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gerjugend zu tun. Und das

ist gut so! Denn die Weisheit
des Yoga war schon immer die
Weisheit des Alters. Mit sanf-
tem Yoga fiir Spateinsteiger
kdnnen wir Lebenslus;
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1. CWoche

CAus der C(Mitte heraus

»Alles Yoga beginnt am Nabelpunkt«
So steht es schon in den alten yogischen
Schriften, den Shastras. Und ein sehr altes
indisches Gleichnis verdeutlicht diesen
Aspekt des Yoga besonders gut:

Auf der Suche nach der Wahrheit fragte ein
junger Yogi einst einen erfahrenen Guru, wie
weit er noch reisen miisse, bis er den Pfad zur
Erleuchtung durchmessen habe. Da der weise
Lehrer ein Mann weniger Worte war, machte
er eine Faust, spreizte Daumen und kleinen
Finger ab und meinte: »Grofier ist die Strecke
nie gewesen.« Nachdem er seinem Schiiler
geniigend Zeit gegeben hatte, sich zu wun-
dern, legte der Meister die gespreizte Hand
auf seinen Bauch, verband mit Daumen und
kleinem Finger die Strecke zwischen Herz
und Nabel und sprach: »Wenn die Liebe des
Herzens aus der Kraft der Mitte schopft, ist
dir jeder Weg freil«

Der Nabelpunkt

Gemif der yogischen Philosophie liegt in un-
serer Korpermitte der Nabelpunkt, ein Kraft-
zentrum, von dem Energiebahnen ausgehen,
ahnlich den Meridianen der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Dieser Punkt ist nicht
mit dem Nabel zu verwechseln, wird aber nur
wenige Zentimeter unter ihm im Bauchraum
verortet. Da vom Nabelpunkt alle feinstoffli-
chen Kanile ausgehen, kommt ihm im Yoga
eine grofle Bedeutung zu.

Die Korpermitte ist der Ort, von dem aus wir
uns nach oben und unten verankern. Von hier
her holen wir die Kraft, um die Yogaiibungen
gut und sicher auszufithren. Damit du deine
Energie im wahrsten Sinne des Wortes aus
der Mitte heraus schopfen kannst, ist es

erforderlich, dass du deine Bauchmuskulatur
trainierst und lernst, diese Kraft in deinem
Becken zu verankern.

Eine Besonderheit im Yoga sind die drei so-
genannten Korperschleusen. Die wichtigste
unter ihnen ist die Wurzelschleuse. Sie wird
schon in der ersten Ubungsreihe immer wie-
der angewandt. Bevor du mit einem Wochen-
programm anfingst, iibe also zundchst die
Wurzelschleuse (siehe Seite 128 - 129).

Um die innere Bauchmuskulatur wahrzuneh-
men, zu kraftigen und entspannt einzusetzen,
ist etwas Ubung erforderlich. Beginne also
gelassen und tberstiirze nichts. Wundere dich
aber auch nicht, wenn du schon in kurzer Zeit
spurbare Fortschritte machst.

Diese Ubungsreihe bewirkt
auf korperlicher Ebene

\/ Flexibilisierung der Wirbelsiule
\/ Kriftigung der Bauchmuskulatur

Anregung der Organe im Bauch
\/ Anregung der Verdauung

Auf geistig-seelischer
Ebene bewirkt sie

\/ Stirkung von Ausdauer

und Willenskraft
\/ Hineinspiiren in die eigene Mitte
\/ Ruhen in der eigenen Mitte
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DAUER
1-3 Min.

Vorsicht bei:

schwachen
Bauch-
muskeln,
akuten
Problemen in
der unteren
Wirbelsdule
oder innerer
Organe
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AUS DER MITTE HERAUS

CHalbe Streckposition

Nur wer die Latte hoher legt, sPri”gtaUCh héh
er-

anders geht es nicht!

Die Streckposition zeigt uns, wie stark Korper, Geist und Seele miteinander verwoben
sind. Neben einer allgemeinen Vitalisierung wird die Bauchmuskulatur angeregt.
Schon nach wenigen Tagen spiirt man, dass die Streckposition die Ausdauer verbessert
und das Durchsetzungsvermagen steigert. Wir beginnen daher mit einer leichten Vari-
ante, die uns aufrichtet und in die Kraft der Mitte bringt.

Wie es losgeht

e Bleib an der vorderen Stuhlkante, streck
die Beine vor. Deine Oberschenkel liegen
nicht auf, die Knie sind durchgedriickt.
Die Fersen beriihren den Boden.

Wie du die Ubung machst

e Lehne dich so weit zuriick, dass dein Rii-
cken die Lehne fast beriihrt. Winkle die
Ellbogen an, schiebe sie zuriick, richte
die Unterarme horizontal nach vorne aus,
die Handflichen zeigen nach innen. Dein
Blick geht nach vorn. Ziehe den Steif3
runter und das Schambein hoch. Die
Aktivierung der Beckenbodenmuskulatur
gibt deiner unteren Wirbelsdule den not-
wendigen Halt, um nicht ins Hohlkreuz
zu gehen, wenn du nun ein Bein anhebst
und es weit iiber das andere grétscht (1).

Streck dich vom Scheitelpunkt zu den
Fersen, die Schultern bleiben entspannt.
Atme nur mit dem Bauch. Ziehe beim
Ausatmen den Bauchraum vom Nabel-
punkt ausgehend rein und leicht hoch.
Einatmend entspanne die Bauchdecke.
Mach das in deinem Tempo. Wenn du
mdochtest, gehst du in die yogische
Feueratmung (siehe Seite 139). Wechsle
die Seiten mehrmals (2).

e Vielleicht mochtest du dich erst mal nur
jeweils 10 - 15 Sekunden in die Haltung
strecken und dazwischen Pausen machen.

Wie die Ubung ausklingt

e Ziehe noch mal kriftig den Steif$ runter,
atme ein, streck dich, atme aus und halte
den Atem fiir einige Sekunden drauflen.
Hebe das Brustbein leicht an, ziehe die
Schultern runter, streck dich vom Scheitel
bis zur Sohle!

e Wenn du willst, wiederhole dies zweimal.
Nun richte dich auf, komm in den stabi-
len Sitz (siehe Seite 24 - 25) und spiire in
die Energie, die du im Bauchraum frei-
gesetzt hast. Atme lang und tief.

Was du auf der Matte beachtest

e Lege dich auf den Riicken. Hebe die obere
Wirbelsdule leicht an, schaue auf deine
Zehen (3). Wenn du wihrend der Ubung
ins Hohlkreuz gehst oder deine Bauch-
decke hart wird, verkiirze die Zeit, mache
Pausen.



Worauf du achten solltest

Diese Ubung heift nicht von
ungefdhr Streckposition.
Schiebe deshalb durchge-
hend die Zehen vor, ziehe
den SteiB und die Schultern
runter, mach den Nacken
lang. So vermeidest du es,
ins Hohlkreuz zu fallen.

HALBE STRECKPOSITION

Wie die Ubung wirkt

v4 Kriftigt diagonale Bauchmuskeln
und die Oberschenkelmuskulatur

 Verbessert die Haltung im
unteren Bereich der Wirbelsdule

\/ Dehnt die Halsmuskeln

v Kriftigt das Bindegewebe im
Bauchraum

\/ Regt die Verdauung
und die Bauchdriisen an

~ 43




DAUER
4- bis 8-mal
15 Sekunden

Vorsicht bei:
kiinstlichen
Gelenken,
Fufsgelenks-
problemen,
Gleich-
gewichts-
problemen
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KRAFT AUS DER WURZEL

CHalber CMond

Die Off

ung nach vorne erz .
nung BUSL€in Wunderhares Gefiihl von Weite!

Im Yoga gibt es kaum eine raumgreifendere Ubung als den halben Mond. Thren Na-
men verdankt diese Ubung der halbmondformigen Linie zwischen den ausgestreckten
Zehen und Fingern sowie der Tatsache, dass der Halbmond in Indien mit dem Bauch
nach unten am Himmel steht. Der halbe Mond ist ein hervorragender Hiiftoffner.
Spiire an die Stelle, an der die Oberschenkelknochen im Becken liegen.

Wie es losgeht

e Stell dich seitlich neben den Stuhl und
lege deine Hinde auf den Sitz. Die Arme
sind senkrecht unter den Schultern, die
Beine senkrecht unter dem Becken. Sprei-
ze die Finger deiner rechten Hand, um die
Last auf dem Handgelenk abzuleiten. Der
Mittelfinger sollte zum Stuhl zeigen.

Wie du die Ubung machst

e Schau nach links, suche dir einen Fix-
punkt fiir die Augen. Lege die linke Hand
an die linke Hiifte (1).

e Hebe ausatmend das gestreckte linke Bein
nach hinten hoch, achte aber darauf, dass
der rechte Fuf$ weiterhin Richtung Stuhl
zeigt. Vielleicht mochtest du anfangs das
Bein nur 10 cm anheben, um es dir leich-
ter zu machen.

e Drehe, mit den Zehen des linken Fuf3es
anfangend, die linke Seite deines Korpers
hoch, 6ftne dein Becken nach vorne. Die
linken Zehenspitzen sollten nach vorne,
die linke Hiifte und die linke Schulter
moglichst zur Decke zeigen.

¢ Drehe die Oberschenkel vor und raus, 6ff-
ne den Schultergiirtel nach hinten. Halte
diese Stellung mehrere Atemziige lang
und atme dabei lang und tief (2).

2.Woche

¢ Das Hauptziel dieser Ubung ist die Be-
ckenoffnung nach vorne. Streck im halben
Mond deinen Koérper in vier Richtungen
gleichzeitig, von der linken Ferse bis zum
Scheitel, vom rechten Handgelenk bis zu
den linken Fingerspitzen.

e Halte das Standbein méoglichst durchge-
driickt. Die rechten Zehen zeigen weiter-
hin nach vorne.

Wie die Ubung ausklingt
o Atme tief ein, streck dich aus der Becken-
muskulatur heraus in alle Richtungen.

e Aus dieser Haltung heraus kannst du dei-
ne linke Hand hochstrecken (3). Schau
ihr hinterher. Komm entspannt zuriick in
die Ausgangsposition. Wechsle die Seiten
mehrmals.

e Danach richte dich auf und spiire im
Stehen, wie dein Becken sich nach vorne
geoftnet hat.

Was du auf der Matte beachtest

¢ Probier doch mal aus, ob du diese Ubung
ohne Stuhl durchfithren mdchtest. Bei
entsprechender Gelenkigkeit kannst du
deine Stiitzhand auf den Boden bringen
oder auf einen Yogablock.



HALBER MOND

Worauf du achten solltest

Stiitze dich nicht auf der ¥ i
rechten Hand ab, sie dient

nur deiner Balance.

Offne dich nur so weit,

wie du dich sicher fiihlst.

Wie die Ubung wirkt

/ Kriftigt die untere Wirbelsiule
Kriftigt die Bauchmuslulatur

v Kriftigt die Beinmuskulatur

/ Stirkt die Funktion der Organe
im unteren Bauch

V/ Trainiert den Gleichgewichtssinn

v/ Fordert die Stabilitit




DAUER
2-3 Min.

Vorsicht bei:

Ischias,

Hexenschuss,

Band-
scheiben-
problemen in
der unteren
Wirbelscule

72 —~

gpannung als Wo

HERZLICHKEIT

CDrehsitz

hltat erleben -

Harmonije ypq ; \
Nd inneres Gleichgewicht zum Lohn erhalte™

Beim Drehsitz handelt es sich um eine Ubung aus dem Hatha-Yoga. Er ist die effek-
tivste Ubung im Buch. Mit seiner Hilfe erreichst du groffe Beweglichkeit bis in die Tie-
fen der Wirbelsdule. Das Offnet nicht nur den Brustkorb fiir die Lebensfreude und den
tiefen Atem, sondern ist nebenbei auch beim riickwdrts Einparken von groffem Vorteil.

Wie es losgeht

e Setze dich seitlich auf deinen Stuhl, der
linke Oberschenkel liegt an der Riicken-
lehne an, der linke Unterarm liegt auf der
Lehne auf. Greife mit der rechten Hand
an die Riickenlehne unterhalb der linken
Hand. Ziehe die linke Hand nun entlang
der Oberkante der Lehne zuriick, bis
du die Ecke iiber deinem Gesif3 greifen
kannst. Richte deine Wirbelsiule auf (1).

Wie du die Ubung machst

e Einatmend ziehe den Oberkorper hoch,
ausatmend drehe dich in Richtung der
Riickenlehne. Bleib dort.

e Einatmend ziehe den Oberkorper wieder
hoch, ausatmend drehe ihn weiter gegen
den Uhrzeigersinn. Bleib dort.

e Einatmend ziehe den Oberkorper ein
drittes Mal hoch, ausatmend drehe ihn

noch ein Stiick weiter Richtung Lehne (2).

e Bleib dort. Schultern und Nacken bleiben
entspannt. Weite deinen Brustkorb mit
kraftvollem Atem. Atme tief in die Deh-
nung der Rippen hinein.

3.Woche

Wie die Ubung ausklingt

e Verstirke die Drehung noch einmal, in-
dem du mit den rechten Fingern an der
Lehne ziehst und mit der linken Hand-
fliche gegen die Lehne driickst. Atme tief
ein, halte den Atem, schaue tiber die linke
Schulter, halte.

¢ Dann entspanne, rutsche mit der linken
Hand entlang der Lehne zuriick zur rech-
ten Hand in die Ausgangsposition, 16se
die Hénde von der Lehne, lege sie in den
Schof8. Wiederhole die Ubung zur ande-
ren Seite. Spiire in die Aufrichtung und in
den tiefen Atem.

Was du auf der Matte beachtest

* Wenn du diese Ubung auf der Matte
durchfithren mochtest, begib dich in den
Langsitz, streck das linke Bein durch, stel-
le den rechten Fuf auflen neben das linke
Knie. Lege die rechte Hand hinter dem
Gesif3 ab. Halte die Wirbelséule aufrecht,
drehe den Oberkorper sanft nach rechts.
Greife mit der linken Hand um das rechte
Fufgelenk. Halte dies 1 Minute (3). Wie-
derhole die Ubung zur anderen Seite.



Worauf du achten solltest

Deine Wirbelsdule bleibt
wadhrend der gesamten
Ubung aufrecht, und deine
Schultern bleiben entspannt
und unten. Nacken, Hals
und Kopf bleiben ebenfalls
bis zum Ende entspannt.

o

DREHSITZ

Wie die Ubung wirkt

V/ Richtet den Oberkorper auf

\/ Fordert die Beweglichkeit der
Brustwirbelsdule

v Vertieft die Atmung

\/ Erhoht das Lungenvolumen

v Reinigt alle inneren Organe

v Regt die Verdauung an
Harmonisiert
die Geschlechtsorgane

v Regt den Kreislauf an

\/ Unterstiitzt die Korpersymmetrie

 Stirkt das sympathische Nerven-
system
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YOGA IST FUR ALLE DA

Die vielen, nachweislich positiven Wirkungen des Yoga sind nicht mehr langer
nur jungen, sportlichen Menschen vorbehalten, denn es ist méglich, viele Asa-
nas auch auf oder mit einem Stuhl zu praktizieren. Speziell fiir Menschen in der
zweiten Lebenshdlfte, hat der Autor schonende und doch fordernde, duflerst
wirksame Ubungsreihen entwickelt.

® Die Yogaiibungen verbessern Balance, Koordinationsfahigkeit, Kérperhaltung,
Beweglichkeit und Kraft. Die Meditationen und Tiefenentspannungen lassen
innere Ruhe, Gelassenheit und Freude am Leben wachsen!

® Buch und DVD bieten ein aufeinander aufbauendes Kursprogramm, das in
sieben Wochen Schritt fiir Schritt zu erlernen ist. Von jeder Ubung gibt es ein-
fachere und schwierigere Varianten. Und wer vom Stuhl auf die Yogamatte
wechseln mochte, bekommt auch dafiir bebilderte Anleitungen.

|| m ’ € 24,99 [D]
841316 € 25,70 [A]
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