
Jeder kann Yoga lernen! Mit detaillierten Übungsbeschreibungen 
gewinnen Sie ganz einfach mehr Körperbewusstsein, innere Balance 
und seelische Kraft – ohne sich zu verbiegen.

 IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

•  68 Übungen für Einsteiger und fortgeschrittene 
Anfänger, mit denen Sie von Kopf bis Fuß 

� t, beweglich und stark werden.

•  Die wichtigsten Übungen in 10 Schritten und ein 
zusätzliches Au� auprogramm für indivi duelles 
Training und eine spürbare Steigerung.

•  12 schnelle Entspannungsübungen für 
zwischendurch und 5 wirksame Hand-Mudras.

•  Alles Wissenswerte, um richtig zu üben.

Aktualisierte Neuausgabe

YOGA FÜR EINSTEIGER
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN:

•  Mit einfachen Übungen zu mehr Wohlbefi nden und 
Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele gelangen

•  Beweglich und allgemein fi t werden und bleiben

•  Beschwerden wie Muskelverspannungen oder 
Rückenschmerzen gezielt lindern

•  Mehr Körperbewusstsein, Konzentration und verfeinerte 
Wahrnehmung entwickeln

•  Dem stressigen Alltag einen Augenblick entfl iehen 
und innere Balance und Gelassenheit fi nden
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WAS IST YOGA?

Yoga ist die wohl älteste Lehre vom Leben. 
Untrennbar mit der Yoga-Praxis verbunden 
ist das Erkennen des eigenen Bewusstseins 
mit seinen vielen Einlagerungen, die unse-
ren Charakter bilden und unsere Eigenart 
bestimmen. Yoga ist eine Methode, die alle 
Energien des Menschen, also sein individu-
elles Selbst, mit den Energien des Univer-
sums, dem höchsten Selbst, in Einklang 
bringt und vereint.  

Zu dieser Einheit kann es jedoch nur kom-
men, wenn wir mit uns selbst im Reinen 
sind, sich Körper, Seele und Geist die Balan-
ce halten. Die Yoga-Lehre besagt: Das har-
monische Zusammenspiel der körperlichen, 
seelischen und geistigen Energien bedeutet 
Gesundheit, Disharmonie dagegen Krank-
heit. Yogaübungen sind Werkzeuge, die uns 
helfen zu uns selbst zu finden. Wählen, be-
nutzen und pflegen Sie diese Werkzeuge 

Yoga_f_E_006-033.indd   8 15.06.16   08:27



9

Was ist Yoga?

sorgfältig, die Sie auf dem Weg zu sich selbst 
– zu Ihrem Selbst – begleiten. Diese Lehre 
vom Leben – die hier bewusst sehr einfach 
dargestellt wird – hat ihren Ursprung in In-
dien. Darstellungen auf Felsmalereien und 
Tonscherben, die Figuren in Yoga-Stellun-
gen zeigen, beweisen, dass Yoga dort bereits 
vor Jahrtausenden praktiziert wurde. 
Schriftlich belegt ist die Existenz von Yoga 
seit dem 2. Jahrhundert v. Chr. Patanjali, ein 
indischer Weiser und Gelehrter, legte zu die-
ser Zeit in seinen 196 Lehrsätzen, den soge-
nannten sutras, die bis heute geltenden Yo-
ga-Regeln fest. Aus ihnen entwickelten sich 
all die verschiedenen Yoga-Wege, die noch 
heute gleichberechtigt nebeneinander prak-
tiziert werden.

Die vier klassischen 
Yoga-Wege

Die wichtigsten und über Jahrtausende hin-
weg praktizierten Yoga-Wege sind:
• Karma-Yoga, der Weg des selbstlosen 

Handelns
• Jnana-Yoga, der Weg der spirituellen Er-

fahrung durch Analyse und Erkenntnis
• Bhakti-Yoga, der Weg der Gottesliebe und 

Hingabe
• Raja-Yoga, der königliche Yoga-Weg
Alle diese verschiedenen Richtungen sind 
praktische und spirituelle Yoga-Wege, wobei 
im Raja-Yoga auch Körperübungen (asanas) 
mit einbezogen werden.

Karma-Yoga: Der Weg des  
selbstlosen Handelns
Jeder Mensch, der mit offenem Herzen für 
andere da ist, praktiziert, ohne es zu wissen, 
Karma-Yoga: Dieser Yoga-Weg vertieft die 
Verantwortung für unsere Mitmenschen 
und die gesamte Schöpfung. Er führt zu in-
nerem Wachstum und innerer Freiheit, aber 
auch zu einer tiefen Empfindsamkeit für das 
Unvergängliche, das hinter allem Vergängli-
chen steht. Mit der Zeit verändert es die 
Motivation für unser Handeln. Nicht mehr 
die Früchte des Tuns stehen im Vorder-
grund, sondern das Bewusstsein für das 
Notwendige und die Bereitschaft, sich dafür 
aktiv zu engagieren.
Karma-Yoga wurde von Menschen geschaf-
fen, die ihre geistige Klarheit durch Einsatz 
im Alltag erreicht haben. Seit der Belebung 
dieses Yoga-Weges in der westlichen Welt 
vor mehreren Jahrzehnten wurden viele 
Menschen dazu angeregt, weltweit Hilfsor-

2

2

INNERE BALANCE
Mit den Yoga-Übungen, die Sie in die-
sem Ratgeber kennenlernen, können 
Sie die Energien von Körper, Seele 
und Geist ins Gleichgewicht bringen 
– dies hilft Ihnen, gesund zu bleiben 
oder gesund zu werden .

T I P P
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AUFRECHTER STAND (TADASANA)
Tadasana (tada = Berg) ist eine Haltung, in 
der Sie fest und aufrecht stehen. Sie ist die 
Grundhaltung für alle asanas, die sich aus 
dem Stand entwickeln.

So wirkt die Übung: Tadasana entlastet die 
Wirbelsäule, Gelenke, Muskeln und Sehnen. 
Sie lindert oder verhindert gesundheitliche 
Schäden, die auf Fehlhaltungen beispielswei-
se der Schultern und des Rückens zurückzu-
führen sind. Wer den Boden unter beiden 
Füßen bewusst spürt, gewinnt Selbstvertrau-
en, Kraft und Mut.
• Stehen Sie aufrecht, die Füße parallel ne-

beneinander. Verteilen Sie das Körperge-
wicht gleichmäßig auf beide Fersen und 
die Ballen der großen und kleinen Zehen.

• Ziehen Sie die Kniescheiben leicht nach 
oben, indem Sie die Oberschenkelmuskeln 
etwas anspannen.

• ❶ Richten Sie den Rücken gerade (ohne 
Hohlkreuz) auf. Tasten Sie mit dem Brust-
bein nach vorn oben und lassen Sie 
gleichzeitig die Schultern nach hinten un-
ten sinken.

• Dehnen Sie Nacken und Hals und spüren 
Sie mit dem Scheitelpunkt des Kopfs in 
den Raum über sich. Atmen Sie dabei ru-
hig und gleichmäßig.

1. SCHRITT: DAS GLEICHGEWICHT
Das Gleichgewicht ist zentraler Bestandteil der Yoga-Praxis . Die Verbindung zur 

Erde schenkt Sicherheit und Stabilität . Das Erleben der eigenen Haltung verbes-

sert die Grob- und Feinmotorik wie das Zusammenspiel von Muskeln, Sehnen, 

Bändern, Gelenken und Knochen und beeinflusst unser Denken und Fühlen .

1

1
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Das 10-schritte-Programm

PENDEL
So wirkt die Übung: Diese Übung verbes-
sert die Durchblutung von Kopf und Ober-
körper, sie löst Verspannungen in den 
Schultern und korrigiert die Haltung.
• Stellen Sie die Füße im Aufrechten Stand 

(siehe links) 30 Zentimeter auseinander 
und legen Sie die linke Hand in die Taille.

• ❷ Beugen Sie mit der Ausatmung den 
Oberkörper aus den Hüftgelenken in die 
Waagrechte. Schwingen Sie den rechten 
Arm vor den Beinen, ohne Kontrolle 
durch den Willen, wie ein Pendel hin und 
her. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig.

• ❸ Richten Sie mit einer Einatmung den 
Oberkörper auf. Führen Sie den rechten 
Arm nach oben und so weit wie möglich 
nach hinten. Dehnen Sie sich kräftig und 
lassen Sie den Arm wieder sinken.

• Führen Sie die Übung danach mit dem 
linken Arm und anschließend mit beiden 
Armen gleichzeitig aus.

• Wiederholen Sie diesen Ablauf 2- bis 
3-mal.

2 3

2

2

ATEM, KONZENTRATION UND BE-
WEGUNG ALS EINHEIT
Verwechseln Sie Yoga-Übungen nicht 
mit Gymnastik . Nur wenn sich At-
mung, Konzentration und Bewegung 
zu einer Einheit verbinden, entsteht 
ein asana, eine Yoga-Übung . Legen 
Sie deshalb beim Üben besonderen 
Wert auf diese Balance .

T I P P
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ÜBUNGEN FÜR FORTGESCHRITTENE 
EINSTEIGER

Herzlichen Glückwunsch, Sie haben bereits 
die ersten Erfolge erzielt und sich mit Yoga 
vertraut gemacht. Wenn Sie sich mit dem 
Grundprogramm gut und sicher fühlen, fin-
den Sie auf den folgenden Seiten weiterfüh-
rende Übungen, die Sie zunächst einzeln er-
lernen und üben sollten. Später können Sie 
sie in Ihr eigenes Übungsprogramm integ-
rieren. Damit Sie sich dabei leichter tun, fin-
den Sie bei jedem asana einen Hinweis, zu 

welchem der 10 Schritte aus dem ersten Teil 
die Übung passt. Bei diesen Übungen wird 
die Zusammenarbeit von Körper, Fühlen 
und Denken stark gefördert und harmoni-
siert. Die Übungen gelingen besonders gut, 
wenn alle drei Bereiche gleichermaßen ge-
staltend wirken. Wir sind nicht nur unser 
Körper. Wir sind nicht nur unsere Gefühle. 
Wir sind nicht nur unsere Gedanken. Wir 
sind viel mehr.
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Übungen fÜr fortgeschrittene einsteiger

DAS AUFBAUPROGRAMM
In den letzten Wochen haben Sie bereits gute Fortschritte gemacht. Sie haben 

genug Erfahrung gesammelt, um mit dem Aufbauprogramm zu beginnen.1
BAUM 2 (VRIKSASANA)
Ergänzt die asanas aus Schritt 1
So wirkt die Übung: Verbessert den Gleich-
gewichtssinn und das Körperbewusstsein, 
kräftigt die Muskeln von Füßen, Beinen, Be-
ckenboden und Schultergürtel.
• Nehmen Sie den Aufrechten Stand ein 

. siehe Seite 38 und verlagern Sie das Ge-
wicht auf den linken Fuß.

• ❶ Legen Sie die rechte Fußsohle je nach 
persönlichem Vermögen an die Innenseite 
des linken Knies oder des Oberschenkels. 
Führen Sie die gefalteten Hände langsam 
über den Kopf. Drehen Sie das angewin-
kelte Knie so weit es geht nach außen.

• Spüren Sie über die Finger nach oben, 
über Steißbein und Ferse nach unten. Ver-
weilen Sie 20 bis 30 Sekunden in dieser 
Haltung.

• Führen Sie die Hände vor den Oberkör-
per, lassen Sie die Arme sinken und stellen 
Sie den rechten Fuß wieder zurück auf 
den Boden.

• Führen Sie die Übung im Wechsel auf je-
der Seite 2-mal aus.

1
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Die Anwendungen der mudras haben sich seit Langem als einfache heilende 

Therapieschritte erwiesen. Bei körperlichen Krankheiten und psychischen Miss-

stimmungen unterstützt das passende mudra den Heilungsprozess und hellt die 

Stimmung auf.

KLEINES MUDRA-EINMALEINS

Die heilende Wirkung bezieht sich auf alle 
inneren Organe wie zum Beispiel Herz, Nie-
ren, Leber, Galle und Magen ebenso wie auf 
einen Mangel an Freude, Mut, Antrieb und 
Selbstvertrauen. Denn aus den Fingern flie-
ßen Heilströme zum Gehirn, das daraufhin 
Botenstoffe zur Harmonisierung von Körper 
und Psyche produziert.  
Das Beste aber ist: mudras lassen sich in vie-
len Fällen unauffällig durchführen – auch in 
der Öffentlichkeit, beispielsweise im Bus, in 
der Straßenbahn oder wenn Sie wieder ein-
mal in der Schlange vor der Supermarktkas-
se warten müssen. So können Sie sich jeder-
zeit etwas Gutes tun. Damit die mudras ihre 
Wirkung voll entfalten können, sollten Sie 
auf Folgendes achten:
• Soweit es sich um ein mudra für eine 

Hand handelt, führen Sie es gleichzeitig 
mit der rechten und linken Hand durch.

• Nehmen Sie die Hände mit einem kleinen 
Abstand vor den Oberkörper; achten Sie 
vor allem dann darauf, wenn Sie im Lie-
gen üben. Sie erzielen nämlich eine beson-

ders intensive Wirkung, wenn nicht nur 
Finger und Hände entspannt sind, son-
dern der ganze Körper locker lässt. Prakti-
zieren Sie auch bei den mudras das Prin-
zip der aktiven Dehnung . siehe Seite 42. 
Leben Sie sich in die Fingerkuppen ein 
und gestalten Sie jede Ihrer Bewegungen 
von der Außenposition heraus.

• Lassen Sie den Atem frei strömen. Er soll 
wie ein Seidenfaden sein: lang, fein und 
gleichmäßig. Lassen Sie allmählich nach 
jeder Ausatmung eine kleine Pause entste-
hen. Wünschen Sie eine belebende, erfri-
schende Wirkung der mudras, beschleuni-
gen Sie den Atemrhythmus sanft. Wollen 
Sie die beruhigende Wirkung genießen, 
verlangsamen Sie Ihren Atem behutsam.

• Mit der bildhaften Vorstellung der heilen-
den Energien vertiefen Sie die Wirkung 
physisch und psychisch und binden Ihre 
Konzentration an das augenblickliche Ge-
schehen. Führen Sie dies zusammen mit 
dem Hand-Mudra so lange durch, wie es 
Ihnen guttut.
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ZwISCHENdURCH ENTSpaNNEN

3

1

2

APAN-MUDRA (BAUCHENERGIE)
So wirkt das mudra: Reguliert die Verdau-
ung, den Stoffwechsel und die Ausscheidung 
über Blase und Darm. Leitet Schlackenstoffe 
aus, stärkt die Leber und regt den Gallefluss 
an. Auf der psychischen Ebene beseitigt das 
mudra bei regelmäßiger Praxis Zorn, Wut 
und Niedergeschlagenheit.
• ❶ Legen Sie die Kuppen von Daumen, 

Mittel- und Ringfinger ohne Druck anein-
ander. Alle drei zeigen nach oben. Zeige- 
und kleiner Finger bleiben gestreckt.

APAN VAYU-MUDRA (HERZKRAFT)
So wirkt das mudra: Das Herz wird bei aku-
ten und chronischen Belastungen schnell 
entlastet und unterstützt. Die Langzeitwir-
kung sorgt für mehr Sicherheit und Belast-
barkeit. Veranlasst darüber nachzudenken, 
ob das vorgelegte Arbeitstempo angemessen 
ist. Lebensretter bei Herzattacken.
• ❷ Legen Sie die Spitze des Zeigefingers 

auf den Daumenballen und die Kuppen 
von Daumen, Mittel- und Ringfinger anei-
nander. Der kleine Finger bleibt gestreckt.

MUKULA-MUDRA (SCHNABELHAND)
So wirkt das mudra: Steigert die Energie-
versorgung im ganzen Körper und kann als 
Nothilfe jedes Organ stärken. Dieses mudra 
wird von vielen Heilern angewendet.
• ❸ Legen Sie die Kuppen aller fünf Finger 

aneinander. Atmen Sie gleichmäßig, ruhig 
und tief.
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