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was Ist

>YOGA IST JENER INNERE ZUSTAND,
IN DEM DIE SEELISCH-GEISTIGEN
VORGANGE ZUR RUHE KOMMEN.

Aus den Yoga-Sutras des Patanjali




Yoga ist ein Begriff aus dem Sanskrit,
einer altindischen Gelehrtensprache,
und bedeutet ,Vereinigung® oder
»Integration“, kann aber auch als ,Dis-
ziplin“ verstanden werden. ,Yoga“ und
,<Joch® haben denselben Wortstamm
und dricken etwas Praktisches aus:
Im damaligen Sprachgebrauch zu-
néchst das Schirren von Zugtieren wie
Ochsen und Pferde vor einen Wagen.
Die Tiere, die vorher fUr sich waren,
werden miteinander verbunden, um
gemeinsam ein Ziel zu erreichen. Der
Fuhrmann bekommt gleichzeitig die
Kontrolle Uber beide, um sie zu len-
ken. Im Yoga ist damit das gemeinsa-
me ,Anschirren” von Kérper und Geist
und die Kontrolle Uber beide gemeint.
Kopf und Bauch, Geist und Gefuhl
werden miteinander verbunden und
gelenkt, um groéBtmogliche Harmonie
zu erreichen.

Ziel des Yoga ist es also, Kdrper und
Geist zu vereinen, wobei Yoga Ziel

> Sinn und Zweck des Yoga

und Zustand zugleich ist. Wir richten
die Aufmerksamkeit auf uns selbst,
um unseren Kérper von innen heraus
intensiv. wahrzunehmen. Zuerst ler-
nen wir unseren Korper zu beherr-
schen, damit wir mit dem Geist eine
andere Bewusstseinsebene errei-
chen. Konzentrieren wir uns auf den
Kérper und parallel dazu auf die rich-

tige Atemtechnik, so disziplinieren wir
damit auch den Geist.




YOGA UND SPORT

Yoga ist kein sportlicher Wettkampf.
Bei einem Wettkampf geht es um
Leistung, um Gewinnen oder Verlie-
ren. Yoga hingegen ist nicht leis-
tungsorientiert, es geht nicht um
Erreichenwollen oder Erfolg. Yoga ist
weitaus mehr ,Geschehenlassen®. Im
Yoga sollten wir, die Ubenden, im Mit-
telpunkt stehen. In der Praxis verglei-
chen wir uns jedoch oft mit anderen
oder mit unserem Lehrer. Doch Ver-
gleichen bedeutet Konkurrenz — wie
bei einem sportlichen Wettkampf.
Dann wandert unsere Aufmerksam-
keit umher wie ein streunendes Tier
und wir werden abgelenkt, Korper
und Geist spalten sich. Vergleichen
Sie sich daher nicht mit anderen, blei-
ben Sie ganz bei sich.

YOGA UND
BEWEGLICHKEIT

Hohe Beweglich- oder Gelenkigkeit
ist fur viele Yogapraktizierende eine
besondere Wohltat. Sind wir beweg-
lich, ist es gut. Doch sind wir weniger
beweglich, ist das ebenso gut. Denn
auch bei der Beweglichkeit gilt, sie
nicht als sportliche Herausforderung

zu sehen. Ganz im Gegenteil: Schen-

ken Sie Ihrem Korper vollkommene
Aufmerksamkeit und arbeiten Sie mit
ihm, so wie er es zulasst. Kontinuier-
liche Praxis macht den Korper dartber
hinaus beweglicher und gleichzeitig
starker. Die Ubungen, deren Intensitat
individuell unterschiedlich erlebt wird,
sollten Sie mit Gelassenheit und
Geduld durchfihren.

Sind Sie sehr gelenkig, ist die Versu-
chung in einer Yogastunde fUr Sie
groB, sich mit anderen Teilnehmern zu
vergleichen, um Ihr Ego zu stérken.
Indem Sie Ihr Kénnen unter Beweis



stellen wollen, degradieren Sie die

Yogastunde jedoch zu einer Perfor-
mance, in der es um Erfolg geht. Egal
wie beweglich Sie sind, wenn Sie mit
groBer Aufmerksamkeit mit lhrem
Korper arbeiten, ohne sich mit den
anderen zu vergleichen, dann trans-
formieren Sie die Yogastunde zu ei-
nem Segen fur sich und Ilhren Korper.

lhre Aufmerksamkeit
immer nach innen. Spiren Sie in sich

Lenken Sie

hinein und kommunizieren Sie mit
Ihrem Koérper. Sie tauchen so in die
Unendlichkeit lhres Potenzials ein.
Denn die Essenz des Yoga liegt in der

Vereinigung von Korper und Geist.
Richten Sie hingegen lhre Aufmerk-
samkeit nach auBen, findet diese Ver-
einigung nicht statt. Wie uns auch der
Zen-Buddhismus lehrt, ist die voll-
kommene Konzentration auf das, was
wir gerade tun, ohne dabei irgendwel-
chen Gedanken nachzuhangen, das
Wesentliche. Dann befinden wir uns
im Hier und Jetzt. Wenn Sie die Auf-
merksamkeit Ihres Geistes auf lhren
Korper lenken, dann sind Sie im Hier
und Jetzt, denn lhr Korper ist immer
im Hier und Jetzt. Es ist allein lhr
Geist, der die Vereinigung von Korper
und Geist verhindern kann.



Wdas

> lhr Korper -

Ihr Tempel

Unser Korper ist unser Tempel, in
dem unsere Seele wohnt. Unser Kor-
per ist unsere ,Wohnung“, in der wir
ein Leben lang verweilen. Aus dieser
LSWohnung“ kénnen wir nicht einfach
ausziehen, wenn sie uns nicht mehr
geféllt. Lieben Sie daher Ihr ,Zuhause*
und pflegen Sie es, damit Sie sich
darin wohlftihlen.

Von Zeit zu Zeit gibt es in unserer rea-
len Wohnung Ecken oder Zimmer, die
wir lange nicht geputzt haben. Das ist

unangenehm und oft driicken wir uns

davor, diese leidige Aufgabe anzuge-
hen. Indem wir die TUr verschlieBen,
verdrdngen wir nur, dass dort nicht
alles so ist, wie es sein kdnnte und
sollte.

Genauso ist es mit unserem Korper.
Manchmal ist es unangenehm, be-
stimmte Ubungen auszufiihren, denn
Uber Jahre aufgebaute Blockaden
und Schmerzen verschwinden nicht
einfach. Weder Verdrdngung noch
Ausreden sollten Sie jedoch davon
abhalten, diese Ubungen, so wie es
lhr Koérper zuldsst, zu praktizieren.
Medizin ist manchmal bitter, doch
danach geht es uns besser. Betrach-
ten Sie lhren Kérper genau und arbei-
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ten Sie ehrlich mit ihm. Er wird lhnen
immer eine aufrichtige Antwort
geben. Koérper und Geist bilden,
ebenso wie Gefuhl und Verstand, eine
immer wahrende Symbiose. Es ist
eine Ehe auf Lebenszeit. Pflegen Sie
diese Beziehung und Sie werden
Gluckseligkeit erlangen.

Die Beziehung zwischen Korper und
Geist ist mit einer Beziehung zwi-
schen Mann und Frau vergleichbar.
Oft gibt es Missverstandnisse, aus
denen sogar Konflikte entstehen, die
durch gute Kommunikation jedoch
leicht vermeidbar sind. Unser Korper
spricht zu uns, nur deuten wir dies oft

falsch. Der Kérper auBert sich meist

nicht laut. Er flUstert uns wie ein Ver-
liebter zu, haucht uns seine Worte ins
Bewusstsein. Horen wir diese Worte
nicht, wird der Korper lauter bis hin zu
Hilfeschreien. Blockaden, Schmerzen
oder Schwierigkeiten bei Yogalbun-
gen sind solch verzweifelte Hilfe-
schreie. Hoéren Sie daher auf die
Botschaften Ihres Kérpers, denn eine
gute Kommunikation mit ihm ist die
Basis jeglichen Wohlbefindens und
Wohlergehens.

Sind Koérper und Geist im Einklang,
dann sind wir zentriert und befinden
uns in unserer Mitte. Diese Mitte ist
ein solides Fundament flr unsere
Kommunikation mit der AuBenwelt.
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> Keine Zeit

Oft hoére ich von Kursteilnehmern,
dass sie im Alltag keine Zeit fur Yoga
oder Meditation haben. Lassen Sie
uns daher den Aspekt der Zeit in
einem anderen Zusammenhang be-
trachten. Stellen Sie sich vor, ein
Mensch hat mit seinem Auto eine sehr
weite Reise vor sich. An einer Tank-
stelle rat ihm ein KFZ-Mechaniker, den
Reifendruck zu erhéhen und die
Scheibenwischblatter zu wechseln,
doch der Fahrer erwidert: ,Ilch habe
leider keine Zeit, denn ich habe noch
eine weite Strecke vor mir" und macht
sich hastig auf den Weg. Ich vermag
mir keinen Menschen vorzustellen, der
solch ein Tun nicht als kurzsichtig
bezeichnen wirde. Und Sie?

Gleich welche Tatigkeiten wir in unse-
rem Alltag erledigen — ohne unseren
Kérper und unseren Geist kbnnen wir
unsere Aufgaben nicht bewaltigen.
Achten wir hierbei auf die ,Wartungs-
arbeiten”, haben wir nicht nur weniger
LAusfalle®, sondern all unser Tun und
Streben ist auch viel effizienter.

Nehmen Sie sich dennoch nicht zu
viel vor. Wenn Sie 90 Minuten Yoga
mit Qualerei verbinden, werden Sie

rasch und h&ufig Ausreden finden,
sich davor zu dricken. Finden Sie
daher das rechte MaB fir sich. Eine
Teilnehmerin erzahlte mir, wie sie
Yoga in ihren Alltag integriert hat. Sie
hat sich vorgenommen, mindestens
sechsmal die Woche ein ,Minimal-
Yoga“ zu praktizieren. Dieses Minimum
an Praxis besteht aus drei Schritten:
1. die Yogamatte ausrollen
2. sich in die Samasthiti-Haltung
begeben
3. bewusst tief ein- und ausatmen

Doch dabei bleibt es selten, denn
mehrere SonnengriBe und weitere
Asanas (Korpertbungen) schlieBen
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sich an. Indem diese Teilnehmerin ihr
Pensum auf ein Minimum reduziert,
findet sie immer die Zeit dafr, denn
das schwierigste Asana ist meist das
JAufstehen-und-Matte-Ausrollen-
Asana“. Ist das geschafft, fallt es leicht,
weitere Ubungen daran anzuschlieBen.
Wahlen Sie lhre Strategie, die lhnen
den Einstieg in die kontinuierliche
Praxis erleichtert. Denn auch das ist
letztlich nur eine Frage der Prioritaten.

Meditation

Far viele Menschen klingt Meditation
auch heute noch sehr abgehoben
und vollig alltagsfremd. Doch weit
gefehlt! Meditation ist weder an Kor-
perhaltungen noch an eine bestimmte
Umgebung gebunden. Sie ist eine
innere Haltung, eine absichtslose
Konzentration auf eine Tatigkeit oder
einen Gegenstand und bedarf keiner
Anderung der Lebensfilhrung. Daher
lasst sich auch in einem stressigen
Alltag meditieren. Meditation, so der
Zen-Buddhismus, ist volle Achtsam-
keit und Konzentration. Befinden wir
uns vollig im Hier und Jetzt und
schweifen nicht mit unseren Gedan-
ken ab, dann haben wir bereits den

Zustand der Meditation erreicht.

Wenn Sie mit voller Hingabe arbeiten,
dann ist das Meditation. Rezitieren
Sie Mantras im Lotussitz und schwei-
fen dabei mit Ihren Gedanken ab,
dann ist das nur Zeitverschwendung.

Da die Quelle des Lebens die Atmung
ist, beschéftigen sich viele Meditati-
onsformen mit dem Atem. Die ein-
fachste Methode ist, den eigenen
Atem zu beobachten, ihn zuzulassen,
ohne ihn kontrollieren zu wollen.

11
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EINE TASSE MEDITATION

Wenn Sie der Stress im Alltag einholt
und Sie eine kleine Pause brauchen,
was machen Sie dann? Sie trinken
eine Tasse Kaffee oder Tee oder Sie
goénnen sich eine Zigarette oder ein
Stlick Schokolade. Wie viel Zeit bend-
tigen Sie dafur? Nur wenige Minuten.

Stellen Sie sich vor, Sie nutzen diese
Zeit aktiv gegen Stress. Wie soll das
in so kurzer Zeit funktionieren? Ganz
einfach: Génnen Sie sich mindestens
einmal am Tag eine Tasse Meditation.

Wenn Sie nur wenige Minuten taglich

in die Meditation investieren, werden
Sie rasch feststellen, dass diese Zeit
zu einer Hauptquelle lhrer Lebens-
energie wird. Bendtigen Sie eine Pau-
se, dann nehmen Sie eine bequeme
Position ein und beobachten Sie eini-
ge Minuten lang bewusst lhren Atem.
Das reicht. Mehr gilt es nicht zu tun.

Meditation und Medizin haben den-
selben Wortstamm. ,Medi“ bedeutet
Mitte. Ein Mediziner hilft unserem
Kdrper, mit Medizin wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen. Meditation hilft
uns, die eigene Mitte zu erleben.
Medizin fur den Korper, Meditation fur
Geist und Seele. Gdnnen Sie sich
haufig eine Tasse Meditation. Nutzen
Sie die Gelegenheiten. Nutzen Sie
den Moment!

NUTZEN
DER MEDITATION

Der Nutzen der Meditation I&sst sich
mit stark verschmutztem Wasser ver-
gleichen, das in ein Glas geflillt wird.
Das Wasser ist direkt nach dem Ein-
flllen undurchsichtig. Kommt es zur
Ruhe, sinken die Schmutzpartikel all-
méhlich zu Boden und das Wasser
wird klar und durchsichtig.



So funktioniert auch unser Geist.

Unsere Gedanken stehen niemals
still, da wir sie wie ein Karussell
bewegen, was unser wahres Wesen
nicht sichtbar werden lasst. Meditati-
on ist nichts anderes, als die Gedan-
ken und somit den Geist zur Ruhe
kommen zu lassen. Dadurch finden
wir Kontakt zu uns selbst.

Werden die kleinen Partikel in einer
Schneekugel immer wieder aufgewir-
belt, ist die Landschaft in der Kugel
nur verschwommen wahrnehmbar.
Setzen sich diese Partikel wie Schnee-

flocken langsam ab, werden Details
sichtbar, die vorher nicht zu sehen
waren.

Solch ein Ruhenlassen unserer meist
aufgewirbelten Gedanken ist Ziel der
Meditation. Indem wir unser Denken
und Wollen ruhen lassen, gewinnen
wir neue Einblicke in unser Sein.
Durch ,Nicht-Tun“ findet dennoch
»1un“ statt. Und dartber hinaus: Kom-
men unsere Gedanken zur Ruhe, wird
unser Korper gern folgen.

13
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> Intensive Yoga

Intensive Yoga ist ein neuer Yogastil,
der Anfang der 90er-Jahre in den
USA als vereinfachte Weiterentwick-
lung des klassischen Ashtanga-Stils
entstand. Ashtanga-Yoga erfordert
strenge korperliche und geistige Dis-
ziplin und zeichnet sich durch die
Komplexitat der Ubungen aus. Inten-
sive Yoga hingegen kann — was den
Ubungsablauf betrifft — im Vergleich
dazu und zu anderen Formen des
Yoga relativ leicht erlernt werden. Die
Ubungen sind klar konzipiert und ein-
fach nachzuvollziehen. Und der oft als
befremdlich empfundene Teil anderer

Yogarichtungen, wie das Rezitieren

NnNtensive

von Mantras und bestimmte Atem-
Ubungen, entfallt oder wird direkt in
dynamische, koérperorientierte Ubun-
gen umgesetzt. Dies ist mit einer
dynamischen Meditation vergleichbar.

In diesem Buch wird gezeigt, wie Sie
mit Intensive Yoga alle Hauptmuskel-
gruppen, besonders an Bauch, Bei-
nen und GesaB, formen und dehnen
kénnen. Die Organe werden besser
durchblutet, die Koérperspannung
wird verbessert und die gesamte
Figur gestrafft. Darlber hinaus erh6-
hen Sie lhre Beweglichkeit, bauen
Verspannungen und Stress ab und
finden zu mehr koérperlicher und see-
lischer Ausgeglichenheit.
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POSITIVE WIRKUNGEN

Intensive Yoga hat vielfach positive

Auswirkungen auf Koérper und Geist.

Dynamik und prazise Ubungsablaufe,

kombiniert mit einer kontrollierten

Atemtechnik, fihren bei regelmaBiger

Praxis unter anderem zu:

e Kondition und Fitness

e Beweglichkeit

e Kraftbildung

e Fitness

e Bodyshaping

e Fatburning

e positiverer Ausstrahlung und
geistiger Klarheit

e Stressverminderung

e Abbau von Verspannungen

e physischer und psychischer
Balance

Bei regelméaBigem Training verspUren
und erkennen Sie mit der Zeit immer
mehr die positive Wirkung der kdérper-
lichen Ubungen auf Ihr gesamtes
Wohlbefinden.

DIE ATMUNG

Bei Intensive Yoga wird jede Be-
wegung mit dem Atem verbunden.
Die dabei angewendete Atemtechnik

nennt man Ujjayi-Atmung. Ujjayi
stammt aus dem Sanskrit und bedeu-
tet ,glorreich“. Die Ujjayi-Atmung ist
wohltuend fir Kérper und Geist. Sie
erzeugt Hitze im Koérper und eignet
sich daher auch zum Aufwérmen.

So funktioniert die Ujjayi-Atmung:

e Atmen Sie durch die Nase ein und
aus. Der Mund ist geschlossen.

e | egen Sie die Zunge an den
Gaumen.

e Verengen Sie die Luftrohre leicht
und leiten Sie den Atem durch.
Dabei entsteht ein leichtes
Rauschen.

e Atmen Sie ausschlieBlich in den
Brustkorb. Den Bauchnabel in
Richtung Wirbelsaule ziehen.

e Der Atem flieBt dabei ruhig, stetig
und frei.

Die Konzentration auf den Atem for-
dert Ihre Kérperwahrnehmung und ist
daher eine gute Vorbereitung auf die
Meditation.

FOCUS

Konzentration und Focus sind ein
weiterer wichtiger Bestandteil des
Intensive Yoga. Der Focus steigert

15
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Ihre innere Konzentration und hilft
Ihnen dabei, das (physische) Gleich-
gewicht zu finden und zu halten.
Fixieren Sie mit den Augen konzen-
triert einen Punkt, den Focuspunkt,
denn jedes Asana ist nicht nur eine
korperliche Ubung, sondern sie hat
auch eine bestimmte Blickrichtung.

Das Focussieren holt uns zuritick ins
Hier und Jetzt. Gedanken, die sonst
womoglich umherwandern, werden
so in Energie umgewandelt. Diese
Energie hilft uns bei der AusfUhrung
der Asanas.

Ntensive

VINYASA

Das flieBende Ubergehen einzelner
Asanas ineinander wird im Yoga
Vinyasa genannt und ist eines der
Hauptmerkmale des Intensive Yoga.

Intensive Yoga basiert daher auf einer
festgelegten Reihe genau aufeinander
abgestimmter Korperibungen, die,
dynamisch ineinander Ubergehend,
einen Ubungsfluss bilden. Die einzel-
nen Ubungen sind harmonisch auf-
einander abgestimmt. Sie setzen sich

aus speziellen Dehnungs- und Kréfti-



gungsasanas zusammen, die sich im
Gegenspiel stets erganzen und somit
eine ausgleichende Wirkung auf die
Gesamtmuskulatur haben. Der Son-
nengrufB als BasisUbung bildet mit
seinen haufigen Wiederholungen das
Gerlst einer Intensive-Yoga-Ubungs-
einheit.

An den SonnengruB, der in seinem
dynamisch flieBenden Ablauf alle
wichtigen Muskelgruppen und Gelen-
ke erwarmt, dehnt, kréaftigt und stabi-
lisiert, werden einzelne Asanas
angeflgt, die in ihnrer Komplexitat dem
persoénlichen Stand des Ubenden
angepasst werden kénnen.

MEDITATION

Meditation wird im Intensive Yoga
direkt in Korperibung umgesetzt.
Dadurch wird sie auch demijenigen
zuganglich, der zuvor noch keine
Atem- oder Konzentrationstechniken
praktiziert hat.

Ujjayi-Atmung und Konzentration auf
den Focuspunkt helfen dabei, die
Aufmerksamkeit zu sammeln und
nach innen zu richten. Eine Ubungs-
einheit lasst sich auch gut mit einer
Meditation abschlieBen (s. Seite 68).

17
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Ntensive

» Sicheres Uben

Intensive Yoga ist fUr gesunde Men-
schen entwickelt worden. Wie immer

beim Yogapraktizieren sollten Sie
daher bei gesundheitlichen Proble-
men zunachst Ihren Arzt konsultieren.

Machen Sie immer zuerst den
Sonnengruf3. Er dient sozusagen
auch als Aufwarmubung.

Flhren Sie die Bewegungen nie
hastig oder ruckartig durch.
Erzwingen Sie nichts.

Achten Sie darauf, sich nicht zu
Uberfordern. Trainieren Sie nur so
viel, wie es |hre korperliche Verfas-
sung zulasst.

Warten Sie nach dem Essen min-
destens eine Stunde, bevor Sie
mit dem Training beginnen.

e Machen Sie die Ubungen nie in

praller Sonne oder wenn Sie sich
krank fahlen.

Tragen Sie keine Schuhe, damit
Sie mit den Zehen greifen konnen.
Uben Sie auf einer rutschfesten
Unterlage, am besten auf einer
Yogamatte.

Sollten Sie bei den komplexeren
Ubungsfolgen anfanglich Schwie-
rigkeiten haben, Atem und Bewe-
gung zu koordinieren, dann
konzentrieren Sie sich zunachst
lediglich auf die Bewegungsfolge
und lassen den Atem dabei frei
flieBen. Wichtig ist, dass zu kei-
nem Zeitpunkt Spannung im Atem
entsteht.



yodd

BUCH UND DVD

Die Ubungsfolgen des Buches sind

wie folgt aufgebaut:

e Aufwarmubungen und Sonnengruf3

¢ Intensive-Yoga-Hauptibungen. In
sie integriert sind der Ubungsein-
klang, der Ubungsiibergang und
der Ubungsausklang. Diese Kom-
ponenten kommen in fast allen
Ubungen vor und sollten daher
zuvor einige Mal getbt werden, da
sie in den einzelnen Ubungen nicht
mehr explizit ausgeflUhrt werden

e Meditation zum Ausklang einer
Ubungseinheit

Die DVD enthalt die Ubungen in der-
selben Reihenfolge wie das Buch.
Wenn Sie die Einfihrung des Buches
gelesen haben, kénnen Sie die Ubun-
gen wahlweise mit Buch oder DVD
erlernen. Uben Sie zunachst nur mit
der DVD, so kénnen Sie die Ubungen
im Buch zum Vertiefen nachlesen.
Finden Sie am besten lhre eigene
Methode, Buch und DVD fUr Ihr Erler-
nen von Intensive Yoga fur zu Hause
und auf Reisen zu kombinieren.

19
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>EINE REISE VON TAUSEND
MEILEN BEGINNT MIT DEM
ERSTEN SCHRITT.

Laotse




aufwarmen |

Yoga und Aufwarmen? Auch wenn
Sie regelmaBig Yoga praktizieren und
bereits Uber eine gute Kondition ver-
fligen, sollten Sie Ihren Koérper auf
jeden Fall zunachst mit entsprechen-
den Asanas aufwarmen.

Zu Beginn einer Ubungseinheit ist der
Koérper mit einem kalten Motor ver-
gleichbar und muss wie dieser erst
auf die richtige ,Betriebstemperatur®
gebracht werden. Der gesamte Orga-
nismus braucht etwas Zeit, um sich
auf das Intensive Yoga einzustellen.
Durch das Aufwarmen wird der Stoff-
wechsel allméhlich hochgefahren, die
Durchblutung der Muskulatur ver-
starkt und die Muskeln erwarmen
sich. Die Belastbarkeit des Herz-
Kreislauf-Systems verbessert sich,
die Gelenke sowie die Wirbelsaule
werden mobilisiert und die Bander
gedehnt. Dies schutzt den Korper vor
Verletzungen und bereitet ihn auf die
HauptUbungen vor.

> Yoga und Aufwarmen

Im Zentrum des Aufwérmens steht
der SonnengruB, die klassische Yoga-
Aufwérmubung, die daher vielen Asa-
nas im Intensive Yoga vorangestellt
wird. Der SonnengruBB stimuliert alle
inneren Organe, streckt und beugt die
Wirbelsdule und aktiviert alle Muskel-
gruppen. Das Tempo wird durch den
eigenen Atemrhythmus bestimmt.

Darliber hinaus hat der Sonnengruf3
einen symbolischen Hintergrund. Die
Sonne wird seit alters her in vielen
Kulturen als Lebensspenderin ver-
ehrt. Ohne sie waére ein Leben auf
unserem Planeten nicht maoglich.
Daher soll der Sonnengruf3 die Ehr-
furcht vor der Sonne und der Schop-
fung, tiefe Demut und Dankbarkeit
zum Ausdruck bringen. Wird er mit
der entsprechenden inneren Einstel-
lung gelbt, wird aus der korperli-
chen Ubungsreihe eine spirituelle
Erfahrung.

21
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DIE GRUNDSTELLUNG
Samasthiti

Die Wirbelsaule wird gestreckt und eine
schlechte Haltung korrigiert, gleichzeitig

wird die Konzentration geférdert.

AUSFUHRUNG

Aufrechter Stand. Die Hande lie-
gen Ubereinander auf dem unteren
Bauch.

Die FuBe stehen eng beieinander
und die Zehen ,krallen” in den
Boden.

Mit den Fersen in den Boden und
dabei leicht so nach auBen dru-
cken, dass die Fersen sich ,6ffnen®.
Die Oberschenkelmuskeln so
anspannen, dass die Kniescheiben
hochgezogen und fixiert werden.
Das SteiBbein nach unten ziehen.
Dadurch wird das Becken in eine
neutrale Position gebracht und die
Wirbelsdule langgezogen.

Das GesaR ist angespannt, der
Brustkorb angehoben und der
Bauch langgezogen. Den Bauch-
nabel in Richtung Wirbelsaule
ziehen.

Das Kinn leicht in Richtung Brust-
korb fuhren, um so die Halswirbel-
séule zu dehnen.

Tief in den Brustkorb einatmen,
sodass er sich leicht anhebt und
in alle Richtungen ausdehnt.

Beim Ausatmen die Bauchspan-
nung beibehalten.
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