

Durch die moderne Lebensweise bewegen wir uns zu wenig. Die sitzenden und
monotonen Tatigkeiten belasten den Ricken. Stress fUhrt ebenfalls zu chronischen
Muskelverspannungen und trdgt zu einer Verschlimmerung von Symptomen bei.
Yoga setzt auf allen Ebenen an: Asanas bewegen die Wirbelsaule sanft in alle
maglichen Richtungen: Beuge nach rechts und links, vorne und hinten, drehen,
strecken und umkehren. Die Wirbelsdule wird zudem in allen Abschnitten sanft
mobilisiert und bewegt. Hinzu kommen bewusste Entlastungsungslagerungen.
Gleichzeitig werden verspannte Muskeln durch Dehnung entspannt, durch iso-
metrische Anspannungen gekraftigt und insgesamt in die richtige Grundspannung
gebracht. Yoga ist deshalb eine Atz von selbs angewendeter Physiotherapie mit
kérpereigenen Mitteln. Das Uben geschieht achtsam unter Vermeidung von un-
angenehmen Empfindungen. Damit gehen Sie kein Risiko ein. Sie werden die
wohltuenden Wirkungen fir den Ricken sofort nach der ersten Stunde spiren.
Regelmassiges Uben verbessert Ihren Rickenstatus in kurzer Zeit dramatisch und
die meisten Rickenprobleme gehoren derVergangenheit an. Dazu sollten Sie tag-
lich etwas Uben- es lohnt sich.

YOGA UND DER BEWEGUNGS- UND HALTEAPPARAT

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

YOGA UND STRESS

Neben den Ruckenproblemen ist Stress einer der wichtigsten Belastungsfakto-
ren fUr unsere Gesundheit. Yoga tragt sehr viel zur nachhaltigen Bewaltigung von
Stress bei. Stress kann dazu fGhren, dass lhr vegetatives System aus dem Gleich-
gewicht gerdt. Das drickt sich in vielen Symptomen aus, von Schlafstérungen Gber
Angste bis zu Kopfschmerzen und nervéser Verdauung. Stress ist einer der wich-
tigsten Risikofaktoren fur viele Erkrankungen, z Bsp des Herz- Krieislaufsystems.

Yogalbungen mit der regelmdssigen Tiefenentspannung, Kérperpraxis und Me-
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ditation bauen Stress nachhaltig ab und erhohen die Stressresistenz. Sie bleiben
leichter im Gleichgewicht, Ihr System wird stabiler. Viele Symptome verschwinden
bald, nachdem Sie mit einer regelmassigen Praxis begonnen haben.

YOGA UND PSYCHOSOMATISCHE BESCHWERDEN

Psychosomatische Beschwerden nehmen heute einen grof3en Teil der Krankensta-
tistik ein. Man kann sie im weiteren Sinne auch als Stresserkrankungen beschrei-
ben. Psychische Belastungen aller Art fGhren zu einem Ungleichgewicht im vege-
tativen Nervensystem. Korperliche Funktionen werden gestort.

Dies kann, je nach Schwachstelle, ganz unterschiedlich sein. Herzrasen, Atem-
not, Angste, Schlaflosigkeit, Muskelschmerzen, Rickenschmerzen .. Symptome
gibt es viele. Die Erfahrung und wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass re-
gelmaéssige Yogapraxis das vegetative Gleichgeweicht stabiliseren hilft und viele
Symptome bald verschwinden. Zudem erhoht sich die Stressresistenz, die innere
Einstellung verandert sich im Sinne groRRerer Gelassenheit. Hierbei kommt es wie-
der vor allem auf die Regelmassigkeit des Uben an! Ein regelmassiger Ausgleich
der STressreaktionen des Organismus hilft, nachhaltig Ihre Gesundheit zu sichern.

YOGA UND DAS HERZ- KREISLAUFSYSTEM

Richtig geubtes Yoga stellt eine leichte bis mittlerer kdrperliche Belastung dar, die
durch parallel gelGbte Enspannung begleitet wird. Hierdruch wird das Herzkreis-
laufsystem einem moderaten Training ausgesetzt, welches vor allem die Ausdauer
verbessert. Zugleich wird durch die regeméssige Tiefenentspannung der Parasys-
mpatikus gestarkt. Untersuchungen zeigen nicht nur eine Wirksamkeit zur Sen-
kung des Bluthochdrucks. Auch wurde festgestellt, dass Cholesterinwerte und
Gefassablagerungen vermindert wurden. Die Anpassungen des Herzens an Be-
lastungssituationen (Herzfrequenzvaiabllitdt) ist b ei Menschen, die regelmdssig
Yoga Uben, sehr gut ausgepragt. Eine Herzfrequenz, die sich korperlicher 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.

REGELMASSIGE ENTSPANNUNG
IST EIN RIESIGER GEWINN FUR IHRE GESUNDHEIT.
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AUSFUHRLICHERE DARSTELLUNG DES
ABLAUFES DES TRIPADA - YOGAKURSES FUR
ANFANGER IN DER GESUNDHEITSFORDERUNG

WIE SOLLEN SIE UBEN?

* ANEINEM RUHIGEN PLATZ

* |IMMERDIE GLEICHE REIHENFOLGE (AM ANFANG)

* ALTERNATIV: DIE UBUNGEN, DIE IHNEN SPONTAN ZUSAGEN
*  WENIGSTENS 10 MINUTEN TAGLICH, MAXIMAL 9o M INUTEN

SITZHALTUNG UND MEDITATIVE STILLE

Auf den nédchsten Seiten finden Sie zunachst einige Sitzhaltungen. In der ersten
Stunde des Anfangerkurses geht es darum, die fir Sie zum gegenwartigen Zeit-
punkt richtige Sitzhaltung zu finden. Hierbei ist es von besonderer Wichtigkeit,
dass die Anordnung der Beine schmerzfrei ist und Ihnen eine gute Aufrichtung
der Wirbelsdule ermdglicht. Das Prinzip der Yogaibungen heisst ,sthira sukham
asanam" - stabil und angenehm. Angenehm heisst hier nicht immer ,bequem®,
sondern beschreibt die positive Qualitdt. In der Meditation wollen Sie innere
Stille erleben und dazu bendtigen Sie ein gewisses Mass an Konzentration. Das
Stillwerden, die Ruhe setzt eine Fahigkeit zur Konzentration also voraus, mithin
eine gewisse Beherschung des eigenen Geistes. Dies wird lhnen bei schmerzen-
den Knien nicht so leicht gelingen. Die Kérperhaltung unterstitzt lhren Geist.
Die Stabilitat und Leichtigkeit der Haltung Ubertragt sich auf Ihren Geist; deshalb
sind die Asanas ,psychophysische Ubungen®. Es ist ein Prozess, der beim Kérper-
lichen beginnt und sich in das Geistig- Seelische fortsetzt. Und so wie die richtige
Sitzhaltung die Meditation unterstitzt. so ist die Rickenlage in ,shavasana" die
optimale korperliche Vorraussetzung fur eine tiefe Entspannung. In der Sitzhal-
tung werden auch die Hande in eine bestimmte Form gebracht. Diese Handhal-
tung nennt man ,Mudras". Es sind symbolische Gesten. In der Sitzhaltung un-
terstitzen die Mudras die Konzentration. Probieren Sie es aus! Sie erleben sich
als ein harmonisches, konzentriertes, entspanntes und energievolles Ganzes.
Die erste Haltung ist fUr sehr viele Menschen geeignet. Dabei sitzen Sie immer
erhoht auf einem festen Kissen. Wenn Ihnen diese Haltung nicht méglich ist, pro-
bieren Sie eine der anderen alternativen Haltungen aus. Nehmen Sie immer die,
welche lhnen gut méglich ist, aber nicht die allerleichteste. Wenn Sie nicht zurecht
kommen, sprechen Sie Ihren Lehrer oder lhre Lehrerin an!

SIDDHASANA - DIE HALTUNG DES WEISEN

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

ALTERNATIVE SITZHALTUNGEN
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MUDRAS

Jnana Mudra Dhyana Mudra
(Geste der Erkenntnis) (Geste der Meditation)

WERDEN SIE DURCH TAGLICHES TRAINING
I EIN MEISTER DER ENTSPANNUNG.

ES GEHT LOS: MEDITATIVE STILLE - ANKOMMEN

Nehmen Sie eine fir Sie angenehme und stabile Sitzhaltung mit einem fir Sie pas-
senden Mudra der Hande ein. Das Mudra dient der Komplettierung der Kdrperhal-
tung und unterstitzt zusatzlich die innere Sammlung und Konzentration. Richten
Sie dann lhre Wirbelsaule auf und schlieen Sie die Augen. Machen Sie sich lhre
momentanen Koérperempfindungen und lhre inneren Zustande wie Gedanken und
Gefuhle bewusst. Gehen Sie auf eine innere Distanz zu diesen Vorgangen und be-
obachten die Dinge mdglichst neutral, wie ein Beobachter oder Zeuge. Entspan-
nen Sie sich so weit als mdglich. Nur die Wirbelsdule bleibt aufgerichtet. Seien Sie
so aufrecht wie moglich, und so entspannt wie moglich. Richten Sie Ihre Aufmerk-
samkeit auf den Korper und spiren ihn schrittweise durch (Bodyscan). Nehmen Sie
alles an, was jetzt ist. Dann erweitern Sie lhre Achtsamkeit auf den Atem.

Zweck: Die Gedanken werden bewusst und kommen dann allmahlich etwas
zur Ruhe. Lassen Sie die Gedanlen kommen und gehen.

ATEMBETRACHTUNG (PRANADHARANA)

Spuren Sie dann den Atem durch die Nase kommen und gehen. Spiren Sie dabei
aufmerksam die kihle Empfindung bei der Einatmung und die warme Empfindung
bei der Ausatmung. Wenn Sie abgelenkt wurden, machen Sie einfach wieder wei-
ter, sobald lhnen Ihre Abgelenktheit bewusst wird. Spiren Sie auch die Bewegung
der Bauchdecke bei der Ein- und Ausatmung. Lassen Sie den Atem von alleine flie-
f3en, atme Sie nicht bewusst ein oder aus. Schauen Sie nur, wie der Koérper von
selber atmet. Sie konnen den Atem in all seinen Facetten im Kdrper spuren.

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, moglichst tief und mit kirzerem 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, klart den Geist und
vertieft und verlangert den Atem.

- ASANAS BEGINNEN AUF DER KORPERLICHEN EBENE
I UND WIRKEN AUF DEN GEIST EIN.
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BERGHALTUNG (PARVATASANA)

Heben Sie aus lhrer Sitzhaltung beide Arme Uber die Seite bis in Schulterhéhe.
Drehen Sie die Handflachen zur Decke. Beugen Sie die Arme und falten Sie die
Hande Uber dem Kopf. Die Zeigefinger zeigen zur Decke in der Achse Uber dem
Scheitelpunkt. Strecken Sie beide Arme zur Decke aus, soweit es geht.

Lassen Sie dabei die Schultern und den Nacken so entspannt wie méglich .

In der Endhaltung sind die Oberarme nah an den Ohren. Bleiben eine angenehme
Zeitin lhrer Endhaltung und entspannen Sich so weit wie mdglich. Entspannen Sie
in die angespannten Muskeln, die gedehnten Muskeln und die passiven Muskeln.
Kehren Sie auf dem gleichen Weg aus der Haltung zurick.

Entspannen Sie einen Moment. Der Atem soll durchgehend ruhig fliessen.

Zweck: Seht gut fir den Schulter und Nacken. Lost Verspannungen. Weitet
den Brustkorb und streckt die Wirbelsaule.

KOPFDREHEN (BRAHMA MUDRA)
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Drehen Sie den Kopf sehr langsam nach rechts und bringen Sie das Kinn Gber die
rechte Schulter. Kehren Sie langsam zurick zur Mitte und drehen Sie den Kopf
langsam nach links. Beobachten Sie Ihre Nackenempfindungen. Kehren Sie zurick
zur Mitte. Heben Sie das Kinn zur Decke und legen den Kopf angenehm in den Na-
cken. Kehren Sie zuriick zur Mitte. Beugen Sie den Kopf anschliel3end zum Kinn
und versuche das Brustbein und das Kinn nah zusammenzubringen. Beugen Sie
dabei nicht den Ricken, sondern heben das Brustbein etwas an. Kehren Sie zurick
zur Mitte. Lassen Sie sich viel Zeit und arbeiten Sie sehr langsam!

Zweck: sehr gut fir den Nacken. Tagliches Uben mit der Berghaltung I6st die
Nackenverspannnungen, beseitigt Steifheit und Schmerzen.

- YOGAS CITTA VRITTI NORODHA (PYS 1.2.) - YOGA IST
I DAS ZUR-RUHE-KOMMEN DER BEWEGUNG DES GEISTES
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LANGSITZ - VERSCHIEDENE FUSSUBUNGEN

SCHMETTERLINGSHALTUNG (BADDHA KONASANA)

Stellen Sie die Hande hinter dem Kérper auf. Offnen Sie die FilRe leicht. Kreisen
Sie mit den FURen 5-10 Mal in jede Richtung Uber aussen und Uber innen. Dann
strecken Sie die Fil3e einzeln abwechselnd rechts und links, 5-10 Mal. Anschlie-
f3end strecken Sie Ihre Fiife zusammen und ziehen Sie wieder heran. Sodann beu-
gen Sie nur die Zehen und ziehen Sie wieder heran- bei angezogenen und dann bei
gestreckten Fissen, zunachst abwechselnd links und rechts und dann zusammen.

Zweck: Lockert, dehnt und kraftigt Fussgelenke und Zehen. Sehr wirksame
Sturzprophylaxe!
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Beugen Sie die Beine und legen Sie die FuRsohlen aneinander. Umfassen Sie lhre
FURRe mit beiden Handen. Lassen Sie die Knie bis an lhre Dehnungsgrenze (Leisten
und HUften) heruntersinken, ohne aktiv zu dricken und ohne dass die Knie unan-
genehm schmerzen. Sitzen Sie zundchst entspannt, auch etwas rund im Ricken.
Dann jedoch richten Sie sich in der Achse auf und nutzen dabei die Hénde an den
Fissen 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 fUr einige Atemzige statisch in der Aufrichtung und arbeiten sich
dann weiter in die Aufrichtung hinein. Lassen Sie den Atem flieRen, entspannen
Sie in die Anstrengung. Das Aufrichten ist durchaus anstrengend! Anschlief3end
strecken Sie die Beine aus und entspannen einen Moment.

Zweck: Dehnt die Leisten, streckt die Wirbelsdule und kréftigt die Rickenmu-
sulatur und die rumpfaufrichtende Muskulatur.
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LOWENSTELLUNG (SIMHASANA)

Wechseln Sie in den Fersensitz. Holen Sie tief Luft und beugen sich mit einer kréf-
tigen und tiefen plétzlichen Ausatmung nach vorne. Legen Sie die Handballen auf
den Knien ab, strecken Sie die Arme durch, spreizen Sie die Finger und spannen
alle verfigbaren Muskeln an. Strecken Sie Ihre Zunge weit heraus und rollen die
Auge zur Decke. Optional verbinden Sie das mit einem I6wenartigen Fauchen. 1-3
Mal wiederholen.

Zweck: Lost Verspannungen auf korperlicher und geistiger Ebene, baut Agres-
sionen ab, kraftigt und belebt Gesicht, Augen und Mund.

UBEN SIE MASSIG, ABER REGELMASSIG.
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SITZHALTUNG UND LEICHTE WECHSELATMUNG
(SIDDHASANA UND ANULOMA VILOMA MIT VISHNU MUDRA)

Nehmen Sie eine angenehme Sitzhaltung ein. Die Handhaltung nennt man Vishnu
Mudra. Sie ermdglicht das wechelseitige Verschliessen der Nasenlocher aus einer
kleinen Drehung des Handgelenkes. Praktizieren Sie nun eine leichte Variante der
Wechselatmung: Durch beide Nasenlécher ein — links aus; durch beide Nasenl6-
cher ein — rechts aus. Wiederholen Sie dies 7 x ohne Anstrengung mit Atemacht-
samkeit und ohne Anstrengung. Sie kdnnen die Dauer von Woche zu Woche etwas
erhohen, solange derVorgang mihelos ist.

Zweck: wirkt ausgleichend auf den Geist; beruhigend und anregend zugleich.

YOGA UBEN HEISST,
I ZEIT FUR SICH SELBST ZU HABEN.
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4 FUSSLER- STAND MIT DEM
GRUSS (TRIPADA -VINYASA)

KLEINEN TRIPADA SONNEN-

>

.

ry

- WENN SIE DEN ABLAUF BEHERRSCHEN, VERBINDEN SIE
I DIE BEWEGUNGSFOLGE MIT DEM RHYTMUS DES ATEMS!
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Uben Sie nacheinander: VierfiRler, Katze, Tiger, Hund, VierfiRler, Yoga Mudra,
Kniestand, Fersensitz, Kamelvariante, Fersensitz, im Atemrhythmus, 3-7 Mal.

Zweck: mobilisiert die Wirbelsaule im Wechsel von Vor- und Rickbeugen sowie
Streckungen. Sehr gut fir die Pflege der Beweglichkeit der Wirbelsaule.
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STRECKEN AN DER WAND

VARIANTE 1

Stellen Sie sich eine FuRRlange von der Wand entfernt auf. Nehmen Sie die Ful3in-
nenkanten zusammen. Stellen Sie die Hande in Schulterhéhe 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 verlangern 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
derWand zur Decke hoch gleiten bis die Stirnsich von selber gegen die Wand legt.
Beobachten Sie die Dehnung in die Ldnge und die Offnung im Brustkorb sowie den
Fluss Ihres Atems. Kehren Sie zurick und entspannen in der Ausgangsstellung.

VARIANTE 2

Kommen Sie in einer weiteren Runde noch hoher auf die Zehenspitzen. Streben mit
den Fingern weiter nach oben und lassen sich dann mit den Fersen Richtung Boden
zurUcksinken. Dann kommen Sie zurick und begeben sich dabei wieder in die nor-
male Standposition mit leicht gedffneten Fissen. Entspannen Sie im Stehen.

Zweck: streckt und dehnt alle Muskeln des Korpers, sehr wohltuend nach lan-

gem Sitzen, streckt die Wirbelsaule und dehnt die Schultern; entlastet die
Bandscheiben; weitet den Brustkorb und verbessert die Atmung.

. Bleiben Sie nur solange in der Haltung, wie es lhnen
I angenehm ist. Das ist immer die Grenze .
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VORBEUGE AN DER WAND

-‘J

Stehen Sie eine Fusslange von der Wand entfernt und stellen Sie lhre Hande etwa
hiftbreit und hifthoch an der Wand auf. Dann gehen Sie einen weiten Schritt zu-
rick. Strecken Sie den Po nach hinten aus, bis die Beine senkrecht sind und der
Ricken ganz gestreckt ist. Wenn dies nicht geht, strecken Sie sich nur soweit es
lhnen maglich ist. Der Ricken soll jedoch méglichst nicht rund sein! Ziel ist es, den
Ricken so weit wie mdglich zu strecken, bis er parallel zum Boden ist. Ziehen Sie
die Kniescheiben hoch, so dass die Riickseiten der Beine mitgedehnt werden. Die
Beine sollen mdglichst ganz gestreckt sein. Suchen Sie [hre Grenze in der Haltung,
die thnen trotz der Dehnung noch Entspannung ermdglicht. Beobachten Sie den
K&rper und den Fluss des Atems.

Zweck: dehnt den Korper Uber die ganze Rickseite. Dehnt die Schultern,

streckt die Wirbelsdule. Entlastet die Bandscheiben. Sehr wichtige Ubungen,
kann auch mal im Biro geiibt werden.

. Yoga ist eine Praxis die von einer Wechselwirkung
I von Kérper und Geist ausgeht.
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HALBMONDSTELLUNG (ARDHA CHAKRASANA)

Stellen Sie sich mit den FiRen hiftweit auseinander. Legen Sie die Fif3e gleichma-
f3ig am Boden auf und verteilen Sie das Gleichgewicht auf beide FifRe. Heben Sie
den rechten Arm Uber die Seite gestreckt an. Bringen Sie den Oberarm und das
Ohr nah zusammen. Dehnen Sie sich senkrecht Uber die Flanke und lassen sich erst
dann entspannt zur Seite sinken. Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und Schmerzen im
Rucken. Verdrehen Sie die Schultern und Hiften nicht seitlich. Stehen Sie stabil
und angenehm. Welche Muskeln arbeiten, welche werden gedehnt? Kommen Sie
zurick, entspannen Sie einen Moment und Uben dann die andere Seite. Zum Aus-
gleichen kdnnen Sie eine symmetrische Streckung anschlieRen, indem Sie einmal
beide Arme Uber die Seiten nach oben fihren und Gber vorne wieder zuriick bringen.

u
@) Yoga hat nichts mit Leistung zu tun - aber mit Kontinuitat.
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VORBEUGE IM STEHEN MIT GEBEUGTEN KNIEN Bei der Vorbeuge ist es sehr wichtig, dass Sie in der Haltung keinerlei unangeneh-
(PADAHASTA - ASANA - VARIANTE) me Schmerzen im Ricken, besonders in der Lendenwirbelsaule haben. Heben Sie
die die Arme Uber vorne oder auch zur Seite nach oben an. Beugen Sie gleichzei-
tig die Beine. Kommen Sie dann mit gebeugten Knien und geradem Ricken nach
unten. Sie kdnnen die Hande auch zunéachst auf den Knien ablegen und dann an
den Schienbeinen nach unten gleiten lassen. Achtung: wahrend derVorbeuge und
auch beim Zurickkommen 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 maglich, auf den Oberschenkeln ab. Zu den Kni-
en schauen, entspannen, Nacken, Arme und Oberkodrper hangen lassen. Stitzen
Sie sich auf dem Boden auf, erst wenn Sie sich an die Dehnung gewdhnt haben,
nehmen Sie diese Unterstitzung allmahlich zurick. Die Beine kénnen Sie dann
vorsichtig minimal mehr strecken. Bauch und Oberschenkel dabei zusammen las-
sen. Eine angenehme Zeit in der Haltung bleiben. Beim Zurickkommen zuerst die
Arme und den Kopf nach vorne und oben heben, nach vorne schauen, den Ricken
gerade machen und mit geradem Ricken wieder hochkommen. Die Arme mit der
Ausatmung sinken lassen, entspannen.

Zweck: Kraftigt die Muskulatur, streckt die Wirbelsaule, entlastet die Band-
scheiben, trainiert das Kreislaufsystem, verbessert die Durchblutung des
Oberkorpers und trainiert die Arterien

UBERGANG: UBER VORBEUGE, HUND, FERSENSITZ IN DIE RUCKENLA-
GE WECHSELN!
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RUCKENLAGE:

KROKOKODIL MIT GEOFFNETEN FUSSEN
(NAKRASANA, VARIANTE 1)

L e, I N
'ﬁ 4 "

Stellen Sie die FUf3e aulRenhiftbreit - also recht weit auseinander- auf und breiten
Sie lhre Arme in Schulterhéhe zu den Seiten hin aus. Schmiegen Sie die Lenden-
wirbelsdule 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 zurick zur Mitte, ent-
spannen Sie sich und wiederholen die Ubung dann zur anderen Seite. Bleiben Sie
in der Haltung, solange Sie mégen und konzentrieren sich auf die Dehnungsemp-
findungen und den Fluss des Atems. Versuchen Sie ein immer tieferes Gefihl des
~Loslassens" auf korperlicher und geistiger Ebene zu entwickeln. Entspannen Sie
dann kurz in Shavasana.

Zweck: dreht die Wirbelsaule gegenlaufig und belebt die Bandscheiben; dehnt
die Hiften und die Flankenmuskeln des Rickens sowie die Schulter, entspannt
den Geist.

HALBE KNIEUMARMUNG
(ARDHA PARVANA MUKTASANA, VARIANTE 1)

o,
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Heben Sie ein Bein zum Oberkdrper an, umfassen Sie das Knie mit den Handen
und ziehen Sie das Bein an den Bauch/Oberkorper. Lassen Sie den Kopf am Bo-
den. Uben 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 Dehnungsempfindungen,
besonders im unteren Riucken und die Druckempfindungen im Bauchraum. Las-
sen Sie den Schulter/ Nackenbereich ganz geldst, verlangern Sie den Nacken und
strecken Sie das liegende Bein etwas mehr durch (Zehen heranziehen). Zurick,
entspannen und die andere Seite anschliel3en.

Zweck: Dehnt die Muskeln des Gesasses, des unteren Rickens; dehnt das Huft-
gelenk und fordert seine Beweglichkeit. Massiert den Darm und fordert die
Verdauung und den Stuhlgang. Verbessert die Atmung.
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KROKOKODIL MIT GESCHLOSSENEN FUSSEN
(NAKRASANA, VARIANTE 2)

Stellen Sie die FUlRe geschlossen auf und breiten Sie die Arme in Schulterhohe
zu den Seiten hin aus. Schmiegen Sie die Lendenwirbelsdule 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 zurick zur Mitte. Wiederholen
Sie nach einer kleinen Entspannungspause zur anderen Seite. Bleiben Sie jeweils
in der Haltung, solange Sie mdgen und versuchen Sie die Dehnungen und den
Atem zu spiren. Versuchen Sie einimmer tieferes Gefihl des ,Loslassens" auf kor-
perlicher und geistiger Ebene zu entwickeln. Entspannen Sie anschlief3end kurz in
Shavasana.

Zweck: dreht die Wirbelsaule gegenlaufig und belebt die Bandscheiben; dehnt
die Hiften und die Flankenmuskeln des Riickens sowie die Schulter, entspannt
den Geist, wirkt intensiver als die Variante mit offenen Beinen.
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KNIEUMARMUNG MIT BEIDEN BEINEN
(PAVANA MUKTASANA, VARIANTE 1)

Heben Sie beide Beine zum Oberkérper an und umfassen sie mit den Handen. Fal-
ten Sie die Hande 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 Gesasses, des unteren Riickens; dehnt das Hift-
gelenk und fordert seine Beweglichkeit. Massiert den Darm und fordert die
Verdauung und den Stuhlgang. Verbessert die Atmung.
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HALBER PFLUG VARIANTE 2 FUR GEUBTE:

) Beide Beine sind in der Ausgangshaltung gestreckt. Dann heben Sie die Beine ein-
(ARDHA HALASANA), VARIANTEN 1 - 3 zeln in die Senkrechte an und wieder zurick. Voraussetzung hierfir ist, dass Sie
Ihre Lendenwirbelsdule gegen den langen Beinhebel unbedingt am Boden ge-
presst halten kdnnen und nicht in eine Lordose kommen. 5-10 Mal auf jeder Seite,

pre e 4 Wochen taglich.

VARIANTE 3 FUR FORTGESCHRITTENE:

Sie liegen mit ausgestreckten, geschlossenen Fissen. Dann heben Sie beide Beine
gleichzeitig an bis in die Senkrechte und lassen sie dann langsam wieder sinken.
Unbedingte Voraussetzung hierfir ist, dass Sie lhre Lendenwirbelsdule gegen den
langen Beinhebel unbedingt am Boden gepresst halten kénnen und nicht in eine
Lordose kommen, sonst verletzten Sie sich den unteren Ricken.

Zweck: Dehnt die Muskeln des Gesasses,und der hinteren Beinmuskeln, die
haufig verkirzt sind; ist gut gegen Riickenbeschwerden der Lendenwirbels&u-
le. Kraftigt Oberschenkel und Bauchmuskeln.

wird durch die Entspannung wieder zurickgenommen.

<i> Yogaibungen sind nur leicht anstrengend. Diese Anstrengung

VARIANTE 1 FUR ANFANGER:

Stellen Sie ein Bein auf. Strecken Sie lhre Arme nah am Korper aus und drehen Sie
Ihre Handflachen zum Boden. Ziehen Sie das Kinn in die Halsgrube und schmiegen
die Lendenwirbelsdule fest an den Boden. Heben Sie das andere Bein mit der Ein-
atmung gestreckt langsam bis go Grad an. Das Bein ganz strecken und die Zehen
heranziehen. Wenn Sie die Streckung verlieren, gehen Sie etwas zuriick in einen
kleineren Winkel. Kommen Sie mir der Ausatmung wieder langsam zurick. Wie-
derholen Sie das 5- 10 Mal auf jeder Seite, 4 Wochen taglich.
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KNIEUMARMUNG KOPF ZUM KNIE
(ARDHA PAVANA MUKTASANA VARIANTE 2)

Die Ubung fihren Sie aus wie Variante 1. Zusétzlich heben Sie den Kopf und brin-
gen Kopf und Knie (gebeugter Nacken) oder Ihr Kinn und das Knie (gestreckter
Nacken) zusammen. Fihren Sie Kopf und Knie zueinander, soweit lhnen das mog-
lich ist; lassen Sie wiederum Nacken und Schultern moglichst entspannt. Halten
Sie eine angenehme Zeit, dann l6sen Sie auf. Nach einer kurzen Zwischenentspan-
nung in der Rickenlage Uben Sie die andere Seite.

Zweck: Dehnt die Muskeln des Gesasses, des unteren Riickens; dehnt das Hiift-
gelenk und fordert seine Beweglichkeit. Massiert den Darm und fordert die
Verdauung und den Stuhlgang. Verbessert die Atmung. Verstarkt die Wirkung
von Variante 1 und kraftigt den Nacken.

]
@) Achtsamkeit auf den Kérper und den Atem bringt sie ins Hier und Jetzt

SCHULTERBRUCKE
(SETHU-BANDASANA)

Stellen Sie die Beine auf, Ihre FilRe leicht gedffnet. Die Fil3e stellen Sie parallel
auf und belasten Sie gleichmafig. Heben Sie die Arme Uber oben an und legen sie
gestreckt nach hinten ab. Ziehen Sie das Kinn etwas nach innen. Kippen Sie lhr
Becken, dricken lhre Lendenwirbelsdule gegen den Boden und heben das Gesaf?
nach oben an. Streben Sie mit dem Schambein Richtung Kopf, diagonal nach hin-
ten. Halten Sie die Oberschenkel immer parallel. Kommen Sie vorsichtig Wirbel
fur Wirbel langsam nach oben. Die Ful3sohlen dricken gleichmaRig 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
Lendenwirbelsaule, die Knie und der Nacken sich wohl fGhlen. Halten Sie lhre
Schultern weg von den Ohren und lhren Nacken und das Gesicht so entspannt wie
maoglich. Bleiben Sie, solange es Ihnen angenehm ist . Kehren Sie achtsam zurick,
entspannen und wiederholen dann 2- 3 Mal. Dann ruhen Sie in Shavasana einen
Moment aus.

Zweck: mobilisiert die Wirbelsaule saft in allen Segmenten. Kraftigt die RU-
cken und Gesassmuskeln, dehnt die Oberschenkelmuskulatur. Entspannt den
Ricken und entlastet die Bandscheiben. Gut fir die Schultern.
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KNIEUMARMUNG MIT BEIDEN BEINEN, KOPF ZUM KNIE
PAVANA MUKTASANA (VARIANTE 2)

Heben Sie beide Beine zum Oberkdrper an und umfassen sie mit den Handen. Fal-
ten Sie die Hande 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 Gesasses, des unteren Rickens; dehnt das Huft-
gelenk und fordert seine Beweglichkeit. Massiert den Darm und fordert die
Verdauung und den Stuhlgang. Verbessert die Atmung. Verstarkt die Wirkung
von Variante 1 und kraftigt den Nacken.

TOTENSTELLUNG (SHAVASANA)

Legen Sie sich auf den Rucken, die Fisse hiftbreit und locker nach aussen fallend.
Nehmen Sie die Hande 2 Handbreiten neben die Hiften und drehen Ihre Handfla-
chen nach oben. Entspannen Sie einen Moment.

Zweck: Bringt tiefe Entspannung in kurzer Zeit

BAUCHLAGE

DELPHINHALTUNG (MAKARASANA) VARIANTE 1

o =

- Tiefenentspannung ist eine korperliche wie
I geistige Ubung und wirkt sich auf beide Ebenen aus

SEITE 40

Wechseln Sie in die Bauchlage und legen Sie sich in die Delphinhaltung. Neh-
men Sie Ihre FURe sehr weit auseinander, die Beine also weit gedffnet. Legen Sie
lhre Handinnenflachen unter dem Kopf aufeinander und dann lhre Stirn auf dem
Handricken ab. Beobachten Sie die Auflage lhres Kérpers am Boden und dann die
Bewegung lhres Atems im Bauchraum.

Zweck: Bringt tiefe Entspannung in kurzer Zeit; vertieft die Atmung im RU-
ckenraum
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KOBRAHALTUNG (BHUJANGASANA)

Stellen Sie lhre Stirn am Boden auf. Ihre Hande platzieren Sie genau unter den
Schultern, so dass die Unterarme nicht am Boden liegen. Geben Sie kein Gewicht
auf lhre Hande. SchlieRen Sie Ihre FifRe und schmiegen Sie das Becken an den
Boden. Hierzu konnen Sie den Po etwas anspannen. Bringen Sie dann aus der Aus-
gangsposition lhre Nase und Ihr Kinn nach vorne und heben Sie den Oberkdper
etwas an. Nutzen Sie hierfur Ihre Rickenmuskeln, nicht die Hande und Arme. Es
kommt nun Gewicht auf den Bauch, aber lhr Atem sollte sich noch relativ leicht
bewegen kénnen. Da ist die Grenze. Ihre Hande tragen nur das eigene Gewicht.
Kommen Sie langsam zurick, drehen lhren Kopf zur Seite und entspannen einen
Moment. Dann wiederholen Sie 1- 2 Mal.

Zweck: Die obere Wirbelsaule wird nach hinten gebeugt. Fordert die Gesund-
heit und Beweglichkeit der Wirbelsaule. Kraftigt Ricken - und Bauchmuskeln,
verbessert die Bauch und Bauchflankenatmung. Wirkt anregend auf Nieren
und Bauchorgane.

]
@) Achtsamkeit ist die innere Haltung bei der Yogapraxis
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HALBE HEUSCHRECKE
(ARDHA SHALABASANA)

SN A~

Liegen Sie auf dem Bauch, die Fif3e zusammen und die Hande neben dem Kérper.
Stellen Sie lhr Kinn ohne Gewichtsbelastung am Boden auf. Ballen Sie Ihre Hande
neben den Hiften zu Féusten und drehen dabei lhre Daumen und Zeigefinger zum
Boden. Ziehen Sie lhre 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 lhr liegendes Bein moglichst zu ent-
spannen. Halten Sie die Position eine angenehme Zeit. Drehen Sie anschlief3end
den Kopf zur Seite und entspannen in der Bauchlage.

Zweck: Die untere Lendenwirbelsdule wird nach hinten gebeugt. Fordert die
Gesundheit und Beweglichkeit der Wirbelsaule. Kraftigt Gesass- und Ober-
schenkelmuskeln, verbessert die Bauchatmung. Wirkt anregend auf die Bauch-
organe.

. Meditation ist eine geistige Ubung
I und wirkt sich doch auf den Kérper aus.
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KATZENHALTUNG
(MARJARIASANA)

Gehen Sie in den 4-FURlerstand und machen dann lhren Ricken ganz rund wie
eine Katze. Lassen Sie sich dann wieder zuricksinken, ohne Muskelanspannung,
passiv, bis der Ricken wieder gerade ist.

Zweck: Rundet die gesamte Wirbelsaule in die primaren Krimmungen. Fordert

die Beweglichkeit der Wirbelsaule. Entspannt und dehnt die RUckenmuskeln.
Gleicht hier die vorherigen Rickbeugen aus.

=\ Schon 10 Minuten téglich
I sind ein grof3er Fortschritt fir Ihre Gesundheit!

STELLUNG DES KINDES
(YOGAMUDRA VARIANTE 1)
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Lassen Sie sich aus dem 4 FuRRlerstand mit dem Gesal3 auf die Fersen sinken und
legen Sie dann die Hande neben den Fif3en 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 konnen
Sie auch die Handflachen vor den Knien zusammenlegen und die Stirn auf dem
Handricken abgeben. Wenn Ihr Bauch im Wege ist, 6ffnen Sie die Knie, so dass der
Bauch dazwischen Platz findet.

Zweck: Rundet die gesamte Wirbelsaule in die primaren Krimmungen. Fordert
die Beweglichkeit der Wirbelsaule. Entspannt und dehnt die Rickenmuskeln.
Tragt auch zum Ausgleich der vorherigen Rickbeugen bei. Ist sehr entspan-
nend.

- Yoga kombiniert Bewegung, Dehnung, Kréftigung und
I Entspannung!
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FERSENSITZ

EINFACHER DREHSITZ
(VAKRASANA, VARIANTE 2)

Sitzen Sie im Langsitz mit ausgestreckten Beinen. Stellen Sie Ihren rechten Fuf3 in
Kniehohe hinter dem anderen Bein auf wie auf dem Bild. Umfassen Sie das Knie
mit beiden Handen und richten lhre Wirbelsdule in der Achse senkrecht auf. Wenn
mdglich, bringen Sie lhren linken Arm wie auf dem Bild gebeugt Uber das Knie
und den Oberschenkel. Dann stellen Sie den rechten Arm in Hohe der Wirbelsdule
in der Mitte locker hinter dem Korper am Boden auf. Ziehen Sie das Knie mit der
linken Hand oder dem Arm soweit wie moglich an den Korper. Die rechte Schulter
dreht nach hinten und nimmt die Wirbelsaule mit in die Drehung. Hierzu muss der
Ricken gerade sein! Halten Sie die Drehung eine angenehme Zeit lang. Bauen Sie
keine verkrampfte Spannung auf und lassen Sie den Atem fliel3en. Dann kehren
Sie in den Langsitz zurick, entspannen einen Moment und wiederholen dann in
die andere Richtung.

Zweck: Dreht die Wirbelsaule nach der Aufrichtung. Kraftigt die rumpfaufrich-
tende Muskulatur, belebt die Bandscheiben, dehnt die Hiften und férdert de-
ren Beweglichkeit. Regt die Bauchorgane an.
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ALTERNATIVE: DER GANZE DREHSITZ
(ARDHA MATSYENDRASANA)

Sie befinden sich in der Ausgangsstellung im Fersensitz. Dann nehmen Sie das Ge-
safd auf die linke Seite neben die Fersen. Stellen Sie lhren rechten Fuss Uber 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 kdnnen. Versuchen Sie beide Pobacken gleichmassig
auf den Boden zu geben, da sonst der Ricken schief wird. Umfassen Sie das Knie
dann mit den Handen und richten Sie den Oberkdrper auf. Anschliessend, wenn
Sie ganz in der Achse sind, nehmen Sie die rechte Hand nach hinten und stellen
sie moglichst in der Mitte hinter dem Korper auf (Achse der Wirbelsdule). Dann
schauen Sie Uber die rechte Schulter nach hinten. Verweilen Sie so, dass Sie keine
Uberspannung aufbauen und der Atem noch flieBt. Dann kehren Sie zurick und
entspannen im Fersensitz. AnschlieRend Uben Sie die andere Seite. Nach dieser
Ubung kénnen Sie einen kurzen symmetrischen Ausgleich Gben, indem Sie aus
dem Fersensitz beide Arme nach oben strecken.

Zweck: Dreht die Wirbelsaule nach der Aufrichtung. Kraftigt die rumpfauf-
richtende Muskulatur, belebt die Bandscheiben, dehnt die Hiften und foérdert
deren Beweglichkeit. Regt die Bauchorgane an. Ist im Ganzen intensiver als
Variante 1.

Uber den Fersensitz, Vierfitler und Hund in den Stand wechseln.
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BAUMHALTUNG
(VRIKSASANA)

Stellen Sie sich neben die Matte auf den Boden, lhre Fif3e leicht gedffnet und ver-
teilen Ihr Gewicht gleichmaRig auf beide FiRRe.

Richten Sie dann lhren Blick auf einen etwa 2 Meter entfernten Punkt am Boden
und fixieren Sie den Blick dort. Beobachten Sie lhren Atem, werden Sie ruhig und
konzentriert. Dann heben Sie |hre rechte Ferse an, kommen Sie auf die Zehen und
verlagern Sie lhr Kérpergewicht auf das linke Bein. Drehen Sie den angehobenen
FulR auf den Zehen mit der Ferse nach innen und vorne, bis der Ful3 quer steht. Zie-
hen Sie dann den Ful? nach links auf den Anderen und stellen ihn auf der FuRmitte
leicht auf. Wenn Sie stabil stehen, legen Sie Ihre Hande vor der Brust zusammen.
Heben Sie dann die Arme Uber den Kopf. Falten Sie Ihre Hande, aber lassen Sie die
Zeigefinger zur Decke gestreckt und strecken Sie dann die Arme zur Decke aus.
Bleiben Sie in der Haltung eine angenehme Zeit und I6sen Sie dann in der umge-
kehrten Reihenfolge der Bewegungen wieder auf. Fallen Sie nicht aus der Haltung.
Entspannen Sie einen Moment und schliel3en Sie dann die andere Seite an.

Zweck: schult den Gleichgewichtssinn uns starkt die Fahigkeit zur Konzentra-
tion. Streckt die Wirbelsaule
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WECHSEL IN DIE RUCKENLAGE

TOTENSTELLUNG
(SHAVASANA) 10 MINUTEN

Bleiben Sie in Shavasana geistig gesammelt. Praktizieren Sie kein Schlafchen, son-
dern bewusste Tiefenentspannung. Beobachten Sie die Auflageflache des Korpers
am Boden und spiren Sie den Korper systematisch durch. Entspannen Sie lhre
Kiefern, Hande, Augen. Nach dem Body-Scan beobachten Sie Ihren Atem und las-
sen ihn flielRen. Lassen Sie die Bauchdecke los. Fihlen und spUren Sie den Atem in
lhrem Korper. Bleiben Sie bei diesen Betrachtungen. Wenn Sie sich in Gedanken
verstrickt haben und dieses bemerken, kehren Sie wieder zur Beobachtung des
Atems zurick.

Zweck: Nimmt die Midigkeit, bringt tiefe kdrperliche und geistige Erholung
wie ein tiefer Schlaf. Verbessert bei regelmassigem Uben alle vegetativen
Funktionen und erh6ht die Stressresistenz. Kann den Blutdruck senken. Starkt
das Immunsystem und tragt zur Regeneration der Bandscheiben bei.

. Richten Sie wéahrend der Ubungen die Aufmerksamkeit
I auf Ihre Kérperempfindungen
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OM REZITATION UND MEDITATION HERZLICHEN GLUCKWUNSCH

(PRANAVA JAPA, DHARANA UND DHYANA)
Wenn Sie es bis hierhin geschafft haben und vielleicht einzelne Sequenzen oder
auch den ganzen Kurs flissig Uben kénnen, haben sie wirklich etwas geschafft.

Ihr Rickenstatus hat sich verbessert, und ihr Wohlbefinden im Ganzen gesteigert.

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

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

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

Yoga bietet eine unglaubliche Vielfalt an Ubungen und Erfahrungen, so dass Sie
den Schwierigkeitsgrad nach belieben steigern konnen, wenn Sie das mochten.

Ich bedanke mich und winsche Ihnen alles gute und viel Spaf3 beim Yoga.

Uber das Ausfillen unseres Fragebogen freuen wir uns sehr.

Setzen Sie sich entspannt und aufrecht in eine fir Sie angenehmen Sitzhaltung.
Uben Sie Kérper- und Atemachtsamkeit. Rezitieren Sie dann das OM einige Male.
Nach jeder Rezitation entsteht eine Stille. Lassen Sie die Pausen zwischen den
Rezitationen grof3er werden. Dann werden sie ganz still. Beobachten Sie neutral,
wohlwollend und wertfrei, was von Augenblick zu Augenblick geschieht.

Zweck: Sie nehmen Abstand von lhren taglichen Sorgen, werden ruhig und
friedvoll. Sie kdnnen Freude fihlen, mit lhrem Seinsgrund in Kontakt kommen
und Zufriedenheit und Gelassenheit entwickeln. Diese Erfahrungen nehmen
Sie dann mit in lhren Alltag.

. Lernen heisst wiederholen. Wierderholen Sie die Ubungen
I immer wieder so, als ware es das erste Mal.
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