Die Grundlagen:
traditionelles Yoga und
moderne Ansatze

Yoga ist eine uralte Wissenschaft, die auf Er-
fahrungen beruht und die den individuellen
Menschen als eine Einheit aus Korper, Geist und
Seele anerkennt. Wer sich den Ansichten von Yoga
offnet, findet ein selbstwirksames Mittel, um sich
von vielen Leiden zu befreien.

aus: Reumann, Yoga advanced (ISBN 9783432119113) © 2025 TRIAS Verlag



Yoga friher und heute

Yoga ist eine aus Indien stammende, Jahrtausende alte Wissenschaft und Philosophie,
die uns eine Vielzahl von kdrperlichen und geistigen Praktiken tibermittelt.

Hierzu zdhlen beispielsweise die
Asanas (kérperliche Ubungen), Me-
ditationstechniken und Pranaya-
mas, mit denen wir lernen konnen,
mentale Unruhe in sanfte Bahnen
zu lenken.

Der Fokus von klassischem Yoga
liegt auf der Kultivierung von
Selbsterkenntnis, der Reflexion

und der Beherrschung des Geistes.
Selbsterkenntnis hilft, sich selbst
besser zu verstehen und zu wissen,
was einen im Innersten bewegt und
antreibt. So ergibt sich eine Erkla-
rung fiir bestimmte Emotionen oder
Handlungsweisen und dadurch ldsst
sich Ruhe und Gelassenheit gewin-
nen. Laut Patanjali, dem Verfasser
des Yogasutras, sind ein unruhiger
Geist und anhaftende Gedanken der

Ursprung von menschlichen Leiden.

Deshalb entwickelten sich Asanas,
Pranayama und Meditationen vor
vielen tausend Jahren urspriinglich
mit der Intention, einen unruhigen
Geist zu zahmen, das wahre Selbst
zu erkennen und sich so von allen
Leiden zu befreien.

Die Yogahaltungen (Asanas), die
Atemtechniken (Pranayamas) und
die Meditationen sind die wichtigs-
ten praktischen Elemente in der
klassischen Yogalehre. Friiher dien-
ten Asanas und Pranayamas dazu,
den Yogi auf das Meditieren vorzu-
bereiten. Die verschiedenen Hal-
tungen, damals mehr im Sitzen und
Liegen, sollten den Korper deh-
nen und geschmeidig machen, da-
mit das lange Sitzen wdhrend der

Meditation leichter fiel. Die meis-
ten Pranayamas waren dazu da, die
Energien im Kérper auszubalancie-
ren und den Geist fiir die Medita-
tion zu fokussieren, sodass der Weg
zur Selbsterkenntnis oder zur Er-
leuchtung geebnet war. Der Weg
zur Selbsterkenntnis und Erleuch-
tung, den ich hier sehr vereinfacht
zusammengefasst habe, war fiir die
praktizierenden Yogis von damals
in Wirklichkeit eine Lebensaufgabe,
die nur mit viel Disziplin, Fleif§ und
Ausdauer zu bewdltigen war.

So wie die Welt, die Gesellschaft

und das politische Geschehen sich
verdndern, so unterliegt auch Yoga
dem Wandel der Zeit. Denn genau
genommen ist Yoga nicht nur eine
uralte Philosophie, die den Korper,
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den Geist und die Seele als eine Ein-
heit versteht, sondern auch eine
Lehre, die auf vielen tausend Jahren
von Erfahrungen beruht und sich
jederzeit den Bediirfnissen des indi-
viduellen Menschen anpassen kann.

Yoga im Wandel

Heutzutage spielt Selbsterkennt-
nis in der Yogapraxis eher eine un-
tergeordnete Rolle. Denn niemand
kann sich die Zeit nehmen, stun-
denlang zu meditieren und Yoga in
seiner urspriinglichen Intensitdt zu
praktizieren.

Wichtiger scheinen im Alltag Stress-
bewaltigung, Gesundheit und Wohl-
ergehen zu sein. Denn ein gesunder,
entspannter Korper ist leistungsfa-
hig und gegeniiber herausfordern-
den Situationen widerstandsfdhig
und ausdauernd.

Der Nachfrage entsprechend wird
in den meisten Yogastudios der Fo-
kus auf die Kérperhaltungen, bei-
spielsweise den herabschauenden
Hund, die Kobra und den Baum, ge-
legt. Auch dynamische Flows wie
der klassische Sonnengruf$ sind

bei den Teilnehmenden beliebt.
Praktisch ist, dass sich nahezu alle
Asanas anpassen lassen und so eine
grofSe Bandbreite verschiedenster
Menschen Yoga iiben kann. Mogli-
cherweise kdnnen sich die meisten

Yogis sogar am besten iiber Asanas
definieren und tiber die Kérperhal-
tungen ein besseres Gefiihl und Ge-
spiir fiir den Kérper bekommen.
Denn anders als der Geist ist der
Korper greifbar und sichtbar. Daher
koénnte der korperbetonte Yogaan-
satz in einer leistungsorientierten,
modernen Welt, ein vielverspre-
chender Ansatz sein, sich mehr den
kérpereigenen Signalen zuzuwen-
den und sich dem eigenen Selbst
wertschdtzend anzundhern.

Je mehr wir die Vorziige von Yoga
entdecken, je beweglicher, stress-
freier und entspannter wir uns
fithlen, desto interessierter wer-
den wir manifestierte Lebensmus-
ter aufdecken, sie tiberdenken und
gegebenenfalls verdndern. Die
Veranderungen bringen mehr Le-
bensqualitdt und wir 6ffnen uns fiir
die Zusammenhdnge von Koérper,
Geist und Seele.

Offen sein fiir Neues

Den Menschen als eine Einheit
von Korper, Geist und Seele zu se-
hen und zu empfinden, ist fiir den
schulmedizinisch geprdgten Men-
schen zundchst ungewohnt. Wah-
rend die Wissenschaft den Korper
und den Geist oft aus einer mate-
rialistischen Perspektive erforscht,
gewinnen mentale und spirituelle
Aspekte in der modernen Yogapra-

Yoga frither und heute

xis jedoch immer mehr an Bedeu-
tung. Denn schlieBlich gibt es zahl-
reiche Beispiele aus dem Alltag, die
uns tagtdglich die Zusammenhange
von Korper, Geist und Seele spiiren
lassen: Haben wir etwas Trauriges
erlebt, sackt der Kérper in sich zu-
sammen. Ist der Sportler kurz vor
dem Wettkampf verletzt, ist er wii-
tend und frustriert. Googeln wir un-
sere Symptome, geht es uns plotz-
lich noch schlechter, obwohl sich
die Diagnose spdter vielleicht gar
nicht bewahrheitet.

Deswegen wiinschen sich die meis-
ten Yogis in der Yogapraxis Anteile
von Meditationen und Pranaya-
mas - Methoden, die den Geist zen-
trieren und den Kérper entspannen.
Das Wort Pranayama hat zwei Be-
deutungen: Es geht einerseits da-
rum, die Lebensenergie (Prana) im
Korper und in den Kérperhiillen zur
vollen Entfaltung zu bringen. Ande-
rerseits méchte man mit Pranayama
tiben, den eigenen Atem bewusst
zu lenken, beispielsweise, um Stress
abzubauen oder um Schmerzen zu
reduzieren.

Mit Pranayama sind alle bekannten
Atemtechniken aus dem Yoga zu-
sammengefasst. Dazu gehdren etwa
die drei bekanntesten Atemme-
thoden Nadi Shodhana (Wechsel-
atmung) (Seite 249), Kapalab-

hati (Schadelatmung) (Seite 249)
und die Ujjayi-Atmung (siegreiche
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Die Grundlagen: traditionelles Yoga und moderne Ansdtze

— Forderung von Gesundheit und
Wohlbefinden

— Ausgleich zum Berufs- und
Familienleben

— Schmerzen lindern

— Entspannung

— den Korper formen und stdrken
— Selbstfindungstool

— Hilfe zur Stressbewadltigung

— alltagstauglich

— beste Effekte mit wenig
Kraftaufwand

Viele Yogis wiinschen sich eine
Yogaform, die zu den Anspriichen
des modernen Alltags passt.

Atmung, Seite 249). Atemtechni-
ken, die zu Beginn einer Yogase-
quenz geiibt werden, wirken meis-
tens tonisierend oder vitalisierend.
Atemiibungen am Ende der Yoga-
praxis sollen eher beruhigen oder in
die Meditation einfiihren. Meditiert
wird meist am Ende der Yogaklasse.
Anders als vor vielen tausend Jah-
ren wird Meditation heutzutage
hauptsdchlich zur Entspannung und
Stressbewidltigung genutzt.

Yogasutra — Wegweiser fiir ein
achtsames Leben

Wenn Sie neben den drei prakti-
schen Yogasdulen Asanas, Prana-
yama und Meditation noch tiefer
in die Yogaphilosophie eintauchen
mochten, empfehle ich Thnen, einen
Blick in das Yogasutra zu werfen:
eine Ansammlung von niitzlichen
Verhaltensweisen fiir die Yogapra-
xis. Das Yogasutra ist vermutlich in
der Zeit zwischen 200 Jahren vor
und 400 Jahren nach Christus von
dem beriihmten Yogi und Autor Pa-
tanjali niedergeschrieben worden
und mittlerweile ein Standardwerk.
In den Sutras finden Sie den soge-
nannten »achtgliedrigen Pfad«, eine
Art Wegweiser fiir den yogischen
Weg zur Selbsterkenntnis oder zur
Erleuchtung.

Sie brauchen diesen Leitfaden nicht
gleich mit dem Ziel der Erleuch-
tung anzuwenden. Aber Sie finden
in den Texten sicherlich viele ver-
tiefende Hinweise, die Sie mit in
die Yogapraxis einbauen kdnnen,
etwa wie es sich leichter meditie-
ren lasst, oder wie sich die Asanas
mit einer klaren Intention iiben las-
sen. Dariiber hinaus gibt es viele in-
spirierende Worte fiir einen acht-
samen Umgang mit sich selbst und
unseren Mitgeschdpfen und wie es
besser gelingt, fiirsorglich mit dem
eigenen Korper und seinen ihm ge-
steckten Grenzen umzugehen.

Yoga aus der Praxis

Yoga soll einer breiten Palette von
Menschen zugdnglich sein, unab-
hdngig von Alter, Geschlecht, Fit-
nesslevel oder gesundheitlichem
Zustand. Darum ist es heutzutage

in der Yogapraxis wichtig, Asanas
und Pranayamas zu finden, die indi-
viduell an den Ubenden angepasst
werden kénnen. Die meisten wiin-
schen sich in einer Gesellschaft, in
der Leistung und Funktionsfdhigkeit
wichtige Attribute sind, neben indi-
vidualisierten Asanas noch ziigige
und nachhaltige Stressbewadltigung.
Also miissen sich auch neue Medi-
tationsformen entwickeln, Medita-
tionen und Entspannungstechniken,
die schnell und einfach in den Alltag
integrierbar sind und die in kurzer
Zeit bestmogliche Effekte erzielen.

Individuelle Programme

Ich begleite in meiner Osteopathie-
und Yogapraxis taglich viele Men-
schen, die vom Leben erschopft
sind, die Schmerzen am Muskel-
Skelett-System mitbringen, Eltern,
die mehrfach belastet sind, Mana-
ger, die unter ihrer Verantwortung
zusammenbrechen und Senioren
mit Bewegungseinschrankungen.
Darunter sind auch viele sehr
kranke oder austherapierte Men-
schen und gesunde Patienten, die
praventiv Naturheilkunde, Yoga und
Osteopathie ausprobieren mochten.
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Fiir alle findet sich ein individuel-
les Training fiir die Yogapraxis, mit
dem sich der gesundheitliche Zu-
stand jederzeit, sogar im hohen Al-
ter, noch verbessern ldsst. Dabei
beriicksichtige ich bei meinen Pati-
enten, wie viel Zeit ihnen zur Ver-
fligung steht und wie der Alltag
gelebt wird, welche Erfahrungen ge-
macht wurden und welche beruf-
lichen und familidren Einfliisse es
gibt. Denn Yoga betrachtet nicht nur
den Menschen als Ganzheit, son-
dern auch die Umstdnde und das
Lebensumfeld, die das Individuum
beeinflussen.

Gemeinsam mit meinem Patien-
ten erstelle ich eine heilende Yoga-
sequenz, die zu Hause selbst ge-
ibt werden kann. Manchmal ist das
Ubungsprogramm ganz schlicht ge-
halten, je nachdem, wo der Ubende
gerade abgeholt werden muss. Da-
mit die Wirkung der Asanas indivi-
duell an den Ubenden und seine Be-
diirfnisse angepasst werden kann,
spicke ich ungefdhr die Halfte der

ausgesuchten Haltungen mit phy-
siotherapeutischen oder natur-
heilkundlichen Impulsen. Spa-

ter (Seite 26) erfahren Sie noch
mehr dariiber, was ich mit Impul-
sen meine und wie Sie diese an-
wenden kénnen. Bei der Erstel-
lung des Yogaprogrammes ist es mir
wichtig, die traditionellen Yogasdu-
len zu achten und zu erhalten. Denn
hinter Yoga steckt ein durchdachter
Prozess, der sich als Kombination
aus den Asanas, Pranayamas und
der Tiefenentspannung tiber Jahr-
tausende in seiner Wirksamkeit be-
wahrt hat. Meistens lassen sich die
Ubenden so weit motivieren, dass
der Wunsch entsteht, einige schadi-
gende Verhaltens- und Denkweisen
des Alltags zu durchbrechen - und
dafiir kann die uralte Yogaphiloso-
phie eine riesige Hilfestellung sein!

Yoga fiir alle

Die Méglichkeit, sich eine indivi-
duelle und lebensnahe Yogapraxis
zu erstellen, mochte ich nicht nur

Yoga frither und heute

meinen Patienten schenken, son-
dern auch an Sie weitergeben. Des-
wegen habe ich {iber viele Jahre ein
innovatives Konzept entwickelt,
mit dem sich die klassischen Yoga-
asanas durch medizinische Im-
pulse noch besser an die individu-
ellen Bediirfnisse und Beschwerden
der Ubenden anpassen lassen. Das
»Yoga advanced«-Konzept ist praxis-
nah und alltagstauglich: Jeder kann
sich mit Hilfe der Anleitungen eine
personliche Yogasequenz erstellen
und lernen, Beschwerden eigenver-
antwortlich zu lindern.

Wie Sie das Konzept anwenden kén-
nen und wie Sie sich ein individuel-
les Yogaprogramm zusammenstel-
len, erfahren Sie im Kapitel »Yoga
advanced beginnen« (Seite 15).

Falls Sie sich unsicher sind oder fiir
den Fall, dass Sie ein paar Beispiele
brauchen, habe ich Ihnen einige fer-
tige Sequenzen (Seite 275) fiir die
hdufigsten Alltagsbeschwerden zu-
sammengestellt.
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Das Konzept — achtsam,

innovativ, individuell

Mit »Yoga advanced« bekommen Sie neue Loésungen fiir Herausforderungen der
heutigen Zeit und fiir Ihre innovative Yogapraxis.

Die Ubungspraxis kann jederzeit
auf die individuellen Bediirfnisse
und Fédhigkeiten zugeschnitten wer-
den und sich an spezifische Anfor-
derungen und Ziele anpassen. Da-
durch erreichen Sie optimale und
vor allem auch nachhaltige Ergeb-
nisse. Das Konzept legt viel Wert
auf eine bewusste und aufmerk-
same Ausfiithrung und darauf, auf
eine selbstfiirsorgliche Art und
Weise zu iiben.

»Yoga advanced« achtet die uralten
Yogatraditionen und ergdnzt diese
mit Impulsen aus der Physiothe-
rapie, Osteopathie und Naturheil-
kunde. Somit kénnen die Grund-
haltungen des Yogas noch leichter
an Ihre persénlichen Méglichkeiten
angepasst werden und sich die Wir-

kungen und Effekte der einzelnen
Asanas vertiefen.

Mit dem Ziel, insgesamt ein heil-
sames, inneres Bild von sich selbst
zu bekommen und entspannter

mit sich selbst umzugehen, kénnen
Sie mit »Yoga advanced« langfristig
selbstwirksam und sicher handeln
und die meisten alltdglichen Be-
schwerden alleine in den Griff be-
kommen. Als Bonus entdecken Sie
im Alltag immer mehr Ruhequel-
len, werden beweglicher und vita-
ler, sorgen gesundheitlich vor, redu-
zieren Arzt- und Therapietermine,
begegnen Herausforderungen ge-
lassener und haben den Mut, einge-
fahrene, gesundheitsschddliche Le-
bensmuster zu dndern. Sie tun sich
also rundum etwas Gutes.

Voraussetzungen

»Yoga advanced« ist fiir alle da, die
sich fiir die eigene Gesundheit in-
teressieren und sich ein Tool wiin-
schen, mit dem auf alle méglichen
Alltagsbeschwerden eigenverant-
wortlich eingegangen werden kann.
Egal ob Sie selbst Yoga lehren, ei-
nen therapeutischen Beruf ausiiben
oder in einer Arztpraxis tdtig sind,
Sie werden in diesem Buch wert-
volle Tipps fiir sich selbst und fiir
Thre Patienten finden. Doch auch
Yogaanfanger, Sportler, Senioren,
Unfitte oder etwas beleibtere Men-
schen kommen auf ihre Kosten. Die
einzige Voraussetzung ist, dass Sie
selbststdandig nach unten auf den
Mattenboden kommen und wieder
von der Erde aufstehen kénnen.
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Falls Sie schwanger sind, gerade

eine Operation hinter sich haben
oder unsicher sind, dann kldren Sie
bitte bei Arzten, Physiotherapeuten
oder Osteopathen ab, welche Ubun-
gen aus dem Buch Sie machen diir-
fen. Auch Yogalehrende mit einer
Ausbildung in Yogatherapie kénnen
Ihnen weiterhelfen und die Ubun-
gen gegebenenfalls noch genauer an
Sie anpassen. Bei ldnger bestehen-
den Beschwerden oder bei starker
werdenden Leiden wenden Sie sich
bitte ebenso an medizinisches Fach-
personal Ihres Vertrauens, denn die
Ubungen sind fiir alle méglichen All-
tagsbeschwerden gedacht, ersetzen
aber keinesfalls eine individuelle Be-
ratung bei Arzten und Therapeuten.

Atmosphare
Am besten ist es natiirlich, wenn Sie
sich Ihren Yogaplatz ganz nach Ih-
ren Wiinschen einrichten konnen,
sich Kerzen aufstellen, einen gut be-
liifteten Raum haben und in einem
gemiitlichen, natiirlichen Licht Yoga
iben. Falls sich diese Moglichkeit
gerade nicht bietet, empfehle ich
Thnen, sich an diese drei Basics zu
halten:
1.Uben Sie in einem Raum, der sich
verschlieRen ldsst und in dem Sie
ohne Stérungen iiben kénnen.
Schalten Sie das Handy ab und am
besten auch alle anderen elektro-
nischen Gerate in der Nihe. Tei-
len Sie Ihrem Umfeld mit, dass

Das Konzept — achtsam, innovativ, individuell

Sie jetzt Yoga tiben und ungestoért
sein mochten.

2.Uben Sie in einem Raum, den Sie
liiften konnen und in dem Sie Ta-
geslicht haben oder in dem Sie
das Licht dimmen koénnen.

3.Schaffen Sie sich so viel Platz um
sich herum, dass Sie auch ausge-
streckt und ausgebreitet nirgends
gegenstofSen.

Vielleicht haben Sie eine schone
Playlist mit Yoga- oder Entspan-
nungsmusik, die Sie im Hintergrund
laufen lassen mochten. Viele Yo-
gis machen sich zur Yogapraxis ein
Duftlampchen mit biologischen,
dtherischen Olen an. Je nach Duft-
note kénnen Sie iiber den Geruch
eine bestimmte Atmosphdre errei-
chen: Zitrusdiifte aktivieren eher
und fordern die kreativen Krafte.
Melisse und Lavendel beruhigen
den Geist und sorgen fiir eine ent-
spannte Stimmung. Stellen Sie sich
auch eine Kanne Wasser oder Tee
bereit, damit Sie sich jederzeit stdr-
ken oder sich einen Tee zur Medita-
tion génnen kénnen.

»Yoga advanced«
beginnen

Im Trubel des Alltags ist das Gehirn
unheimlich vielen Reizen und Mil-
lionen von Eindriicken ausgeliefert.
Die Aufmerksamkeit ist auf vieles
gerichtet, nur meistens nicht auf

uns selbst und auf das persénliche
Befinden. Doch bleibt das Gehirn
wdahrend der Yogasequenz in die-
sem Modus, dann gehen uns viele
Effekte verloren.

Deswegen beginnen wir jede Se-
quenz aus dem »Yoga advanced«-
Programm mit einer kurzen Ent-
spannung im Sitzen oder in der
Riickenlage. Die Mini-Entspan-
nung hat zum Ziel, sich aus dem All-
tag auszuklinken und ganz in Ruhe
das eigene Wohlergehen zu ergriin-
den. Erst in einem entspannten Zu-
stand fallen plétzlich Kérpersignale
auf, die im hektischen Alltag unbe-
wusst weggedriickt wurden. Dann,
wenn wir die Zeichen des Kérpers
spiiren und uns mit ihnen ausei-
nandersetzen, ist es moglich, uns
eine passende Ubungsabfolge aus
Asanas zusammenzustellen, die lin-
dernd auf die Beschwerden wirkt.
Im Exkurs »So kénnen Sie mit einer
kurzen Entspannung in Ihre Yoga-
sequenz einsteigen« (Seite 22)
finden Sie eine Beschreibung fiir
eine Anfangsentspannung. Sie kén-
nen auch Ihre eigene Entspan-
nungstechnik verwenden, wenn Sie
bereits gute Erfahrungen damit ge-
macht haben.

Asanas auswahlen

Nach der Anfangsentspannung rei-
hen sich Ihre ausgewdhlten Asanas
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an. Die Anzahl der Asanas in Ihrer
Yogasequenz richtet sich nach der
Zeit, die Sie investieren mochten.
Die effektivsten und nachhaltigsten
Effekte erzielen Sie mit einer regel-
mafRigen und kompletten Yogase-

quenz von ungefihr 45-60 Minuten.

»Yoga advanced« ist ein achtsa-
mes, innovatives und individuelles
Ubungskonzept

Falls der Tag mal mit Terminen voll-
gestopft ist und sich keine Zeit fin-
det, eine komplette Yogasequenz zu
absolvieren, dann wahlen Sie zu-
mindest eine einzelne Asana, eine
Pranayama-Ubung oder eine Ent-
spannungstechnik aus, die Sie dann
tiben konnen, wenn sich ein kleines
Zeitfenster 6ffnet. Entscheiden Sie
sich entweder intuitiv fiir eine Asana
oder wahlen Sie als zweite Option
gezielt eine Haltung aus, die Ihr

verkniipft Yoga mit Physiotherapie,
Osteopathie und alternativer Medizin

passt sich an den
Alltag an

ist achtsam, innovativ
und individuell

legt Wert auf eine acht-
same und selbsfiirsorg-
liche Ubungspraxis

Yoga advanced

respektiert die tradi-
tionellen Yogasaulen

kultiviert ein heil-
sames, inneres Bild
des Selbst

bietet neue Losungen
fiir Herausforderungen
der heutigen Zeit

hilft, Beschwerden selbstwirksam
in den Griff zu bekommen

Hauptsymptom lindern kénnte. Falls
Sie beispielsweise mit Kopfschmer-
zen im Biiro sitzen, dann probieren
Sie am besten den entsprechenden
Impuls (Seite 286) aus. Es sollte je-
doch eine Ausnahme bleiben, nur
mit einzelnen Asanas zu {iben.

Die vier Asana-Grundkategorien
in diesem Buch

Das »Yoga advanced«-Konzept stellt
Thnen Asanas aus vier Kategorien
vor: Asanas in der Riickenlage, im
Sitzen, in der Bauchlage und im Ste-
hen. Optimal fiir ein in den All-

tag passendes Yogaprogramm ist,
wenn Sie sich aus jeder der vier
Asana-Kategorien ein bis zwei Hal-
tungen heraussuchen und diese
noch mit einer Atemtechnik und
mit Ausgleichs- und Ubergangspo-
sen abrunden. Asanas in Riickenlage
(Seite 34) wirken beispielsweise
besonders erdend und entlasten
den Riicken.

Verkniipfen Sie die ausgewdhl-

ten Asanas mit sinnvollen Uber-
gangsposen: Wenn Sie beispiels-
weise von einer sitzenden Asana in
den Stand kommen méchten, dann
bauen Sie dazwischen als dyna-
mischen Ubergang die Positionen
Katze-Kuh und Herabschauender
Hund (Seite 18) ein. Immer dann,
wenn Sie eine Asana als fordernd
empfinden, kénnen Sie danach
eine Resting-Pose (Ausgleichshal-
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tung) wie die entspannte Riicken-
lage (Seite 34) oder die Kind-Po-
sition (Seite 200) einnehmen und
die Korperaktivitdten fiir 1-2 Minu-
ten zur Ruhe kommen lassen.

Bendtigte Yogatools

Mir ist wichtig, dass Sie gleich losle-
gen konnen und kein Geld fiir teure
Yogatools ausgeben miissen. Deswe-
gen achte ich bei den Vorschldgen
fiir Asana-Varianten auf Yogatools,
die sich leicht durch alltdgliche Ge-
genstiande im Haushalt austauschen
lassen. Wenn Sie sich in die Yoga-
praxis vertiefen und regelmaRig
iiben mdéchten, rate ich IThnen aber
doch zum Kauf von professionellen
Yogatools: Fangen Sie beim Kauf ei-
nes Bolsters an. Das Bolster sollte
etwa 60 Zentimeter lang sein und
einen Durchmesser von 20-25 Zen-
timetern haben. Die meisten Bols-
ter sind mit Biodinkelspelz gefiillt.
Das Fiillmaterial ist praktisch, denn
man kann etwas Dinkelspelz abneh-
men, wenn einem das Bolster zu
fest ist. In der Tabelle sind alle Tools
und ihre Alternativen aufgefiihrt,
die bei »Yoga advanced« zur Anwen-
dung kommen.

Asanas mit medizinischen Im-
pulsen verkniipfen

Nach dem Sie die Asanas fiir Ihr
Programm festgelegt haben, ver-
kniipfen Sie diese in einem weite-

Das Konzept — achtsam, innovativ, individuell

ren Schritt mit medizinischen Im-
pulsen aus der Physiotherapie, der
Osteopathie und aus der alternati-
ven Medizin. Die Impulse sind den
Wirkungen nachempfunden, die
sich durch eine Behandlung in der
Fachpraxis ergeben. Es handelt sich
jedoch nicht um Originalgriffe, wie
sie von Therapeuten oder Arzten
angewendet werden. Mehr zu den
Impulsen und zu ihren Ausfiihrun-
gen lesen Sie im Kapitel »Impulse
aus der Osteopathie, der Physiothe-
rapie und der alternativen Medizin«
(Seite 26).

Weil die Impulse dhnlich wie Be-
handlungen wirken, empfehle ich,
den Koérper nicht mit zu vielen Rei-
zen zu iliberfordern, sondern nur
etwa die Halfte der ausgewahlten
Grundasanas mit Impulsen zu spi-
cken. Der Kérper braucht Zeit, um
die Reize zu verarbeiten und in sich
wirken zu lassen. Zu viel Input kann
den Kérper auch mal stressen, ge-
rade wenn er angeschlagen ist oder
Schmerzen hat. Probieren Sie des-
halb aus, ob Sie nach einem Impuls
davon profitieren, fiir 1-2 Minuten
in eine Resting-Pose zu kommen,
bevor Sie mit dem eigentlichen Pro-
gramm weitermachen.

Als Richtlinie gilt: Wenn es Ihnen
nach der Sequenz mehrere Tage
schlechter geht oder sich Schmer-
zen eher verschlimmern statt bes-
ser zu werden, dann haben Sie

Yogatool

Alternative

Bolster aus
Biodinkelspelz

grof3es, festes
Sofakissen

rundes kleines, festes

Yogakissen Kopfkissen

Augenkissen gefaltetes
Géastehandtuch

leichte Yogadecke

Kuschelsofadecke

Block aus Kork

dickes Buch mit
festem Einband

Yogagurt

Springseil, Giirtel,
Hundeleine

zwei Faszienbille
im Sackchen

zwei Tennisbille in
geknoteter Socke

Schropfglas aus
Silikon oder
Kautschuk

Sog der eigenen
Hande

Sonstiges: mittelgroes Handtuch, ein Stuhl,
Kinesiotape, farbiges Klebeband

tibertrieben und sollten die Intensi-
tdt der Praxis runterschrauben und
beim nichsten Mal entweder mit

weniger Asanas und Impulsen iiben
oder sich insgesamt zuriicknehmen.

Die Sequenz ergdnzen

Wie im vorherigen Text schon an-
gedeutet, konnen Sie Thre ausge-
wadhlten Asanas noch mit Prana-
yama, Meditation, Ubergangs- und
Resting-Posen (Ausgleichshaltun-
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gen) spicken. Dadurch verkniip-
fen Sie die Asana-Auswabhl zu ei-
nem runden und harmonischen
Ubungsprogramm. Falls Sie sich

an manchen Tagen mehr Aktivi-
tdt und Bewegung wiinschen, dann
flechten Sie den dynamischen Yo-
gaflow (Seite 244) als Mittelteil in
Ihr Ubungsprogramm ein. Mit dem
Flow stdrken Sie die Beinmuskeln,
aktivieren das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und geben lhrer Yogasequenz
eine kraftvolle Note.

Je nachdem, welche Wirkung

man mit Atemtechniken erzie-

len mochte, kann man Pranaya-
mas an den Anfang des Programms
setzen, sie im Mittelteil platzie-
ren oder sie am Schluss vor Shava-
sana iiben. Pranayamas zu Beginn
sollten aktivieren. Hier eignet sich
etwa Kapalabhati (Schadelatmung)
(Seite 249). Auch Nadi Shodhana,
die Wechselatmung (Seite 249),
passt gut, denn sie verbindet beide
Gehirnhdlften miteinander und er-
hoht die Aufmerksamkeit. Falls Sie
den dynamischen Flow als Mittelteil
der Yogapraxis ausgewdhlt haben,
rate ich Ihnen vorab Kapalabhati
oder eine andere kreislaufaktivie-
rende Atemtechnik zu praktizieren.
Wird Pranayama an das Ende des
Programms gesetzt, muss sie beru-
higend, erdend oder fokussierend
wirken, wie zum Beispiel die Ujjayi-
Atmung (Seite 249), damit der Ein-
stieg in die Meditation leichter ist.

Ubergdnge und Resting-Posen
Integrieren Sie zwischen den
Asanas immer mal wieder Pausen
und goénnen Sie sich Zeit zum Nach-
spiiren. Hierfiir sind die Riickenent-
spannungslage oder die Bauchlage
gedacht und die erdende Kind-Posi-
tion (Seite 200). Auch Lockerungs-
iibungen zwischen den Asanas

tun gut: einfach mal strecken, die
Hande ausschiitteln, die aufgestell-
ten Beine zu den Seiten hin- und
herbewegen oder den Kopf nach
links und rechts drehen.

Die folgende Kombination aus
Katze-Kuh mobilisiert den Riicken
und passt als Ubergang von der
Bauchlage ins Sitzen oder zusam-
men mit dem Herabschauenden
Hund, um aus dem Sitzen in den
Stand zu kommen und umgekehrt.

Katze-Kuh -
Herabschauender Hund

« Kommen Sie in den VierfiiRRler-
stand, die Handgelenke bilden mit
den Schultergelenken eine senk-
rechte Linie. Die Knie sind hiift-
breit gedffnet, die FuBriicken lie-
gen auf der Erde.

« Runden Sie den Riicken in einen
grofllen Katzenbuckel, mit dem
sich die gesamte Wirbelsdule
beugt. Der Kopf rollt sich zum
Brustbein ein. @

« Jetzt strecken Sie den Riicken
durch, wie eine Hangebriicke, und
geben mit den Handfl4chen et-
was Druck in den Boden. Dadurch
kann sich der Oberkorper bes-
ser aufrichten. Das Kinn hebt sich
leicht nach vorne-oben. ®

Stellen Sie die Zehen auf, spannen
Sie die GesdfSmuskeln an und zie-
hen Sie den Bauchnabel zum Rii-
cken ein. Driicken Sie sich von
den Hianden ausgehend mit dem
Becken nach oben in den Herab-
schauenden Hund, sodass die
Korpersilhouette von der Seite
wie ein Dreieck aussieht. Der Kopf
richtet sich in Verlangerung der
Wirbelsdule aus. ®

» Dann fiihren Sie den rechten Fuf3
nach vorne und setzen ihn zwi-
schen den Handen auf. Der Ober-
korper richtet sich auf, Blick nach
vorn. ®

Ziehen Sie dann das linke Bein
ebenfalls nach vorne und setzen
Sie den linken neben dem rech-
ten FulS auf, sodass Sie nun in der
Vorbeuge sind. Die Handflaichen
beriihren den Boden, die Knie
diirfen leicht gebeugt sein. Der
Kopf ist entspannt. ®

Dann richten Sie sich Wirbel fiir
Wirbel nach oben in den Stand
auf.
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2 Sprinter 2 Vorbeuge 2 Stand

aus: Reumann, Yoga advanced (ISBN 9783432119113) © 2025 TRIAS Verlag



