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HALLO, IHR LIE

Schon, dass du mit Yoga Basics ein Stuck mehr Glick
in deinen Alltag holen willst. Denn Yoga ist viel mehr
als eine Sammlung von Ubungen, die dich
beweglicher, starker, zufriedener und gesiunder
machen kann. Flar mich ist Yoga wie ein
Lieblingssong, den ich mir anhére, wenn ich einen
kleinen Energieschub brauche, mich ein bisschen
erholen oder auf neue ldeen kommen maochte.

Dieses Lied genielSe ich dann Ton fur Ton, Phrase flr Phrase
im Hier und Jetzt und lasse mich davon zum Lacheln
bringen. Ihr kennt das sicher auch. Ein Song, der uns
beruhrt, weckt Emotionen und, wenn das Leben es von uns
will, auch Motivation und Inspiration fur neue Taten und
Ideen. Und genau das kannst du dir auch mit Yoga in dein
Leben holen.

Lasst du dich einmal darauf ein, so kann dir diese
einzigartige Lehre, die weniger aus Worten als aus Tun
besteht, auf korperlicher wie auf geistiger Ebene ein Tor zu
deinem inneren Meister offnen. Dein neues Lieblingslied
wird dir dann zeigen, wann der Punkt gekommen ist, auf
»Stopp« zu dricken, wann es Zeit ist, vorwarts zu gehen,
aber vor allem, die Augenblicke der Gegenwart
wahrzunehmen.

Mit Yoga Basics kannst du ganz einfach lernen, deinen
Korper zu spiren, ihn zum Lacheln zu bringen und ihn mit all
seinen Grenzen zu lieben. Du wirst erleben, wie dein Geist
zur Ruhe kommen kann und du beim Uben jeden Moment im



Jetzt genielSen wirst. Denn es findet jetzt statt, dein Leben,
nur jetzt.

Jivgh-ach,
Mﬁb ?o%aéyq‘w‘w/

Let Your Body Smile®






YOGA-KNOW-HOW

Ein kleiner Ausflug in die grolSe, weite Welt der
Yoga-Philosophie und Leitfaden fur dich, wie du mit
diesem Buch arbeiten und dein Leben ab sofort
schoner machen kannst.




——"

YOGA WIRKT!

Dass Yoga das Wohlbefinden von Korper, Geist und
Seelenleben beeinflusst, haben in den letzten Jahren
viele Studien bewiesen, in denen die Wirksamkeit von
alternativmedizinischen Ansatzen untersucht wurde.
Doch abgesehen davon kannst du selbst testen, was

es mit dir anstellt. Denn Yoga ist keine Theorie,
sondern eine Praxis, bei der es darauf ankommt, sie
auszuuben und seine eigenen Erfahrungen damit zu
machen - auf der geistigen und auf der kérperlichen
Ebene.

DIE GEISTIGE EBENE

Der kleine Sanskrit-Zungenbrecher »cittavrttinirodha« heifst
Ubersetzt so viel wie »Geist-Bewegung-zur-Ruhe-Kommen«
und druckt sehr schon aus, wie Yoga wirken kann und was er
mit dir macht. Mit »Bewegung« ist zunachst einmal die
Bewegung des Geistes gemeint. Tagtaglich werden wir von
Gedanken, Gefuhlen, Wunschen und Bedurfnissen
uberwaltigt und sind dann oft nicht mehr Herr der Lage. Wir



haben den Eindruck, dem ausgeliefert zu sein, was kommt,
denn Gefuhle Uberfallen einen wie ein gewaltiger Sturm,
und haufig wissen wir nicht, wie wir damit umgehen sollen.
Ob es nun Emotionen wie Neid, Angst oder Wut sind oder
einfach Ubermalige Freude, egal, ob negativ oder positiv,
mit jeder von ihnen mussen wir uns im Alltag
auseinandersetzen. Wir konnen uns ihnen nicht einfach
entziehen, weil sie wie ein unaufhaltsamer Strom sind.
Gedanken und Gefuhle horen nicht einfach auf, denn es gibt
keinen Ausschaltknopf dafur. Nur mussen wir aufpassen,
dass uns alle diese Einflusse nicht zu sehr beherrschen.

Du begibst dich deshalb auf deine Yogamatte und beginnst,
deinen Korper zu spuren, sei es in Form eines Muskels, den
du gerade dehnst und dessen Ziehen du in diesem
Augenblick wahrnimmest, oder mit deinem Atem, der
plotzlich schwerfallt, weil eine Asana besonders
anstrengend ist.

Schon beim nachsten Mal merkst du, dass dieselbe Ubung
viel leichter wird, je mehr du dich auf deine Atmung
konzentrierst und je weniger du dich verkrampfst: Auf der
Matte bleibt die auRere Welt fur einen Moment stehen, und
das Tor zu deiner inneren Welt offnet sich.

Es ist so, als ob du in einer Menschenmenge stehst - du
horst die anderen und Umgebungsgerausche noch ganz.
Doch mit jeder Yogahaltung, die du einnimmst, werden
diese leiser, und schliefSlich werden sie zu einem
Gerauschteppich, von dem du dich aber nicht mehr storen
|asst.



Durch Yoga wird aber auch - ganz pragmatisch betrachtet -
dein Korper straffer und starker, lastige Beschwerden wie
Nackenverspannungen und Rluckenschmerzen
verschwinden, und deine Energiespeicher sind gut gefullt.

Hindernisse auf dem Weg

Der Weg dorthin ist aber nicht immer so einfach, denn er ist
mit vielen Hindernissen und Verlockungen gespickt, gegen
die du ankampfen musst - die rufende Couch, das schone
Wetter, ein After-Work-Drink, Mudigkeit, Erschopfung,
Kummer oder Traurigkeit, Krankheit, Arbeitsstress und vor
allem der innere Schweinehund. Denn das Losldsen von
Stolpersteinen und Ablenkungen erfordert eine gewisse
Disziplin und Kontinuitat. Nur durch stetiges Uben und
Wiederholen beginnen die Zellen in deinem Korper sich zu
verandern und das neu Gelernte aufzunehmen.

Wenn du also nur einmal im Monat Yoga machst, werden
sich deine Korperzellen nicht einmal annahernd die Muhe
machen, sich auf das Neue einzustellen. Dazu ist die
Information, die sie bekommen, nicht ausreichend. Deine
Zellen brauchen aber regelmaliig Nahrung, so wie deine
Pflanzen zu Hause Wasser bendtigen, damit sie wachsen
und gedeihen. So ist das auch mit Yoga. Er zeigt seine grole
Wirkung erst durch regelmafRiges Praktizieren. Und die Rede
ist nicht davon, jeden Tag zwei Stunden (nichts halt dich
allerdings davon ab, wenn dir danach ist) zu Uben, sondern



vielmehr einen Rhythmus zu finden, der flr dich passt. Es
gibt unzahlige Moglichkeiten, suche dir die passende aus:

e jeden Tag 5 Minuten

e 1-mal in der Woche eine Stunde

e alle zwei Tage 15-20 Minuten

e 2-mal in der Woche eine halbe Stunde
e 2-mal in der Woche eine Stunde

e alle drei Tage eine Stunde

e wie du es mochtest

Wie du siehst, gibt es keine festgelegten Regeln, wann, wo
und wie lange du dein Yoga machst. Die Hauptsache ist, du
tust es einfach, vollig unabhangig von Zeit und Ort.

EINFACH YOGA MACHEN

(1) Begegne deinen Stolpersteinen, indem du sie
aufschreibst.

(2) Sieh genau hin, ob die Hindernisse wirklich von
aulBen beeinflusst werden oder sie eher als Ausrede
dienen.

(3) Streiche diejenigen durch, die fur dich am
leichtesten zu uberwinden sind.

(4) Betrachte noch mal bewusst deinen Zettel mit
den Hindernissen.

(5) Schreibe nun Grunde auf, warum Yoga jetzt gut
fur dich ware.

Und: Was uberwiegt jetzt?



FINDE DEINEN YOGA

Lasse deinen Korper Yoga machen und nicht deinen
Kopf. Beim Yoga geht es nicht darum, besser zu
werden und auf dem Weg dahin die eigenen Grenzen
zu ignorieren. Lasse deshalb immer deinen Korper
bestimmen, wo es langgeht, und spure genau hin.
Betrachte also jedes Uben als Option und bleibe
neugierig und wachsam, was dein Korper als
nachsten Schritt zulasst. Teste deine Moglichkeiten
hier und passe die Yogalibungen entsprechend an
deine Grenzen an.

Die Ubungen ab > sind aufgeteilt in HUftéffner, Vorbeugen,
Ruckbeugen und Drehhaltungen. Du wirst wahrscheinlich
feststellen, dass dir manche leichtfallen und andere
schwerer. Damit dein Yoga nicht mit Frust beginnt und du es
wirklich genielSen kannst, mochte ich dir ein paar
Testmoglichkeiten zeigen, wie du deinen Kérper beim Uben
unterstltzen kannst. Mache die Testubungen sehr achtsam.
Die Ergebnisse sind auch nicht verbindlich: Ausnahmen
bestatigen die Regel.



Lege dich auf den Ricken und ziehe die Oberschenkel so nah an den Brustkorb,
wie es geht.

1. VORBEUGEN-TEST

Po und unterer Ricken sollten bei dieser Ubung am Boden
bleiben. Bindegewebe und Huftgelenksform bestimmen, wie
dir Vorbeugen liegen.

So kannst du Uben:

e Die Beine immer leicht 6ffnen, gerade wenn der Bauch
ein kleines Hindernis darstellt.
e Die Beine in der Hufte etwas ausdrehen.



Lege dich auf den Bauch und 6ffne deine Beine htftbreit. Driicke dich mit
gestreckten Armen nach oben.

2. RUCKBEUGEN-TEST

Die Beckenknochen sollten am Boden bleiben, und im
unteren Ricken sollte es nicht stechen. Ube Riickbeugen
immer sehr achtsam.

So kannst du uben:

e Bringe die Arme weiter vom Korper weg oder naher zu
ihm hin. Stutze dich so weit nach oben auf, wie es die
Wirbelsaule zulasst.

e Bringe deine Hande unter die Schultern.

e Wenn deine Arme zu kurz sind, kannst du die Hande mit
Blocken erhohen.



Lege einen Unterschenkel im 90-Grad-Winkel nach aulSen rotiert
auf einen Stuhl.

3. HUFTGELENKE-TEST

Rotiere den Oberschenkel so weit nach aulRen, wie es fur
dich geht, ohne das Becken zu verschieben. Dieser Test ist
wichtig, da es einen bei den vielen hiftéffnenden Ubungen
leicht frustrieren kann, wenn man auch bei regelmaflSigem
Uben keinen Fortschritt erkennt. Splrst du jedoch noch
Dehnung in den Oberschenkelinnenseiten, dann heilst es
fleiBig weiterdehnen.

Teste danach die Innenrotation: Mache hierbei die
Bewegung wie bei der AulSenrotation, nur mit dem Ful$ nach
aullen. Die Knie sind parallel. Die Dehnung sollte
hauptsachlich im Po spurbar sein, um zu wissen, ob



Schwierigkeiten an den Knochen und der Gelenkigkeit oder
an mangelnder Beweglichkeit liegen.
So kannst du Uben:

e Erhohe dein Becken mit einem Block oder Kissen bei
sitzenden Huftoffnern.

e Achte bei stehenden Huftoffner-Ubungen auf die
korrekte Ausrichtung des Knies zum FuB.

e Achte darauf, dass dein Becken neutral steht.



Stiitze dich mit deinen Handen etwa auf einer Linie mit den Schultern an
einer Wand ab.

4. SCHULTERGELENKE-TEST

Versuche, den Brustkorb weiter durch deine Arme in
Richtung Boden zu schieben.
So kannst du uben:

e \Verandere deine Position, indem du deine Arme bei

Stutzubungen in den Schultergelenken mehr nach innen
oder aulSen rotierst.

e Offne deine Arme mehr oder schlieRe sie.



Setze dich in den Fersensitz. Deine Arme hangen entspannt
am Korper.

So kannst du uben:

e \Verwende Blocke oder einen Gurt.

e Beuge deine Arme, damit die Schultern entspannt sind
und nicht verkrampfen.

e Setze dich erhoht.

Nachdem du deinen Korper nun ein wenig naher
kennengelernt hast, kannst du den Schwierigkeitsgrad der
Ubungen flr dich besser einschatzen. Ube alle mit
derselben Achtsamkeit.






MYTHOS MEDITATION

Yoga hat auch eine spirituelle, den Geist befreiende
Ebene. Um sie zu erreichen, gibt es unterschiedliche
Techniken. Eine davon ist die Meditation. Vielleicht
assoziierst du gleich das Stillsitzen, am besten noch
im Lotussitz. An nichts mehr denken beziehungsweise
sich nur noch auf eine ganz bestimmte Sache
konzentrieren. Das hort sich eigentlich gar nicht so
schlecht an und viel leichter als irgendwelche
anstrengenden Korperibungen.

Was halt viele Leute dann aber davon ab zu meditieren? Die
Vorstellung, flr eine bestimmte Zeit alle unnotigen
Gedanken auszuschalten, ist oft gar nicht so leicht, denn im
Kopf kreist es standig, und er ist im Dauereinsatz. Dabei
geht es um ganz banale Dinge wie »Ist der Herd aus?« oder
»Was koche ich heute?« oder Essenzielleres wie »Was denkt
dieser oder jene von mir?«, »Werde ich geliebt oder (nur)
gemocht?«, »Mache ich meinen Job gut?«, »Bin ich
glucklich?«, »Will ich mit meinem Partner zusammenbleiben
oder lieber gehen?«. Von all diesen umherschwirrenden
Gedanken nehmen solche voller Angst, Sorgen und
negativer Emotionen leider oft einen viel zu grofen Raum
ein. Damit der Geist zur Ruhe kommen kann und du so
deine alltaglichen Belastungen besser bewaltigen und
Entscheidungen klarer treffen kannst, kann Meditation ein
unentbehrliches Werkzeug fur deinen Yoga-Alltag werden.



Mein Freund, der Affengeist

Mit Affengeist ist im Buddhismus das ununterbrochene
Geplapper im Kopf gemeint. Ob du nun auf seine Meinung
horst oder nicht, ist ganz allein dir Uberlassen. Durch die
Meditation freundest du dich mit dem Affengeist an. Ihm nur
Bananen zu geben, reicht nicht aus. Der richtige Weq ist, ihn
arbeiten zu lassen. Und das machst du zum Beispiel, indem
du dir deine Atmung bewusst machst. Du fragst also deinen
Affengeist, was er von dem Atem halt - er wird ihn gut
finden. Dann beginnst du, bewusst ein- und auszuatmen.
Vielen Gedanken werden im Hintergrund auftauchen. Das ist
vOllig in Ordnung so, kimmere dich nicht um sie. Solange du
nicht vergisst, dich auf das Ein und Aus zu konzentrieren, ist
alles okay. Und das ist ganz einfach.

Auf den letzten Seiten haben wir Yoga hauptsachlich anhand
seiner Korperubungen betrachtet. Beim konzentrierten,
achtsamen Uben sind sie eine hervorragende Mdglichkeit
zum Gedanken- Loslassen und konnen Prozesse zur
Selbsterkenntnis und zum Nach-innen-Schauen fordern.
Doch es gibt fur diese Zwecke noch viel mehr als reine
Yogahaltungen. Vielleicht wirst du selbst nach einer Weile
des Ubens verspiren, dass du mehr mochtest. Dieses
Bedurfnis kann schon nach kurzer Zeit eintreten oder aber
erst nach ein paar Jahren oder auch nie, weil du auf der
korperlichen Ubungsebene alles gefunden hast, was du
brauchst. Um die rein geistige Ebene auf stille Art zu
erreichen, ist die Meditation das Instrument der Wahl.
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* [Lache uber deine Gedanken *

Meditation to go

Du kannst Uberall und jederzeit meditieren, innerhalb von
Sekunden, wahrend du die StralSe entlanggehst, Kaffee
trinkst oder in einem Meeting. Viele haben eine falsche
Vorstellung von Meditation. Sie denken, sie bedeutet
ausschlieB8lich, an nichts mehr zu denken und sich zu
konzentrieren. Das kann einen dann ganz schon
uberfordern. Denn oft kann man seine Gedanken und
Emotionen gar nicht abschalten, auch wenn man es
unbedingt will. Es geht auch einfacher:

MEDITATIONS-QUICKIE

Probiere es gleich aus - beobachte deine Atmung,
nimm sie einfach nur wahr.

Das nachste Mal, wenn du in einer Kassenschlange
wartest oder dir im Buro die Arbeit uber den Kopf
wachst, beobachte deinen Atem. Tue dies, ohne zu
werten, zu urteilen oder zu erwarten. Schau einfach,
was passiert. Je regelmaBiger du solche Momente
nutzt, desto ruhiger wird dein Geist.



Was heilst eigentlich Spiritualitat in diesem Zusammenhang
Uberhaupt? Ist sie gleichzusetzen mit Esoterik? Und
bedeutet es, dass alle, die in einer Yogastunde das »Om«
tonen, das als Urlaut des Universums gilt, spirituell oder
esoterisch angehaucht sind? Oder alle, die meditieren? Oder
ist Spiritualitat doch eher ein Grundgefuhl, eine Denkweise,
ein Weg, die Welt als Ganzes zu betrachten und sich dessen
bewusst zu werden, dass alles, was in der eigenen kleinen
Welt passiert, Auswirkungen auf etwas GrofSeres haben
kann. Das Wort Spiritualitat finden wir im lateinischen
»spiritus«, was so viel heilst wie »Geist« oder »Hauch«, und
im Altgriechischen finden wir es unter »spiro«, was so viel
heilst wie »Ich atme«. Bedeutet das dann im Umkehrschluss,
dass wir alle spirituell sind, weil wir atmen? Oder ist
Spiritualitat einfach ein Weg zu mehr Dankbarkeit,
Zufriedenheit und Ruhe? Kann bereits ein Musikstlck
spirituell sein, weil es in einem diese Gefuhle erweckt?
Konnte das Wandern, Laufen, Skifahren oder Schwimmen
auch spirituell sein, weil man sich mit den Elementen der
Natur in dem Augenblick auf eine besondere Art verbunden
fuhlt? Ich glaube nicht, dass es darauf eine gultige Antwort
gibt. Auch ein Mensch, der kein Yoga macht, kann spirituell
sein.



YOGA MACHT GLUCKLICH

Ego und Ehrgeiz haben im Yoga nichts verloren. Oft
schiebt beim Yogauben ein ehrgeiziges Ich, das nur
schneller, hoher und weiter mochte, dem echten
Erfolg einen Riegel vor. Denn dann kann es passieren,
dass Frustration aufkommt und du die Lust am Yoga
verlierst oder dich verletzt. Bleibe deshalb im
Rahmen deiner Méglichkeiten und kérperlichen
Voraussetzungen, finde deinen personlichen Yoga und
tube achtsam und stetig

Wie du deinen personlichen Zugang zum Yoga findest, ist dir
vollig freigestellt. Du kannst Yoga ganz neutral und sachlich
mit seinen Ubungen betrachten, mit dem Ziel, den besten
Nutzen fir dich durch regelmaRiges Uben und eine korrekte
Ausfuhrung der Asanas und Flows herauszuziehen. Vielleicht
ist es dir wichtig, Verspannungen zu Iosen oder einen
straffen und trainierten Korper zu bekommen. Du kannst
aber Yoga auch als eine liberale Sportart betrachten, die
Abwechslung in dein Bewegungsleben bringt. Oder dir ist
der Aspekt des Yoga wichtig, der auch abseits der Matte
stattfindet, indem du mithilfe seiner geistigen und
seelischen Wertvorstellungen innere Haltungen und Dinge in
deinem Leben zum Positiven verandern kannst. Das alles ist
absolut dir Uberlassen. Es gibt keine einheitliche Regel oder
Formel, die dir sagt, wie und wann du Yoga zu praktizieren
hast. Yoga wirkt auf verschiedene Arten und vielen Ebenen.
Hauptsache, du machst es zu deinem Yoga.



Vielleicht wirst du deinen absoluten Frieden in manchen
dieser Korperubungen finden und nie das Bedurfnis haben,
mehr daraus machen zu wollen. Vielleicht wirst du aber
eines Tages das Verlangen haben, still auf einem Kissen zu
sitzen und zu meditieren. Das, was du fur dich aus Yoga
ziehst, soll dich glucklich machen - ganz ohne Dogma und
Ehrgeiz.

Durch regelmalSiges Yogauben kannst du einen dauerhaften
»Flow«-Zustand erreichen und die Lebensenergie wieder
zum FlielSen bringen. Eine innere Ruhe stellt sich ein, und du
kannst wieder bewusster, achtsamer im Alltag handeln.

Damit du gleich loslegen kannst, habe ich im nachsten
Kapitel eine Auswahl an klassischen Yogahaltungen Schritt
fur Schritt fur dich erklart und in verschiedene
Haltungskategorien eingeteilt. Bei einzelnen Schritten
findest du auch Ubungsvarianten und andere Endpositionen,
je nachdem, was dir besser liegt und was du ausprobieren
mochtest. AuBerdem findest du zahlreiche hilfreiche
Hinweise, wie du die Ubung nach deinem Wohlbefinden



verandern kannst oder mit ihr deinen Korper besser
verstehen lernst.

Ubungen mit Tiefenwirkung

Das Kapitel beginnt mit Huftoffnern (ab >). Im Yoga
finden wir viele von ihnen. Kein Wunder, dass sie beim
Uben oft im Zentrum stehen. Denn sie kénnen
angenehme wie auch unangenehme Emotionen zutage
fordern. Sinnlichkeit, Beziehungsfahigkeit, Kreativitat
und Lebensfreude sind in den Huften und im Becken
verborgen.

Gefolgt werden diese von den Rickbeugen (ab >), die
den Rucken kraftigen und das Atemvolumen erweitern.
Auf emotionaler Ebene kdnnen sie einen Weg zeigen,
das Herz zu 6ffnen und dir und deiner Umwelt
gegenuUber bedingungslose Liebe zu empfinden.
Danach wird es Zeit, die Sinne mit Vorbeugen
zuruckzuziehen (ab >), dich zu regenerieren, auf dich
selbst zu besinnen und den Moment bewusst zu
erleben: zum Beispiel dem eigenen Herzschlag
zuzuhoren oder eine intensive Dehnung zu spuren.

Im Anschluss kannst du mit Drehhaltungen Blockaden in
der Wirbelsaule l6sen (ab >) und deinen Korper
entgiften.

Danach kannst du dich mit einer Runde Stutzhaltungen
(ab >) auspowern und den ganzen Korper von Kopf bis
Ful kraftigen.

Und wenn mal wieder etwas im Leben schieflauft, dann
zeigen dir Umkehrhaltungen (ab >) die Welt aus einer
anderen Perspektive und sorgen fur geistige Ruhe.



MEINE FLOWS

Danach lade ich dich herzlich dazu ein, aus meinen kleinen
Flows ab > Energie zu schopfen, zu mehr Gelassenheit zu
finden oder einfach deine Ruckenbeschwerden loszuwerden
und deinen Korper zu straffen. Aber vor allem sollen sie dir
als dein Ritual dienen, zu dem du immer wieder
zuruckkehren kannst. Auch wenn ich hier Vorschlage zur



Atemtechnik mache, fuhle dich frei, anders zu atmen, wenn
es sich fur dich harmonischer anfuhlt. Es gibt kein richtiges
oder falsches Atmen.

Online-Streaming

Mit hilfe der Videos Uben wir dann gemeinsam vier
verschiedene Programme, die fur deinen Alltag sehr natzlich
und erholsam sein konnen. Fur geistige und korperliche
Ruhe sorgt beispielsweise mein Slow Flow. Beschwerdefrei
wirst du mit einem Schulter-Nacken-Flow. Eine kleine
Entgiftungskur gibt es mit meinem Detox-Flow, und fur die
muden Momente im Alltag bringt dich der Energy-Flow ganz
schnell wieder auf Trab.

ALLES, WAS DU BRAUCHST

So, und bevor es nun losgeht, lege dir folgendes
nutzliches Equipment bereit:

e eine zusammengefaltete Decke oder ein schmales
Kissen

e zwei Blocke (alternativ: Kaffeepackchen)

Und jetzt heilse ich dich herzlich willkommen zu Yoga (und
deinem neuen Lieblingslied) und winsche dir viel Spaf!






