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' Mit Freude und Spalk
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Bei Mudigkeit

» Holzhackeratmung

* Gorillaatmung

» Den Korper von oben nach unten abklopfen

» Den Korper von oben nach unten ausstreichen

Yoga kann dir helfen

Yoga kann dir helfen

Affe (Knie abwechselnd hochziehen, dabei mit der rechten Hand das linke Knie

und mit der linken Hand das rechte Knie berthren)

Die Beine hoch an die Wand legen, so dass der Po die Wand berthrt und Riicken
und Kopf am Boden liegen. Die Arme liegen ausgebreitet locker neben dem
Korper. Die Handrticken liegen auf dem Boden (mindestens 10 Minuten).

Kerze
Handstand an der Wand
In den Hampelmann springen

Bei Aufregung

Lowe

Buch

Kerze
Holzhackeratmung

Vor den Hausaufgaben

End-Entspannung mit oder ohne Musik
Schmetterling

Kaninchen, anschlieRend Schnecke
Handstand an der Wand

fliegender Adler

Fir die Konzentration

Ndidydlla velldy, 94UV Ndlluglil, 1€l.. U/oZo y/4-3uV

Ein passender Kraftsatz
Baum

Berg

Sonne

Vollmond

Lotusblume

Tulpe

Lotussitz mit geschlossenen Augen. Daumen und Zeigefinger einer Hand be
rahren sich. Die anderen Finger spreizen auseinander. Die Handrticken liegen

auf den Knien oder nahe bei den Knien auf den Beinen.

Stell dir genau vor, wie du dich mit Leichtigkeit auf die Dinge konzentrierst, die

dir wichtig sind.
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Sanskrit

* Yoga kommt vom dem Wort ,yugit", was soviel bedeutet wie ,miteinander
verbinden". Damit ist gemeint, dass der Korper, die Seele und der Geist des
Menschen beim Yoga angesprochen werden. Der Korper wird beweglich und
bleibt gesund, der Geist (die Gedanken) kann ruhig werden und die Seele
(das Innerste von dir) fuhlt sich wohl.

* Yogis sind die Manner oder Jungen, die Yoga uben.
* Yogini sind die Frauen oder Madchen, die Yoga uben.

» Sanskrit ist eine alte indische Sprache. Alle Yogastellungen haben einen
Sanskritnamen, der von dem/der Yogalehrer/in fur dich in die deutsche
Sprache Ubersetzt wird.

» Asanas ist der Sanskritname flr Yogahaltungen; manche sagen auch
Yogastellungen.

* Mantra ist ein heilender Sprechgesang, der gerne beim Yoga gesungen wird.
Er beruhigt, konzentriert und vermittelt positive Gedanken.

* Namaste ist die Begril3ungsgeste nicht nur der Yogis, sondern aller
Menschen in Indien. Dabei werden die Handflachen in Brusth6he aneinander
gelegt, der Kopf geneigt und ,Namaste" gesagt.

Es bedeutet: ,Ich grufe das Licht in dir."
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