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Entspannung und Energie für Lehrkräfte am Beispiel Yoga
 Unser Wissen für Ihre Gesundheit
 Institut für Lehrergesundheit am Institut für Arbeits-, Sozial- und Umweltmedizin
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2 V o r w o r t
 Liebe Lehrerinnen und Lehrer, liebe pädagogische Fachkräfte,
 Sie möchten körperlich aktiv sein, sich entspannen und Ihrer Gesundheit etwas Gutes tun? wir freuen uns, Sie bei diesem Vorhaben unterstützen zu dürfen! wenn Sie an einem unserer workshops zum thema Entspannung teilgenommen haben, erhalten Sie diese Broschüre als Gedächtnisstütze, damit Sie die gemein-sam erlernten Übungen auch zu Hause praktizieren können. Aber auch, wenn diese Broschüre Sie auf einem anderen weg erreicht hat, kann sie Ihnen Einblicke in die Yoga-Übungen geben. Allerdings kann - und will - sie keinen Unterricht bei einer erfahrenen Lehrerin oder einem erfahrenen Lehrer ersetzen. wir empfehlen daher, dass Sie zumindest für den Anfang auch an einem Kurs teilnehmen.
 Grundsätzlich gilt: Praktizieren Sie nur die Übungen, die sich für Sie angenehm anfühlen und auch nur so lange und intensiv, wie es angenehm möglich ist. respek-tieren Sie Ihre Grenzen. Sollte Ihnen eine Übung unangenehm sein, üben Sie sanfter oder ersetzen Sie sie durch eine andere. wenn Sie unsicher sind, ob und wie Sie eine Übung ausführen sollten, wenden Sie sich bitte an eine erfahrene Yogalehrerin oder einen erfahrenen Yogalehrer und bei gesundheitlichen Problemen auch an Ihre behandelnde Ärztin oder Ihren behandelnden Arzt. wir können keine Haftung für even-tuell entstehende Schäden übernehmen. Sollten Sie Fragen haben, können Sie sich gerne auch an uns wenden!
 Ihr IfL-team
 Univ.-Prof. Dr. med. Dipl.-Ing. Stephan Letzel Leiter des Instituts für Lehrergesundheit am Institut für Arbeits-, Sozial und Umweltmedizin
 Dr. med. Freya S. rösner Asisstenzärztin und Yogalehrerin
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3I n H A L t S V E r z E I c H n I S
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 Dr. med. Freya S. rösner Asisstenzärztin und Yogalehrerin
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4 Y o G A I n D I V I D U E L L P r A K t I z I E r E n
 Yoga individuell praktizieren
 Wie viel Zeit muss ich einplanen?
 Der zeitaufwand für eine Yogastunde beträgt zwischen 30 und 90 Minuten. Sie kön-nen sich Ihre Yogastunde je nach Bedarf selbst zusammenstellen.
 Eine Yogastunde sollte folgende Elemente umfassen: Anfangsentspannung Atemübung(en) Aufwärmübung (z. B. der Sonnengruß oder auf der Stelle laufen) Stellungen (Asanas)
 - eine Umkehrstellung (z. B. Schulterstand oder Hund)- eine Vorwärtsbeuge (z. B. klassische oder einbeinige Vorwärtsbeuge)- eine rückbeuge (z. B. Kobra, Heuschrecke oder Vogel) - eine Drehung (z. B. Drehsitz)
 Endentspannung
 wenn Sie diese Grundstruktur berücksichtigen, können Sie jederzeit Übungen hinzu-fügen oder weglassen. wichtig ist jedoch die reihenfolge der Übungen. Sie können sich an der hier vorgegebenen reihenfolge orientieren.
 natürlich eignen sich manche Übungen auch für zwischendurch, wie zum Beispiel die Atemübungen, die Schulter- und nackenübungen und die stehende Vorwärtsbeuge. Auch den Sonnengruß können Sie losgelöst von den anderen Übungen praktizieren.
 Ein Übungsprogramm erstellen
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5Y o G A I n D I V I D U E L L P r A K t I z I E r E n
 Yoga individuell praktizieren
 Was brauche ich?
 wenn möglich schaffen Sie sich einen ruhigen ort, an dem Sie ungestört üben kön-nen. Sie benötigen eine rutschfeste Matte, idealerweise eine Yoga-Matte, eine Decke für die Anfangs- und Endentspannung und eventuell ein Kissen für die Atemübungen und die Meditation.
 Nun wünschen wir Ihnen viel Freude beim ausprobieren und Entspannen!
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aNFaNGSENTSPaNNUNG
 Kommen Sie in die rückenentspannungslage. wenn Sie möchten, decken Sie sich zu. Achten Sie darauf, das die Decke zwischen den Füßen locker liegt. Geben Sie Ihre Füße hüft- bis mattenbreit auseinander. Die Fußspitzen fallen locker zu den Seiten. Die Arme liegen etwas vom Körper entfernt, die Handflächen zeigen zur zimmerdecke. Die Finger sind leicht gebeugt. Das Kinn ist dem Brustkorb ein wenig genähert. Die Augen sind geschlossen. Spüren Sie all diejenigen Körperteile, die nun den Boden berühren. Beginnen Sie
 mit den Fersen und wandern Sie allmählich mit Ihrer Konzentration bis zum Hinterkopf. Spüren Sie anschließend noch einmal alle Kontaktstellen des Körpers zum Boden gleichzeitig. Konzentrieren Sie sich dann auf Ihre Atmung im Bauch und beobachten Sie, wie sich mit jeder Einatmung die Bauchdecke hebt und wie sie sich mit jeder Ausat- mung wieder senkt.
 VorÜBUNGEN
 Die Krokodile eignen sich gut als Vorbereitung auf den Sonnengruß und die Asanas. Sie fördern die Flexibilität der wirbelsäule und die Entspannung der rückenmuskulatur.
 6 Y o G A S t U n D E
 Yogastunde
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7Y o G A S t U n D E
 Yogastunde
 Krokodil I
 In der rückenlage winkeln Sie das rechte Knie an und lassen es richtung Brustkorb sinken. Umfassen Sie dann den rechten ober- oder Unterschenkel und bringen Sie das Knie mit jeder Ausatmung sanft ein wenig weiter richtung Brustkorb. Achten Sie darauf, dass das linke Bein nah am Boden bleibt. Spüren Sie in den unteren rücken hinein.Halten Sie diese Stellung einige Atemzüge lang und strecken Sie dann das Bein
 wieder aus. Spüren Sie ein wenig nach und wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.
 Krokodil Il
 Beugen Sie beide Knie und geben Sie das rechte Knie über das linke. Lassen Sie dann beide Beine richtung Brustkorb sinken. Fassen Sie mit den Händen entweder um den linken Unterschenkel (siehe Abbil- dung) oder um den linken oberschenkel.
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8 Y o G A S t U n D E
 Lassen Sie mit jeder Ausatmung beide Knie sanft ein wenig weiter richtung Brustkorb sinken. Halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang. Strecken Sie ausatmend die Beine wieder aus und spüren Sie ein wenig nach. wiederholen Sie die Übung dann zur anderen Seite. Krokodil IlI
 Beugen Sie die Knie und stellen Sie die Füße etwas vom Gesäß entfernt bequem auf. Strecken Sie die Arme im rechten winkel neben sich auf den Boden aus. Die Handflächen zeigen nach unten. Ausatmend lassen Sie nun die Beine nach rechts und den Kopf nach links sinken. Achten Sie darauf, dass die linke Schulter guten Kontakt zum Boden hat. Die Knie müssen den Boden nicht berühren. Bringen Sie Ihre Konzentration in die wirbelsäule und atmen Sie tief und gleichmäßig. Halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang. Einatmend bringen Sie den Kopf und die Knie wieder zurück zur Mitte. Ausatmend lassen Sie den Kopf und die Knie zur anderen Seite sinken. Üben Sie wie zuvor beschrieben. Um die Stellung zu verlassen, bringen Sie einatmend den Kopf und die Knie wieder zurück zur Mitte. Strecken Sie ausatmend die Beine nun wieder aus und legen Sie die Arme neben dem Körper ab. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach.
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9Y o G A S t U n D E
 Grundhaltung im Sitzen oder im Stehen
 nehmen Sie die Grundhaltung ganz bewusst vor jeder Übung im Sitzen oder im Stehen ein, insbesondere vor den Atem-übungen, dem Sonnengruß und der Meditation.Schließen Sie die Augen. Entspannen Sie Gesicht und Schultern. Im Sitzen legen Sie die Hände entspannt auf den oberschen- keln ab. Die Handflächen können nach oben oder nach unten zeigen. Viele Übungen können Sie auch auf einem Stuhl sitzend praktizieren, wenn es Ihnen angenehm ist, wie z.B. die Schulter- und nackenübungen und die Atemmeditation. Im Stehen hängen die Arme locker an den Seiten, die Knie sind ganz leicht gebeugt und die Handinnenflächen zeigen zu den oberschenkeln. Schulter-Hals-Nacken-Übung I
 ziehen Sie einatmend die Schultern hoch zu den ohren und machen Sie einen kurzen Hals.
 Halten Sie die Spannung mindestens fünf Sekunden lang. Dabei können Sie den Atem anhalten oder weiter atmen.
 Lassen Sie ausatmend die Schultern langsam nach unten sinken.
 wiederholen Sie diese Übung dreimal. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach.
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10 Y o G A S t U n D E
 Schulter-Hals-Nacken-Übung III
 Falten Sie die Hände mit gestreckten Armen hinter dem Gesäß.
 ziehen Sie einatmend die Hände nach hinten unten. Spannen Sie dabei die Bauchmuskulatur an.
 Halten Sie die Spannung mindestens fünf Sekunden lang. Dabei können Sie den Atem anhalten oder weiter atmen.
 Lösen Sie ausatmend langsam die Spannung. wiederholen Sie die Übung dreimal. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach.
 Nackendehnübung I
 Lassen Sie ausatmend das Kinn zum Brustkorb sinken. Sie können sich dabei vorstellen, dass das Kinn den Brust-korb berühren möchte. Lassen Sie die Schwerkraft wirken.
 Spüren Sie die Dehnung im nacken. Atmen Sie tief und gleichmäßig in den Bauch ein und aus. Halten Sie die Stellung mindestens zehn Sekunden. Heben Sie einatmend den Kopf. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach.
 Schulter-Hals-Nacken-Übung II ziehen Sie einatmend die Schulterblätter weit nach hinten unten zusammen. Der Brustkorb weitet sich. Im Stehen drehen sich dabei die Handflächen nach vorne. Spannen Sie die Bauchmuskeln an. Halten Sie die Spannung mindestens fünf Sekunden lang. Dabei können Sie den Atem anhalten oder weiter atmen. Lösen Sie ausatmend langsam die Spannung. wiederholen Sie die Übung dreimal. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach.
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11Y o G A S t U n D E
 Nackendehnübung II
 Lassen Sie ausatmend den Kopf zur linken Seite sinken. Das Gesicht zeigt weiterhin nach vorne. Die linke Schulter sinkt auch ein wenig nach unten. Sie können sich vorstellen, dass das linke ohr die Schulter berühren möchte.
 Bringen Sie Ihre Konzentration in die rechte Halsseite.
 Atmen Sie tief und gleichmäßig in den Bauch ein und aus.
 Halten Sie die Stellung mindestens zehn Sekunden. Heben Sie einatmend den Kopf. wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach.
 TIEFE BaUcHaTmUNG
 Legen Sie die rechte Hand auf den Bauch, die linke liegt entspannt auf dem oberschenkel. Die Hand-fläche der linken Hand kann nach oben oder nach unten zeigen.
 Atmen Sie tief in den Bauch ein und aus und beob-achten Sie, wie sich mit jeder Einatmung die Bauch-decke hebt und wie sie sich mit jeder Ausatmung wieder senkt.
 wenn Sie sich unsicher sein sollten, können Sie mit der Ausatmung mit der rechten Hand einen sanften Druck auf die Bauchdecke ausüben und einatmend den Druck wieder lösen.
 wenn sich die Bauchdecke mühelos einatmend hebt und ausatmend senkt, können Sie auch die rechte Hand auf dem oberschenkel ablegen.
 Üben Sie so einige Minuten lang.
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12 Y o G A S t U n D E
 SoNNENGrUSS
 Beginnen Sie den Sonnengruß in der Ausgangshaltung bei 12 h und folgen Sie den Positionen im Uhrzeigersinn. Mit jedem Atemzug beginnt eine neue Bewegung. Beginnen Sie mit dem rechten Bein. wenn Sie wieder an der Ausgangsposition ange-kommen sind, beginnen Sie die nächste runde mit dem linken Bein. Die in Klammern genannten Positionen (z. B. „Kobra“ und „Hund“) finden Sie weiter hinten in der Broschüre genauer erklärt.
 Position 1 (12 h): Einatmend führen Sie Ihre Hände in einem großen Bogen seitlich nach oben. Geben Sie die Hände über dem Kopf zusammen. Ausatmend bringen Sie die Hände vor der Brust zusammen.
 Position 2: Einatmend strecken Sie die Arme lang nach oben. Position 3: Ausatmend geben Sie die Hände neben (oder vor) die Füße (stehende Vorwärtsbeuge). Sollte die Dehnung in den Beinrückseiten zu stark sein oder soll-ten Beschwerden im unteren rücken bestehen, beugen Sie die Knie.
 Position 4: Einatmend geben Sie das rechte Bein weit nach hinten. Legen Sie das rechte Knie ab. Heben Sie das Kinn, schauen Sie gerade nach vorne. Lassen Sie das Becken nach vorne unten sinken.
 Position 5: Atem anhalten und dabei das linke Bein nach hinten geben in den Stütz. Der Körper wird gerade wie ein Brett.
 Position 6: Ausatmend geben Sie Knie, Brust und Stirn zum Boden. Die Hüfte bleibt vom Boden gelöst.
 Position 7: Einatmend schieben Sie das Becken nach vorne und unten, legen es auf der Matte ab und heben Kopf und oberkörper an. Die Fußrücken liegen nun auf der Matte (Kobra). Auf den Händen ruht kein Gewicht.
 Position 8: Ausatmend stellen Sie die zehen auf und schieben das Gesäß weit nach hinten und oben. Die Beine sind (wenn möglich) gestreckt (Hund).
 Position 9: Einatmend geben Sie den rechten Fuß zwischen die Hände. Position 10: Ausatmend geben Sie den linken Fuß dazu (stehende Vorwärts-beuge).
 Position 11: Einatmend richten Sie sich mit geradem rücken auf und strecken die Arme lang nach oben. Sie können dazu auch die Knie beugen.
 Position 12 (12 h): Ausatmend geben Sie die Hände vor der Brust zusammen. wiederholen Sie einige runden und wärmen Sie so Ihren Körper für die folgenden Übungen auf.
 Spüren Sie einige Atemzüge lang im Stehen nach und kommen Sie dann in die Stellung des Kindes.
 wenn Sie den Sonnengruß nicht praktizieren können oder möchten, können Sie stattdessen auf der Stelle laufen, um den Körper aufzuwärmen und ihn so auf die folgenden Übungen vorzubereiten.
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13Y o G A S t U n D E
 Position 1Position 2
 Position 3
 Position 4
 Position 6
 Position 7
 Position 8
 Position 10
 Position 11
 Position 5
 Position 9
 Sonnengruß
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14 Y o G A S t U n D E
 aSaNaS (KörPErSTELLUNGEN) Stellung des Kindes Setzen Sie sich auf die Fersen und legen Sie den oberkörper auf den oberschen- keln ab. Die Unterarme liegen neben den Unterschenkeln, die Handflächen zeigen zur zimmerdecke. Die Ellbogen liegen (wenn möglich) auf dem Boden, so dass die Schultern entspannen können. Alternativ können Sie auch die Stirn auf den Fäusten ablegen. Die Stellung des Kindes dient der Entspannung. nehmen Sie daher eine Position ein, die für Sie angenehm ist.
 Hund Aus der Stellung des Kindes strecken Sie die Arme so weit wie möglich nach vorne aus. Drücken Sie die Handflächen in die Matte und kommen Sie auf die zehenspitzen. Schieben Sie nun das Gesäß nach hinten und oben. Halten Sie die Beine (wenn möglich) gestreckt und den Kopf entspannt. Halten Sie diese Stellung - wie jede andere auch - nur so lange, wie es angenehm möglich ist. Kehren Sie dann zurück in die Stellung des Kindes.
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15Y o G A S t U n D E
 Schulterstand
 Kommen Sie in die rückenlage. Stellen Sie die Füße auf und geben Sie die Handflächen fest in die Matte.
 Heben Sie einatmend Beine, Gesäß und rücken vom Boden hoch und unterstützen Sie den rücken mit den Händen.
 Achten Sie darauf, dass das Gewicht auf den Schultern ruht und die Halswirbelsäule nicht belastet wird.
 Um die Stellung zu verlassen können Sie entweder in den Pflug kommen oder senken Sie die Beine ein wenig richtung Kopf, drücken Sie die Handflächen fest in den Boden und rollen langsam wirbel für wirbel ab.
 Spüren Sie dann einige Atemzüge lang in der rückenent-spannungslage nach.
 Kontraindikationen: wenn Sie Beschwerden der Halswir-belsäule, Bluthochdruck, einen erhöhten Augeninnendruck (Glaukom), gravierende Herzbeschwerden oder eine schwere Schilddrüsenerkrankung haben, üben Sie den Schulterstand nicht oder nur nach rücksprache mit Ihrem behandelnden Arzt. In diesem Fall können Sie den sanften Schulterstand üben.
 Sanfter Schulterstand
 Kommen Sie in die rückenlage. Stellen Sie die Füße auf und legen Sie die Handflächen auf der Matte ab.
 Heben Sie das Becken an, geben Sie ein Kissen unter das Gesäß und senken Sie das Gesäß wieder.
 Einatmend heben Sie die Beine senkrecht nach oben. Halten Sie die Stellung so lange wie es angenehm möglich ist. Senken Sie dann ausatmend die Beine wieder, geben Sie das Kissen zur Seite und kommen zurück in die rücken- entspannungslage.
 Spüren Sie einige Atemzüge in der rückenentspannungslage nach.
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16 Y o G A S t U n D E
 Sanfter Pflug und klassischer Pflug:
 Lassen Sie ausatmend aus dem Schulterstand heraus die Beine richtung Boden sinken.
 wenn möglich, halten Sie die Beine gestreckt und ziehen Sie die zehen zum Kopf (klassischer Pflug). Anfangs ist es oft angenehm, die Knie ein wenig zu beugen und die Füße noch nicht auf den Boden zu geben (sanfter Pflug).
 Solange die Füße den Boden noch nicht berühren, halten Sie den rücken mit den Händen unterstützt!
 Achten Sie darauf, dass das Gewicht auf den Schultern ruht und die Halswirbel-säule nicht belastet wird.
 Um aus der Stellung zu kommen geben Sie die Handflächen fest in die Matte und rollen langsam wirbel für wirbel ab.
 Kontraindikationen: Für beide Pflugvariationen gelten die gleichen Kontraindikati-onen wie für den Schulterstand.
 Sanfter Pflug:
 Klassischer Pflug:
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17Y o G A S t U n D E
 Päckchenstellung
 wenn Sie möchten, kommen Sie nach Schulterstand und Pflug in die Päckchenstellung.
 Geben Sie aus der rückenlage heraus einatmend die Knie zum Brustkorb und fassen Sie mit beiden Händen um die Knie oder Unterschenkel. Bringen Sie ausat-mend sanft die Knie ein wenig näher zum Brustkorb.
 Vielleicht möchten Sie sanft von Seite zu Seite schaukeln oder die Knie kreisen lassen. Bringen Sie dabei Ihre Konzentration in den unteren rücken.
 Spüren Sie anschließend in der rückenentspannungslage nach.
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18 Y o G A S t U n D E
 Vorwärtsbeuge
 Kommen Sie über die Seite zum Sitzen. Strecken Sie die Beine aus und achten Sie darauf, dass die Knie gestreckt sind. Sie können dazu ganz bewusst die Kniescheiben richtung Hüften ziehen.
 Heben Sie einatmend die Arme nach oben, ausatmend lassen Sie sich mit geradem rücken aus der Hüfte heraus nach vorne sinken. Die Schultern sind entspannt. Legen Sie die Hände auf oder neben den Beinen ab.
 wenn Sie nun eine Dehnung in den Beinrückseiten (nicht im unteren rücken) spü-ren, führen Sie die Stellung richtig aus.
 Um die Stellung zu verlassen, richten Sie einatmend den oberkörper auf, strecken die Arme noch einmal lang nach oben und senken sie ausatmend wieder.
 Bein- und Bauchmuskelübung
 Geben Sie in der rückenlage die Handflächen fest in die Matte. Spannen Sie während der gesamten Übung Ihre Bauchmuskulatur an. Sie können dazu ganz bewusst den Bauchnabel zur Lendenwirbelsäule hin ziehen und den unteren rücken fest in die Matte pressen.
 Heben Sie einatmend das rechte Bein gestreckt nach oben, halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang und senken Sie ausatmend das Bein möglichst langsam wieder ab.
 wiederholen Sie diese Übung einige Male und wechseln Sie dann die Seite. Spüren Sie der Übung in der rückenentspannungslage nach.
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19Y o G A S t U n D E
 Einbeinige Vorwärtsbeuge
 Die einbeinige Vorwärtsbeuge ist eine sanfte Alternative zur klassischen Vorwärts-beuge.
 Kommen Sie über die Seite zum Sitzen. Strecken Sie das linke Bein aus und achten Sie darauf, dass das linke Knie gestreckt ist. Sie können dazu ganz bewusst die linke Kniescheibe richtung Hüfte ziehen.
 Geben Sie den rechten Fuß an die Innenseite des linken oberschenkels. Legen Sie das rechte Knie auf einem Kissen ab. Heben Sie einatmend die Arme nach oben, ausatmend lassen Sie sich mit geradem rücken aus der Hüfte heraus nach vorne sinken. Die Schultern sind entspannt. Legen Sie die Hände auf oder neben dem Bein ab. Sie können auch mit den Händen den linken Fuß fassen, wenn es angenehm und mit geradem rücken möglich ist.
 Um die Stellung zu verlassen, richten Sie einatmend den oberkörper auf, strecken die Arme noch einmal lang nach oben und senken sie ausatmend wieder.
 wiederholen Sie die Übung dann zur anderen Seite.
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20 Y o G A S t U n D E
 Tisch
 Der tisch folgt direkt im Anschluss an die Vorwärtsbeuge. Geben Sie die Hände hinter dem rücken auf die Matte, die Finger zeigen nach hinten. Stellen Sie die Füße auf.
 Heben Sie einatmend das Becken an. Geben Sie Ihr Kinn entweder nah an den Brustkorb oder lassen Sie den Kopf entspannt nach unten hängen.
 Halten Sie diese Stellung einige Atemzüge lang. Senken Sie ausatmend das Becken wieder ab. Kommen Sie in die Bauchentspannungslage.
 Bauchentspannungslage
 Bilden Sie mit Ihren Händen ein Kissen und geben Sie Stirn oder Schläfe auf die Hände.
 Die großen zehen berühren sich und die Fersen fallen locker zu den Seiten. Atmen Sie tief in den Bauch ein und aus.
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21Y o G A S t U n D E
 Kobra
 Schließen Sie die Füße. Geben Sie die Hände unter die Schultern, so dass die Fingerspitzen mit den Schultern abschließen. Spannen Sie Gesäß- und Bauchmus-kulatur an.
 Heben Sie einatmend Kopf und Brustkorb an. Achten Sie darauf, dass Sie die Stel-lung aus der Kraft des rückens halten und dass auf den Händen kein Gewicht ruht. Geben Sie die Ellenbogen so weit wie angenehm möglich hinter dem rücken zusammen und ziehen Sie die Schulterblätter nach hinten unten, so dass sich der Brustkorb weitet.
 Halten Sie die Stellung so lange es Ihnen angenehm möglich ist. Kehren Sie ausatmend zurück in die Bauchentspannungslage.
 Halbe Heuschrecke
 Aus der Bauchentspannungslage heraus geben Sie die gestreckten Arme unter den oberkörper. Sie können die Hände zu Fäusten geballt unter dem Schambein ablegen (s. Abbildung), oder auch die Handflächen oder Handrücken in die Matte geben.
 Achten Sie darauf, dass die Unterarme neben den Hüftknochen liegen. Geben Sie das Kinn auf die Matte. Bei Beschwerden in der Halswirbelsäule legen Sie die Stirn auf der Matte ab.
 Heben Sie einatmend das linke Bein nach oben und halten Sie diese Position einige Atemzüge lang. Senken Sie ausatmend das linke Bein.
 wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.
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22 Y o G A S t U n D E
 Vogel
 Statt der halben Heuschrecke können Sie auch den Vogel üben. natürlich können Sie auch beide Asanas praktizieren.
 Aus der Bauchentspannungslage heraus legen Sie die Hände neben den ober-schenkeln ab. Die Handflächen können nach oben oder zu den oberschenkeln hin zeigen. Die Füße sind geschlossen.
 Spannen Sie die Bauchmuskeln an. Heben Sie einatmend Kopf, oberkörper, Arme und Beine an. Halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang.
 Ausatmend kommen Sie zurück in die Bauchentspannungslage.
 Stellung des Kindes
 In der Bauchentspannungslage geben Sie die Hände unter die Schultern, kommen auf die Knie und schieben das Gesäß richtung Fersen.
 Drücken Sie die Hände fest in die Matte und lassen Sie den rücken ganz lang werden.
 ziehen Sie dann die Unterarme nach und legen Sie sie neben den Unterschenkeln ab. Die Handflächen zeigen zur zimmerdecke. Die Ellenbogen liegen (wenn möglich) auf dem Boden, so dass die Schultern entspannen können.
 Alternativ können Sie auch die Stirn auf den Fäusten ablegen. Halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang. richten Sie sich dann einatmend langsam wirbel für wirbel auf. Der Kopf hebt sich erst ganz zum Schluss.
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 Katze
 Kommen Sie nun in den Vierfüßlerstand. Die Kniegelenke sind unter den Hüftgelen-ken, die Handgelenke unter den Schultergelenken ausgerichtet.
 Ausatmend machen Sie einen Katzenbuckel. Lassen Sie den rücken rund werden und geben Sie das Kinn zum Brustkorb.
 Einatmend heben Sie Gesäß und Kopf richtung zimmerdecke. wiederholen Sie diese Abfolge einige Male in Ihrem Atemrhythmus. Kommen Sie anschließend wieder in die Stellung des Kindes.
 Diagonale Katze
 Kommen Sie in den Vierfüßlerstand (s. o.). Strecken Sie einatmend das rechte Bein und den linken Arm parallel zum Boden aus.
 Halten Sie diese Stellung einige Atemzüge lang. Senken Sie dann Arm und Bein ausatmend wieder ab. wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite. Kommen Sie anschließend wieder in die Stellung des Kindes.
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 Klassischer Drehsitz und Drehsitz mit gestrecktem Bein
 Kommen Sie in den Fersensitz, indem Sie das Gesäß auf die Fersen geben.
 Setzen Sie sich links neben die Fersen. Stellen Sie den rech-ten Fuß links neben dem linken Knie auf.
 Umfassen Sie mit dem linken Arm das rechte Bein. richten Sie den rücken auf. Heben Sie einatmend den rechten Arm, ausatmend drehen Sie sich sanft nach rechts und geben den rechten Arm hinter dem Gesäß auf den Boden. Der Kopf dreht sanft mit nach rechts. Halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang.
 Um die Stellung zu verlassen heben Sie einatmend den rech-ten Arm und drehen sich ausatmend zurück zur Mitte.
 wechseln Sie dann die Seite. Sollte Ihnen der Drehsitz mit gebeugtem Bein nicht ange-nehm sein oder sollten Kniegelenksbeschwerden bestehen, üben Sie mit gestrecktem unterem Bein (s. Abb.).
 Stehende Vorwärtsbeuge
 Kommen Sie zum Stehen. Die Füße sind geschlossen oder leicht geöffnet.
 Heben Sie einatmend die Arme weit nach oben, ausatmend lassen Sie sich aus der Hüfte heraus nach vorne und unten sinken.
 wenn die Dehnung in den Beinrückseiten zu stark sein sollte oder Beschwerden im unteren rücken bestehen, beugen Sie leicht die Knie. Im unteren rücken sollte keine Dehnung zu spüren sein.
 Umfassen Sie mit den Händen die Ellbogen oder geben Sie die Hände auf die Füße oder auf den Boden.
 Der Kopf hängt ganz entspannt nach unten. Atmen Sie tief in den Bauch ein und aus. Halten Sie die Stellung so lange es Ihnen angenehm möglich ist und richten Sie sich dann einatmend langsam wirbel für wirbel auf. Der Kopf hebt sich erst ganz zum Schluss.
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 Dreieck
 Geben Sie im Stand die Füße etwa 100 bis 120 cm auseinander. Die Beine sind gestreckt.
 Heben Sie einatmend den linken Arm und lassen Sie ausat-mend den oberkörper nach rechts sinken.
 Die Hüfte bleibt dabei gerade nach vorne ausgerichtet, der Arm nah am ohr. Die Dehnung sollte nun in der linken Flanke zu spüren sein.
 Halten Sie diese Stellung einige Atemzüge lang und richten Sie sich dann einatmend wieder auf.
 wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite. Spüren Sie dann einige Atemzüge im Stehen nach.
 Baum
 Verlagern Sie Ihr Gewicht auf das linke Bein. Geben Sie den rechten Fuß an das linke Bein, entweder an den Fußrücken, den Unter- oder den oberschenkel.
 Geben Sie nun die Hände vor der Brust zusammen. wenn Sie möchten, können Sie einatmend die Arme nach oben ausstrecken.
 Halten Sie die Stellung einige Atemzüge lang. Senken Sie ausatmend langsam Arme und Bein wieder ab. Spüren Sie einige Atemzüge lang nach. wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.
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 ENDENTSPaNNUNG
 Kommen Sie in die rückenentspannungslage. wenn Sie möchten, decken Sie sich zu. Achten Sie darauf, dass die Decke zwischen den Füßen locker liegt. Geben Sie die Füße hüft- bis mattenbreit auseinander. Die Fußspitzen fallen locker zu den Seiten. Die Arme liegen etwas vom Körper entfernt, die Handflächen zeigen zur zimmerdecke. Die Finger sind leicht gebeugt. Das Kinn ist dem Brustkorb ein wenig genähert. Die Augen sind geschlossen. Atmen Sie tief in den Bauch ein und aus und beobachten Sie, wie sich mit jeder
 Einatmung die Bauchdecke hebt und wie sie sich mit jeder Ausatmung wieder senkt.Entspannen Sie nun weiter mithilfe von anspannen und Loslassen. Einatmend
 spannen Sie die Muskulatur an, halten die Spannung für etwa fünf Sekunden, ausat-mend lösen Sie die Spannung wieder. Behalten Sie die hier angegebene reihen folge, wenn möglich, bei.
 - Heben Sie einatmend nun das rechte Bein gestreckt wenige zentimeter vom Boden hoch, ziehen Sie die zehen zum Kopf und spannen das gesamte Bein etwa fünf Sekunden an. Ausatmend lösen. wiederholen Sie die Übung für die linke Seite.
 - Spannen Sie die Gesäßmuskulatur fest an, heben Sie das Becken an.- Drücken Sie den unteren rücken fest in den Boden, spannen Sie die Bauchmus-
 keln an.- wölben Sie den Brustkorb weit nach oben und ziehen Sie die Schulterblätter
 nach hinten unten zusammen. Der Kopf liegt dabei auf der Matte.- Machen Sie Fäuste und heben Sie die gestreckten Arme vom Boden hoch.- ziehen Sie die Schultern hoch zu den ohren und machen einen ganz kurzen
 Hals.- Spreizen Sie die Finger und schieben Sie die Schultern weit weg von den ohren.- ziehen Sie die Gesichtsmuskeln zur nasenspitze hin. - Drehen Sie den Kopf langsam von Seite zu Seite und wieder zurück zur Mitte.- Überprüfen Sie nun noch einmal die Lage Ihres Körpers, so dass sich jeder
 Körperteil ganz wohl und entspannt anfühlt. nehmen Sie sich nun vor, möglichst bewegungslos zu bleiben und die Augen geschlossen zu halten. Beginnen Sie nun mit Ihrer Traumreise. Stellen Sie sich vor, Sie sind an einem wunderschönen ort in der natur. Malen Sie sich jedes Detail genau aus. Die Far- ben, die Klänge, die Düfte, die temperatur Ihrer Umgebung, den wind auf Ihrer Haut... Spüren Sie den Boden unter sich und spüren Sie, wie der Boden Sie trägt. Lassen Sie sich mit jeder Ausatmung ein wenig tiefer und schwerer in den
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 Boden sinken und lassen Sie so mit jeder Ausatmung ein wenig mehr los. Genießen Sie diesen zustand einige Minuten in der Stille. Vertiefen Sie nun den Atem wieder. wiederholen Sie in Gedanken eine auto- suggestion, wie zum Beispiel „Ich ruhe in meiner Mitte“ oder „Ich bin voller Kraft und Energie“. Bewegen Sie nun langsam Fingerspitzen und Fußzehen. Lassen Sie die Bewegungen allmählich größer werden, räkeln oder strecken Sie sich dann und machen Sie die Bewegungen, die Ihnen nun gut tun. Kommen Sie dann langsam zum Sitzen. Lassen Sie die Augen noch einen Moment geschlossen. Vielleicht möchten Sie einige Minuten meditieren, bevor Sie erfrischt in den Alltag zurückkehren.
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 aTEmmEDITaTIoN
 Die Meditation dient dazu, zur ruhe zu kommen und zu sich selbst zu finden. Sie fördert Konzentration, Achtsamkeit und emotionale Ausgeglichenheit. Die positiven Effekte der Meditation - wie zum Beispiel sinkende Stresshormon-Konzentrationen - lassen sich schon nach kurzer zeit regelmäßigen Übens nachweisen. Sie profitieren von den positiven Effekten der Meditation auch dann, wenn Sie das Gefühl haben sollten, es nicht richtig oder nicht perfekt zu machen. was zählt, ist die Intention. nehmen Sie die Grundhaltung im Sitzen ein. Sie können sich dazu auf einen Stuhl oder auf ein Meditationskissen setzen. Der rücken ist aufgerichtet und möglichst entspannt, aber nicht angelehnt. Achten Sie darauf, dass Ihre Füße im Sitzen auf dem Stuhl guten Kontakt zum Boden haben. Die Hände liegen entspannt auf den oberschenkeln. Die Handflächen können nach oben oder nach unten zeigen. Die Augen sind, wenn möglich, geschlossen. Sie können die Meditation mit einigen tiefen bewussten Atemzügen beginnen. Lassen Sie dann den Atem ganz natürlich strömen. Bringen Sie die Aufmerksamkeit zum Atem und beobachten Sie, wie der Atem ganz von selbst ein- und ausströmt, ohne ihn zu beeinflussen. Lenken Sie dazu Ihre Aufmerksamkeit auf das Heben und Senken des Brustkorbs oder der Bauchdecke. nehmen Sie die kleine Atempause am Ende jeder Ein- und jeder Ausatmung ganz bewusst wahr. wenn Gedanken, wahrnehmungen oder Gefühle aufkommen, nehmen Sie diese kurz wahr ohne sie zu bewerten und lassen Sie sie dann wieder los. Bringen Sie die Konzentration zurück zum Atem. Üben Sie so einige Minuten und beenden Sie die Meditation ganz bewusst, bevor Sie in den Alltag zurückkehren.
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 29t I P P S F Ü r E I n G U t E S G E L I n G E n
 Tipps für ein gutes Gelingen Der Atem ist der Schlüssel zu einer entspannenden und wirkungsvollen Yogapraxis. Lassen Sie den Atem so tief und gleichmäßig wie möglich fließen. Sollte der Atem ungleichmäßig oder stockend sein, ist die Anstrengung zu groß. Praktizieren Sie dann sanfter. Der Atem ist ein guter Indikator für die richtige Intensität der Yoga-Praxis. Kommen Sie ganz bewusst mit dem Atem in die Stellung und verlassen Sie die Stellung auch mit dem Atem wieder. Achten Sie auf eine möglichst entspannte Grundhaltung. Sind wirklich nur die Muskeln aktiv, die Sie für die jeweilige Übung benötigen oder ist beispielsweise die Kiefermuskulatur angespannt? Mit geschlossenen Augen fällt es in der regel leichter, sich auf die Übungen zu konzentrieren und zu entspannen. Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Üben!
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