Ubungsreihe fiir Anfinger

Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan, Quelle: unbekannt www.yoga50plus.de

2 UNTERARME RAUSSCHWENKEN
_I KAMELRITT EINSTIEG Bleibe im stabilen Sitz. Lege die

Spitzen der Mittelfinger vor der Brust aneinander,
die Handflachen zeigen nach unten.

ATMUNG / ABLAUF Ausatmend schwenkst du
die Unterarme seitlich raus, bis die Ellbogen ge-
streckt sind. Mache dabei Fauste (1).

EINSTIEG Setze dich im stabilen Sitz an die vordere Stuhlkante. Strecke die Arme locker durch,
lege die Handflachen auf den Oberschenkeln ab. Die Fingerkuppen zeigen nach vorne (1).

ATMUNG / ABLAUF Einatmend kippe dein Becken vorne runter wie eine Schiissel, die du
zwischen den Oberschenkeln ausschiitten méchtest. Ausatmend ziehe dein Schambein hoch
und das Kreuzbein runter. Fahre fort, atme kraftvoll.

Einatmend schwenkst du zurlck in die Ausgangs-

In der zweiten Halfte der Ubung kippe weiterhin einatmend dein Schambein vorne runter.
g KIpb position und 6ffnest die Fauste wieder (2).

Schiebe gleichzeitig den Nabel vor hebe den Brustkorb an. Ausatmend entspanne den
Oberkoérper, ziehe dein Schambein vorne hoch. FOKUS Dehne dich energisch aus, manifestiere
FOKUS Sei geschmeidig! dich. Aber auch: zentriere dich achtsam.

ABSCHLUSS Atme ein, ziehe die Wurzelschleuse (siehe Seite 162), strecke dich. Atme aus ABSCHLUSS Atme tief ein, bringe die Fingerspit-
und halte den Atem fir zehn Sekunden. Entspanne. Wenn du mdchtest, wiederhole zweimal. ;en zus_ammgn und halfe. Ausatmend entspanne
Spure den Energiefluss entlang der Wirbelsaule. im stabilen Sitz und spiire nach.

ACHTUNG Bewege nur die Hande und die Unter-

ACHTUNG Du rollst nicht mit dem Becken vor und zuriick, sondern schaukelst mit Scham- ) .
arme. Die Bewegung hért an den Ellbogen auf.

bein und Kreuzbein rauf und runter. Nacken und Schultern bleiben Kamelritt auf einer Hohe
und passiv. Der Kopf bleibt Gber dem Herzen e Atme kraftvoll aus, atme sanft ein.
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RUMPFDREHEN, VARIANTE

EINSTIEG Strecke im stabilen Sitz deine Arme auf Schulterhéhe
nach vorne, falte die Hande. Entspanne die Schultern.

ATMUNG / ABLAUF Ausatmend pendelst du mit den Armen nach
rechts, einatmend nach links. Fange langsam an und steigere dich
Zentimeter fur Zentimeter im Verlauf der Ubung.

Im letzten Drittel der Ubung ziehe vom Becken ausgehend alle
Muskeln entlang der Wirbelséaule hoch.

FOKUS Lasse die Torsion tief in die Wirbelsaule wandern.

ABSCHLUSS Komme in der Mitte zur Ruhe und nimm drei tiefe
Atemzige. Lege deine Hande entspannt in den SchoB, atme in
deinem Rhythmus weiter, halte den Oberkérper aufrecht und spiire
in die Weite deines Atems.

ACHTUNG Bewege dich um
F " 3 die aufrechte Wirbelsaule.
; = Ziehe durchgehend das Brust-
<§ bein leicht hoch.
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¢ Wenn du es langsam magst,
atme jeweils zu den Seiten ein
und zur Mitte hin aus.

¢ Die Schultern bleiben wéh-
= rend der gesamten Ubung
/ entspannt. Der Kopf schwingt
1 passiv mit.

4

ARME HOCHSTRECKEN

EINSTIEG Bleibe im stabilen Sitz. Strecke die Arme auf Schul-
terh6he nach vorne, falte die Hande, drehe die Handflachen nach
auBen. Entspanne die Schultern. Hebe die gestreckten Arme so
weit an, wie der Schulterglrtel entspannt bleibt.

ATMUNG / ABLAUF Atme nur mit dem Bauch. Ziehe beim Aus-
atmen den Nabel rein und leicht hoch. Einatmend entspanne den
Bauchraum. Mache das in deinem Tempo. Wenn du mdchtest,
ziehe das Atemtempo an, gehe in den yogischen Feueratem (siehe
Seite 158).

FOKUS Ziehe dich zwischen SteiB und Schultern sanft hoch.

ABSCHLUSS Atme tief ein, halte den Atem, strecke dich. Ausat-
mend I8se die Finger, bringe die Handfldchen nach vorne, spreize
die Finger und kreise weit zu

den Seiten raus und runter. =

Lege die Handriicken auf die r & g
Oberschenkel, entspanne und

splre in deine Aufrichtung. 1-3

ACHTUNG Bleibe auf den
Sitzbeinhéckern, mache
keinen Rundriicken und halte
dein Kinn gerade.

LEICHTERE VARIANTE

Hebe die Arme nur so hoch, 7
wie du es mit entspannten I)
Schultern kannst.

Min.
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DEHNEN DES LEBENSNERVES NACH VORNE

EINSTIEG Bleibe an der vorderen Stuhlkante. Gratsche zu Beginn die
Oberschenkel fir zehn Sekunden so weit, wie du kannst. Driicke mit
den Handen die Knie auseinander. Dann entspanne die Gratsche ein
wenig, lege deine Handflachen auf den Oberschenkeln ab. Schiebe
deine FlBe so weit raus, wie du mit deinen Sohlen noch Halt findest.
Die Zehen zeigen in die gleiche Richtung wie die Oberschenkel.

ATMUNG / ABLAUF Einatmend richte dich auf. Ausatmend beuge
dich mit gestrecktem Oberkoérper weit vor. Hals, Nacken und Kopf
bleiben entspannt und in Verlangerung der Wirbelséule. Ziehe durch-
gehend die untersten Wirbel runter, die Sitzbeinhdcker bleiben auf
dem Sitz.

FOKUS Spure in die Dehnung entlang der unteren Wirbelsaule und
des Ischias.

ABSCHLUSS Bleibe unten, strecke dein Brustbein vor, atme in den
Rucken. Dricke dich dann mit der Kraft der Arme hoch, ziehe die
FlBe ran, splre im stabilen Sitz in die Aufrichtung.

ACHTUNG Die Bewegung kommt
aus der unteren Wirbelsaule.

e Driicke dich im Verlauf der
Ubung nicht mit den Armen hoch
Die Kraft, die dich aufrichtet,
kommt aus dem Bauch.

e Eventuell mochtest du die
grétsche in der letzten Phase der
Ubung noch etwas weiten.

6 DEHNEN DES LEBENSNERVS NACH RECHTS UND LINKS

EINSTIEG Sitze an der vorderen Stuhlkante. Driicke mit den Handen
die Knie etwas auseinander. Gratsche die Oberschenkel flir einen Mo-
ment so weit wie du kannst. Dann entspanne die Gratsche ein wenig.
Achte darauf, dass deine Fersen unter den Kniescheiben sind und die
FlBe in die gleiche Richtung zeigen wie die Oberschenkel. Lege deine
Handflachen auf den Oberschenkeln in der N&he der Knie ab. Ver-
wurzle dich mit deinen Sohlen, das gibt dir Halt.

ATMUNG / ABLAUF Einatmend richte dich auf, wende dich mit dem
Oberkdrper nach links, ausatmend lasse dich passiv so weit in Rich-
tung des linken Knies sinken, wie deine rechte Pobacke unten bleibt.
Verharre kurz, richte dich einatmend zur Mitte hin auf. Wende dich mit
dem Oberkorper nach rechts, ausatmend wiederhole rechts. Fahre
fort, atme kraftvoll.

FOKUS Die Offnung kommt, wenn du nicht forcierst.

ABSCHLUSS Driicke dich den Arme hoch, splre im stabilen Sitz die
Aufrichtung der unteren Wirbelsaule, atme lang und tief.

ACHTUNG Die Bewegung kommt aus der unteren Wirbelsaule. Hals,
Nacken und Kopf bleiben entspannt und in Verlangerung der gestreck-
ten Wirbelsaule.

® Beugst du dich zur einen Seite, driicke gleichzeitig den anderen
Sitzbeinhdcker in den Sitz.

¢ Driicke dich im Verlauf der g
Ubung nicht mit den Armen hoch. :
Die Kraft, die dich aufrichtet,

kommt aus dem Bauch. Min.

* Diese Ubung besteht aus zwei
voneinander getrennten Bewe-
gungen. In der Mitte strecke dich
hoch, verharre kurz.

e Mochtest du die Oberschenkel-
grétsche in der letzten Phase der
Ubung noch etwas weiten?
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7 PRANAPUMPE SEITLICH

1-3
Min.

EINSTIEG Bleibe im stabilen Sitz, lasse die Arme seit-
lich runter hangen.

ATMUNG / ABLAUF Einatmend hebe die gestreckten
Arme seitlich hoch, bis sich die Handriicken méglichst
Uber dem Kopf bertihren, ausatmend entspanne zu-
rick in die Ausgangsposition.

In der zweiten Halfte der Ubung fahre fort, aber atme
nun kurz und kraftvoll ein, schleudere die Arme hoch.
Bleibe einen Moment in der Aufrichtung. Atme lang-
sam aus und lege den Halbkreis, den die Finger dabei
beschreiben, so hoch und weit raus wie mdglich an.

FOKUS Offne den seitlichen Brustkorb.

ABSCHLUSS Bleibe einige Sekunden in der Aufrich-
tung. Mit immer noch angehaltenem Atem lege die
Hande in den SchoB. Atme in deinem Rhythmus wei-
ter, spire die Dehnung im seitlichen Brustkorb.

ACHTUNG Bleibe auf den Sitzbeinhéckern, mache
keinen Rundriicken und halte dein Kinn gerade.

LEICHTERE VARIANTE Lasse die Handriicken sich

nur soweit annahern, wie der Nacken entspannt bleibt.

h

8 DYNAMISCHE ZANGE

EINSTIEG Rutsche soweit an die vordere Stuhlkante, dass dein Becken noch aufliegt.
Sitze aufrecht, Knie und Fersen hiiftbreit auseinander. Schiebe die Sohlen so weit vor,
wie sie die Matte beriihren, verwurzele dich. Strecke die Arme horizontal vor, halte die
Hé&nde schulterbreit auseinander. Mache lockere Fauste, die Daumen zeigen nach oben.

ATMUNG / ABLAUF Einatmend beuge dich wenige Zentimeter zurlick, hebe das
Schambein leicht an. Kraftvoll ausatmend strecke dich weit vor. Lasse die Bewegung
aus der unteren Wirbelsédule kommen und achte darauf, die Arme beim Vorbeugen
nicht abzusenken. Ziehe sie beim Vorstrecken vielleicht sogar noch etwas hoch.

FOKUS Dynamische Dehnung im Lendenwirbelbereich.

ABSCHLUSS Atme tief aus, ziehe das Schambein kréftig hoch, mach dich lang. Ziehe
die Daumen vor und hoch. Winkle nacheinander die Knie an und lege die Handflachen
dort ab. Driicke dich langsam mit der Kraft der Arme hoch. Das kann ruhig mehrere
Atemziige dauern. Komme in den stabilen Sitz und spire aus der Basis heraus in die
Aufrichtung.

ACHTUNG Die Betonung liegt auf der Vorbeuge. Atme kraftvoll in die Bewegung hin-
ein. Lasse sie aus der unteren Wirbels&ule kommen. ¢ Ziehe durchgehend das Scahm-
bein sanft hoch und halte eine leichte Spannung in deiner Beckenmuskulatur. Riicken,
Nacken und Kopf bleiben in einer Linie. ® Wenn dein Bauch sein Recht einfordert,
gratsche die Beine etwas auseinander. ® Wenn es fir dich angenehmer ist, nimm die
Spannung aus den Knien heraus, indem du sie etwas mehr anwinkelst. Ansonsten stre-
cke die riickseitige Beinmuskulatur bis zu den Fersen durch, um auch dort zu dehnen.
¢ Wie alle Langsitztibungen ist die dynamische

Zange ein guter Einstieg, um Ubungen auf der

Matte durchzufiihren. Motivation, diese Ubung s

auf dem Boden durchzuflihren entsteht, wenn du %

sie mit einem zweiten Stuhl versuchst. <

LEICHTERE VARIANTE Lege die Handflachen — NF
oder Fauste neben dir auf dem Sitz ab und strecke S
die Ellbogen durch. Ziehe das Schambein hoch.
Ausatmend schiebe das Schambein und den
Brustkorb hoch und beuge dich etwas vor. Einat-
mend richtest du dich auf. Fahre fort. Zum Ab-
schluss bleibe vorne und atme tief in die Dehnung.




1-3
Min.

Ubungsreihe fiir Anfinger

9

ZANGE

Einstieg Rutsche soweit an die vordere Stuhlkante, dass dein
Becken noch aufliegt. Sitze aufrecht, Knie und Fersen hiftbreit
auseinander. Schiebe die Sohlen so weit vor, wie sie die Matte
berihren, verwurzele dich. Verschranke die Daumen.

ATMUNG / ABLAUF Einatmend hebe die gestreckten Arme hoch,
sodass du eine mdglichst gerade Linie vom Becken bis zu den
Fingerspitzen bildest. Hebe das Schambein etwas an und ziehe
die Wurzelschleuse (siehe Seite 162). Ausatmend beuge dich vor.
Lasse die Bewegung aus der unteren Wirbelsdule kommen, halte
die gerade Linie, solange es geht. Dann senke die Arme, umfasse
deine Zehen, bzw. wenn du diese nicht erreichst, lege den Spann
zwischen Daumen und Zeigefinger auf deine Schienbeine oder
Knie (1). Bleibe dort, ziehe beim Einatmen dein Brustbein sanft
vor und hoch. Beim Ausatmen spire, ob du im unteren Ricken
loslassen kannst. Rutsche evil. mit den Handen etwas tiefer (2).
Vermeide den Rundricken.

FOKUS Dehnung im Lendenwirbelbereich.

ABSCHLUSS Atme tief aus, ziehe das Schambein hoch, mache
dich lang. Lege deine Handflachen auf die Oberschenkel und
kreise langsam mit der Kraft der Arme hoch. Das kann ruhig
mehrere Atemziige dauern. Komme in den stabilen Sitz und
spulre aus der Basis heraus in die entstandene Aufrichtung.

ACHTUNG Atme kraftvoll in die Haltung hinein. Lasse die Deh-
nung aus der unteren Wirbelsdule kommen. Halte durchgehend
eine leichte Spannung in deiner Beckenmuskulatur. Riicken,
Nacken und Kopf bleiben in einer Linie.

e Wenn dein Bauch in der Vorbeuge eingeengt wird, gratsche die
Beine etwas auseinander.

e Wenn es fiir dich angenehmer ist, nimm die Spannung aus den
Knien heraus, indem du sie etwas mehr anwinkelst. Ansonsten
strecke die rlickseitige Beinmuskulatur bis zu den Fersen durch,
um auch dort zu dehnen.

. Wie alle Langsitztibungen ist die Zange ein guter Einstieg, um
Ubungen auf der Matte durchzufiihren.

LEICHTERE VARIANTE Lege die Handflachen oder Fauste
neben dir auf dem Sitz ab, strecke die Ellbogen durch. Ziehe sanft
das Schambein hoch. Ausatmend ziehe das Schambein und den
Brustkorb hoch, beuge dich gestreckt vor. Bleibe so und atme tief
in die Dehnung.

32
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BEINE ANHEBEN

Einstieg Sitze aufrecht am vorderen Stuhlrand, Knie und Fersen hiift-
breit auseinander. Lasse die Arme seitlich hangen, kreise dann mit
ihnen vor und hoch. Richte dich auf. Halte den Oberkérper in der Auf-
richtung, kreise mit den Armen zurlick. Ergreife mit den Handen einen
Punkt am hinteren Sitz oder an der Riicklehne. Deine Arme sollten nun
bei leicht zurlickgelehntem Riicken durchgestreckt sein.

ATMUNG /ABLAUF Hebe einatmend abwechselnd deine Beine mit
durchgestrecktem Knie und senke sie ausatmend (1). Falle nicht ins
Hohlkreuz. Ziehe durchgehend die Zehenspitzen und das Schambein
in Richtung deiner Nase um die Lendenwirbelsdule zu starke. Halte die
Wirbelsaule lang und den Brustkorb oben. Sei energisch!

In der zweiten Phase der Ubung schau, ob du einatmend beide Beine
gleichzeitig hochstrecken kannst, ohne ins Hohlkreuz zu gehen (2).
Ansonsten fahre fort wie oben.

FOKUS Hole die Kraft fir die Bewegung aus dem Atem.

ABSCHLUSS Atme tief ein. Halte beide Beine fiir einige Sekunden
angehoben. Ziehe die Zehen kraftig in Richtung Nasenspitze, schiebe
die Fersen vor. Streck die Knie durch und ziehe nochmal das Scham-
bein kréftig hoch, mach dich lang bis zum Scheitel. Ausatmend lehn
dich an, ziehe die Knie an die Brust, umfasse die Schienbeine mit den
Handen. Einatmend lasse die Beine sinken.

Bleibe im stabilen Sitz und richte dich auf. Spire in die allgemeine
Vitalisierung, die du dir mit dieser Ubung verschafft hast.

ACHTUNG Halte dein Brustbein oben, mache keinen Buckel.

¢ | asse bei Rickenproblemen den Ricken an der Lehne anliegen oder
lege die Hande unter die Oberschenkel.

* Wenn du in der zweiten Phase der Ubung ins Hohlkreuz gehst, fahre
fort mit Phase 1.

* Diese Ubung &ffnet die Stirnhéhlen und hilft gegen manche Arten

von Kopfschmerz. 33
VARIANTE Fortgeschrittene kénnen diese Ubung mit im Nacken ver-

schrénkten Handen durchfihren.
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RUMPFDREHEN

EINSTIEG Bleibe im stabilen Sitz, bringe die Hande in Gebetshal-
tung. Einatmend strecke die Arme hoch. Ausatmend lege die Finger
auf die Schultern, die Daumen zeigen nach hinten. Entspanne die
Schultern. Halte aber die Ellbogen weiterhin auf Herz- bzw. Schulter-
hoéhe.

ATMUNG / ABLAUF Ausatmend drehe den Oberkorper nach rechts,
einatmend nach links. Fange langsam an und steigere den Bewe-
gungsradius Zentimeter fiir Zentimeter im Verlauf der Ubung. Im
letzten Drittel der Ubung ziehe vom Becken ausgehend die Muskeln
entlang der Wirbelsaule hoch.

FOKUS Lasse die Torsion tief in die Wirbelsaule wandern.

ABSCHLUSS Komme in der Mitte zur Ruhe. Driicke die Ellbogen
raus und hoch. Nimm drei tiefe Atemziige. Lege deine Hande ent-
spannt in den SchoB, atme in deinem Rhythmus weiter, halte den
Oberkoérper aufrecht und splre in die Weite deines Atems.

ACHTUNG Ziehe durchgehend den Brustkorb leicht hoch, die
Schultern hangen entspannt runter. Nacken, Hals und Kopf schwin-
gen passiv mit.

e Wenn du es langsam und vorsichtig magst, atme jeweils zu den
Seiten ein und zur Mitte hin aus.

* Im Verlauf der Ubung kannst
du mit dem jeweils fihrenden
Ellbogen etwas mehr Drall nach
hinten geben.

e Wringe dich um die aufrechte
Wirbelséule.

LEICHTERE VARIANTE Falls
deine Finger die Schultern nicht
erreichen, mache lockere Fauste
vor den Schllsselbeinen.

‘] 2 ELLBOGEN HEBEN

EINSTIEG Bringe die Hande wieder in Gebetshaltung, strecke ein-
atmend die Arme nach oben. Ausatmend lege deine Fingerspitzen
auf die Schultern. Entspanne die Schultern und Ellbogen, ziehe das
Kinn ganz leicht zurtick und runter. Ziehe dein Brustbein nach oben.

ATMUNG/ABLAUF Einatmend kreise mit den Ellbogen seitlich
raus und hoch, lege die Handrlicken an die Ohren, ausatmend ent-
spanne (1). Fahre fort. Wenn du magst, bringe im Laufe der Ubung
die Handrlicken immer weiter Richtung Hinterkopf oder lasse sie
sich sogar im Nacken beriihren. In der letzten Phase der Ubung lege
dein Augenmerk darauf, den Halbkreis, den deine Ellbogen beim
Ausatmen beschreiben, so hoch wie méglich anzusetzen.

FOKUS Weite den seitlichen Brustkorb.

ABSCHLUSS Atme tief ein, ziehe die Ellbogen hoch, halte. Ausat-
mend entspanne im stabilen Sitz, splre nach.

ACHTUNG Bringe die Handriicken nur so weit zuriick, wie du es
bewerkstelligen kannst, ohne zu buckeln oder den Nacken abzukni-
cken (mache nicht den Fehler, der im Bild 2 gezeigt wird).

¢ Bleibe auf den Sitzbeinhdckern, der untere Riicken schwingt
sanft mit.

1-3

Min.
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KOPFKREISEN VARIANTE

EINSTIEG Lege im stabilen Sitz deine Hande auf die Oberschenkel
und richte dich auf.

ATMUNG / ABLAUF Einatmend drehe den Kopf nach links, ausat-
mend nach rechts. Fahre fort. Taste dich vorsichtig an die Endpunkte
heran. Verharre dort flr jeweils ein bis zwei Sekunden und spure
sanft in die Dehnung.

In der zweiten Phase ziehe deinen Kopf ausatmend links hoch, bis du
sanft die Spannung im gegenuberliegenden Nacken und Hals spurst.
Einatmend richte ihn zur Mitte hin auf. Wiederhole auf der anderen
Seite, fahre fort.

FOKUS Konzentriere dich auf dein Stirnchakra, dein drittes Auge.

ABSCHLUSS Komme zur Ruhe. Einatmend heb dein Brustbein an
und strecke die Stirn hoch. Ausatmend bringe dein Kinn an die Brust,
halte die Schultern unten. Wiederhole zweimal.

ACHTUNG Sei wihrend aller Phasen dieser Ubung achtsam mit Hals
und Nacken, gehe sanft an deine Grenzen.

* Diese Ubung aktiviert die Zirkulation zum Gehirn und stimuliert die
oberen Driisen, insbesondere Hypophyse, Epiphyse sowie Schilddrii-
se und Nebenschilddrise. Sie sind gemeinsam fir die Harmonie im
gesamten Kdrper verantwortlich.

VARIANTE Einatmend schwenke den Kopf nach links, ausatmend
kreise mit dem Kinn nach unten und wieder hoch, bis es an der rech-
ten Schulter ankommt. Einatmend schwenke den Kopf wieder nach
links, fahre fur eine Weile fort. Wiederhole in die andere Richtung.

Nach Beendigung der Ubungsreihe gehe in die
lange, tiefe Entspannung. Beende die Yogastunde
mit einer Meditation.

1-3

Min.
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