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NAMASTE, LIEBE KINDER?

Mit NAMASTE begriien und verabschieden wir uns. Lege dafiir
deine Handfldchen auf Héhe deines Herzens aneinander und fiihre
sie dann zu deiner Stirn, der Kopf ist dabei leicht nach vorne gebeugt.

Namasté bedeutet: »Der Gott in mir griifdt den Gott in dir«
oder »Ich griile das Géttliche in dir«.

Wenn wir uns begriiflen, sei dankbar fiir alles, was du bist und hast.

TOLL, DASS DU DICH FUR YOGA INTERESSIERST!

Yoga macht dich fit und bringt viel Spaf3! Beim Yoga ist es nicht so wichtig, alles
perfekt zu machen. Ube so viel, wie du heute und jetzt Lust dazu hast! Wenn du
ofter Ubst, fallen dir auch schwierigere Asanas (Korperpositionen) mit der

Zeit immer leichter. Wenn du bei einer Bewegung Schmerzen versplrst, ist es
wichtig die Ubung gleich zu beenden. Yoga zu machen heiBt auch, in erster Linie
auf dich zu hdren und zu achten. Lerne, mit dir selbst zu arbeiten und dich
selbst zu lieben.

Das Buch zeigt dir viele tolle Ubungen. Schau dir zunichst die Zeichnungen in
Ruhe an und folge dann genau und langsam den Anleitungen. Du wirst sehen,
wie sicher du dich dann in den einzelnen Stellungen fiihlst. Vergiss nicht, jede
Ubung auf beiden Seiten (rechts und links) zu machen! Und ganz wichtig: immer
mit der Nase ein- und ausatmen!

Nimm deine Atmung so oft wie moglich wahr, besonders, wenn du miide oder
unter Stress bist. Atme ruhig und gleichmaBig durch die Nase ein und langsam
wieder aus. Die Yoga-Positionen in Verbindung mit der Atmung werden dich
entspannen und zur Ruhe bringen.

Mit der Zeit wirst du feststellen, wie du dich besser fiihlst, ausgeglichener
und zufriedener bist.

Yoga gehort nur dir! Nimm dir diese Zeit fiir dich!
Ich wiinsche dir viel SpaB beim Uben!

Deine Leila






Vrikshasana

DIE BAUM=-MERITATION

Stell dir vor, du bist
ein Baum! Ein kriftiger
und stabiler Baum.
Lass die Wurzeln durch
deine Fiif3e tief in die
Erde hineinwachsen.
Ganz tief in die Erde
hinein. Deine starken
Aste sind zur Sonne
hin gerichtet und
tragen viele Blitter.

Du stehst fest auf der
Erde und nichts und
niemand kann dich

NN

storen!

WIRKUNG Riickenmuskulatur, Beine und Fiif3e werden gestiirkt,

die Korperhaltung wird korrigiert. Gleichgewicht, Konzentration und

Selbstbewusstsein werden gefordert. Die Stabilitit und Ausgeglichenheit N
vermittelt ein sicheres und harmonisches Gefiihl. 57 .



SO WIRD’S GEMACHT :

Stehe gerade, die Arme hangen entspannt neben deinem Kérper und dein

Gewicht ist gleichmaBig auf beide FiiBe verteilt. Die Beine stehen so weit

auseinander, wie deine Schultern breit sind. Nimm deine Bauch- und Riicken-
muskulatur wahr. Atme durch die Nase tief ein und durch die Nase langsam wieder
aus. Nun hast du die BERG-POSITION (TADASANA) eingenommen!

Verlagere dein Gewicht auf das linke Bein und entlaste

dein rechtes Bein. Winkle dein rechtes Bein so an, dass die

FuBsohle dein linkes Bein beriihrt. Je nachdem, ob dein

FuB dort am Oberschenkel, an der Wade oder einfach am
Kndchel aufliegt, kannst du ein groB3er, mittelgroBer oder auch
kleiner Baum sein.

Wenn du stabil auf dem linken Bein stehst, lasse die Aste und

Blatter zum Himmel wachsen: Strecke beide Arme liber den

Kopf, lege die Handfldchen zusammen und atme durch die
Nase ruhig und regelmaBig ein und aus. Spiire die Warme der Sonnen-

strahlen!
Bleibe in dieser Haltung. Komm am Ende
solange du das Gleich- zuriick in die BERG-
gewicht halten POSITION und spiire,
kannst und Lust hast. wie sich deine Beine anfiih-
Wiederhole das Gleiche len. Du fiihlst dich wohl
mit dem rechten Bein. und warm!

TIPP Fixiere deine Augen auf einen Punkt in Augenhéhe.
So kannst du dein Gleichgewicht besser halten!
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