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Yogis atmen anders! Und
du kannst das auch: Atme
durch die Nase tief ein und
aus. Wenn du dabei die
Stimmbander auf Flistern
einstellst, horst du beim At-
men ein sanftes Rauschen.
Diese Art der Atmung darfst
du firr fast alle Yoga-Ubun-
gen beibehalten.

Klappt‘s schon? Falls nicht,
tu so, als ob du mit geschlos-
senem Mund ein lang gezo-
genes, stimmloses ,Haaaa*“
flistern wlrdest.

BAUM 1: VERWURZELUNG

Eine der bekanntesten Yoga-Ubungen ist zweifels-
ohne der ,Baum®.

Wenn du feste Schuhe anhast, reicht es, wenn du
das Spielbein bei der Wade absetzt.

Vermeide in jedem Fall, den Fufs am Knie abzustel-
len! Dein Knie kénnte sonst ernsthaft beleidigt sein.
Positioniere den freien Fuf daher immer entweder
unterhalb oder oberhalb des Kniegelenks.

Du kannst die Handflachen, wie auf dem Bild ge-
zeigt, vor dem Herzen zueinander bringen. Aber es
ist auch maoglich, die Arme nach oben zu strecken
und die geschlossenen oder gedffneten Hande in
Richtung Himmel zu strecken.

Fokussiere einen festen Punkt vor dir. So fallt es dir
leichter, dich zu verwurzeln.

Komme, sobald es sich fur dich richtig anfuhlt, auf
beide FURe zuriick und warte so lange, bis sich bei-
de Beine wieder gleichmagig anfihlen.

Ube die Position anschlieBend mit dem anderen
Bein als Standbein.

Bemerkst du, wie dein Kérper zu jeder Zeit das
Gleichgewicht ganz automatisch fir dich wieder-
herstellt? Im Baum trainierst du aber nicht nur dein
Gleichgewicht, sondern kréftigst auch die Trager
deines Korpers. Wann immer du die Maoglichkeit
hast, libe den Baum barfuf3. Deine FiiSe und Zehen
werden es dir danken.

YOGA OHNE MATTE
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STARKE BAUGHMUSKELN MIT IM BOOT

Du brauchst dich nicht wie ich auf einen Stein ins
Wasser zu setzen, um mit dem , Boot“ deine Bauch-
muskeln zu kraftigen. Es ist aber lustig, sich be-
wusst zu bemuihen, nicht nass zu werden und die
Beine oben zu halten.

Greife mit den Handen unter die Oberschenkel und
hebe die Fule vom Boden ab (Bild 1).

Schwieriger wird es, wenn du die Beine etwas weiter
streckst und dabei nach oben bringst (Bild 2).

Noch anspruchsvoller wird das Boot, wenn du es
ungestutzt durchfihrst. Du kannst die gestreckten
Arme neben die Beine bringen, ohne die Beine da-
bei zu berihren. Strecke dann die Beine ganz durch.
Wenn du eine gute Balance hast, kannst du schlief3-
lich auch die Hande seitlich wegstrecken.

Versuche jedenfalls, im Boot einen moglichst gera-
den Rucken beizubehalten. Damit dir das gelingt,
kannst du bildlich gesprochen die Bandscheiben
im unteren Rucken vom Boden ,wegheben” (das
macht die Ubung im Unterbauch auch aktiver). So
verhinderst du, passiv zusammenzusacken. Eine
andere Vorstellung ist, ,das Herz zu heben®, damit
der obere Rucken nicht krumm wird.

Diese Ubung kréftigt nicht nur deinen Bauch, son-
dern starkt auch dein Gleichgewicht und deine Kon-
zentrationsféhigkeit. Halte die Ubung, so lange dir
eine saubere Durchfihrung gelingt.
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UNENDLICH GUT: DIE TRIANGEL

Die Vorziige dieser Ubung sind so umfangreich, dass
ich sie an dieser Stelle gar nicht alle nennen kann.

Unter anderem férderst du die Flexibilitat deiner
Wirbelsaule und richtest deine Schultern ebenma-
Big aus. Du beugst Ruckenbeschwerden vor und
schmierst die Huftgelenke. Dein Hals- und Nacken-
bereich wird gekraftigt und Verspannungen lésen
sich. Ganz nebenbei aktivierst du deinen unteren
Ricken sowie den Bauchraum und regst die Ver-
dauung an.

Mit einem Wort: Die ,Triangel“ ist die perfekte Ubung
fur alle, die im Alltag haufig bewegungslos herum-
sitzen und mit einer gewissen inneren Tragheit zu
kampfen haben.

Stelle dich aufrecht hin mit gegratschten Beinen.
Drehe den rechten Fufd zur Seite. Senke die rechte
Hand zum Boden und setze sie an der Fuf3-Innen-
seite des rechten Fuf3es auf. Alternativ dazu kannst
du sie auch am Schienbein oder - wie hier gezeigt
- etwas weiter oben am Waldboden aufsetzen.

Der linke Arm geht nach oben, dein Konzentrations-
punkt liegt in der linken Handinnenflache.

Ziehe den Nabel Richtung Wirbelsdule. Halte die
Ubung fiir etliche Atemziige und gehe dann in um-
gekehrter Reihenfolge aus der Position.

Wiederhole die Ubung anschlieBend zur anderen
Seite, indem der linke Arm nach unten zum linken

Steifer Nacken? Dann wihle eine alternative Haltung. FuB geht und der rechte Arm nach oben zieht.

Wenn der Blick nach oben flr dich sehr unangenehm ist, méchtest
du vielleicht lieber geradeaus oder nach unten sehen. Sobald dein
Nacken kraftiger geworden ist oder sich entspannt hat, wird die

Ubung auch in der gezeigten Form fiir dich durchfiihrbar sein.
YOGA OHNE MATTE 19
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Wo immer du einen geeigneten Untergrund findest, kannst du die ,Heu-
schrecke® in dir rauslassen.

Lege dich auf den Bauch, das Kinn ruht am Boden. Die Arme liegen neben
dem Korper, die Handflachen zeigen nach oben. Hebe deine Beine an und
spure die Kraft und Spannung im unteren Rucken.

Als Variante der klassischen ,Heuschrecke” kannst du, wie auf dem Bild
gezeigt, zusétzlich die Brust heben und die Finger hinter dem Rucken mit-
einander verschranken. So hast du das groartige Gefiihl, als ob du fliegen
wdrdest.

YOGA OHNE MATTE

MEHR DURCHBLICK DURCHS FENSTER

Diese Ubung ist wunderbar dafiir geeignet, Riicken und Nacken zu entspan-
nen und dich selber durch dein eigenes Fenster auszuliften.

Stelle dich etwas mehr als hiftbreit hin und beuge dich nach vorne.
Verschranke dann deine Arme und greife mit den Handen die Unterarme.

Du kannst so in Ruhe etwas baumeln und den Blick nach hinten genie-
Ben. Wer weifs, was du auf diese Weise alles entdeckst. Auf die Perspektive
kommt es an!
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HOGH HINAUF IN DEN ZEHENSTAND

Der Zehenstand kraftigt deine Fuf3- und Wa-
denmuskulatur. Er beugt bei regelmafiger
Durchfihrung durch die Zehenspreizung so-
genannten Hammerzehen (Hallux valgus) vor
und lasst bestehende Krummzehen wieder
gerader werden, wie ich selbst an mir beob-
achtet habe. Haufig die Fersen in dieser Art
anzuheben ist auflerdem gut fiir deine Venen
und die Blutzirkulation in deinen Beinen.

Um aufrecht zu stehen, spannst du auch dei-
ne Bauchmuskulatur an.

Schwieriger wird es, wenn du den Zehen-
stand durchfliihrst, ohne dich dabei festzuhal-
ten. Noch schwieriger, wenn die Augen dabei
zu sind.

Du kannst dich zuséatzlich - mit offenen oder
geschlossenen Augen - mit den Armen nach
oben ziehen, indem du sie ganz weit in Rich-
tung Himmel streckst, die Finger verschrankst
und die Handfldchen nach oben wendest.

Halte die Ubung einige Sekunden und wieder-
hole sie ein paar Mal. So machst du mude,
schwere Beine wieder munter.

Wenn du die Chance hast, deine Beine ge-
mafR einer Kneipp-Kur abzukihlen, kombi-
niere die Ubung damit.

Probiere den Zehenstand auch bei Routine-
Aufgaben wie Zahneputzen, Kochen oder
Stehen in der Warteschlange. Es gibt viele
Gelegenheiten, seinen Zehen etwas mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

Und: Wie wére es umgekehrt, ab und zu wie
ein Clown auf den Fersen zu gehen und da-
bei die Zehen hoch in die Luft zu strecken?

WASSERWAAGERECHT STATT AUFREGHT

Manchmal tut es auch untertags richtig gut, von der Aufrechten in die Waa-
gerechte zu kommen. So kannst du Beine, Fuf3e und Wirbelséule entlasten
und dich wie eine Wasserwaage ausbalancieren.

Stelle dich aufrecht hin. Komme dann mit dem gestreckten rechten Bein
nach oben, bis es in Verlangerung deiner Wirbelsaule parallel zum Boden
ist. Bitte jemanden, deine Haltung zu kontrollieren, falls du keinen Spiegel
hast.

Strecke beide Arme - oder einen Arm, wenn du dich mit dem anderen fest-
halten mochtest - wie ein Skispringer auf Hohe deiner Oberschenkel weit
nach hinten und stelle dir vor, wie du abhebst.

Atme durch die Nase tief ein und wieder aus.
Trainiere anschlieRend die andere Korperseite.

Suche dir einen festen Punkt auf dem Boden. So kannst du die Balance
leichter halten.

YOGA OHNE MATTE
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STARK WIE EIN BRETT

Bevor du dir wieder Schuhe anziehst, nutze die Gunst der Stunde und funk-
tioniere eine Sitzbank, ein Brett oder ganz einfach den Boden zum Trainings-
gerat um.

Im ,Brett” trainierst du so ziemlich alle Muskeln, die du anspannen kannst,
insbesondere deine Korpermitte. Zieh den Bauchnabel nach innen!

Die Ubung lasst sich am Boden variieren zum sogenannten ,Kleinen Liege-
stutz“, bei dem die Ellbogen nahe am Korper sind und dein Kérper knapp uber
dem Boden schwebt.

Versuche, moglichst lange ein Brett zu sein, und gib nicht gleich auf, wenn es
muhsam wird. Du kannst dir vorstellen, dass unter dir Haifische schwimmen
oder der Boden brennt. Es hilft auch, sich auf die Atmung zu konzentrieren
und die Atemzige mitzuzahlen. Auf diese Weise kannst du bei spateren Wie-
derholungen leicht die Fortschritte deines Trainings bemerken.

Puh, 20 Sekunden kénnen richtig lang sein ... Wenn du mdchtest und genug
Platz fiir Hinde und FtiSe hast, kannst du ein paar Stopps im abschauenden
Hund (Seite 27) einlegen und von dort wieder ins Brett gehen. Bis du schlie3-
lich stolz und mude am Boden landest. Bravo, du hast es geschafft!

SCHUHE SCHNUREN WIE EIN YOGI

Die Zeit des Rastens auf der Hutte ist vorbei und deine Wander-
schuhe warten darauf, geschnurt zu werden.

Lass diesmal nicht den Schlendrian raushangen, sondern wah-
le eine yogische Position. Im Dreieck lassen sich prima Schuhe
binden, und du dehnst gleichzeitig deine Bein-Rickseiten sowie
deinen Rucken.

Lass dir genug Zeit beim Schuhebinden und versuche, beide Fuf-
sohlen fest am Boden zu verankern. Du erhéltst so eine noch bes-
sere Dehnung. Vielleicht méchtest du ab jetzt auch zu Hause auf
den bequemen Hocker im Vorraum verzichten.




MACHTIG SITZEN OHNE SESSEL

In einem Park gibt es meist ziemlich viele Banke.
Wie ware es, wenn du sie einfach weglasst und dich
auf eine imagindre Bank setzt?

Probiere die ,Macht-Pose“ einfach aus. Auf die-
se Weise kraftigst du namlich hervorragend deine
Oberschenkelmuskulatur - und kommst auch nie
wieder in Verlegenheit, sollten einmal alle Stuhle
besetzt sein.

Stelle dich aufrecht hin, die Bein-Innenseiten beruh-
ren sich. Setze dich nun richtig tief. So, als hattest
du einen Sessel unter dir.

FlUhre dann die Arme Uber die Seiten nach oben und
bringe die Handflachen zueinander.

Dein Blick geht Richtung Fingerspitzen. Wenn dein
Nacken Alarm schlagt, dann richte den Blick nach
vorne und entlaste so den Nacken.

Konzentriere dich auf deinen Atem. Sobald du ei-
nige Zeit in der Position warst, senke dich noch ein
Stlickchen weiter nach unten. Und dann noch ein
kleines Stlckchen. Wenn du méchtest, kannst du
die Arme auch 6ffnen und versplren, wie Energie
von oben auf dich einstrémt.
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SCHARFSICHTI6G WIE EIN ADLER

Nun kommst du zu Adlerbeinen und Adlerarmen
und genieRt die Vorziige dieser Ubung. Man sagt,
der ,Adler“ trainiere die Scharfsicht. Der Adler
dehnt auierdem deine Schultern und kraftigt deine
Schulterblattmuskulatur. Zudem forderst du Gleich-
gewichtssinn und Balance und dehnst in der finalen
Position den Kreuzbereich.

Komme zuerst zu Adlerbeinen: Stelle dich aufrecht
hin, die Beine sind eng nebeneinander. Hebe das
rechte Bein und lege es so Uber das linke, als wir-
dest du mit Ubereinandergeschlagenen Beinen sit-
zen. Gehe leicht in die Hocke.

Vielleicht gelingt es dir, die linken Zehen in der Wade
des rechten Beines einzuhangen (Bild 1).

Komme nun zu Adlerarmen: Hebe die Arme im 90-
Grad-Winkel nach oben an und verschranke sie in
der Weise, dass der rechte Arm unter den linken
kommt.

Fuhre anschlieSend die Handflachen zusammen. Je
mehr Druck du auf die Handflachen bringst, desto
starker wirkt sich das auf deinen Schulterbereich
aus. Wenn die Handflachen nicht zusammenkom-
men wollen, kannst du auch versuchen, mit den
Fingern der unteren Hand den Daumen der oberen
Hand zu greifen.

Entknote dich in umgekehrter Reihenfolge.

Trainiere anschlieRend die andere Korperseite, indem
du das linke Bein Uber das rechte wickelst und der lin-
ke Ellenbogen unter dem rechten verschrankt wird.

Halte die Position jeweils flr einige AtemzUige. Wenn
du mehr machen willst, senke deinen Oberkérper
und bringe Knie und Ellenbogen zusammen.

Ubrigens: Den Adler kannst du etwas eingeschrénkt
auch im Sitzen praktizieren.
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HERZGEOFFNET AUFRECHT STEHEN

Aufrecht stehen hort sich einfach an, aber wie geht es eigentlich? Die folgen-
de Ubung hilft dir dabei, rasch eine gute, herzgedffnete aufrechte Haltung
einzunehmen, die dich auRerdem im Nacken- und Schulterbereich lockert.

Stelle dich hin, die Fif3e sind etwa hiftbreit (Bild 1).

Ziehe die Schultern, so weit es geht, nach oben und halte diese Position fur
ein paar Sekunden (Bild 2).

Bringe die Schulterblatter wie Engelsfligel hinten zusammen und halte die
Position ebenfalls fur ein paar Sekunden (Bild 3).

Lasse die Schultern anschlieBend wieder nach unten sinken und splre, wie
sehr sich deine jetzige Haltung von der Anfangshaltung unterscheidet (Bild 4).

Diese kurze, aber sehr effektive Ubung ist bestens dafiir geeignet, Nacken-
verspannungen zu lésen. Du kannst sie Uberall und immer dann durchfth-
ren, wenn dir danach ist und du deinem Herzen etwas Gutes tun willst.

YOGA OHNE MATTE

SCHULTERDEHNUNG FiR PC-MAUSE

Sitzt du auch viel hinter dem Schreibtisch, die Arme und Schultern nach vor-
ne gerichtet? Gonne deinen Schultern flexible Abwechslung und bringe sie in
eine vollkommen ungewohnte Position.

Stelle dich zunachst aufrecht hin, am besten aus der Schlusshaltung der
vorherigen Ubung heraus.

Greife nun die Hande hinter dem Rucken und strecke die Brust nach vorne,
um dich zu 6ffnen (Bild 1).

Beuge dich dann nach vorne und bringe die Arme Uber den Kopf nach oben
(Bild 2).

Halte die Position, so lange sie angenehm fur dich ist. Du kannst mit den
Armen auch ein wenig nach vorne und hinten schaukeln. Komme langsam
wieder nach oben und achte darauf, dass sich den Kreislauf umstellen kann.
Spdrst du nun einen Unterschied in deinem Schulterbereich?

YOGA OHNE MATTE
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Leichtere Variante 1

Horaufdeinen Ricken
und mute ihm nur das
ZU, was er momentan
mag und vertragt. Du
kannst zur Erleichte-
rung Bild 2 auslassen
und, ausgehend von
der Position in Bild 1,
die Hande in die Huf-
ten stltzen sowie an-
schlieBend dein Herz
anheben.

Leichtere Variante 2

Wenn du in dieser
Position die Zehen
aufstellst, ist der Weg
nach unten nicht
ganz so weit und du
brauchst nicht allzu
stark in die Rickbeu-
ge zu gehen.

FUR DEN LANGEN ATEM: DAS KAMEL

Suche dir einen weichen Untergrund und probie-
re, ob dir das ,Kamel“ zusagt. Du kannst in dieser
Ubung deine Lungenkapazitat fordern und den Blut-
kreislauf anregen. Oberschenkel, Rucken, Herz,
Leistenbereich - all das wird durch das Kamel ge-
dehnt und gestarkt.

Mit einem Wort: Mit dem Kamel als Begleiter be-
kommst auch du Langstrecken-Ausdauer - und das
ganz elegant.

Es gibt bei dieser Ubung allerdings einen kleinen
Haken: Das Kamel erfordert namlich recht viel Ver-
trauen in das, was hinter bzw. unter dir passiert, und
Gespur fur die Lange deiner Arme. Gut trainierte
Bauchmuskeln helfen dir dabei, die finale Stellung
im Zeitlupentempo einzunehmen und dich bequem
einzurichten.

Gehe auf die Knie und nimm eine aufrechte Position
ein (Bild 1).

Beuge dich nun langsam nach hinten und stutze
dich zuerst auf die rechte, dann auf die linke Ferse.

Sobald du dich stabil eingerichtet hast, neige den
Kopf vorsichtig nach hinten. Deine gesamte Vorder-
seite ist nun gestreckt.

Um aus der Position zu kommen, gehst du die Schrit-
te riickwarts: Lose zuerst die Hand der linken Ferse
und stoBe dich dann mit der rechten Hand von der
rechten Ferse ab. Erlaube deinem Kreislauf, ein
wenig Zeit zu brauchen, bis er wieder im normalen
Modus ankommt.
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ANGENEHME TIEFENENTSPANNUNG
ZUM GUTEN SCHLUSS

Ziel deiner Yoga-Ubungen sollte eine angenehme
Tiefenentspannung sein, bei der du vollkommen
losgelost in den Boden sinkst und alles um dich he-
rum vergisst.

Du kannst hierfur die vorgeschlagene Position ein-
nehmen, in der du wie ein Hampelmann aussiehst.
Die Handflachen weisen nach oben. (Bild 1)

Vielleicht mochtest du, bevor du endgultig liegen
bleibst, noch das Kinn zur Brust bringen und dann
den Kopf loslassen (Bild 2).

Oder du willst den Kopf mit beiden Handen anhe-
ben und ihn ganz bewusst wieder zu Boden geleiten
(Bild 3).

Eventuell mochtest du auch nochmals gemdutlich
von Seite zu Seite schaukeln und die Beine dabei
zur Brust ziehen (Bild 4).

Wie auch immer du dich am wohlsten flihlst: Bringe
dich in eine Position, in der du von unten nach oben
alle deine Gliedmafien und Organe entspannst. Rei-
se dabei durch deinen Kérper und verinnerliche das
Vorhaben, ganz einfach loszulassen.

Sobald sich alles in dir entspannt hat, wirst du mer-
ken, dass du deutlich schwerer bist als zuvor.

Die Tiefenentspannung solltest du einige Minuten
genieRen. Es ist moéglich, dass du dabei einschlafst.
Achte darauf, dass du in dieser Zeit nicht auskuhlst,
indem du dir eventuell zuvor etwas anziehst oder
drlberlegst.

Um dich wieder zu reaktivieren, streckst du dich
weit, gdhnst und rekelst dich ganz bewusst. Atme
tief und aktiv und komme wieder zu vollem Bewusst-
sein. Diese Art des positiven Sich-selbst-Erweckens
kann auch morgens beim Aufstehen hilfreich sein.

YOGA OHNE MATTE 85




HINTERRUCKS DIE OBERARME DEHNEN

Diese Ubung probierst du am besten auRerhalb des
Autos zum ersten Mal aus. Sie dehnt exzellent deine
Oberarme und ist gar nicht so leicht zu bewerkstelli-
gen, wie sie aussieht.

Strecke zunachst den linken Arm nach oben und
klappe ihn nach hinten, sodass die Hand hinter dem
Kopf ist.

Hilf dann mit der rechten Hand etwas nach und be-
wege den linken Ellenbogen sanft nach unten.

Versuche nun, von unten mit der rechten Hand die
linke Hand zu erreichen. Halte die Ubung fir einige
Atemzige. Lose sie dann langsam auf, indem du zu-
erst die Hande voneinander 16st und anschliefend
die Arme wieder in ihre normale Position bringst.

Probiere anschlieRend die andere Korperseite aus,
indem du den rechten Arm hebst, ihn hinter den
Kopf klappst und dem rechten Ellenbogen mit links
etwas nachhilfst. Kannst du die rechte Hand eben-
so erreichen wie zuvor die linke oder fallt dir eine
Seite deutlich leichter als die andere?

Wir haben meist bevorzugte Haltungen, die Uber
die Jahrzehnte ihre Spuren in unserer Gelenkigkeit
hinterlassen haben. Durch regelméaRige Ubungen
kannst du Fehlhaltungen neutralisieren und ver-
kUrzte Muskeln in der Weise dehnen, dass sie wie-
der ihre urspringlich erdachten Funktionen fur dich
durchfihren.

Sollten sich deine Finger nicht beriihren kbnnen, so
kannst du von der oberen Hand einen Schal oder
Ahnliches herunterhdngen lassen. Greife das unte-
re Schalende mit der unteren Hand und wandere
nun am Schal entlang mit der unteren Hand nach
oben.
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