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Riickwirtsbeugen — Offnung

Die riickneigenden Haltungen haben ge-
meinsam, dass der Rumpf bei meist geoff-
netem Brustraum zuriick geneigt wird. Hie-
raus werden aus korperlicher Sicht sowohl
der Riicken gekraftigt, als auch die Rumpf-
vorderseite gedehnt. Diese Wirkungen ha-
ben Einfluss auf die Kérperhaltung, befindet
sich diese doch oft in der Vorneige. Eine ver-
kiirzte Muskulatur im Brustbereich und eine
zu schwache obere Riickenmuskulatur ver-
spannen den Nacken, begiinstigen den
Rundriicken und behindern die Atmung. Die
vorgestellten Haltungen wirken dem entge-
gen, schaffen einen kraftigen Rucken, rich-
ten den Rumpf auf und schaffen eine hohe-

Die Taube (Kapotasana)

Das Bild der Taube, die sich vor den Flug reckt,
ist vergleichbar mit dem Aussehen des Kérpers
in der Haltung der Taube.

re Atemkapazitat, was wiederum Einfluss
auf den Energiehaushalt hat.

Die Offnung des Brustraums verdeutlicht
die Offnung nach auen. Zum einen die Off-
nung fiir Neues, aber auch die Offnung des
Herzens. Die Bereitschaft, sich sensibel zu
machen fiir die eigene Gefiihlswelt, wird
durch die Offnung weiter entwickelt.

Ein starker Riicken ist dartiber hinaus Sinn-
bild fir Ausdauer, Belastbarkeit und Durch-
setzungsvermoégen. Um die Probleme und
Sorgen des Alltags zu meistern, wird Kraft
und Geduld bendtigt, um zu reflektieren,
Entscheidungen zu treffen und ausdauernd
Ziele verfolgen zu kénnen.
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Wirkungen

Kontraindikationen:

Beschreibung der Haltung:

Vorbereitung: Im VierfiiBlerstand mit auf-
gesetzten Knien wird das linke Bein so vor
das rechte Bein gelegt, dass die Knie vorei-
nander liegen. Das rechte Bein wird nun
langsam nach hinten verlangert. Der Rumpf
neigt sich nach vorne und die Stirn setzt am
Boden auf.

Ausfiihrung: Die Hande setzen sich neben
das vordere Knie. Der Oberkorper richtet sich
langsam auf, wobei die Hiifte tief gehalten
wird. Das Brustbein strebt nach vorne-oben.
Ist der Oberkorper weit aufgerichtet, sollte
kaum Gewicht auf den Armen ruhen. Die
rechte Hand kann nun den rechten FuR fas-
sen,wahrend der linke Arm nach vorne strebt.
In der Haltung: Mit jedem Einatmen richtet

1) Meditation:

sich der Oberkorper weiter auf. Das Gefiihl
der Freiheit und Weite breitet sich aus.

Auflosen: Die Haltung kehrt sich wieder umin
die »schlafende Taube«. Die Haltung wird zu
Gunsten der anderen Korperseite wiederholt.

l Der Weg zur Taube

In der Haltung der Taube befindet sich der
Rumpf in einer Riickbeuge bei gleichzeitig
gedffneter Leiste. In den vorbereitenden
Ubungen wird demnach insbesondere der
Riicken gekraftigt. Zusdtzlich werden die
Leiste und das Gesal3 durch Dehniibungen
auf die Haltung vorbereitet. Innerlich sollte
sich im Verlauf der Einheit immer mehr das
Gefiihl der Weite ausbreiten konnen.

Einleitende Worte

Der Schwerpunkt dieser Einheit liegt in der Ausfiihrung der Taube.

Da sich die Taube sowohl an Land, als auch in der Luft aufhalten kann,
symbolisiert sie die Verbindung der materiellen Natur mit der Spiritualitt.
Sie verkorpert die Loslosung von den ich-bezogenen Strukturen,
um sich in ein hoheres Bewusstsein erheben zu kénnen.

Stelle dir vor, wie du mit jedem Einatmen sorgloser und freier wirst ...
Lasse mit jedem Ausatmen den Alltag hinter dir ...

Riickkehr
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o 2) Kérperiibungen:

¥y

Erwdrmung — »Offnung«

1) Im Stand werden die
Arme von unten durch
Fiihrung der Ellbogen
hoch und dann weit zur
Seite geoffnet. Die Beine
werden wdhrend der
Armfiihrung von der
Beugung in die Streckung
gebracht (Einatmen).

2) Die Unterarme kommen aufeinander zu und die
Arme werden wieder nach unten gefiihrt. Die Beine
werden wdhrend der Armfiihrung wieder in die

Kranich leichte Beugung gebracht (Ausatmen).

1) Vorbereitung:
Im aufrechten
Stand wird die
Konzentration
geblindelt.

Ca.2min

2) Ausfiihrung: Das Gewicht wird auf das linke Bein ver-
lagert. Das rechte Bein wird langsam gebeugt angeho-
ben, bis das Knie mit den Hinden umfasst werden
kann. Die Arme ziehen das Bein bei aufrechter Rumpf-
haltung weiter nach oben. Der Kopf neigt sich nach
unten, wobei die Schultern nach hinten-unten ziehen.
Dann Seitenwechsel und Haltung im aufrechten Stand
nachspiiren.

Jeweils
Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausflihrung: 10 Atemziige



Die Yoga-Ubungsprogramme

Tanzende Katze

Ausgangshaltung: Der Vier-

fiiflerstand mit aufgesetz-

ten Knien wird eingenom-

men.

1) Der Riicken wird gerun-
det und das Kinn zieht
zur Brust (Ausatmen).

2) Ausgangshaltung
(Einatmen)

3) Die Stellung des Kindes
mit nach vorn gestreck-
ten Armen wird ausge-
fiihrt (Ausatmen).

4) Ausgangshaltung
(Einatmen)

5) Das rechte Bein und
der linke Arm strecken
parallel zum Boden
(Ausatmen).
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6) Ausgangshaltung
(Einatmen)

7) Das linke Bein und der
rechte Arm strecken
parallel zum Boden
(Ausatmen).

8) Ausgangshaltung
(Einatmen)

9) Die rechte Hand wird mit
dem Handriicken nach
unten zwischen Knien
und linker Hand aufge-
setzt. Die rechte Hand
schiebt nun unter den
linken Arm hindurch zur
Seite. Der linke Arm wird
dabei gebeugt und das
rechte Ohr legt sich auf
den Boden (Ausatmen).

10) Ausgangshaltung
(Einatmen)




Die Yoga-Ubungsprogramme

11) Die linke Hand wird mit
dem Handriicken nach
unten zwischen Knien
und rechter Hand aufge-
setzt. Die linke Hand
schiebt nun unter den
rechten Arm hindurch
zur Seite. Der rechte Arm
wird dabei gebeugt und
das linke Ohr legt sich
auf den Boden (Ausat-
men).

12) Ausgangshaltung (Einat-
men). Die Ubung wird in
der Riickenlage nachge-
spiirt.

4 Wiederholungen

Schulterbriicke dynamisch

1) Inder Riickenlage liegen
die Arme neben dem
Rumpf und die FiifSe
werden nahe dem Gesdfs
aufgestellt. Der Becken-
boden wird kontrahiert.
Wirbel fiir Wirbel 16st
sich der Riicken vom
Boden (Einatmen).

2) Wirbel fiir Wirbel wird
der Riicken wieder abge-
rollt (Ausatmen).

8 Wiederholungen

Schulterbriicke

Die Schulterbriicke wird ge-
halten. Der Nacken ist lang.
Die Héinde kénnen unter dem
Korper zusammenkommen, so
dass der Brustraum noch wei-
ter gedehnt werden kann.

10 Atemziige
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‘. Halbmond leicht

1) Vorbereitung: Aus dem Kniestand heraus wird ein Bein
weit vor dem Korper aufgesetzt. Der Fuf$ wird eine Fufs-
breite weiter nach aufSen verschoben. Die Arme werden
nach oben gefiihrt, die Daumen ineinander verhakt.

2) Ausfiihrung: Bei Kontraktion des Beckenbodens und stabi-

ler Beckenhaltung wird das vordere Bein stdrker gebeugt.

Der Oberkérper wird in eine leichte Riickbeuge gebracht.

Dann Seitenwechsel und Haltung im Sitz nachspiiren.

Jeweils
Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausflihrung: 10 Atemziige

Schlafende Taube Rumpf neigt sich nach vorne und die Stirn wird
Im Vierfiifilerstand mit aufgesetzten Knien wird am Boden aufgesetzt. Danach Seitenwechsel.
das linke Bein so vor das rechte Bein gelegt, dass Jeweils

die Knie voreinander liegen. Das rechte Bein Vorbereitung: 3 Atemziige

wird nun langsam nach hinten verlingert. Der Ausfiihrung: 10 Atemziige

Taube

1) Vorbereitung: Im Vierfiiflerstand
mit aufgesetzten Knien wird das
linke Bein so vor das rechte Bein
gelegt, dass die Knie voreinander
liegen. Das rechte Bein wird nun
langsam nach hinten verldngert.
Der Rumpf neigt sich nach vorne
und die Stirn wird am Boden auf-
gesetzt.
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2) Ausfiihrung: Die Hiinde
setzen sich neben das
vordere Knie. Der Ober-
kérper richtet sich lang-
sam auf, wobei die Hiifte
tief gehalten wird. Das
Brustbein strebt nach
vorne-oben. Ist der Ober-
kdrper weit aufgerichtet,
sollte kaum Gewicht auf
den Armen ruhen.

3) Die rechte Hand kann
nun den rechten Fuf fas-
sen, wahrend der linke
Arm nach vorne strebt..
Dann Seitenwechsel und
Haltung im Langsitz
nachsptiren.

Jeweils
Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfuihrung: 10 Atemziige

Ausgleich — Péckchen

1) Vorbereitung: In der Riickenlage legen die zur Rumpfvorderseite gebracht und mit den
Arme hinter dem Kérper ab. Hdnden umfasst. Der Kopf hebt und néhert
2) Ausfiihrung: Die gebeugten Beine werden sich den Knien an.

Vorbereitung: 5 Atemziige
Ausfuihrung: 10 Atemziige
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3) Entspannung: »Warme«

Einleitende Worte

Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Brustraum ...
Du spiirst deinen Herzschlag ...

Du spiirst die Warme, die von deinem Brustraum ausstrahlt ...
Die Warme erfiillt nun deinen Bauchraum ...
Durchstromt deine Beine ...

Durchstromt deine Arme ...

Durchstromt deinen Nacken ...

Dein Korper fiihlt sich nun warm und entspannt an ...
Deine Gedanken werden leicht und schweben dahin ...
GenieRe diesen Zustand noch fiir eine kleine Weile ...

Riickkehr

Das Kamel (Ushtrasana)

In der Haltung des Kamels wird der Ober-
korper aus dem Kniestand heraus nach hin-
ten gebeugt. Die Haltung erinnert an das
Kamel, welches vor dem Aufrichten zuerst
den Kopf zuriicklegt und die Brust wolbt.
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Wirkungen

Kontraindikationen:

Beschreibung der Haltung:

Vorbereitung: Im Kniestand werden die Ze-
hen aufgesetzt. Die Muskulatur des Becken-
bodens wird kontrahiert. Die Leisten werden
nach vorn geschoben.

Ausflihrung: Der Oberkérper kommt in die
Riickbeuge. Nacheinander umfassen die
Hande die Fersen. Der Kopf befindet sich in
derVerlangerung der Wirbelsaule. Der Mund
wird leicht gedffnet.

In der Haltung: Mit jedem Einatmen wird die
Korpervorderseite in der Lange gespannt. Es
breitet sich das Gefiihl der Weite und der Of-
fenheit aus.

Auflosen: Das Becken sinkt zu den Fersen,
die Handfassung wird gelost.

1) Meditation:

Variationen: Die Fulriicken kénnen in der
Haltung ganz aufliegen. Zur Vereinfachung
der Haltung konnte das Kamel mit einem
Stuhl ausgefiihrt werden, welcher sich hin-
ter dem Ubenden befindet. Statt die Fersen
zu erreichen, kénnten sich dann die Hande
auf dem Sitz abstiitzen.

H Der Weg zu dem Kamel

Im Kamel werden durch die Riickneige des
Rumpfes aus dem Kniestand heraus der
Brustraum und die Leistengegend geoffnet.
In den Voriibungen wird demnach durch
Dehnungen dieser Korperbereiche auf die
Haltung vorbereitet.

Einleitende Worte

Der Schwerpunkt der heutigen Einheit liegt in der Ausfiihrung des Kamels.
Dadurch, dass sich das Kamel liber einen langeren Zeitraum mit einem geringen Wasservorrat
fortbewegen kann, symbolisiert es nach auRen Ausdauer und Geduld.
Es ist erstrebenswert, Ziele vor Augen zu behalten und, wie das Kamel,
ausdauernd und geduldig, darauf zuzugehen.
Auch du tragst diese Kraft der Ausdauer in dir ...
Du weiBt, du brauchst Phasen der Ruhe, um Kraft zu tanken ...
Durch die Meditation kannst du diese innere Ruhe erfahren ...
Spiire, wie du mit jedem Ausatmen tiefer in dein inneres Selbst sinkst ...

Rickkehr
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\ ! 2) Kérperiibungen:

Erwdrmung
1) Im aufrechten Stand streben die
Arme nach oben (Einatmen).

2) Der Kérper kommt bei gestreckter Beinhaltung in die
Vorneige (Ausatmen).

3) Der Kérper richtet sich auf und die
Arme streben nach oben (Einatmen).

4) Der Kérper nimmt eine Hockstellung
ein (Ausatmen).
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, 5) Der Kérper richtet sich auf und die Arme
\ f streben nach oben (Einatmen)).
6) Die Grufhaltung wird eingenommen
(Ausatmen).

8 Wiederholungen

Tdnzer leicht

1) Vorbereitung: Im Stand
wird das Gewicht auf das
linke Bein verlagert. Das
Becken wird aufgerichtet,
indem der Beckenboden i
kontrahiert wird. Das nicht
belastete Bein wird hinten
angehoben und mit der
rechten Hand am Kno-
chel/FufSriicken umfasst

und nach oben gefiihrt.

2) Ausfiihrung 1: Der linke Arm streckt
nach oben.
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3) Ausfiihrung 2: Der linke
Arm zieht nach vorne.

4) Ausfiihrung 3: Die linke Hand
umfasst ebenfalls den Knochel.
Danach Seite wechseln und in
der Bauchlage nachspiiren.

Jeweils
Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfiihrungen: 8 Atemzlige

Kobra leicht

1) Vorbereitung: In der Bauchla-
ge ruht die Stirn auf dem Bo-
den. Die Héinde fassen bei ge-
streckter Armhaltung hinter
dem Riicken zusammen.

2) Ausfiihrung: Der Becken-
boden wird aktiviert und
die Beine drticken gegen-
einander. Mit der Kraft aus
dem Riicken neigt sich der
Oberkérper leicht nach
oben. Der Kopf bleibt in
der Verldngerung der Wir-
belsdule. Die Haltung wird
in der Bauchlage nachge-
splirt.

Vorbereitung: 5 Atemziige
Ausfiihrungen: 8 Atemzuge



Die Yoga-Ubungsprogramme

Kamel mit aufgesetzten

Hdnden

1) Vorbereitung: Im Fersen-
sitz neigt sich der Rumpf
zuriick und die Hinde
setzen auf.

2) Ausfiihrung: Das Gesdf3
lost von den Fersen. Ober-
schenkel und Rumpf wer-
den gedehnt.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausflihrungen: 8 Atemziige

Kamel mit aufgesetzten

Hdnden dynamisch

1) Im Fersensitz neigt
sich der Rumpf zu-
riick und die Héinde
setzen auf (Ausat-
men).

2) Das Gesdfs I6st von
den Fersen. Ober-
schenkel und Rumpf
werden gedehnt
(Einatmen). Die
Ubung wird im Sitz
nachgespilirt.

6 Wiederholungen
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Kamel leicht

1) Vorbereitung: Im
Kniestand legen sich
die Hdnde rechts und
links neben die Lenden-

wirbelsdule.

2) Ausfiihrung: Unter Kontraktion des
Beckenbodens werden die Ellbogen
nach hinten gefiihrt und der Rumpf
kommt in eine leichte Riickneige. Der
Kopf wird kontrolliert gehalten.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfiihrungen: 8 Atemziige

Kamel leicht dynamisch

1) Im Kniestand legen
sich die Hédnde rechts
und links neben der
Lendenwirbelsdule

(Ausatmen).

2) Unter Kontraktion des
Beckenbodens werden
die Ellbogen nach hinten
gefiihrt und der Rumpf
kommt in eine leichte
Riickneige. Der Kopf wird
kontrolliert gehalten
(Einatmen).

8 Wiederholungen
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Kamel

1) Vorbereitung: Im Knie-
stand werden die Zehen
aufgesetzt. Die Muskula-
tur des Beckenbodens
wird kontrahiert. Die
Leisten werden nach vorn
geschoben.

2) Ausfiihrung: Der Oberkérper kommt in die
Riickbeuge. Nacheinander umfassen die
Hdnde die Fersen. Der Kopf befindet sich in
der Verlingerung der Wirbelsdule. Die Hal-
tung wird im Sitz nachgespiirt.

oo o

Vorbereitung: 5 Atemziige
Ausfiihrungen: 8 Atemziige

Variation — Kamel
In der Haltung des Kamels kénnen
die FufSriicken ganz aufsetzen.

8 Atemziige

Ausgleich - Beinstreckung dynamisch

1) Inder Riickenlage werden die
gebeugten Beine zur Rumpfvor-
derseite gebracht (Ausatmen).

2) Die Beine strecken nach oben
(Einatmen).

8 Wiederholungen



3) Entspannung: »Lichtwirbel«

Einleitende Worte

Du richtest deine Aufmerksamkeit auf deinen Brustraum ...
Du spiirst deinen Herzschlag ...
Du stellst dir einen griinen Lichtwirbel vor, der in der Mitte des Brustkorbs liegt ...
Du stellst dir vor, wie der Wirbel mit jedem Atemzug groRer wird ...
Er erhellt deinen Brustraum ...
Du genieft das wohltuende Gefiihl noch fiir eine kleine Weile.

Riickkehr

Die Schulterbriicke
(Kandharasana)

Der Kérper formt in dieser Haltung aus der
Riickenlage eine Briicke, indem durch das
Aufsetzen der FiifSe Beine, Gesdf$ und Riicken
bis zum Nacken einen Bogen bilden.

Wirkungen

Kontraindikationen:

-
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Beschreibung der Haltung:

Vorbereitung: In der Riickenlage werden die
FiiRe nahe des Gesalles aufgesetzt. Die Ar-
me liegen neben dem Rumpf.

Ausfiihrung: Die Beckenbodenmuskulatur
wird kontrahiert. Nach und nach hebt erst
das Becken, dann Wirbel fiir Wirbel vom Bo-
den nach oben, bis eine Ebene von den Knien
zu den Schultern entsteht. Der Nacken und
die Schulter bleiben entspannt.

In der Haltung: Mit jedem Einatem wird die
Weite im Brustraum gespurt.

Auflosen: Der Riicken wird wieder Wirbel
um Wirbel zuriickgerollt, bis die Ausgangs-
haltung erlangt wird. Sobald das Becken
aufliegt, entspannt der Beckenboden.

Variationen: Die Armhaltungen konnen
variieren. Sie kdnnen nach hinten heraus-

1) Meditation:

gelegt werden, so dass die Achseln zusatz-
lich, und die Brustmuskulatur starker ge-
dehnt werden. Eine starkere Brustdeh-
nung wird ebenfalls erreicht, wenn die
Hande sich bei gestreckter Armhaltung
unter dem Korper auf dem Boden ver-
schranken und so ein zusatzlicher Hebel
geschaffen wird. Als weitere Variante eig-
net sich die Fassung der FuRknochel mit
den Handen.

B Der Weg zur Schulterbriicke

Die Schulterbriicke gehort zu den leichte-
ren, riickbeugenden Haltungen. Wichtig
sind in der Vorbereitung die Mobilisation
der Wirbelsaule, damit der Riicken langsam
in die Schulterbriicke hoch rollen kann und
die Dehnung des Brustraums, da dieser in
der Haltung geéffnet ist.

Einleitende Worte

Der Schwerpunkt dieser Einheit liegt in der Ausfiihrung der Schulterbriicke.

Die Briicke erméglicht das Uberwinden von Hindernissen. In unserem Sprachgebrauch
finden sich haufig Ausdriicke und Spriiche, in denen der Wortstamm der Briicke benutzt wird.
Es ist erstrebenswert, Altes hinter sich zu lassen, Hindernisse und Angste zu tiberwinden.
So symbolisiert die Briicke den Ubergang zu etwas Neuem ...

Das Uberqueren sollte von dem Gefiihl des Mutes begleitet sein ...

Spiire das Gefiihl des Mutes, des Selbstbewusstseins in dir ...

Lasse dieses Gefiihl mit dem Einatmen starker werden ...

Riickkehr
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2) Korperiibungen:

Erwdrmung: »Tanz der Wirbelsdiule«
1) Im aufrechten Stand streben die
Arme nach oben (Einatmen).

2) Der Oberkérper geht in die tiefe Vorneige
(Ausatmen).

3) Der Oberkérper richtet sich mit den Armen
nach oben aus (Einatmen).

4) Der Oberkérper neigt sich nach links
(Ausatmen).
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\ 1 5) DerOberkérper kommt
Y\ f zurtick zur Mitte (Einatmen).

\ y 6) Der Oberkérper neigt sich nach rechts (Ausatmen).

o [

7) Der Oberkérper kommt zuriick zur Mitte
und die Arme werden in der »Kronleuch-
terhaltung« gehalten (Einatmen).

8) Der Oberkérper dreht nach links
(Ausatmen).
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\ 4 9) Der Oberkdrper dreht zu-
riick zur Mitte (Einatmen).

. ®

10) Der Oberkérper dreht nach rechts

(Ausatmen).

11) Der Oberkérper dreht
zurtick zur Mitte (Einatmen).

12) Der Kérper kommt in die tiefe
Hocke (Ausatmen).
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\ | 13) Der Oberkérper richtet sich mit den Armen nach
oben aus (Einatmen).

14) Die Gruf$haltung wird eingenommen (Ausat-
men). Die Ubung wird im aufrechten Stand nach-
gespilirt.

6 Wiederholungen

Halbmond leicht

1) Vorbereitung: Aus dem Kniestand heraus
wird ein Bein weit vor dem Korper aufgesetzt.
Der Fuf$ eine FufSbreite weiter nach aufSen
verschoben. Die Arme streben nach oben.

2) Ausfiihrung: Bei Kontraktion des
Beckenbodens und stabiler Becken-
haltung wird das vordere Bein stdirker
gebeugt. Danach Seite wechseln und
Ubung im Sitz nachspiiren.

Jeweils
Vorbereitung: 5 Atemziige
Ausfuihrung: 5 Atemzige
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Schultermobilisation

dynamisch

1) Im Sitz werden die
gebeugten Arme vor
der Brust gehalten.

Die Handinnensei-

ten beriihren sich

(Ausatmen).

.’)‘;r

-

2) Die Ellbogen ziehen die
gebeugten Arme nach
hinten (Einatmen).

3) Die Arme
werden nach
vorne ge-
streckt (Aus-
atmen).

4) Die Arme werden nach oben
gestreckt und die Handinnen-
seiten aneinander gelegt
(Einatmen).

6 Wiederholungen

Stock

Im Langsitz setzen die Hénde ne-
ben dem Gesdf$ auf. Der Rumpf
richtet sich auf.

8 Atemziige
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Tisch

1) Vorbereitung: Im Lang-
sitz richtet sich der
Rumpf auf. Die Hinde
werden neben dem
Gesdf8 aufgesetzt.

2) Ausfiihrung: Das Gesdfs
wird hochgestiitzt. Die
FiifSe setzen auf. Ober-
schenkel und Rumpf bil-
den eine gerade Linie.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfiihrung: 6 Atemzige

Stock/Tisch dynamisch
1) Stock (Einatmen)

2) Tisch (Ausatmen)
Die Ubung wird in der
Riickenlage nachgespiirt.

6 Wiederholungen
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Schulterbriicke dynamisch

1) Inder Riickenlage mit
aufgestellten FiiSen wird
der Beckenboden kontra-
hiert. Wirbel ftir Wirbel
I0st sich der Riicken vom
Boden (Einatmen).

2) Wirbel fiir Wirbel wird
der Riicken wieder abge-
rollt (Ausatmen).

6 Wiederholungen

Variation — Schulterbriicke
dynamisch: Nach dem Einat-
men wird in der Schulter-
briicke eine Atempause von
5 Zdhleinheiten gesetzt, bei
der die Muskulatur im
Dammbereich kontrahiert
und die Schulterbriicke
gehalten wird.

5 Wiederholungen

Schulterbriicke

1) Vorbereitung: In der
Riickenlage liegen die
Arme neben dem Rumpf
und die Fiifse werden
nahe dem Gesdf$ aufge-
stellt.

2) Ausfiihrung: Der Becken-
boden wird kontrahiert.
Wirbel fiir Wirbel I6st
sich der Riicken vom
Boden. .Die Schulter -
briicke wird gehalten.
Der Nacken ist lang.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfihrung: 10 Atemziige
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Variation 1- Schulterbriicke
In der Schulterbriicke fassen
die Héinde unter dem Korper
zusammen und die Ellbogen
werden ndher zueinander ge-
bracht. In dieser Haltung
kann der Brustraum durch
die Hebelwirkung der Arme
noch weiter gedffnet werden.

10 Atemziige

Variation 2 — Schulterbriicke

1) Vorbereitung: In der
Riickenlage werden die
Arme nach hinten gelegt
und die Fiifse nahe dem
GesdfS aufgestellt.

2) Ausfiihrung: Der Riicken
wird hoch gerollt. Gleich-
zeitig streben die Arme
weiter nach hinten. Die
Haltung wird in der Rii-
ckenlage nachgespiirt.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfuihrung: 10 Atemziige

Variation 3 — Schulterbriicke
In der Schulterbriicke fassen
die Héinde die Fuf8kndchel.

8 Atemziige

Ausgleich — Zange leicht

1) Vorbereitung: Im Sitz mit
aufgestellten FiifSen fas-
sen die Hdnde die Zehen.
Die Rumpfvorderseite
schmiegt sich an die
Oberschenkel.
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2) Ausfiihrung: Langsam
werden die Beine so weit
gestreckt, wie der Kontakt
zu den Oberschenkeln
gehalten werden kann.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfiihrung: 10 Atemziige

3) Entspannung: Fantasiereise »Briicke«

Einleitende Worte

Vor deinem inneren Auge erscheint das Bild einer Briicke, die sich iiber einen Bach spannt ...
Betrachte die Umgebung...
Du gehst lber die Briicke und bleibst in der Mitte stehen ...
Schaue zurtick ...
Schaue, was vor dir liegt ...
Du gehst liber die Briicke und lasst dich am Ufer des Baches nieder ...
Du betrachtest noch einmal die Briicke aus deiner Perspektive ...
Du schliel8t deine Augen ...
Du horst das beruhigende Platschern des Baches ...
Diesen Zustand der Entspannung geniel3t du noch fiir eine kleine Weile ...

Riickkehr

Der Halbmond 2
(Ardha Chandrasana)

In der hier vorgestellten Haltung des

Halbmonds erfihrt die Vorderseite des )
Kérpers aus dem Kniestand heraus eine -
intensive Dehnung nach hinten, so dass
der Kérper die Silhouette des Halbmonds
formt.
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Wirkungen

Kontraindikationen:

Beschreibung der Haltung:

Vorbereitung: Aus dem Kniestand heraus
wird ein Bein weit vor dem Korper aufgesetzt.
Der FuB wird eine FuRbreite weiter nach au-
Ben verschoben. Die Arme werden nach oben
gefiihrt, die Daumen ineinander verhakt.
Ausflihrung: Bei Kontraktion des Beckenbo-
dens und stabiler Beckenhaltung wird der
Oberkorper langsam in die Rickbeuge ge-
bracht, wobei der Kopf stabil gehalten und
das vordere Bein starker gebeugt wird.

In der Haltung: Mit jedem Ausatmen wird
die Riickbeuge intensiviert. Das Gefiihl der
Weite breitet sich aus.

Auflosen: Der Oberkorper richtet sich wieder

1) Meditation:

nach oben aus und die Hande werden in die
Gebetshaltung gebracht. Der Fersensitz wird
eingenommen. Die Haltung wird zu Gunsten
der anderen Korperseite wiederholt.

Variation: Die Arme konnen in der Riicknei-
ge in der Gebetshaltung gehalten werden.

l Der Weg zum 2. Halbmond

Der 2. Halbmond wird durch Vordehnung
der Brustmuskulatur und Offnung der Leis-
ten in den Voriibungen vorbereitet. Zusatz-
lich wird der Riicken mobilisiert, damit die
riickbeugende Haltung schonend und gut
erwarmt eingenommen werden kann.

Einleitende Worte

Der Schwerpunkt dieser Einheit liegt in der Ausfiihrung des Halbmondes.

Der Kérper formt in dieser Haltung die Silhouette des Halbmondes und befindet sich aus dem Kniestand
in einer intensiven Riickbeuge. Die Oberkérpervorderseite erfihrt hier eine weite Offnung. So ist es auch im
Leben erstrebenswert, sich nach auRen zu 6ffnen, Gefiihle nicht zu verschlieRen, intensiv zu leben ...
Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung ...

Spiire, wie sich dein Bauch- und Brustraum mit jedem Einatmen weitet und 6ffnet ...

Ruckkehr
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2) Korperiibungen:

Erwdrmung — »Den Himmel stiitzen«

1) Im Stand mit leicht gebeugten Beinen verschrinken sich die
Hdnde vor dem Bauch. Die Arme werden nach oben gefiihrt,

wobei die Handinnenseiten nach oben gedreht werden. Die

Beine kommen in der Bewegung in Streckung (Einatmen).

2) Die Arme werden wieder nach unten gefiihrt.
Die Beine kommen in der Bewegung wieder in
eine leichte Beugung (Ausatmen).

8 Wiederholungen

Riickenmobilisation

1) Die »Kronleuch-
terhaltung« im
aufrechten
Stand wird
eingenommen

(Einatmen).

2) Der Oberkérper dreht sich nach links
(Ausatmen).
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3) Die »Kronleuchterhaltung« wird
eingenommen (Einatmen).

4) Der Oberkérper dreht sich nach rechts
(Ausatmen).

f 5) Die »Kronleuchterhaltung« wird
eingenommen (Einatmen).

6) Der Oberkdrper kommt in die Vorneige
(Ausatmen).

5 Wiederholungen
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Held 1

1) Ausfiihrung 1: Eine weite Schrittstellung
wird eingenommen. Das vordere Bein wird
gebeugt, die Arme werden in die Gruf3-
haltung gebracht.

2) Ausfiihrung 2: Das vordere Bein wird gebeugt.
Die Héinde fassen hinter dem Riicken bei gestreckter
Armhaltung zusammen. Danach Seite wechseln
und im aufrechten Stand nachspiiren.

Jeweils
Ausfiihrungen: 10 Atemzlige

Kamel leicht
1) Vorbereitung:
Im Kniestand legen
sich die Héinde
rechts und links
neben die Lenden-
wirbelsdule.

2) Ausfiihrung: Unter Kontraktion des
Beckenbodens werden die Ellbogen
nach hinten gefiihrt und der Rumpf
kommt in eine leichte Riickneige.
Der Kopf wird kontrolliert gehalten.

Vorbereitung: 3 Atemziige
Ausfiihrung: 8 Atemziige
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Kamel leicht dynamisch:
Y 1) Im Kniestand legen sich die Hénde rechts und links
neben die Lendenwirbelsdule. (Ausatmen)

2) Unter Kontraktion des Beckenbodens werden die
Ellbogen nach hinten gefiihrt und der Rumpf
kommt in eine leichte Riickneige. Der Kopf wird
kontrolliert gehalten (Einatmen).

6 Wiederholungen

Entspannte Brustraumdffnung: In der
Riickenlage werden der Rumpf und der Kopf
mit einem Kissen abgestiitzt. Die Arme legen
sich entspannt neben den Korper.

3 min

Halbmond f

1) Vorbereitung: Aus
dem Kniestand her-
aus wird ein Bein
weit vor dem Korper
aufgesetzt. Der Fuf
eine FufSbreite weiter
nach auflen verscho-
ben. Die Arme wer-
den nach oben ge-

2) Ausfiihrung: Bei Kontrak -
tion des Beckenbodens
und stabiler Beckenhaltung
wird der Oberkorper lang-
sam in die Riickbeuge ge-
bracht, wobei der Kopf

fiihrt, die Daumen stabil gehalten und
ineinander verhakt. da"s vordere Bein
stdrker gebeugt

wird.

Vorbereitung: 5 Atemziige
Ausfiihrung: 8 Atemziige
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Variation — Halbmond

Im Halbmond werden die
Hdnde in die GrufShaltung
gebracht. Die Ubung wird im
Sitz nachgespiirt.

8 Atemziige

Ausgleich — Autogene
Riickenmassage

In der Riickenlage werden die
gebeugten Beine mit den
Hdnden zur Rumpfvordersei-
te gefiihrt. Der Riicken wird
durch sanftes Wiegen um die
Kérperldngsachse massiert.

3 min

3) Entspannung: »Atem«

Einleitende Worte

Du richtest deine Aufmerksamkeit auf deinen Bauchraum ...
Du spiirst, wie sich deine Bauchdecke mit deinem Atem bewegt ...
Die Atmung geschieht von ganz allein ...
Wie die Wellen im Meer, die sich immer wieder aufbauen und entspannen ...
Ein standiges Auf und Ab ...
Du spiirst, wie deine Atmung dich immer mehr beruhigt ...
Mit jedem Ausatmen lasst du die Ruhe immer mehr zu ...
Deine Gedanken ldsen sich ...
Diese Ruhe kannst du noch fiir eine kleine Weile geniefen ...

Riickkehr





