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Aufbau einer ausgleichenden Yogapraxis

Jede Yogapraxis zielt auf ein Gleichgewicht derftérdln Zeiten relativen
Wohlbefindens ist eine ausgewogene Yogapraxis emausfordernden und
entspannenden Ubungen angemessen. In Lebenssitmtia denen das Be-
finden von einem starken Ungleichgewicht gepréagtespfiehlt es sich, die
Yogapraxis zunachst vor allem auf den Ausgleictzaushten. Dort wo Trag-
heit vorherrscht, wird Engagement und Bewegungetfegefordert und dort
wo Unruhe den Alltag bestimmt, wird Ruhe und Sigdtiintegriert. Es macht
jedoch keinen Sinn erzwingen zu wollen, was gesadaver zuganglich ist.
Niemandem, der sehr unruhig ist, ist dadurch geholflass er sich zur Ruhe
zwingt. Eher wird ein angstlich angespannter Merexchls quélend erleben,
sich still hinzulegen. Einen Menschen, der sich leel antriebslos fuhlt, wird
die Forderung nach Bewegung nur abschrecken. Eiesgmde Yogapraxis
sollte dort beginnen, wo wir sind und achtsam in desgleich fihren. Sie
werden spiren, ob Sie sich eher unruhig und angespder eher leer und an-
triebslos fuhlen. Manchmal vermischen sich auchubdar Anspannung und
Leere. Prufen Sie dann doch einmal, ob es Ihnearaigmer ist, die Muskeln
anzuspannen und sich zu bewegen oder ob Sie aagdsaehmer empfinden,
die Muskelspannung zu I6sen und zur Ruhe zu kommen.

Gehen Sie einige zlgige Schritte durch den RawlterstSie sich dann auf-
recht hin, driicken Sie die Arme an den Kérper uglteh Sie die Fauste. Le-
gen Sie sich anschlieRend einmal auf den Boderstuacken Sie alle Viere von
sich. Offnen Sie die Hande nach oben und lassediS&ehen nach auRen sin-
ken. Wenn Sie merken, dass lhnen die Bewegungideitdllt als das Stilllie-
gen, wahlen Sie eine der Ubungsfolgen bei UnrumgsAund Anspannung.
Wenn Sie das Stillliegen als angenehmer empfintiedi@ Bewegung, wahlen
Sie eine der Ubungsfolgen bei Leere und Antrieligkest.

Wahlen Sie entsprechend lhrer Zeit und Befindlighkéungen aus und
lassen Sie andere weg. Wenn Sie sich eine regglemBfaxis erarbeitet haben,
erganzen Sie lhre Ubungsabfolge. Bleiben Sie ab@eii vorgeschlagenen Rei-
henfolge.

Um Verletzungen zu vermeiden, sollten Sie auf jeeighmit einigen Mo-
bilisierungs- oder Aufwarmibungen beginnen.
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«« Ubungen bei Unruhe, Angst und Anspannung

Fur einen angespannten und angetriebenen Mensclien slie Ubungen mit
so viel Bewegung verbunden sein, dass die qualendghe in ihrer Dynamik
aufgefangen wird und gleichzeitig die Muskelspamnals Kraft erlebt wer-
den kann. Das kann bedeuten, dass Sie sofort macAufwarmibungen mit
den Yogapositionen beginnen und die vorgeschlagé&temiibungen zu-
nachst auslassen. Wenn lhnen der Ujjayi-Atem (ite Q&) vertraut ist, kbn-
nen Sie alle Kérperibungen im Ujjayi-Atem praktizie.

Lassen Sie die Kérperpositionen so aufeinandeefgldass sie vom Ste-
hen zum Sitzen und dann zum Liegen kommen. Die tifotge fiihrt Sie von
der Moglichkeit, sich der Kontrolle zu vergewissaund die eigene Stabilitat
wahrzunehmen, langsam zum Loslassen.

Beispiel fur eine 10 Minuten Ubungspraxis

Mobilisierung:  Venenpumpe 10 x (-» Seite 112)

Aufwarmen: 4 x kleiner Sonnengruf3  (-> Seite 117)

Yogapositionen: Held 2 (-» Seite 130), jede Seite 5 Atemziige; Stock (-> Seite 145), 5 Atemzlige;

3 x bewegte Schulterbriicke  (-> Seite 118)

Mentale Ubung: 5 Minuten Sitzmeditation (-» Seite 179)

-
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Atemibung Beginnen Sie mit einer der folgenden Atemiibungeie, Itinen
hilft, Ihre Aufmerksamkeit zu fokussiereind lhreSpannung abzubauen, z. B.
mit dem 3 :6-Atem (-> Seite 97) oder dem Ujjayi-Até-» Seite 98).Wenn diese
zu beunruhigend fur Sie sind, beginn&ie gleich mit den Kdrpertibungen.
Mobilisieren Kommen Sie in Tadasana (-Seite 101), wiederholen Sieinige
Male die Venenpumpe (-> Seite uz), lass®ie einige Schulter kreise (-> Seite
107) oder die Schulteriibung (-> Seite 108) folgen.

Aufwarmen Wahlen Sie einen Sonnengruf3 (-> Seite 112,0 oder 124) und
achten Sie besonders auf den Zusammenklang von Agmund Bewegung.
YogapositionenBeginnen Sie mit Positionen im Stehen, um den feg®eden
unter lhren FiRen zu splren. Wenn es Ihre Zeitidiawahlen Siemehrere
Standpositionen, z.B. Held i (-» Seite 12.8), Held-> Seite 130) odedie ge-
streckteFlankendehnung (-» Seite 137).

Eine kraftvolle sitzende Position wie der Stock Seite 145) oder daBoot
(-> Seite 156) kann die Spannung aufnehnuenl (iberleiten ineine etwasge-
lostere vorwartsgebeugte Positiowie die sitzende Vorwartsbeuge (Seite
146) oder den Winkel (-» Seite 150).

Auf dem Bauch liegend aufzufiihrende Rickwartsbeugeiten den Atem-
raum, dehnendie verspannteBrustmuskulatur undésen die Schultern, dieir
in der Anspannung gernach vorn und oben zieheleichzeitig istdie stabili-
sierendeKraft der Rickenmuskulatur zu spiiren. Komm8ie z. B. in die Kobra
(-> Seite 158), die Heuschrecke» Seite160)oder denBogen (-» Seité6z).

In der Ruckenlage ist das Loslassgat zu splren,z. B. bei Beinibungen
(-» Seiteii 0) oder der Schulter bricke> Seite 164). WenrSie sich sehr unru-
hig fuhlen, wahlen sie die bewegte Variarnte Seite 118).

Umkehrhaltungen wie der Schulterstanei denen der Kopf unter die
Herzlinie gebracht wird (-» Seite 168), starkdre aufrichtende Muskulatur.
Sieermdglichen eine tiefe Entspannurg Yoga gilt der Schulterstand als eine
Ubung, die den gesunden Schlaf férdetlenschen, die unter Angst leiden,
empfinden den Schulterstand manchna$ bedrohlich. Wahlen Sie dann zu-
nachstdie Varianten vom halbe8chulterstand (-> Seite 166).

Wenn es Ihnen angenehm ist, liegen Si&avasana (-» Seite loz) und be-
obachtenSie dasNachklingender Ubungen. Wenn Sie im Liegen zu unruhig
werden,wéhlen Sieeine bequem&itzposition.Mentale Ubung Beenden Sie Ihre
Praxis mit der Sitzmeditatioft> Seite179).
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