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                Vorwärtsbeuge im Stehen
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                Erweiterte Bergposition
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            Gängige Power Yoga-Positionen
          


          
            
          


          
            
              
                Hinabschauender Hund
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                Aufschauender Hund
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                Toter-Mann-Position
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                Bandhas (Muskelverschlüsse)
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            Yoga-Atmung
          


          
            
          


          
            Berücksichtigen Sie die richtige Yoga-Atmung, Ujjayi genannt, in jeder Power Yoga-Position. Sie wissen, dass Sie es richtig machen, wenn Sie bei jedem Ein- und Ausatmen ein leicht schnurrendes Geräusch erzeugen.
          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich bequem hin.
              

            


            
              
                2. Schließen Sie die Augen und atmen Sie langsam durch die Nase ein, bis Ihre Lunge vollständig mit Luft gefüllt ist.
              

            


            
              
                3. Atmen Sie genauso langsam durch die Nase aus.
              

            


            
              
                4. Atmen Sie weiter durch die Nase und spannen Sie die Muskeln im Kehlkopf ein wenig an. Die Stimmritzen werden dadurch verengt, und Sie erzeugen ein Geräusch, das wie ein »haaaa« klingt.
              

            


            
              
                5. Atmen Sie weiter tief und ruhig, fühlen und hören Sie, wie die Luft durch Ihre leicht verengten Stimmritzen und über den Gaumen strömt.
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      Vorwort
    


    
      
        Es gab Zeiten, da schien es völlig unangebracht, die Wörter »Power« und »Yoga« in ein und demselben Satz zu verwenden. In der Vergangenheit wurde Yoga mit Anmut assoziiert, an etwas Kraftvolles dachte man bei Yoga nicht. Ich glaube, dass wir allzu oft nicht erkennen, wie Anmut und Kraft ineinander spielen, vor allem in der Natur. Ein sanft dahingleitender Fluss, eine Blume, die sich zur Sonne reckt oder ein mit dem Wind gleitender Vogel zeigen, wie anmutig und gleichzeitig kraftvoll sich die Natur darstellt. Dieselbe enge Verbindung zwischen Anmut und Kraft können wir bei Power Yoga erkennen.
      

    


    
      

    


    
      
        Doug Swenson ist nicht nur mein Bruder, er ist auch derjenige, der mich an die magische Welt des Yoga mit seiner wesentlichen Verbindung zu Gesundheit und natürlicher Lebensweise heranführte. Doug ist ein Vorbild für seine Schüler; seit drei Jahrzehnten bereits hat er sich dem Yoga mit Leidenschaft verschrieben. 1977 verfasste er eines der ersten amerikanischen Yoga-Bücher: Yoga Helps. Auch wenn Doug wegen seines humorvollen und offenherzigen Unterrichtsstils bekannt ist, ist er dennoch ein ernstzunehmender Yogi, der jeden Tag auf Worte Taten folgen lässt. Mit Power Yoga für Dummies hat Doug einmal mehr bewiesen, dass er ein fähiger Lehrer ist, der es versteht, komplexe Informationen in verständlicher Form zu vermitteln. Sein Buch bietet einen guten Überblick über diese populäre Form des Yoga – von den Anfängen bis zur heutigen Ausführung. Power Yoga für Dummies ist das perfekte Einsteigerbuch, findet aber ebenso seinen Platz auf dem Bücherregal des erfahrenen Yoga-Könners.
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      Über den Autor
    


    
      
    


    
      
        Doug Swenson ist ein international bekannter Yoga-Lehrer und Gesundheitsberater. Er begann im Jahr 1969 mit dem Yoga-Unterricht bei Dr. Ernest Wood, und seither praktiziert und unterrichtet er Yoga. Er lernte bei vielen bekannten Lehrern, darunter bei K. Pattabhi Jois, dem Ashtanga-Yoga-Guru und Power Yoga-Erfinder. Doug Swensons Yoga-Ansatz ist ganzheitlich, er kombiniert Elemente unterschiedlicher Systeme mit seinem Interesse für Ernährung und unsere Umwelt sowie seiner warmherzigen, humorvollen Lebenseinstellung zu einem ganz eigenen, kraftvollen System von Yoga-Übungen. Er gibt Workshops und hält Lehrgänge für Yoga-Lehrer überall in Amerika und in vielen anderen Ländern. Doug Swenson ist Autor dreier Bücher über Yoga sowie eines weiteren zum Thema Ernährung. In Kapitel 15 können Sie ihn in Abbildung 15.2 bei der Mondvogelposition sehen.
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                    Wie Senioren von Power Yoga profitieren

                    Machen Sie sich Power Yoga zunutze

                    Lassen Sie Umsicht walten

                  

                

              

            


            
              
                Neue Energie mit einem Übungsprogramm für Menschen über 50

                Lernen Sie kraftvolle Yoga-Positionen für Senioren kennen


                
                  
                    So entwickeln Sie schmerzfreie Schultern und kräftige Beine

                    Gestreckter Winkel mit Hilfsmitteln

                    Ein super Schulterstand an der Wand

                  

                

              

            

          

        


        
          
            
              
            
21 - Das Training mit einem Partner


            
              
                Nutzen Sie Yoga-Hilfestellungen


                
                  
                    Einrichtung der Bogenposition nach unten

                    Einrichtung des Hinabschauenden Hundes

                  

                

              

            


            
              
                Partneryoga


                
                  
                    Ein partnerschaftlicher Hinabschauender Hund im Stehen

                    Auf Bootstour mit Ihrem Kumpel

                  

                

              

            

          

        


        
          
            
              
            
22 - Nahrung für Ihren Yoga-Körper


            
              
                Verbessern Sie Ihre Ernährung aus den richtigen Gründen

                Ein Schnellkurs zum Thema Ernährung


                
                  
                    Die Bausteine der Ernährung

                    Finden Sie die richtigen Nahrungsquellen

                    Ein paar Infos zu Cholesterin, Fetten und Ballaststoffen

                    Entdecken Sie tolle Nahrungsergänzungen

                    Umstellung auf eine gesunde Ernährung

                  

                

              

            


            
              
                Bleiben Sie den ganzen Tag über bei Kräften

              

            

          

        

      

    


    
      
        
          
        
Teil VI - Der Top-Ten-Teil


        
          
            
              
            
23 - Zehn Gründe, den Hebel auf Power umzulegen


            
              
                Sie nehmen schneller ab

                Sie werden kräftiger

                Sie werden beweglicher

                Entspannung ist eingebaut

                Sie bekommen einen klaren Kopf

                Sie gewinnen Selbstvertrauen

                Sie schaffen eine Körper-Geist-Verbindung

                Sie bauen Ganzkörperfitness auf

                Sie werden erfolgreich

                Es ist einfach cool, ein Yogi oder eine Yogini zu sein

              

            

          

        


        
          
            
              
            
24 - Zehn Geheimnisse, wie Sie ein Power Yoga-Profi werden


            
              
                Seien Sie bescheiden

                Haben Sie Geduld

                Trainieren Sie mit Hingabe

                Planen Sie ein abwechslungsreiches Training

                Respektieren Sie Ihre Grenzen

                Haben Sie Ihre Ziele klar vor Augen

                Visualisieren Sie Ihren Erfolg

                Ruhen und entspannen Sie

                Achten Sie auf gute Ernährung

                Hören Sie niemals auf zu lernen

              

            

          

        


        
          
            
              
            
25 - Zehn großartige Trainingsorte in der Natur


            
              
                Kraftvolles Yoga in den Bergen

                Yoga-Training an einem schattigen Plätzchen

                Barfuß im Gras

                Die faszinierende Wirkung des Meeres

                Die Wüste lebt

                Grüne Oasen in der Stadt

                Die Farben des Herbstes

                Waldesruh

                Tief im Uferschlamm

                Das Paradies im eigenen Garten

              

            

          

        

      

    


    
      
        
          
        
Teil VII - Anhang


        
          
            
              
            
A - Yoga-Glossar

          

        

      

    


    
      
        Stichwortverzeichnis

      

    

  


  


  
    
      
        Einführung
      


      
        
      


      
        
          Es scheint erst gestern gewesen zu sein, dass Yoga nur von unglaublich erleuchteten Menschen in Fernost praktiziert wurde – die wenigsten Menschen in der westlichen Welt hatten überhaupt je von Yoga gehört. Vielleicht haben Sie bis vor kurzem auch nicht daran gedacht, ein Buch über Yoga in die Hand zu nehmen, und nun stehen Sie hier mit einem Buch über Power Yoga.
        

      


      
        

      


      
        
          Nun, die Zeiten ändern sich! In nur wenigen Jahren hat Yoga seinen Weg in die Mitte der westlichen Welt gefunden. Jetzt, zu Beginn des 21. Jahrhunderts, sind Yoga und sein jüngerer Bruder Power Yoga zum Gemeingut geworden.
        

      


      
        

      


      
        
          Yoga ist fest in der westlichen Kultur eingebettet. Die Tatsache, dass Sie in der Werbung eine Frau sehen, die Yoga-Übungen macht, beweist, dass Yoga zum Mainstream geworden ist. Von Sportlern über Gesundheitsberater bis hin zu Lektoren und Prominenten (beispielsweise Sting und Madonna) – alle sind begeistert von Power Yoga.
        

      


      
        

      


      
        
          Yoga ist eine 5000 Jahre alte Philosophie, deren Ziel ein spirituelles Leben und der Einklang von Körper und Geist ist. Power Yoga hat sich aus dem Ashtanga Yoga entwickelt. Es basiert auf Yoga-Grundlagen und fügt eine ordentliche Dosis aerobes Fitnesstraining hinzu.
        

      


      
        

      


      
        
          Stellen Sie sich das vor: eine Yoga-Art, das all die physischen und mentalen Vorteile von Yoga und, zusätzlich zur Stärkung all Ihrer Muskeln, auch noch Aerobic und Kreislauftraining bietet – das ist im wahrsten Sinne des Wortes Power Yoga!
        

      


      
        

      


      
        
          Dank der Arbeit großer amerikanischer Yoga-Lehrer wie David Williams, Nancy Gilgoff, David Swenson, Beryl Bender Birch, Brian Kest und meiner Wenigkeit hat sich Power Yoga zu einer beliebten Yoga-Form in Amerika und den westlichen Ländern entwickelt. In Power Yoga für Dummies habe ich versucht, die Integrität dieser Lehrer und ihre Leidenschaft für Yoga aufzunehmen und sie Ihnen zu vermitteln.
        

      


      
        
          Törichte Annahmen über den Leser
        


        
          
        


        
          
            Ich gehe mal davon aus, dass Sie schon von Yoga gehört haben, dass Sie wissen, dass die Ausführung bestimmter Positionen dazugehört, und dass Sie herausfinden möchten, was Power Yoga Ihnen bieten kann. Das war es auch schon, was ich annehme.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie für Ihren Teil sollten bitte nicht glauben, dass Power Yoga weniger spirituell oder entspannend als andere Yoga-Formen ist. Es gehören bestimmte Positionen dazu, die durch fließende Bewegungen miteinander verbunden werden und die Ihnen unglaublich guttun werden.
          

        

      


      
        
          Wie dieses Buch aufgebaut ist
        


        
          
        


        
          
            Power Yoga für Dummies ist in sieben Teile unterteilt. Jeder von ihnen behandelt ein anderes Thema, und Sie können in die Teile hineinlesen und zwischen ihnen hin und her wechseln, ganz wie es Ihnen beliebt.
          

        


        
          

        


        
          
            Ich habe die Teile und Kapitel des Buches in einer mir sinnvoll erscheinenden Weise aufgebaut, das heißt aber nicht, dass Sie das Buch chronologisch von vorn bis hinten durchlesen müssen. Tatsächlich habe ich mir alle Mühe gegeben, dass Sie genau das nicht müssen. Wenn Sie eine der Power Yoga-Übungen machen wollen, die ich vorstelle, ist es natürlich hilfreich, wenn Sie die Vinyasas, also die verbindenden Bewegungen kennen, die ich in Kapitel 10 behandle. Es gibt in diesem Buch aber viele Verweise, sodass Sie die entsprechenden Stellen, an denen ich eine Position oder ein Vinyasa erkläre, schnell finden.
          

        


        
          

        


        
          
            Diese Einleitung sowie die Positionen und andere Dinge auf der Schummelseite versorgen Sie mit den nötigen Informationen, um in ein Kapitel hineinspringen zu können, die Übung oder Position zu finden, die Sie ausprobieren wollen, und einfach loszulegen.
          

        


        
          
            Teil I: Power Yoga: Eine Einführung
          


          
            
              Die Kapitel des ersten Teils konzentrieren sich auf allgemeine Informationen zu Yoga und Power Yoga und erklären, wie Power Yoga Ihren Körper und Ihren Geist fordert.
            

          

        


        
          
            Teil II: Vorbereitung auf das Training
          


          
            
              In diesem Teil helfe ich Ihnen, alles Wichtige für Ihr Power Yoga-Training vorzubereiten. Ich gebe Ihnen Ratschläge, wie Sie Power Yoga in Ihren Tagesablauf einbauen können. Außerdem erfahren Sie, welche besondere Kleidung und Ausrüstung Sie benötigen (und das ist nicht viel!) und wo Sie die Sachen bekommen können. Ich helfe Ihnen außerdem dabei, einen Power Yoga-Lehrer zu finden und ihm die richtigen Fragen zu stellen.
            

          

        


        
          
            Teil III: Die Grundlagen beherrschen
          


          
            
              Die Kapitel in Teil III behandeln alles von den Grundpositionen bis zu den Vinyasas, den verbindenden Bewegungen, die es nur im Power Yoga gibt. Außerdem finden Sie hier drei komplette Power Yoga-Übungprogramme – eins für Anfänger, eins für die Mittelstufe und eins für erfahrene Yogis und Yoginis.
            

          

        


        
          
            Teil IV: Unterschiedliche Schwerpunkte setzen
          


          
            
              Wenn Sie spezielle Fitnessübungen im Auge haben oder bestimmte Regionen Ihres Körpers trainieren wollen, sind die Kapitel des vierten Teils genau richtig für Sie. Ich stelle Ihnen Übungen vor, mit denen Sie Ihre Beweglichkeit und Ihre Ausdauer verbessern sowie Ihre Arme und Bauchmuskeln kräftigen.
            

          

        


        
          
            Teil V: Im Land der Power Yoga-Möglichkeiten
          


          
            
              In den Kapiteln in diesem Teil erfahren Sie viele Dinge, angefangen von Ratschlägen für Ihre Ernährung (zusammen mit ein paar leckeren Rezepten) über Tipps für das Training zu zweit bis hin zu speziellen Übungen für Frauen und Senioren.
            

          

        


        
          
            Teil VI: Der TopTen-Teil
          


          
            
              In diesem traditionellen ...für Dummies-Teil nenne ich Ihnen zehn gute Gründe für Power Yoga, geben Ihnen zehn Tipps, wie Sie das Beste aus Ihrem Training machen, und nenne Ihnen meine zehn liebsten Örtlichkeiten für Yoga-Training an der frischen Luft.
            

          

        


        
          
            Teil VII: Anhang
          


          
            
              Im Anhang finden Sie die Sanskrit-Bezeichnungen für die Yoga-Positionen aus diesem Buch.
            

          

        

      


      
        
          Konventionen in diesem Buch
        


        
          
        


        
          
            Ich versuche, so wenig Fachausdrücke wie möglich zu verwenden, damit Sie auch als Yoga-oder Power Yoga-Neuling verstehen können, was ich meine. Allerdings werden Sie auf ein paar Begriffe stoßen, die Ihnen auch später immer wieder begegnen werden, wenn Sie sich weiter mit Yoga oder Power Yoga beschäftigen.
          

        


        
          
            Symbole, die in diesem Buch verwendet werden
          


          
            
              In allen ... für Dummies-Büchern gibt es diese nützlichen kleinen Symbole, die auf besondere Informationen hinweisen. In Power Yoga für Dummies verwende ich die folgenden:
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0017.jpg]Power Yoga wird von Menschen mit ganz unterschiedlichen Fähigkeiten und unterschiedlichem Fitnessgrad ausgeübt. Dieses Symbol weist auf alternative Möglichkeiten für die Ausführung einer Position hin – normalerweise einfachere oder solche mit einem Hilfsmittel.
              


              
                [image: e9783527657681_i0018.jpg]Sanskrit ist die ursprüngliche Yoga-Sprache, und ich gebe für die meisten, wenn nicht für alle Positionen und Konzepte auch den Sanskrit-Begriff mit an. Dann sehen Sie dieses Symbol.
              


              
                [image: e9783527657681_i0019.jpg]Es ist gut, die Informationen neben diesem Symbol während einer bestimmten Übung im Kopf zu behalten – manchmal während Ihres ganzen Power Yoga-Trainings.
              


              
                [image: e9783527657681_i0020.jpg]Dieses Symbol sehen Sie, wenn ich Wissen, das ich in den vielen Jahren Yoga- und Power Yoga-Praxis erworben habe, mit Ihnen teile. Außerdem gebe ich Ihnen Tipps für bestimmte Positionen oder Trainingsziele.
              


              
                [image: e9783527657681_i0021.jpg]Vinny Vinyasa ist der super Power-Yogi, der Sie auf Informationen aufmerksam macht, wie Sie mehr Power in Ihr Power Yoga bekommen. Sein Nachname ist auch der Name der Übergangsbewegungen, die Power Yoga am meisten von traditionellem Yoga unterscheiden.
              


              
                [image: e9783527657681_i0022.jpg]Führen Sie eine Übung achtlos aus, riskieren Sie eine Verletzung. Dieses Symbol verwende ich, wenn ich Sie informiere, wie Sie Zerrungen oder andere Verletzungen vermeiden oder bei welcher körperlichen Konstitution Sie eine bestimmte Übung besser auslassen.
              


              
                [image: e9783527657681_i0023.jpg]Wenn Sie den Blitz sehen, wissen Sie, dass Sie für eine Übung die Energie benötigen, für die Power Yoga bekannt ist.
              

            

          


          
            
          


          
            
              Ganz wichtig: Bevor Sie mit einem Fitnessprogramm beginnen, sollten Sie unbedingt mit Ihrem Arzt sprechen, vor allem wenn Sie gesundheitliche Probleme haben.
            

          

        


        
          
            Weitere Konventionen
          


          
            
              Zusätzlich zu den Symbolen greife ich noch zu ein paar mehr Tricks, um den Text flüssig und Ihre Bewegungen fließend zu machen.
            

          


          
            
              
                Abbildungen
              

            


            
              
                Die Teile III und IV sind voll mit Abbildungen, die Positionen und Bewegungsfolgen zeigen. Da in diesem Buch nicht genug Platz ist, jedes Mal, wenn ich eine Haltung beschreibe, sie auch abzubilden, finden Sie auf der Schummelseite vorn im Buch einige der am häufigsten vorkommenden Positionen.
              

            


            
              

            


            
              
                Ich beziehe mich auch auf Positionen und Bewegungen, die ich in einem vorhergehenden Kapitel schon im Detail erklärt habe. Da die Abbildungen durchnummeriert sind, können Sie beispielsweise Abbildung 10.9, wenn ich mich auf sie beziehe, ganz schnell finden. Die erste Zahl gibt das Kapitel an, die zweite die Abbildungsnummer.
              

            

          


          
            
              
                Hervorhebungen
              

            


            
              
                Um Wörter in Sanskrit und Begriffe, die ich definiere, hervorzuheben, werden sie kursiv gesetzt. Einige der Wörter in Sanskrit, die ich häufig verwende, sind
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Asana: Das bedeutet Stellung, Haltung oder Position. Ich benutze alle vier Begriffe synonym, erkläre Asana aber bei jedem ersten Vorkommen in einem Kapitel.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Vinyasa: Einer der Hauptunterschiede zwischen Yoga und Power Yoga ist, dass zum Power Yoga Übergangsbewegungen, Vinyasas, zwischen den Positionen gehören. Sie sorgen für flüssiges Training, das Ihren Körper in Bewegung hält und Ihr Blut zirkulieren lässt. In jedem Kapitel erkläre ich den Begriff mindestens einmal, oft finden Sie ihn aber auch ohne zusätzliche Erläuterung.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Bandha: Die Bedeutung dieses Sanskrit-Wortes ist »Muskelverschluss«, und ich werde Sie oft auffordern, im Zusammenhang mit einer Position oder einer Übergangsbewegung einen Verschluss zu aktivieren. In Kapitel 7 erfahren Sie mehr über unterschiedliche Bandhas. Dort und auch auf der Schummelseite zeige ich Ihnen, wo sie sich befinden.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Prana: Prana ist die Lebensenergie, die jeder von uns beansprucht. Beim Power Yoga konzentrieren Sie sich darauf, diese Energie anzunehmen und zu stärken.
                

              

            


            
              
                Sie können auch im Anhang hinten im Buch nachschauen, wenn Sie nach der Bedeutung von Yoga-Begriffen und Wörtern in Sanskrit suchen.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Wie es weitergeht
        


        
          
        


        
          
            Wenn Sie erst einmal die Grundlagen lernen wollen, fangen Sie mit den Kapiteln des ersten Teils an. Wenn es Ihnen um die richtige Vorbereitung für das Training geht, sind die Kapitel in Teil II die passende Lektüre. In Teil III und Teil IV finden Sie viele Übungen, sollten Sie sofort anfangen und Erfahrung sammeln wollen. Und wenn Sie noch auf der Suche nach Ihrer Motivation sind, schlagen Sie Kapitel 23 im Top Ten-Teil auf.
          

        


        
          

        


        
          
            In der heutigen hektischen Zeit scheint sich die Erde manchmal ein bisschen zu schnell für Ihre Träume und Ziele zu drehen. Power Yoga kann Ihnen dabei helfen, den goldenen Mittelweg zu finden – den Weg, der Sie zur besten aller möglichen Welten führt.
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil I
    


    
      Power Yoga: Eine Einführung
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          In den Kapiteln dieses ersten Teils geht es um die Grundlagen. Ich erkläre Ihnen, was es mit Yoga überhaupt auf sich hat und wie sich Power Yoga aus dieser jahrhundertealten Tradition entwickelt hat. Sie erfahren, wie Sie nicht nur physisch, sondern auch mental von Power Yoga profitieren können. Also steigen Sie gleich ein!
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      1
    


    
      Power Yoga kurz und bündig
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Das Geheimnis um die Geschichte des Yoga lüften
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Power Yoga willkommen heißen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Power Yoga-Begeisterung verstehen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Körper und Geist mit Power Yoga beflügeln
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Power Yoga für sich selbst entdecken
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Eine Power Yoga-Übung ausprobieren
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Seit mehr als 5000 Jahren praktizieren Menschen Yoga, um ihr mentales, physisches und spirituelles Wohlbefinden zu steigern. Vor ungefähr zehn Jahren aber hat in dieser historischen Praxis eine Revolution stattgefunden: Power Yoga eroberte die westliche Welt. Power Yoga verbindet traditionelle Yoga-Positionen mit fließenden Bewegungen und wichtigen Atemtechniken zu einem kraftvollen Nonstop-Aerobic-Workout. Das Training wurde dahingehend entwickelt, Ihre Kraft, Energie und Vitalität zu maximieren – durch eine Reihe von schweißtreibenden, kreislaufanregenden Trainingseinheiten, die Ihren Körper stählen und gut für Ihr treibenden, kreislaufanregenden Trainingseinheiten, die Ihren Körper stählen und gut für Ihr Herz sind. Power Yoga ist ein kraftvolles Training für Körper und Geist, mit dem Sie etwas für Ihre körperliche Leistungsfähigkeit und Ihre Fitness tun können. Ganz gleich, ob Sie bald einen neuen, kleinen Power Yoga-Fan bekommen, ob Sie ein gestresster Manager sind, ein Senior, der fit bleiben will oder seine Fitness sogar verbessern möchte, oder ein Teenager, der Yoga besser kennenlernen möchte: Power Yoga ist genau das Richtige für Sie. Das System lässt sich auf jedermanns Bedürfnisse anpassen und ist für alle Alterklassen und körperliche Verfassungen geeignet.
      

    


    
      

    


    
      
        Als ich im Jahr 1968 mit Yoga begann, gab es noch keine große Gemeinde von Yogis und Yoginis. Ich hatte ein oder zwei gute Lehrer, die die sanfte Form von Yoga unterrichteten, aber Power Yoga war noch nicht erfunden und der Weg dorthin führte in absolutes Neuland. Sie hingegen haben das Glück, dass Sie Ihre Power Yoga-Reise heute antreten. Sie besitzen dieses Buch und damit meine 33 Jahre Erfahrung, die Ihnen auf angenehme Art den Weg zu Power Yoga-Fitness weisen werden. Ich werde Ihnen außerdem dabei helfen, die Fehler zu vermeiden, aus denen ich gelernt habe.
      

    


    
      

    


    
      
        Egal, ob Sie acht, 18 oder 80 Jahre alt sind, Power Yoga hilft Ihnen dabei, Ihren Körper zu kräftigen, Ihren Geist zu reinigen und bei den täglichen Reibereien gelassen zu bleiben. Mit anderen Worten: Power Yoga ist echt cool, und das sind auch die Leute, die es praktizieren!
      

    


    
      

    


    
      
        Ihre Reise ins Power Yoga-Nirwana beginnen Sie am besten am Anfang. Finden Sie heraus, was es mit Power Yoga auf sich hat, folgen Sie seiner Spur vom Tal des Indus in das Yoga-Zentrum oder Fitnessstudio in Ihrer Nähe und entdecken Sie, wie Power Yoga Ihnen dabei hilft, Ihr Leben mit Stil auf Touren zu bringen. Holen Sie sich die Power!
      

    


    
      
        Auf der Suche nach den Wurzeln von Power Yoga
      


      
        
      


      
        
          Das Wort Yoga, das aus dem Sanskrit stammt, kann man mit »Verbindung« übersetzen. Yoga ist die Verbindung oder die Balance von Körper, Geist und Seele. Weder Richard Simmons noch Jane Fonda haben Power Yoga erfunden, und auch Madonna ist nicht die Mutter der Bewegung. Power Yoga ist ein Ableger des Yoga, dieser Lehre, die vor Tausenden von Jahren ihren Anfang nahm.
        

      


      
        

      


      
        
          Sie werden Power Yoga mehr genießen, wenn Sie sich einen Moment Zeit für seine Geschichte nehmen, also gehen Sie mit mir auf die Reise.
        

      


      
        
          Erste yogische Spuren
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0024.jpg]Das erste Zeugnis für Yoga stammt aus der Zeit um 2500 v. Chr. und wurde bei Ausgrabungen im Tal des Indus in Indien entdeckt. Zwischen den anderen Relikten einer vergangenen, friedlichen Gesellschaft fanden die Archäologen eine Anzahl von Steinen, auf denen Menschen in Yoga-Positionen eingraviert waren. Wie alte Karten erzählten die Steine aus dem Indus von den Techniken und Fähigkeiten alter Yogis (Yoga Ausübende).
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              
                Auf der Arbeit der alten Meister aufbauen
              

            


            
              
            


            
              
                Sehr weise Menschen, deren Ziel das physische und mentale Wohlbefinden der Menschheit war, entwickelten Yoga vor mehr als 5000 Jahren. In die Entwicklung von Yoga flossen die Weisheit und die Gedanken vieler Generationen ein. Ein Kieselstein, den man in einen Teich wirft, erzeugt kleine Wellen, und diese Bewegung erreicht nach und nach überall das Ufer. Im Leben ist es so, dass Ihre Existenz Wellen auf der Zeitebene erzeugt, ähnlich denen auf dem Teich. Wegen dieser Weisen vor vielen Jahrhunderten können Sie und ich heute spüren, wie sich die Energie von Power Yoga ausbreitet.
              

            

          

        


        
          
            Die alten Yogis lebten und meditierten in großer Harmonie mit der Natur. Sie beobachteten Tiere, Vögel, Insekten und andere Lebensformen sehr genau und registrierten deren Ernährungsgewohnheiten und Überlebensinstinkte. Auf Grundlage ihrer Beobachtungen entwickelten die ersten Yogis ein System von Übungen (Asanas), Atemtechniken und Philosophien, von denen sie hofften, dass jeder Mensch von ihnen profitieren könne. Und was war nun der Nutzen? Es war das Erreichen von Erleuchtung, eines Zustands des »Einsseins« mit dem Universum. Die Yogis glaubten, dass Erleuchtung zu Stärke, innerem Frieden und Verständnis (sowohl von sich selbst als auch der Welt um uns herum) führt.
          

        


        
          

        


        
          
            Während die Yoga-Meister alle nach demselben Ziel, dem Erreichen von Erleuchtung, strebten, beschritten sie doch unterschiedliche Wege dorthin. Mit der Zeit wurden diese Wege zu verschiedenen Yoga-Formen. Jnana Yoga (ausgesprochen Ghyana) beispielsweise ist das Yoga der Erkenntnis, und es lehrt, dass man durch Wissen und Verstehen zu Erleuchtung gelangt. Bhakti Yoga ist das Yoga der liebenden Hingabe. Die Anhänger glauben, dass sie Erleuchtung durch selbstlose, intensive Hingabe erlangen.
          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0025.jpg]

            
              
                Der Name sagt alles
              

            


            
              
            


            
              
                Die Sprache des Yoga – oft dem Sanskrit oder Hindi entnommen – ist schön und auf ihre Art sehr präzise. Wie in jeder Disziplin haben die Yoga-Schüler und -lehrer bestimmte Namen, die anzeigen, auf welcher Stufe des achtfachen Pfads (siehe »Den achtfachen Pfad des Ashtanga Yoga erklimmen« weiter hinten in diesem Kapitel) sie sich befinden:
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Ein Yogi ist ein männlicher Yoga-Schüler, obwohl viele Leute den Begriff für alle Übenden benutzen, egal ob männlich oder weiblich. (Jetzt, wo Sie dieses Buch gekauft haben und Power Yoga machen, können Sie vom Jockel zum Yogi aufsteigen.)
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Eine Yogini ist eine Yoga-Schülerin. Wenn Sie eine Frau sind, warum sollten Sie sich mit den Jungs einen Namen teilen? Eine schöne Blume braucht auch einen schönen Namen. Sie sind eine Yogini.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Ein Yoga-Meister ist jemand, der die Wissenschaft, Kunst und Praxis des Yoga beherrscht. Wir sind alle Übende und Lehrende, und manche von uns erreichen eine unglaubliche Vollendung. Das sind die Meister, und Yogis und Yoginis zollen ihnen Respekt für ihre Fähigkeiten und ihr Wissen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Ein Brahmane ist Mitglied der höchsten Kaste der indischen Hindu-Kultur. Brahmanen verfügen normalerweise über große Kenntnisse der Yoga-Lehre.
                

              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0026.jpg]Hatha Yoga ist die Yoga-Form der Gesundheit und körperlichen Disziplin. Als solche ist sie quasi die Großmutter von Power Yoga. Menschen, die Hatha Yoga ausüben, glauben, dass man die bestmögliche mentale und körperliche Verfassung erreichen muss, um erleuchtet zu werden. Sie benutzen Positionen und Übungen, die dafür gemacht sind, sie genau in diesen höchsten physischen und mentalen Zustand zu versetzen. Hatha Yoga reinigt und stärkt Ihren Körper mental und physisch. Diese Yoga-Form verwendet eine Reihe von Positionen, Atemtechniken und Reinigungsübungen, die dem Schüler Disziplin, Vertrauen, Willenskraft und Selbstrespekt vermitteln und ihm beibringen, durch den Aufbau von Kraft und Flexibilität Stress und Anspannung zu lösen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Der achtfache Pfad
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0027.jpg]Vermutlich im vierten Jahrhundert v. Chr. (es ist tatsächlich nur eine Vermutung, genau lässt sich das Datum nicht bestimmen) verfasste ein Weiser und Philosoph namens Patanjali den ältesten bekannten Yoga-Text. Patanjali fasste die Weisheit, die Erfahrungen und die Gedanken vieler Yoga-Lehrer vor ihm zusammen, ergänzte sie mit seiner eigenen Lehre und schuf ein Buch namens Yoga-Sutras von Patanjali.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Patanjali beschrieb einen achtfachen Pfad des Yoga, der Ausgewogenheit und Balance in die Übungen bringen sollte.
          

        


        
          
            Die acht Glieder teilte er in drei Kategorien von Übungen ein:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Ethische: Übungen in Bezug auf Abstinenz, Befolgung bindender Regeln und das Studium moralischer und ethischer Normen, nach denen man leben soll
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Physische: Übungen, die Positionen, Atemkontrolle und das Lenken der Wahrnehmung nach innen betreffen
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Mentale: Übungen, um Unruhe mithilfe von Konzentrations-, Meditations- und Kontemplationstechniken zu bewältigen
            

          

        


        
          
            Patanjalis Werk ist für das Entstehen der Power Yoga-Bewegung von entscheidender Bedeutung, weil seine Lehren die erste Ausprägung von Power Yoga als Yoga-Form beeinflusst haben. Lesen Sie die nächsten Abschnitte, um den Einfluss von Patanjalis Arbeit auf das moderne Power Yoga näher zu betrachten.
          

        

      


      
        
          Erklimmen Sie den achtfachen Pfad des Ashtanga Yoga
        


        
          
            Ashtanga ist Sanskrit und bedeutet »achtfach«. Die acht Glieder des Ashtanga Yoga sind Ziele oder Aspekte der Yoga-Praxis, durch die Sie das höchste Level an Gesundheit und Bewusstsein erreichen können.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Allgemeine ethische Gebote (Yama): Moralische Verhaltensregeln, nach denen man leben soll – nicht gewalttätig, enthaltsam, großzügig, vertrauenswürdig, wahrhaft und in Beziehungen integer sein.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Gebote im Umgang mit sich selbst (Niyama): Übungen, die auf Selbstreinigung ausgerichtet sind, darunter die Suche nach Reinheit von Körper und Geist und nach Zufriedenheit, Entsagung, Selbststudium und Hingabe zu Gott beziehungsweise Demut
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Körperhaltung (Asana): Positionen, die während der Yoga-Übungen eingenommen werden und dabei helfen, den Körper zu stärken und Willenskraft und Selbstbewusstsein zu steigern, was den Geist beruhigt und entspannt
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Atemkontrolle (Pranayama): Die Regulierung der Atmung zur Stärkung der Lebensenergie (Prana) und ihrer Lenkung durch den Körper. Atemübungen verbessern Ihr Atmungssystem, stärken die Konzentrationsfähigkeit, helfen dabei, Körper und Geist zu reinigen und Ihr Immunsystem wieder aufzubauen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Zurückziehen der Sinne (Pratyahara): Die Übung, die Gedanken den äußeren Einflüssen und Anregungen zu entziehen und sie nach innen zu richten. Das Zurückziehen der Sinne lässt Sie die Geräusche um Sie herum und die Probleme am Arbeitsplatz und in der Familie vergessen und verschafft Ihnen eine Pause von den Sorgen um Rechnungen und anderen kräftezehrenden Alltagsproblemen. Das Zurückziehen der Sinne ist wesentlich für die Konzentration auf das Hier und Jetzt.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Konzentration (Dharana): Das Richten der vollen Aufmerksamkeit auf eine Idee oder einen Gegenstand. Wenn Sie sich während der Yoga-Übungen konzentrieren, richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf die Atmung, die Positionen und die Übergangsbewegungen (Vinyasas), aus denen Ihr Yoga-Programm besteht. Konzentration ist die Verbindung zwischen der Außenwelt und der Welt im Innern Ihres Körpers.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Meditation (Dhyana): Ein Zustand, der durch kontinuierlichen Gedankenfluss erreicht wird, der wiederum Ergebnis von Konzentration, Bewusstsein und Ausweitung eines Gedankens oder einer Idee ist. Wenn Sie meditieren, begeben Sie sich auf eine Stufe jenseits der Konzentration. Bei der Meditation müssen Sie nicht daran arbeiten, Ihre Gedanken auf eine einzelne Idee zu lenken. Sie behalten stattdessen einen entspannten Blick auf einen beliebigen zentralen Fokus.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Einswerdung mit dem Göttlichen (Samadhi): Der höchste Bewusstseinszustand, den Sie durch beständige Meditation erreichen. In diesem Zustand von Frieden und Akzeptanz verschmilzt Ihr Bewusstsein mit dem universellen Bewusstsein. Er ist die höchste Stufe, die Sie durch Meditation und völlige Versenkung erlangen können.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Ein Besuch bei den Jungs aus Indien
              

            


            
              
            


            
              
                Einige hoch geachtete und sehr einflussreiche Yoga-Meister lebten in Mysore in Indien. Hätte es nicht die Anstrengungen dieser »Mysore Connection« gegeben, würde sich die Yoga-Welt heute noch im dunkelsten Mittelalter befinden. Zollen Sie den folgenden Yoga-Meistern größtmöglichen Respekt:
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Krishnamacharya wurde 1890 geboren. Er war ein Sanskrit-Gelehrter und einer der höchst angesehenen Yoga-Meister heutiger Zeit. Krishnamacharya, einer der beiden Entdecker der Yoga Korunta (des alten Textes, der 1930 entdeckt und später als Ashtanga Yoga bekannt wurde), lehrte einen ganz individuellen Yoga-Stil, der auf die Bedürfnisse jedes einzelnen Schülers abgestimmt war. Er starb 1989 im Alter von 100 Jahren.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] K. Pattabhi Jois kam 1915 zur Welt. Er ist ein Yoga-Meister, Sanskrit-Gelehrter und Begründer des Ashtanga Yoga. Viele Jahre studierte er bei Krishnamacharya. Jois ist ein sehr bedächtiger, ruhiger Mann, der bis ins hohe Alter Yoga-Stunden gab.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] B. K. S. Iyengar wurde 1918 geboren und ist ein Yoga-Meister und Schüler von Krishnamacharya. Die Popularität von Yoga in Amerika ist zum großen Teil Iyengar zuzuschreiben. 1966 veröffentlichte er Light on Yoga (auf Deutsch Licht auf Yoga) und gründete Yoga-Zentren in der ganzen Welt. Ursprünglich unterrichtete Iyengar Yoga im Vinyasa-Stil (mit Übergangsbewegungen), wandte sich aber dann einem Stil zu, der die Nutzung von Hilfsmitteln (zum Beispiel Matten oder Gurte) einschließt und sehr streng in der Ausführung der Asanas ist.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Desikachar ist der Sohn von Krishnamacharya und hatte über 30 Jahre Unterricht bei seinem Vater. Sein Stil, Viniyoga genannt, ähnelt dem seines Vaters sehr, da auch er sich beim Unterricht einem individuellen Ansatz verpflichtet fühlt.
                

              

            

          

        

      


      
        
          Die Wiege des Power Yoga
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0028.jpg]In den 1930er Jahren forschte ein Yoga-Meister namens Krishnamacharya zusammen mit einem seiner besten Schüler, K. Pattabhi Jois, einem Brahmanen aus Mysore, in der Universitätsbibliothek von Kalkutta in Indien. Während ihrer Recherche entdeckten sie ein altes Schriftstück, das in Sanskrit auf Palmenblättern geschrieben und wie ein Manuskript gebunden worden war. Der Text, verfasst von Vamana Rishi, war etwa 1500 Jahre alt und wurde als Yoga Korunta bekannt (er ist die Quelle für das Ashtanga Yoga, die Mutter des Power Yoga). Viele Gelehrte glauben, dass eine Verbindung zwischen der Yoga Korunta und den Lehren des Patanjali besteht.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Yoga Korunta beschrieb ein Yoga-System mit Übergangsbewegungen, Vinyasa genannt, die einzelne Yoga-Positionen zu einer nahtlosen Sequenz verbanden. Die Yoga Korunta enthielt detaillierte Anweisungen, wie eine Position eingenommen und wieder verlassen werden sollte. Das System war dazu bestimmt, physische und mentale Verjüngung, inneren Frieden und spirituelle Erleuchtung zu fördern. K. Pattabhi Jois, einer der Entdecker des Textes, wurde später ein anerkannter Meister dieses Yoga-Systems und begann es in Indien zu unterrichten. Er gab ihm den Namen Ashtanga Yoga. Sie können sich Ashtanga Yoga als Mutter des Power Yoga vorstellen.
          

        

      

    


    
      
        Die Geburtsstunde des Power Yoga
      


      
        
      


      
        
          In den 1960er Jahren war Yoga zu einer kleinen Bewegung in Amerika geworden. Im folgenden Jahrzehnt entdeckten Hollywoodstars und Ostküstenintellektuelle Yoga als wichtige Technik, um physisches und spirituelles Wohlbefinden zu erlangen. Als Yoga in Amerika immer populärer wurde, begannen sich zwei Hauptformen herauszubilden – eine sanfte und eine harte Variante.
        

      


      
        

      


      
        
          Bis in die 1980er Jahre hinein wurde Yoga in Amerika meist in der sanften Variante gelehrt: Shivananda Yoga zum Beispiel. Sanfte Yoga-Übungen legen den Schwerpunkt auf Meditation, Entspannung und einzelne, abgegrenzte Positionen. Man benötigt wenig Kraft für diese Übungen, und anstrengende Workouts werden nicht als Mittel zum Erreichen von körperlicher, geistiger und spiritueller Gesundheit betrachtet.
        

      


      
        

      


      
        
          Ashtanga ist ein perfektes Beispiel für eine anstrengende Yoga-Form, da es darauf ausgerichtet ist, Kraft aufzubauen, die Muskeltätigkeit zu verbessern und Ausdauer zu trainieren. Im Gegensatz zu den langsamen Bewegungen der meisten sanften Yoga-Systeme baut Ashtanga auf anstrengenden Übungen ohne Unterbrechung auf, die den Kreislauf anregen, die Körpertemperatur steigen und Ihr Herz und Ihre Lunge so richtig arbeiten lassen.
        

      


      
        

      


      
        
          Beim Yoga geht es immer um Ausgewogenheit. Sie sollten erwägen, sowohl sanfte als auch anstrengende Yoga-Übungen auszuführen. In diesem Buch baue ich die Übungen so auf, dass beide Yoga-Formen dabei sind, so können Sie die für Sie und Ihren Lebensstil richtige Balance finden.
        

      


      
        
          Yoga-Power in Amerika und Europa
        


        
          
            Mitte der 1970er Jahre wurde Ashtanga Yoga nur in wenigen Yoga-Zentren in den USA gelehrt. Zu den ersten Lehrern gehörten Norman Allen, David Williams und Davids Frau Nancy Gilgoff. Auch Europa war, was Ashtanga anging, noch weitgehend Brachland. In den nächsten Jahren wuchs die Beliebtheit von Ashtanga Yoga, trotzdem hatte sich auch Ende der 1980er Jahre nur ein kleiner Teil der Yoga-Schüler dieser Form verschrieben.
          

        


        
          

        


        
          
            Im Jahr 1981 besuchte Beryl Bender Birch in New York eine Ashtanga-Yoga-Stunde von Norman Allen und war sofort davon überzeugt, dass sie ihren persönlichen Weg gefunden hatte. Sie hatte viele Yoga-Formen in Studios in ganz Amerika ausprobiert und wusste, dass sie mit Ashtanga das gefunden hatte, wonach sie immer gesucht hatte. Nach vielen Jahren Unterricht bei Norman Allen und Pattabhi Jois entschied sich Beryl Birch, selbst Ashtanga Yoga zu lehren.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Ein Blick in den Power Yoga-Werkzeugkasten
              

            


            
              
            


            
              
                Power Yoga bedient sich einer Reihe spezieller Hilfsmittel – manche sind Gegenstände, andere Seelenzustände, bei wieder anderen handelt es sich um bestimmte Bewegungen oder es sind Kombinationen aus diesen dreien. In Kapitel 7 lernen Sie diese Hilfsmittel genauer kennen, hier ist aber schon mal ein kurzer Überblick:
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Asana: Eines der acht Glieder des Ashtanga Yoga, es handelt sich um die Positionen oder Stellungen während einer Yoga-Übung.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Bandha: Das sind die Muskelverschlüsse, die benutzt werden, um die Lebensenergie (Prana) durch Ihren Körper zu lenken, und die Ihren Yoga-Positionen Stabilität verleihen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Körperwärme: Mit diesem Begriff beschreibe ich die Energie, die bei einem Power Yoga-Workout frei wird. Wenn Ihre Körperwärme groß ist, atmen Sie schnell, Ihr Herz und Ihre Lunge arbeiten und Sie werden wahrscheinlich schwitzen!
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Drishti: Das sind die Punkte, die Sie während der Positionen und Bewegungen Ihres Trainings fokussieren. Sie helfen, Ihre Gedanken nach innen zu richten und sich auf das Asana, das Sie gerade ausführen, zu konzentrieren.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Pranayama: Die sorgfältige Atemkontrolle, ebenfalls eines der acht Glieder des Ashtanga Yoga, hilft Ihnen, Ihre Lebensenergie während Ihrer Übungen zu steigern. Kontrollierte Atmung erhöht die Sauerstoffmenge in Ihrem Blut und führt zu effektiverem Training.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Hilfsmittel: Kissen, Klötze, Gurte und Matten helfen Ihnen beim Üben von Positionen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Vinyasa: Diese verbindenden Bewegungen halten Ihren Körper in Bewegung und steigern Herz- und Lungenfunktion sowie Ihre Körpertemperatur, wenn Sie von einem Asana zum nächsten wechseln.
                

              

            

          

        


        
          
            Ende der 1990er Jahre gehörten Beryl und ihr Ehemann Thom Birch zu den Lehrern, die das Konzept des Ashtanga Yoga förderten. Erst dann trat Ashtanga Yoga in Amerika und den westlichen Ländern einschließlich Deutschland seinen Siegeszug an.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0029.jpg]1995 veröffentlichten Beryl Birch und ihr Mann ein Buch namens Power Yoga, um die Vorteile ihrer sich zunehmend vom Ashtanga Yoga unterscheidenden Yoga-Form zu vermitteln. Das Buch war ein überwältigender Erfolg und weckte großes Interesse für Power Yoga. Die Menschen waren begeistert von der Idee, Gewicht zu verlieren, Krafttraining zu machen und ein Aerobic-Workout zu genießen, und das alles in dem beruhigenden, spirituellen Rahmen eines Yoga-Trainings.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Die Ablösung: Power Yoga geht seinen eigenen Weg
        


        
          
            In den letzten Jahren wurden die Unterschiede zwischen Power Yoga und Ashtanga Yoga immer größer, und heute werden sie in der Regel als zwei verschiedene Systeme gelehrt. Meiner Meinung nach handelt es sich bei beiden um ausgezeichnete Yoga-Formen.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Unterschiede zwischen den beiden Formen sind fein und können (bis zu einem bestimmten Grad) von der Auffassung des Trainers und den individuellen Übungen abhängen. In der Regel unterscheiden sich Ashtanga Yoga und Power Yoga hierin:
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0030.jpg]Ashtanga Yoga, in der traditionellen Weise nach K. Pattabhi Jois gelehrt, beinhaltet Regeln, die weniger flexibel als die des Power Yoga sind. Ashtanga Yoga erfordert einen bestimmten (nicht zu verändernden) Ablauf von Positionsfolgen. Dieser Ablauf wird beibehalten, um die Reinheit des alten Systems zu bewahren, was für Sie wichtig oder nicht so wichtig sein kann, abhängig von Ihrem Trainingsstand. Traditionelles Ashtanga ist auf junge, athletische Menschen ausgerichtet und kann für Leute ohne Yoga-Erfahrung ziemlich schwierig sein. Auf der anderen Seite können Sie mit Ashtanga in eine reine Yoga-Form eintauchen, die Ihren Körper schnell in Form bringen kann.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Power Yoga ist nicht so reglementiert wie Ashtanga Yoga, daher ist es für einen größeren Personenkreis geeignet. Die Anordnung der Positionen kann sich ändern, was Lehrern und Schülern Platz für Kreativität lässt. Daher können Sie beim Power Yoga aus einer Reihe von Übungen und Übefolgen auswählen, je nach Laune und körperlicher Verfassung. Das Konzept basiert auf der Lehre von K. Pattabhi Jois, angereichert mit starken Einflüssen aus den Yoga-Sutras des alten Meisters Patanjali. In vielerlei Hinsicht ist Power Yoga die amerikanische Variante des Ashtanga Yoga.
          

        


        
          

        


        
          
            Power Yoga hat dabei geholfen, die Yogalehre im modernen Leben zu etablieren. Heute gibt es Power Yoga-Kurse in Sportstudios, an Universitäten, in Tanz- und Yogazentren. Power Yoga ist zu einer der beliebtesten Yoga-Formen geworden, denn Menschen aller Altersstufen mit den unterschiedlichsten Interessen haben seine vielen Vorteile erkannt. Also, worauf warten Sie noch?
          

        

      

    


    
      
        Gute Gründe für Power Yoga
      


      
        
      


      
        
          Viele Menschen nähern sich Power Yoga auf Basisniveau und sehen es als rein körperliches Fitnessprogramm. Power Yoga bietet ein tolles Workout durch seine Kombination aus Atmung, Stretching, Muskelaufbau, Aerobic und Entspannungstechniken. Während des Power Yoga-Trainings machen Sie zwischen den Positionen keine Pause und ruhen sich aus, bevor Sie die nächste Position einnehmen. Die Vinyasas, Übergangsbewegungen, die die Power Yoga-Positionen miteinander verbinden, halten Sie in Bewegung. Und die Atemtechniken und die mentale Fokussierung während des Trainings sorgen dafür, dass Ihr Energielevel gleichbleibend hoch ist, so dass Sie das meiste aus jeder Yoga-Postition herausholen.
        

      


      
        

      


      
        
          Power Yoga mit seinem Aerobic-Workout ist also ein großartiges Fitnessprogramm – aber es ist noch viel mehr. Durch Power Yoga ist es Ihnen möglich, Selbsterkenntnis zu erlangen, es fördert Ihre körperliche, geistige und spirituelle Gesundheit. Mit anderen Worten: Bei Power Yoga handelt es sich um einen ganzheitlichen Ansatz zu mehr Fitness.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0031.jpg]Zusätzlich zum anstrengenden Workout und den anspruchsvollen Übungen bietet Ihnen dieses Buch auch viele hilfreiche Informationen, wie Sie Meditation, Ernährung und einen yogafreundlichen Lebensstil in Ihr regelmäßiges Power Yoga-Training mit einbeziehen können. Anders ausgedrückt, serviert Ihnen Power Yoga für Dummies eine große Portion Power mit einer geschmackvollen Beilage bestehend aus Freiheit und Kreativität.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Schauen wir uns einmal näher an, wie Power Yoga Ihr gesamtes Selbst in großartige Form bringen kann.
        

      


      
        
          Bringen Sie Ihren Körper mit Power Yoga auf Touren
        


        
          
            Jeder profitiert auf ganz persönliche Weise vom Power Yoga-Training, aber die meisten Menschen haben sich wegen der großen Wirkung auf die körperliche Fitness für Power Yoga entschieden. Mit Power Yoga können Sie folgende Ziele erreichen:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Stärkung der Muskeln: Power Yoga-Positionen stärken und dehnen Ihre Muskeln, und das Aerobic-Workout ist gut für Ihr Herz (vergessen Sie diesen wichtigen Muskel bitte nicht!).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Steigerung der Beweglichkeit: Ihre Muskeln, Gelenke und Sehnen gewinnen durch das Zusammenwirken der Yoga-Postitionen, der verbindenden Vinyasas und des Aerobic-Programms für Kreislauf und Stoffwechsel sowohl an Kraft als auch an Flexibilität.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Verbesserung der Ausdauer: Das Power Yoga-Workout ohne Pause, dazu gehören die Positionen, die Vinyasas, sowie kontrollierte Atemtechniken, ist ein Hochleistungstraining, das die Kondition enorm verbessert.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Gewichtsverlust: Power Yoga ist so populär geworden, weil die Menschen entdeckt haben, wie gut man damit abnehmen kann. Durch das Training verliert man Kilo um Kilo, Kalorien werden verbrannt und der Körper wird knackig.
            

          

        

      


      
        
          Schärfen Sie Ihre Sinne mit Power Yoga
        


        
          
            Gewichtsverlust, Anregung des Stoffwechsels sowie Kräftigung und Flexibilität – das sind durchaus attraktive Gründe, sich Power Yoga zuzuwenden. Vergessen Sie dabei aber nicht das 5000 Jahre alte Ziel von Yoga: die Erleuchtung. Auch Power Yoga arbeitet an diesem Ziel, indem es Ihnen hilft, mehr physische und mentale Stärke zu gewinnen.
          

        


        
          

        


        
          
            Erinnern Sie sich, dass Erleuchtung sich auf die Einswerdung mit dem Universum bezieht – und mit Ihrem spirituellen Selbst. Dieses Buch bringt Sie auf den Weg zur Erleuchtung. Sie werden Ihr Ego hinter sich lassen und in der Lage sein, das Leben als Ganzes zu betrachten, nicht begrenzt durch die Einschränkungen des menschlichen Körpers. In der indischen Kultur spricht man von Atman (reines Bewusstsein). Es ist die Schwelle zu Samadhi (Erfüllung), der höchsten Stufe der Yogameditation.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0032.jpg]Durch regelmäßiges Power Yoga-Training können Sie alle acht Stufen des achtfachen Pfades erklimmen (siehe »Erklimmen Sie den achtfachen Pfad des Ashtanga Yoga« weiter vorn in diesem Kapitel) und sowohl körperlich wie auch mental profitieren. Hier liste ich nur einige Dinge auf, die gut für Ihren Kopf sind:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Lösen von Stress und Spannung: Das Einnehmen von Yoga-Postitionen, in Verbindung mit tiefer Atmung, kann dabei helfen, Stress abzubauen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Beruhigung der Gedanken: Durch Umkehrstellungen, Atemtechniken, Konzentration und Meditation finden Sie Entspannung.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Verbesserung der Konzentrationsfähigkeit: Wenn Stress und Anspannung verschwunden sind und Sie die Positionen einnehmen und die Atmung kontrollieren, erreichen Sie einen Zustand tiefer Entspannung. Dadurch verbessert sich auch Ihre Konzentrationsfähigkeit.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Hilfe dabei, mal um die Ecke zu denken: Power Yoga lehrt Sie, Ihre Gedanken und Ihr Bewusstsein zu erweitern, Dinge, Menschen und ihr Verhalten im Kontext zu sehen und schließlich, all Ihre mentalen Ressourcen heranzuziehen, um Situationen einzuschätzen und Lösungen zu finden.
                

              

            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Tun Sie Ihrer Seele Gutes mit Power Yoga
        


        
          
            Sie können Power Yoga dazu nutzen, jeden Aspekt Ihres täglichen Lebens zu verbessern, ob Sie Wissenschaftler, Imbissbudenverkäufer, Student oder was auch immer sind. Dieses System gibt Ihnen Selbstvertrauen und Stärke, da es Stress und Spannung abbaut. Mit Power Yoga können Sie Frieden und Zufriedenheit finden. Vielleicht stellen Sie sogar fest, dass Sie mehr Freude am Leben haben – und das kann nur gut sein für Sie und jeden, der Sie kennt.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0033.jpg]Power Yoga wurde so beliebt, weil es den Menschen guttut. Die Menschen möchten sich selbst näher kommen und auch der Welt, die sie umgibt. In der heutigen Gesellschaft stehen Sie auf, gehen wie Ihre Mitmenschen zur Arbeit und hasten durch Ihre täglichen Pflichten. Den größten Teil des Tages verbringen Sie mit Menschen und tun irgendetwas, die meiste Zeit aber sind Sie mit den Menschen und den Dingen, die Teil Ihres Lebens sind, gar nicht richtig verbunden. Power Yoga bringt Sie in Kontakt mit Ihrer Umwelt und hilft Ihnen, ein Teil dieser Umwelt zu werden und sich nicht einfach nur in ihr zu befinden. Folgende Aspekte von Power Yoga helfen, die Art, wie Sie mit Ihrer Umwelt interagieren, zu verbessern:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Hören und zuhören: Durch Power Yoga lernen Sie, anderen Menschen zuzuhören und auch zu verstehen, was sie Ihnen wirklich sagen wollen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Klar sehen: Power Yoga hilft Ihnen, Dinge wahrzunehmen, die sich vor Ihren Augen befinden, und auch zu erkennen, was Sie sehen. Sie sehen klar, mit Ihrem Herzen und Ihren Augen und voller Erkenntnis und Mitgefühl.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Seelenfrieden finden: Beim Power Yoga wird Ihre Herzfrequenz gesenkt, Ihre Atmung wird ruhig und auch Ihre Gedanken kommen zur Ruhe. Dadurch unterstützt Power Yoga Sie darin, gelassen zu werden und Ihren Frieden mit der Welt zu machen.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Nicht nur einige wenige Yoga-Meister profitieren von Power Yoga, sondern alle Menschen. Auch Sie kommen durch regelmäßiges Training, durch Meditation und Atemtechniken in den Genuss aller positiven Auswirkungen.
          

        

      

    


    
      
        Bringen Sie Power in Ihr Yoga
      


      
        
      


      
        
          In den vorhergehenden Abschnitten haben Sie erfahren, wie Power Yoga Ihnen durch die Schaffung einer Einheit von Körper und Geist dabei hilft, Ihre Selbstwahrnehmung und Ihren Alltag zu verbessern, wie Sie mit Power Yoga Stärke und Selbstvertrauen gewinnen und sogar Ihre Fähigkeit, mit anderen zu kommunizieren, vervollkommnen können. Wie also bauen Sie Power Yoga in Ihren Alltag ein? Sie werden es in den nächsten Abschnitten erfahren.
        

      


      
        

      


      
        
          Je beschäftigter Sie sind, desto mehr werden Sie von ein wenig beruhigendem Power Yoga in Ihrem Tagesablauf profitieren. Glücklicherweise ist der Einstieg nicht schwer. Sie können mit 20 bis 30 Minuten, an zwei oder drei Tagen in der Woche, beginnen. Am ruhigsten ist es morgens und abends, es geht aber auch zu jeder anderen Tageszeit. Suchen Sie sich eine Übung aus diesem Buch (aus Teil III) heraus, die am besten für Ihre momentane körperliche Verfassung geeignet ist. Suchen Sie sich ein ruhiges, sauberes und trockenes Plätzchen und versuchen Sie es einfach. Nehmen Sie sich nach dem Training immer ein paar Minuten Zeit, um einfach dazuliegen und zu entspannen. In ungefähr einer Woche werden Sie beginnen, all die wunderbaren Wirkungen von Power Yoga zu spüren. Sobald Ihr Körper etwas trainierter ist, können Sie sich an die schwierigeren Übungen heranwagen, die ich Ihnen vorstelle, und vielleicht wollen Sie sich ja ein eigenes Trainingsprogramm zusammenstellen oder an zusätzlichen Tagen aktiv sein. Das alles ist Ihre Entscheidung.
        

      


      
        

      


      
        
          Sie profitieren von Power Yoga, unabhängig davon, ob Sie täglich, mehrmals wöchentlich oder einmal in der Woche trainieren oder Power Yoga ganz als Lebensart angenommen haben. Ein Power Yoga-Lebensstil beinhaltet mehr, als während des Trainings ordentlich zu schwitzen. Menschen, die Power Yoga ernsthaft betreiben, wissen, dass die verschiedenen Vorteile wie die Glieder einer Kette zusammenhängen. Wenn Sie stärker und beweglicher werden, werden Sie gleichzeitig auch entspannter und ruhiger. Sie beginnen, sich mehr für sich selbst und für Ihre Umwelt zu interessieren. Das Ergebnis ist, dass Sie mehr auf sich und auf Ihre Umwelt achten – und sowohl Sie selbst als auch Ihre Umwelt die Nutznießer sind.
        

      


      
        

      


      
        
          Sie können sich entscheiden, Power Yoga zu machen und einigen Nutzen daraus ziehen, oder Sie entscheiden sich, Power Yoga zu leben, und noch weitaus mehr davon zu profitieren.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0034.jpg]Ein einzelner Teilaspekt von Power Yoga wird, wenn auch meisterlich beherrscht, nicht den maximalen Nutzen bringen. Sie müssen wirklich an dem Gesamtpaket arbeiten. Als Power Yoga-Übender sollten Sie sich bemühen, das in früheren Stunden Gelernte zu bewahren und zu berücksichtigen und gleichzeitig Ihr persönliches Wissen um physische und mentale Ausdauer und Fitnesstechniken mit einzubringen. Und vergessen Sie nicht, sich die Natur mit all ihrer Schönheit und Kraft zu eigen zu machen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          In diesem Buch zeige ich Ihnen viele Power Yoga-Positionen und -Übungsprogramme, mit denen Sie an Ihren Fitnesszielen arbeiten können und es zu wahrer Power Yoga-Meisterschaft bringen können. Nachdem Sie bei Ihrem Power Yoga-Training Routine entwickelt haben, wollen Sie garantiert Ihr eigenes Programm entwerfen, das am besten zu Ihrem Lebensstil passt. Seien Sie kreativ! Nur darum geht es bei Power Yoga.
        

      


      
        
          Versorgen Sie Ihren Körper mit Energie
        


        
          
            Durch regelmäßiges Power Yoga-Training bekommen Sie immer mehr Gefühl für Ihren Körper. Dieses gestiegene Körperbewusstsein führt wahrscheinlich dazu, dass Sie sich auch mehr Gedanken machen, womit Sie Ihren Körper füttern. Je mehr Sie von Ihrem Körper fordern, umso wichtiger wird Ihre Ernährung. Blättern Sie vor zu Kapitel 22, dort finden Sie einige einfache Richtlinien für gesunde, natürliche Ernährung, die Ihnen dabei hilft, Ihr Power Yoga-Training so effektiv wie möglich zu machen. Am Anfang sollten Sie kleine Änderungen in Ihrer Ernährung vornehmen. Vielleicht schaffen Sie es, erst einmal bei manchen Gerichten auf Zucker zu verzichten, dann ergänzen Sie Ihren Speiseplan immer mehr mit frischen Zutaten und Ballaststoffen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Power Yoga was das Zeug hält
              

            


            
              
            


            
              
                Power Yoga bietet all die Vorteile von traditionellem sanften Yoga, und dazu kommt noch ein aerobes sowie ein anaerobes Workout. Diese Kombination ermöglicht es Ihnen, großartig in Form zu kommen, Beweglichkeit zu erlangen und tiefe Entspannung zu finden.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Das ganze Power Yoga-System ist darauf aufgebaut, sich der Verbindung zwischen Körper, Geist und Seele bewusst zu werden. Nachdem Sie Ihre Balance zwischen Yin und Yang gefunden haben (das Gegensatzpaar der Lebensenergie), können Sie auf Ihrer Lebensenergie (Prana) durchs Leben gleiten wie ein Surfer auf einer Welle im Ozean.
              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0035.jpg]Bewusste Ernährung ist kein besonders unterhaltsames Thema, wenn man nicht ein paar tolle Rezepte bei der Hand hat. Machen Sie sich keine Sorgen! Sie werden verrückt nach den Rezepten für die coolen Shakes und tollen Gerichte sein, die ich Ihnen in Kapitel 22 verrate. Die leckeren, gehaltvollen Drinks beispielsweise versorgen Sie mit Energie und Nährstoffen zum Verbrennen – und leere Kalorien sind Sie damit auch gleich los!
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Power Yoga mit Freunden
        


        
          
            Obwohl Power Yoga-Training sehr individualisiert sein kann, müssen Sie dennoch nicht alleine bleiben. Durch Ihre Power Yoga-Stunden werden Sie wahrscheinlich viele neue Freunde finden. Und Sie möchten vielleicht mit Kollegen oder Familienmitgliedern zusammen üben. Power Yoga in der Gruppe zu trainieren, ist sehr hilfreich und macht extrem viel Spaß.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0036.jpg]In Teil VI liste ich ein paar Yoga-Hilfestellungen auf, zusammen mit einigen Positionen für Partner-Yoga. Power Yoga mit einem Partner ist definitiv eine der unterhaltsamsten Arten zu trainieren, und es kann Ihren Fähigkeiten, was die Beherrschung von Yoga-Stellungen angeht, enormen Schub verleihen. Ihr Partner kann Ihnen aktiv dabei helfen, Positionen korrekt einzunehmen und Sie so unterstützen, die Positionen und Bewegungen zu meistern.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          All die Bewegungen zu anderen Yoga-Stilen hinzufügen
        


        
          
            Wenn Sie zurzeit einen sanfteren Yoga-Stil praktizieren, haben Sie ideale Ausgangsbedingungen, um zu Power Yoga zu wechseln. Sie können versuchen, die Energie ein wenig zu erhöhen, indem Sie zwischen den Yoga-Postitionen, die Sie im Moment üben, Vinyasas (diese wichtigen Übergangsbewegungen) einfügen. Verknüpfen Sie die Positionen durch verbindende Bewegungen, schaffen Sie so etwas wie Leitungen, die die Energie zwischen den einzelnen Yoga-Postitionen fließen lassen. Wie Sie das machen, zeige ich Ihnen in den nächsten Kapiteln.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0037.jpg]Bei Power Yoga ist es nicht erforderlich, dass Sie sich wirklich schnell bewegen wie in Aerobic- oder Tanzkursen. Achten Sie bei den Bewegungen auf gleichmäßiges Tempo und kräftige Atmung. Ich weiß, dass Sie von dem Ergebnis begeistert sein werden und dass Sie spüren werden, wie die Energie Körper und Geist durchströmt.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Individuelles Power Yoga-Training
        


        
          
            Power Yoga ermutigt die Übenden, wirklich kreativ zu sein und neue Formen des Trainings auszuprobieren. In der folgenden Liste finden Sie Vorschläge, wie Sie Ihr Power Yoga-Training personalisieren können:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Genießen Sie Yoga in der beruhigenden Atmosphäre der Natur. Wenn Sie Yoga noch niemals an der frischen Luft gemacht haben, wird es ein besonderes Vergnügen für Sie sein. Der Zauber der Natur verleiht Ihrem Power Yoga-Training eine ganz neue Qualität – es kann das ultimative Naturerlebnis werden! Wenn Sie auf dem Boden sitzen, sehen, wie sich die Blumen sanft im Wind bewegen, und die Energie einer mächtigen Eiche spüren, können Sie wirklich sagen: »Das ist das wahre Leben!«
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Machen Sie Power-Training, um Ihre sportlichen Fähigkeiten zu verbessern. Seit Jahren bin ich großer Sportfan, und ich weiß, dass mir Power Yoga sehr dabei geholfen hat, meine Balance, meine Kraft und meine Geschwindigkeit zu verbessern.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Erfinden Sie Ihre eigenen Übungsprogramme. Sie sind ein kreativer Mensch (oder werden es bald sein!). Scheuen Sie also nicht davor zurück, Ihre kreative Energie dazu zu nutzen, sich neue Power Yoga-Übungsprogramme auszudenken.
            

          

        


        
          
            Sie können Power Yoga auf unzählige Arten bearbeiten und anpassen – es ist eine äußerst flexible Disziplin.
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      Mehr Power für Ihren Körper
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihren Motor stärken
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihre Lungen entgiften
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihre Blutzirkulation anregen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Power Yoga-Training hat dramatische Auswirkungen auf Ihren gesamten Körper – innerlich und äußerlich, vom Kopf bis zu den Zehen. Tatsächlich ist es so, dass es der riesige Fitnessgewinn ist, der Power Yoga zunächst für viele Menschen attraktiv macht; die vielen anderen Vorteile einer Power Yoga-Lebensführung zu entdecken, ist ein zusätzlicher Bonus!
      

    


    
      

    


    
      
        Dieses Kapitel konzentriert sich auf den Fitnessaspekt. Ich zeige Ihnen, wie Sie ein effektives Power Yoga-Training absolvieren und wie auf diese Art Ihr ganzer Körper von Ihrer Hautfarbe bis zum Atemapparat profitiert. Außerdem lernen Sie, wie Sie durch Power Yoga leistungsfähiger bei Ihren bevorzugten Sportarten und Freizeitaktivitäten werden. Halten Sie sich bereit für einen kurzen Blick auf und in Ihren Körper und entdecken Sie all die Möglichkeiten, wie Power Yoga Ihrem Körper Auftrieb geben kann!
      

    


    
      
        Steigern Sie Ihre körperlichen Fähigkeiten
      


      
        
      


      
        
          Power Yoga betrifft wirklich jeden Aspekt Ihres Körpers – die Muskeln, Knochen, den Atemapparat und das Kreislaufsystem – und die Art und Weise, wie diese Elemente zusammenspielen. Durch die Power Yoga-Positionen (Asanas) werden Ihre Muskeln gedehnt, und Ihr Knochengerüst samt Bändern und Sehnen wird justiert. Die Atemtechniken von Power Yoga helfen Ihrem Atmungssystem, effizient zu arbeiten, was große Auswirkungen auf Ihren Kreislauf hat. Wenn Sie effektiv atmen, muss das Herz weniger arbeiten. Durch die Übergangsbewegungen zwischen den einzelnen Positionen in aerobicähnlichem Tempo schließlich erhält Ihr Körper ein vollwertiges Power-Workout.
        

      


      
        

      


      
        
          Power Yoga-Lehrer und erfahrene Power Yogis und Yoginis glauben, dass der Körper von jeder Power Yoga-Übung auf unterschiedliche Weise profitiert. Sie nennen die Positionen, die bestimmte Teile des Körpers unterstützen, heilende Asanas, weil sie gesehen haben, dass diese Positionen zu echten und dauerhaften Veränderungen geführt haben, entweder bei sich selbst oder bei ihren Schülern. Zum Beispiel helfen manche Asanas, Ihre Wirbelsäule auszurichten, während andere die Funktion Ihres Herzens, Ihrer Leber oder Ihrer Schilddrüse (die Ihre Leistungsfähigkeit beeinflusst) verbessern. Wenn Sie mehr Erfahrung mit Power Yoga-Positionen und ihrer Wirkweise haben, können Sie sich Übungsfolgen mit heilenden Asanas zusammenstellen, die genau auf Ihren Körper angepasst sind.
        

      


      
        

      


      
        
          Und schließlich ist Power Yoga gut für Ihren Körper, weil es Ihren Kreislauf enorm anregt. Im Verlauf dieses Buches werden Sie öfters »Körperwärme« und »innere Hitze« lesen. Keine Sorge – ich kenne niemanden, der bei einem Power Yoga-Workout plötzlich in Flammen stand! Diese Begriffe beziehen sich einfach auf die erhöhte Herzfrequenz und den angeregten Kreislauf im Lauf des Power Yoga-Trainings. Wenn Sie während einer Übung schwitzen, profitiert Ihr Herz-Kreislauf-System, also Ihr Körper, sofort davon. Power Yoga bietet ein großartiges Aerobic-Workout, und Sie wissen, wie wichtig das für die Gesundheit Ihres Herzens und Ihrer Gefäße ist. Je mehr Sie sich anstrengen, desto mehr Körperwärme erzeugen Sie. Später in diesem Kapitel werden Sie herausfinden, dass diese durch Power Yoga erzeugte Körperwärme etwas Gutes ist.
        

      


      
        
          Vor allem auf drei Arten profitiert Ihr Körper vom Power Yoga-Training:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Durch das Üben heilender Positionen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Durch die Ausführung der Pranayama, der richtigen Atemtechnik.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Durch die Stärkung Ihres Kreislaufsystems durch die Asanas und die Übergangsbewegungen, die Vinyasas.
          

        

      


      
        
          Betrachten Sie nun jeden dieser drei Aspekte genauer und schauen Sie, wie Sie selbst Nutzen aus ihnen ziehen können.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0038.jpg]

          
            
              Den Blick fest auf einen Punkt gerichtet
            

          


          
            
          


          
            
              Um aus Ihren Yoga-Asanas maximalen Nutzen zu ziehen, verwenden Sie eine Technik namens Drishti. Drishti ist ein bestimmter Punkt, den Sie fokussieren – ein Gegenstand oder ein Punkt im Raum, auf den Sie Ihren Blick fest richten, während Sie die Positionen einnehmen und halten. Diese Fokussierung hilft Ihnen dabei, Ihre Gedanken nach innen zu richten und sich auf die Position zu konzentrieren, die Sie einnehmen, sowie darauf, wie sich Ihr Körper in dieser Position fühlt.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Bei Power Yoga hilft Ihnen dieser Konzentrationspunkt, Ihren Körper während der Übungen im Auge zu behalten – er hilft, die Körperausrichtung beizubehalten, einen Muskelverschluss zu halten oder die Atemtechnik fortzusetzen. Die richtige Atemtechnik zu praktizieren ist eine weitere Art, wie Ihr Körper Nutzen aus dem Power Yoga-Training zieht. Ruhiges Atmen ist die Verbindung zwischen den physischen Bewegungen und der mentalen Konzentration, die beide essentiell für gutes Power Yoga-Training sind. Atmen ist eigentlich ganz leicht, aber die ruhige, tiefe Atmung (Ujjayi) erfordert ein wenig Übung. Sie erfahren mehr darüber im Abschnitt »Atmen leicht gemacht mit Pranayama« weiter hinten in diesem Kapitel.
            

          

        

      

    


    
      
        Alles im Lot mit heilenden Asanas
      


      
        
      


      
        
          Asana ist ein Wort aus dem Sanskrit und bedeutet »Sitz«, »Haltung« oder »Position«. Asanas sind das Herz beinahe jeder Form von Hatha Yoga, darunter auch Power Yoga. Heilende Asanas wurden entwickelt, um Ihre physische und mentale Gesundheit wiederherzustellen und Körper und Geist zu verjüngen. Durch diese Positionen wird der Körper gestärkt und befindet sich im Einklang mit der Natur.
        

      


      
        

      


      
        
          Die Yoga-Asanas, die über Tausende von Jahren entwickelt wurden, dehnen, stärken, und entspannen systematisch jeden Teil Ihres Körpers. Power Yoga-Übungen enthalten zahlreiche Asanas, zu denen Vorwärtsbeugen, Rückwärtsbeugen und Drehbewegungen gehören. Bei manchen Yoga-Positionen stehen Sie aufrecht, bei anderen stehen Sie kopf! Die Anordnung der Asanas wurde speziell für einen maximalen Verjüngungseffekt entwickelt. Sie können heilende Asanas (Yoga-Positionen, die dafür ausgelegt sind, körperliche und mentale Beschwerden zu lindern) nutzen, um Ihren Körper auf folgende Arten zu unterstützen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Die Ausrichtung des Knochengerüsts korrigieren: Die Ausrichtung Ihres Knochengerüsts beeinflusst die Art, wie Sie gehen, Ihre Körperhaltung, wie Sie Ihre Arbeit ausführen oder sich beim Spielen bewegen, ja sogar, wie Sie entspannen. Ob Sie Ihre Tage bei der Arbeit, in der Schule oder bei Freizeitaktivitäten verbringen, viele Tätigkeiten können Ihr Knochengerüst aus dem Gleichgewicht bringen. Wenn Sie zum Beispiel etwas zu schnell oder in der falschen Haltung hochheben, kann sich einer Ihrer Rückenwirbel verschieben. Jeder hat seine Probleme mit der Körperhaltung – ich runde meine Schultern und Sie heben vielleicht Dinge, indem Sie den Rücken beugen anstatt in die Knie zu gehen. Die gute Nachricht ist, dass Sie diese Haltungsfehler durch heilende Yoga-Asanas beheben können. Und allein das Einnehmen der Positionen hilft, Ihre Muskeln wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Ein positiver Nebeneffekt ist, dass Sie im Alltag auf Ihre Körperhaltung achten und falsche Ausrichtungen durch heilende Asanas korrigieren können.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Gelenke, Bänder und Sehnen fit machen: Sie müssen Ihre Gelenke bewegen, um sie funktionstüchtig zu halten. Power Yoga ist dafür gemacht, Ihre Gelenke zu stärken und zu »ölen«, sie gesund und beweglich zu halten. Mit zunehmendem Alter versteifen Gelenke, und Power Yoga hilft durch Verjüngung der Gelenke, diesen Alterungsprozess sogar umzudrehen. Wenn Sie regelmäßig ein moderates Power Yoga-Programm absolvieren, können Sie sich die jugendliche Beweglichkeit Ihrer Gelenke, Bänder und Sehnen ein Leben lang erhalten.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Muskeln kräftigen: Viele andere Fitnessprogramme stärken die Muskeln, aber es wird nicht darauf geachtet, wie der Körper darin unterstützt werden kann, diese starken Muskeln auch »zu verkraften«. Ihre Muskeln spannen sich an, wenn sie arbeiten müssen. Nach einigen Wochen lässt diese Spannung die Muskeln kürzer und extrem straff werden. Diese Verspannung macht Sie anfällig für Verletzungen und kann auch sehr unangenehm sein. Beim Power Yoga arbeiten Sie daran, dass Ihre Muskeln fest werden, dehnen die Muskeln aber auch gleichmäßig in alle Richtungen. Durch diese Technik bleiben Ihre Muskeln kräftig, aber dennoch locker und frei von Verspannung.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0039.jpg]Ihr endokrines System verjüngen: Das endokrine System (das Hormonsystem) ist ein Netzwerk aus Organen und Gewebe, das Hormone direkt in Ihren Blutkreislauf abgibt. Jeder, der sich an seine Pubertät mit ihren hormonellen Schwankungen erinnert, wird bestätigen, dass Hormone eine große Auswirkung auf unsere Gefühle haben. Regelmäßiges Training mit heilenden Yoga-Asanas ist eine Wohltat für die endokrinen Drüsen und lässt sie ordnungsgemäß funktionieren. Power Yoga fördert ein gesundes endokrines System und kann so dabei helfen, Stimmungsschwankungen, Depressionen und Angstzustände zu verhindern.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0040.jpg]

          
            
              Optimale Atmung
            

          


          
            
          


          
            
              Um maximal von Ihrem Power Yoga-Training zu profitieren, müssen Sie die Voraussetzungen für die richtige Atemtechnik schaffen. Üben Sie in einem sauberen Raum mit viel frischer Luft. Wenn der Raum ein bisschen stickig ist, stellen Sie Pflanzen hinein – sie geben Sauerstoff ab, säubern die Luft und sorgen außerdem für eine nette Umgebung. Noch besser ist es, für das Training nach draußen zu gehen, wo es genug frische Luft gibt – es sei denn, das wäre neben einer Autobahn, dann gehen Sie besser zurück in Ihren mit Pflanzen dekorierten Raum.
            

          

        

      

    


    
      
        Atmen leicht gemacht mit Pranayama
      


      
        
      


      
        
          Okay, Sie wissen, wie man atmet, stimmts? Die richtige Yoga-Atmung ist aber einer der wichtigsten Aspekte Ihres ganzen Power Yoga-Trainings. Wenn Sie auf die Welt kommen, erhalten Sie einen Klaps auf den Po, um Ihre Atmung zu starten, und wenn Sie sterben, atmen Sie ein letztes Mal lang aus. Da Atmung zum Leben notwendig ist, kann die Beherrschung der richtigen Atemtechnik einen überaus großen Einfluss auf Ihre Lebensqualität haben.
        

      


      
        

      


      
        
          Im Yoga wird die Lebensenergie Prana genannt. Prana ist die Energie, die aus allen Elementen des Lebens entspringt – Erde, Luft, Feuer, Wasser und Äther. Sie können die lebensspendenden Eigenschaften dieser Elemente durch kontrollierte Atmung durch Ihren Körper lenken – diese Praxis wird Pranayama genannt. Stellen Sie sich Pranayama als Technik vor, der Luft, die Sie umgibt, konzentrierte Lebensenergie zu entnehmen, wie ein Entsafter Früchten und Gemüse Vitamine und Mineralstoffe entnimmt. Genau so hilft Ihnen Pranayama dabei, den lebensspendenden Sauerstoff aus der Luft zu erhalten und in Ihrem Körper zu verteilen, wo er in Kraft, Stärke und Entspannung umgewandelt wird.
        

      


      
        

      


      
        
          Power Yoga-Atemtechniken unterstützen Ihr gesamtes Atmungssystem unter anderem auf die folgenden Arten:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihr Lungenvolumen wird gesteigert: Power Yoga lehrt Sie, langsam ein- und auszuatmen und alle Luft entweichen zu lassen. Wenn Sie einige Monate auf diese Weise atmen, können Sie die Kapazität Ihrer Lunge steigern. Bei herkömmlichen Fitnessübungen kann es vorkommen, dass Sie nicht genug Sauerstoff bekommen, um die Energie, die Sie aufbringen, zu kompensieren. Das kann zu Muskelschmerzen, Spannung, Stress und Energieabfall führen. Beim Power Yoga nimmt Ihre ausgedehnte Lunge mit jedem Atemzug mehr Sauerstoff auf, sodass Sie Ihr Gehirn, Ihr Blut und Ihre Muskeln mit dem Sauerstoff versorgen, den sie für Höchstleistungen benötigen. Das sauerstoffangereicherte Blut, das durch Ihren Körper fließt, versorgt Sie mit ausreichend Energie.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihr Atmungssystem wird gereinigt: Je mehr Sie bei Ihrem Power Yoga-Training tief und bewusst atmen, umso mehr reinigen Sie Ihre Lunge von Staub, Dreck und anderen Giften. Wenn man nur oberflächlich ein- und ausatmet, besteht die Gefahr, dass Schadstoffe in der Lunge verbleiben. Die tiefe Power Yoga-Atmung hilft, die Lunge bei jedem Einatmen mit frischem Sauerstoff zu füllen und mit jedem kompletten Ausatmen die Schadstoffe auszuspülen.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0041.jpg]Die Power Yoga-Atemtechniken sind ein gutes Mittel zur Abwehr von Erkältungen und Grippen. Power Yoga kann zwar keine Erkältung kurieren, es kann Ihr Immunsystem aber dabei unterstützen, erst gar keine zu bekommen. Einige PranayamaÜbungen, zu Beginn und am Schluss des Trainings ausgeführt, können Ihnen zu einem gesunden Atmungssystem verhelfen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihre Lebenskraft wird gesteigert: Stellen Sie sich eine brennende Kerze in einem Glas vor. Verschließen Sie das Glas mit einem Deckel, wird die Flamme immer schwächer und erstirbt schließlich ganz, wenn der Sauerstoff in dem Glas aufgebraucht ist. Wenn Sie die Flamme mit ausreichend Sauerstoff versorgen, brennt sie stark und hell. Wenn Sie selbst nicht durch regelmäßiges Yoga-Training genug Sauerstoff aufnehmen, hungern Ihre Energie und Ihre Lebenskraft danach und werden schwächer. Bei schwerer Krankheit ist Ihre Lebenskraft schwach. Wenn Sie stark und widerstandsfähig sind, brennt auch Ihre Lebenskraft. Durch die zu Power Yoga gehörenden Pranayama-Atemtechniken heizen Sie Ihre Lebenskraft im ganzen Körper an.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ruhe und Gelassenheit werden entwickelt: Wenn Ihre Gefühle ein wenig aus dem Tritt geraten und Sie traurig oder gestresst sind, atmen Sie schnell und ungleichmäßig. Langsames, tiefes Atmen kann Sie beruhigen, entspannen und Ihnen tiefen Frieden bringen. Durch Power Yoga gewöhnen Sie sich an konstant gute Atmung – nicht nur während des Workouts –, sodass Sie dauerhaft ruhig und gelassen werden. Diese Atemtechniken können Ihnen helfen, im aufreibenden Alltag gelassen zu bleiben.
          

        

      

    


    
      
        Lassen Sie Ihr Blut pulsieren
      


      
        
      


      
        
          Ihr Herz-Kreislauf-System lässt das Blut durch Ihre Adern fließen – ein Vorgang, der scheinbar keine Anstrengung Ihrerseits verlangt und doch lebenswichtig ist. Das Blut, das in Ihrem Körper zirkuliert, unterstützt die Regulierung Ihrer Körpertemperatur und bringt den Sauerstoff zu Ihrem Gehirn, zu Ihren Knochen und Muskeln und zu anderem Zellgewebe. Ihr Herz-Kreislauf-System ist außerdem dafür verantwortlich, Schadstoffe zu filtern und aus Ihrem Körper zu eliminieren. Wenn Ihr Kreislauf stabil ist und gut funktioniert, ist alles gut, und der Körper arbeitet einwandfrei. Wenn Ihr Kreislauf schwächelt, schwächeln auch Sie.
        

      


      
        

      


      
        
          Das Vinyasa-System im Power Yoga (die Yoga-Positionen werden durch fließende Bewegungen miteinander verbunden) sorgt für ein Herz-Kreislauf-Workout, regt Ihren Kreislauf an und stärkt Ihr Herz. Das erreichen Sie durch die Bewegungen zwischen den Yoga-Positionen (Vinyasas) in Kombination mit schonend dehnenden Positionen (Asanas) und der richtigen Atemtechnik (Pranayama). Power Yoga kann auf spezifische Weise dabei helfen, Ihr Herz-Kreislauf-System zu verbessern:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ein hoher Cholesterinspiegel wird vermieden und gegebenenfalls gesenkt: Wenn Cholesterin-Ablagerungen Ihre Arterien verstopfen, muss das Herz mehr arbeiten, damit das Blut fließt. Mit der Zeit können Fettablagerungen Ihre Arterien komplett verstopfen, was zu Schlaganfällen und Herzinfarkten führt. Durch regelmäßiges Power Yoga-Training werden Ihre Venen und Arterien gedreht und gewendet, gedehnt und wieder zusammengezogen, wodurch Cholesterin-Ablagerungen verhindert und abgebaut werden können. Gesundes, kräftig fließendes und mit Sauerstoff angereichertes Blut hilft, die Arterienwände freizuhalten. Power Yoga sorgt dafür, dass Ihr Blut ungehindert durch die Adern fließen kann. Natürlich sind auch Stress, Ernährung und Veranlagung wichtige Faktoren für einen erhöhten Cholesterinspiegel. Sie verstärken die Wirkung von Power Yoga auf Ihre Blutzirkulation noch, wenn Sie das Training durch eine gesunde, fettarme Ernährung unterstützen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihr Herz wird gestärkt: Ihr Herzmuskel pumpt das Blut durch den ganzen Körper. Wenn Sie nicht regelmäßig Sport treiben Aerobic bietet sich da besonders an , wird der Herzmuskel schwach und arbeitet weniger effizient (Habe ich eigentlich schon erwähnt, dass Power Yoga ein großartiges Aerobic-Workout ist?). Regelmäßiges aerobes Training unterstützt Ihr Herz dabei, stark und gesund zu bleiben.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Die Durchblutung wird besser: Durch die Umkehrhaltungen beim Power Yoga erleichtern Sie es Ihrem Herzen, das Blut in die Extremitäten zu verteilen. Wenn Sie viel stehen müssen, kann es sein, dass Sie unter Krampfadern leiden. Bei den Yoga-Umkehrpositionen lassen Sie die Schwerkraft die Arbeit Ihres Herzens übernehmen, und die Gliedmaßen werden mit weniger Anstrengung durchblutet.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0042.jpg]Power Yoga-Positionen, Atemtechniken und die Fokussierung des Blickes können Ihre Beweglichkeit, Ihre Balance, Ihr Energielevel und Ihre Konzentration verbessern. Doch es gibt noch weitere, subtilere Vorteile, denn Power Yoga stärkt Ihr Vertrauen in Ihre Fähigkeit, neue physische Herausforderungen zu meistern. Allein dadurch, dass Sie auf Ihrer Yoga-Matte sitzen und neue Positionen ausprobieren, wächst Ihre Zuversicht. Mit jeder Woche lehrt Power Yoga Sie mehr, Ihrem Körper zu vertrauen und seine Grenzen auszuloten. Ihre Gedanken sind klar, und Ihr Geist steht in enger Verbindung zu Ihrem Körper.
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      Power auch für die Seele
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Besser leben und arbeiten mit Power Yoga
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Emotionale Höhen und Tiefen ausbalancieren
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Dem Kind in Ihnen gerecht werden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Mit Freunden und der Familie gut auskommen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Power Yoga als Aphrodisiakum nutzen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Power Yoga hilft Ihnen dabei, die vielen Eigenschaften Ihres Verstandes weiterzuentwickeln und Ihr Bewusstsein zu schärfen. Power Yoga zeigt Ihnen Wege auf, wie Sie es schaffen, Ihre Gefühle zu kontrollieren, Stress zu reduzieren und sich auf die wichtigen Beziehungen in Ihrem Leben zu konzentrieren. In diesem Kapitel zeige ich Ihnen, wie Sie mit Power Yoga Ihre mentale Verfassung am Arbeitsplatz, in der Schule oder bei Freizeitaktivitäten verbessern. Sie werden überrascht sein, wie Power Yoga Ihnen dabei hilft, organisatorische Herausforderungen zu meistern, Selbstvertrauen zu gewinnen und alles, was Sie tun müssen, effizient zu tun.
      

    


    
      

    


    
      
        Wir alle verlieren von Zeit zu Zeit die Beherrschung, das ist einfach nur menschlich. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Power Yoga Ihnen hilft, diese negativen Gefühle unter Kontrolle zu halten, eine Balance zwischen Körper und Geist zu finden und Energieblockaden ausfindig zu machen, die verhindern, dass Sie Stress abbauen. Und schließlich zeige ich Ihnen, wie Power Yoga Kommunikationsprobleme in Beziehungen beheben kann. Nachdem Sie durch Ihr Power Yoga-Training mehr und mehr zu sich selbst gefunden haben, wird sich auch die Qualität Ihrer Beziehungen zu Ihrer Familie, zu Freunden und Partnern verbessern.
      

    


    
      

    


    
      
        Wenn Sie Yoga nur auf der Trainingsmatte und nicht mit dem Kopf betreiben, schöpfen Sie das Potential von Power Yoga nicht voll aus! Machen Sie sich also bereit für geist-reiches Power Yoga.
      

    


    
      
        Verbessern Sie Ihre mentalen Fähigkeiten
      


      
        
      


      
        
          Power Yoga mag wie ein magisches Geschenk für Ihre Seele erscheinen. Der Lohn des Power Yoga-Trainings ist sofort spürbar, Sie bemerken größere geistige Klarheit, Leistungsfähigkeit und gestiegenes Selbstbewusstsein. Selbst wenn Power Yoga Sie stark macht, fördert es doch auch das unbeschwerte Kind in Ihnen. Ihr Training zeigt Ihnen, wie sich Seelenfrieden wirklich anfühlt, und ermutigt Sie, dem Stress Auf Wiedersehen zu sagen. In den folgenden Abschnitten schauen wir uns näher an, welche mentalen Wunder Power Yoga vollbringen kann.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Die Pause macht’s!
            

          


          
            
          


          
            
              Egal, wie vollgepackt Ihr Tag auch ist, versuchen Sie, Ihrem Yoga-Training oberste Priorität einzuräumen. Es ist schwer, Ihren mentalen Zustand nach dem Power Yoga-Training zu beschreiben: Sie sind angeregt und doch entspannt; ruhig, doch sehr aufmerksam. Wenn Sie Ihren Tag mit einer Übungseinheit beginnen, können Sie leichten Herzens und voller Zuversicht unter die Dusche hüpfen, sich anziehen und Ihre täglichen Pflichten in Angriff nehmen. Sie brauchen nur halb so lange für die letzten Pflichten des Tages und haben noch Energie für weitere Aufgaben. Power Yoga ist keine weitere tägliche Mühsal, es ist eine Art, Ihren Alltag von Mühsal zu befreien.
            

          

        

      


      
        
          Klarheit gewinnen
        


        
          
            Waren Sie jemals an einem nebeligen Morgen in den Bergen oder an der Küste? Der Nebel kann derart dicht sein, dass die Welt ein paar Meter vor Ihnen zu enden scheint; Sie wissen nicht genau, wo Sie sind, und Sie können nicht erkennen, wohin Sie gehen oder woher Sie kommen. Am Nachmittag dann lichtet sich der Nebel, und Sie sehen die wunderbaren Farben der Bäume, des Grases, der wilden Blumen und des Himmels, und plötzlich wissen Sie ganz genau, wo Sie sich befinden.
          

        


        
          

        


        
          
            Genau das gleiche Gefühl von Klarsicht und Verständnis kann Sie erfüllen, wenn Sie Power Yoga trainieren. Der Nebel lichtet sich, und Sie sehen das Leben viel klarer vor sich. Nach einer guten Power Yoga-Einheit sind die Farben der Blumen vor dem tiefblauen Himmel strahlender; Ihre Arbeit erscheint erträglicher und Sie erledigen Ihre täglichen Pflichten ohne Mühe. Außerdem fällt es Ihnen leichter, die Dinge aus unterschiedlichen Perspektiven zu betrachten und nicht nur aus Ihrer ganz persönlichen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0043.jpg]Es ist nicht einfach, mit den Problemen im Leben fertig zu werden, aber ein guter Weg ist, flexibel zu sein. Durch Power Yoga-Training wird Ihr Körper biegsam und geschmeidig, und im Gegenzug wird auch Ihr Geist geschmeidig und ruhig. Denken Sie aber nicht, dass Sie die Klarheit opfern müssen, um Ruhe zu finden! Tatsächlich werden Sie merken, dass Sie in entspanntem Zustand ganz klar und reaktionsschnell sind.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              
                Spaß ist ganz wichtig
              

            


            
              
            


            
              
                Benehmen Sie sich Ihrem Alter entsprechend! Und egal wie alt Sie sind, nehmen Sie sich ab und zu die Freiheit, das Kind in Ihnen herauszulassen. Wenn Sie immer ernst sind, bauen Sie viel Anspannung auf. Kindlich zu sein, ist eine gesunde Art, Spannung abzubauen. Ich bin großer Anhänger des Gedankens, dass lachen die beste Medizin ist, und es ist besonders gut geeignet, um Stress abzubauen. Also lachen Sie und lassen Sie das verspielte Kind ab und zu hervorschauen. Sie werden glücklicher sein, mehr Freunde haben, länger leben und mit sich selbst zufrieden sein.
              

            

          

        

      


      
        
          Sie wissen, dass Sie es können
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0044.jpg]Kommt Ihnen das bekannt vor? »Ich bin mir nicht ganz sicher; vielleicht schaffe ich es, wenn alles gut läuft. Frag mich später noch mal, ich überlege mir, ob ich es versuche, möchte mich aber jetzt noch nicht festlegen.« Ihr Selbstvertrauen kann in allen Bereichen des Lebens über Erfolg oder Misserfolg entscheiden, ob Sie sich um eine Stelle bewerben, sich mit jemandem verabreden möchten oder eine anstrengende Wanderung durch die Wüste machen. Power Yoga gibt Ihnen das Selbstvertrauen, Rückgrat zu zeigen, sich stolz zu erheben und zu sagen: »Ja, ich kann!«
            

          

        


        
          
        


        
          
            Ihre Übungen machen Sie stärker – physisch und mental. Sie bekommen das Selbstvertrauen, das Beste aus Ihrem Leben zu machen. Mit der Unterstützung von kraftvollem Power Yoga können Sie voller Energie alle Aspekte Ihres Lebens angehen und fühlen sich fest in der Natur verankert. Ihr tägliches Yoga-Training gibt Ihnen dadurch Selbstvertrauen, dass Sie neue Positionen entdecken, Ihre Gedanken und Ihre Energie fokussieren und die Macht der Kontrolle spüren. Dieses Vertrauen in sich selbst war schon immer in Ihnen; Power Yoga hat es nur ans Licht gebracht, damit Sie es auch nutzen.
          

        

      


      
        
          Verabschieden Sie sich vom Stress und finden Sie Seelenfrieden
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0045.jpg]Stellen Sie sich Stress als Dampf in einem Dampfkochtopf vor. Wenn die Herdplatte heißer wird, bildet sich Dampf in dem Topf und der Druck steigt. Hätte der Topf kein Ventil, um den Dampf abzulassen, würde er explodieren. Genau das passiert auch jeden Tag mit Ihnen. Sie haben Stress, Spannung und Druck bauen sich auf. Wenn Sie nicht etwas von der Spannung abbauen können, müssen Sie platzen!
            

          

        


        
          
        


        
          
            Sie können es nicht beschönigen: Sie leben in einer stressigen Gesellschaft, und es ist leicht, sich in dem hektischen Durcheinander der heutigen Zeit zu verfangen. Stress können Sie nicht verhindern, aber Sie können lernen, mit ihm umzugehen. Statt zu explodieren sollten Sie lieber Power Yoga als Stressventil nutzen. Power Yoga ist bekannt dafür, eines der besten Mittel zum Spannungsabbau zu sein. Ein Power Yoga-Übungsprogramm, gefolgt von tiefer Entspannung, macht Ihrem Körper und Ihrem Geist das wunderbare Geschenk des Seelenfriedens.
          

        

      

    


    
      
        Aktivieren Sie Ihre Gefühle und spüren Sie Ihre Kreativität
      


      
        
      


      
        
          Power Yoga auszuüben führt zu einer enormen Menge an positiver Energie. Diese Energie wird als Prana in Ihrem Körper und Ihrem Geist gespeichert. Prana ist die Lebensenergie, die Sie durch die Luft, die Sie atmen, aufnehmen. Diese Energie ist in allen Bestandteilen des Lebens enthalten. Bei Power Yoga helfen Pranayama (die Atemtechnik), Bandhas (Muskelverschlüsse) und Asanas (Positionen) dabei, das Prana durch Ihren Körper und Ihren Geist zu lenken. Das Prana anzuzapfen kann eine erstaunliche Veränderung Ihres Gefühlslebens bewirken.
        

      


      
        

      


      
        
          Durch regelmäßiges Power Yoga-Training erreichen Sie Folgendes:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Mitgefühl mit Ihren Mitmenschen und allem Leben auf der Erde: Wenn Sie sich mit Power Yoga beschäftigen, kommt Ihr wahres inneres Wesen zum Vorschein und Sie leben mehr im Einklang mit sich selbst. Diese Selbsterkenntnis hilft auch dabei, die Welt um Sie herum mit Mitgefühl zu betrachten. Sie gewinnen Respekt für Ihren Nächsten und für Mutter Natur.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Eine nicht urteilende Gesinnung: Sie kennen sicher den Spruch »Leben und leben lassen«. Zu den ethischen Kodices, die ein wahrer Yogi befolgt, gehört die Verpflichtung, nicht zu werten, weder in Gedanken noch in Taten. Sie und ich leben auf diesem Planeten mit vielen unterschiedlichen Menschen aus unterschiedlichen Kulturen. Regelmäßiges Power Yoga-Training hilft, Sie daran zu erinnern, dass sich der Wert eines Menschen nicht an seinem Auto, an der Nahrung, die er zu sich nimmt, an seinem Lebensstil oder an seiner Religionszugehörigkeit bemisst – alle Menschen sind gleich. Yogis und Yoginis bringen den Menschen den Respekt entgegen, den sie auch selbst erfahren möchten.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Eine offene und kreative Einstellung: Bei Yoga geht es darum, das Bewusstsein zu erweitern und die eigene Kreativität zu pflegen. Ihr Power Yoga-Training unterstützt Sie dabei, gewohnte Denkmuster zu verlassen und gibt Ihrer Kreativität die Chance, sich zu entfalten. Mit Power Yoga können Sie vom Tunnelblick zu einem Panoramablick auf die Welt um Sie herum gelangen, die Sonne wird scheinen und jeder Winkel Ihrer reichen Seele wird beleuchtet. Nachdem Ihr Bewusstsein durch das Power Yoga-Training eine Erweiterung erfahren hat, wird Ihre Kreativität einen enormen Aufschwung erleben.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0046.jpg]Ein wichtiges Konzept bei Power Yoga ist das Handeln mit Gleichmut. Es bedeutet, dass Sie Dinge effizient erledigen können und tun können, was getan werden muss, ohne die Kontrolle über Ihre Gefühle zu verlieren. Panik, Angst, Sorge und Enttäuschung sind natürliche Gefühle; wenn es aber darum geht, aktiv zu werden, erreichen Sie mehr, wenn Sie diese Gefühle beiseite schieben und sich ruhig an die Erledigung der entsprechenden Pflichten machen. Diese Art mentaler und emotionaler Disziplin ist ein natürlicher Nebeneffekt Ihres Power Yoga-Trainings.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Zucker ist gar nicht so süß
            

          


          
            
          


          
            
              Zusammen mit Ihrem Power Yoga-Training können Sie Ihre Fähigkeiten, Gefühlsschwankungen zu beherrschen, auch dadurch verbessern, dass Sie die Aufnahme von raffiniertem Zucker und seinen Nebenprodukten einschränken. Raffinade gelangt schnell in Ihren Blutkreislauf und gibt Stoffe ab, die dramatische Stimmungsschwankungen verursachen können. Außerdem kann sich Ihr Körper derart an Zucker gewöhnen, dass er immer mehr davon will, wie von einer Droge. Einfach nein zu Zucker zu sagen hilft sehr dabei, die Körper und Geist stärkenden Eigenschaften Ihres Power Yoga-Trainings zu unterstützen.
            

          

        

      


      
        
          Stimmungsschwankungen in den Griff bekommen
        


        
          
            Ihre Gefühle sind die natürliche Antwort auf die Menschen und Situationen, mit denen Sie jeden Tag konfrontiert werden. Wie gut Sie Ihre Gefühle im Griff haben, kann entscheidend dafür sein, wie Sie durch den Tag kommen und mit Ihren Mitmenschen interagieren. Power Yoga-Training trägt wesentlich dazu bei, dass Sie Stimmungsschwankungen ausgleichen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Gefühle werden in großem Maße von Hormonen beeinflusst, die Ihr Körper als Reaktion auf die Dinge, die um Sie herum passieren, schnell in Ihren Blutkreislauf senden kann. Dieser Hormonschub kann von Vorteil sein, zum Beispiel, wenn Sie von einem Löwen gejagt werden und Sie den Adrenalinstoß benötigen, um sich schnell in Sicherheit zu bringen. Er ist aber schlecht, wenn Sie aus der Haut fahren, nur weil Sie einen schlechten Tag haben und Ihre Nerven gereizt sind.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0047.jpg]Power Yoga unterstützt Sie dabei, sowohl mentale wie auch körperliche Fähigkeiten aufzubauen, die der Kontrolle der Hormonausschüttung in Ihrem Körper dienen. Wenn Sie die Dinge und Menschen, mit denen Sie jeden Tag in Berührung kommen, mit Gelassenheit betrachten, begrenzen Sie spontane Überreaktionen, die Sie und alle anderen verrückt machen. Power Yoga kann Ihnen tatsächlich helfen, die Ausschüttung von Hormonen in Ihren Blutkreislauf zu kontrollieren. Diese Fähigkeit ist, zusammen mit Gelassenheit, Ihr stärkstes Werkzeug, um den Schwung aus Ihren Reaktionen zu nehmen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              
                Wässern Sie Ihren spirituellen Garten mit Power Yoga
              

            


            
              
            


            
              
                Mir wurde oft die Frage gestellt: »Ist Yoga eine Religion oder einfach eine Art sportlicher Betätigung?« Das ist eine gute Frage, und die Antwort ist trügerisch leicht: Yoga kann beides sein oder nichts von beidem. Sie entscheiden, was Yoga für Sie ist – es gibt da gar keine Vorschriften, und Sie haben alle Freiheit der Welt. Wenn Sie Power Yoga üben, um körperlich fit zu bleiben, ist es so. Wenn Sie einer östlichen Religion anhängen und daneben Yoga machen, nur zu. Auch wenn Sie kein Anhänger einer bestimmten Religion sein müssen, um Power Yoga zu praktizieren, ist Yoga doch eine gute Art, Ihren spirituellen Garten zu pflegen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Die Menschen verbinden mit Spiritualität ganz unterschiedliche Dinge. Für Sie kann Spiritualität bedeuten, in Einklang mit der Natur zu leben; für mich ist es, liebenswürdig und großzügig zu sein; für jemand anders wiederum ist Spiritualität gleichbedeutend mit Mitgefühl mit allen Lebewesen. Und genauso kann Power Yoga Ihnen in spiritueller Hinsicht genau das bringen, was Sie erwarten. Wenn Sie Power Yoga in friedvoller Atmosphäre praktizieren, auf sich selbst achtgeben, die Verbindung zwischen Körper und Geist fördern und während Ihres Trainings Mutter Natur spüren, wird Ihnen Power Yoga den Weg zur wahren Spiritualität in Ihnen weisen. Ganz gleich, ob Sie religiös oder nicht religiös sind, spirituell oder nicht, mit Power Yoga unterstützen Sie das, woran Sie glauben, was auch immer das ist.
              

            

          

        

      


      
        
          Machen Sie sich warme Gedanken
        


        
          
            Menschen haben im Wesentlichen zwei Arten von Gefühlen: kalte und negative oder warme und positive. Beispiele für kalte, negative Gefühle sind Hass, Eifersucht, Ärger und Betrug. Beispiele für warme, positive Gefühle sind Freude, Mitgefühl und Liebe.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0048.jpg]Wenn Sie nicht ordentlich auf Ihren Körper achten, schaden Sie Ihrer mentalen und emotionalen Gesundheit wie auch Ihrem Seelenzustand. Es ist Ihnen wahrscheinlich schon aufgefallen, dass Ihr Körper, wenn Sie nicht regelmäßig trainieren, nicht richtig essen und nicht genug Schlaf bekommen, schlapp und träge wird.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Vielleicht ist Ihnen die Verbindung zwischen Ihrer physischen Gesundheit und der Art, wie Sie in emotionaler Hinsicht funktionieren, nicht klar. Eine schlechte körperliche Verfassung führt dazu, dass Sie Probleme und Hürden überbewerten und damit negative emotionale Energie freisetzen. Dieser Zustand führt zu negativer, miesepetriger Einstellung und zu ebensolchem Verhalten. Gedanken sind wie Saatgut: Sie ernten das, was Sie gesät haben. Negative Gedanken werden zu negativen Handlungen.
          

        

      

    


    
      
        Power Yoga verbessert Ihre Beziehungen
      


      
        
      


      
        
          Eines der schwierigsten Dinge im Leben ist Kommunikation: Versagen in diesem Bereich kann zu Spannungen zwischen Familienmitgliedern führen, Trennungen von Freunden verursachen und das Ende einer Liebesbeziehung bedeuten. Ganz zu schweigen davon, wie viele Kriege hätten vermieden werden können, wenn die Kommunikation zwischen den Völkern funktioniert hätte.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0049.jpg]Natürlich ist Kommunikation nicht der einzige Schlüssel zu stabilen Beziehungen. Intakte Beziehungen bauen auch auf Ehrlichkeit, Mitgefühl und Loyalität auf – alles zusammengehalten von dem Selbstvertrauen, das die Menschen und damit ihre Beziehungen stark macht. Power Yoga kann Ihnen helfen, diese Eigenschaften auszubilden und stärkere Beziehungen zu schmieden, innerhalb Ihrer Familie, zu Freunden und Liebhabern.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Yoga kann Sie dabei unterstützen, sowohl mental wie auch körperlich besser darauf vorbereitet zu sein, mit den Höhen und Tiefen aller möglichen Beziehungen umzugehen. Von positiven Gefühlen ausgehend entwickeln Sie einen entspannten, vernünftigen Zustand geistiger Klarheit. Durch regelmäßiges Üben von Yoga-Positionen, Atemtechniken und Entspannungsmethoden können Sie ein diszipliniertes und dennoch entspanntes Körper-Geist-Bewusstsein aufbauen, das Ihnen dabei hilft, besser zu kommunizieren und mit mehr Verständnis auf Ihre Mitmenschen zu reagieren.
        

      


      
        
          Stärken Sie die Familienbande
        


        
          
            Egal, ob es sich um Ihren Lebenspartner, um Ihre Brüder und Schwestern, Eltern und Großeltern oder Kinder und Enkel handelt, Sie müssen in der Lage sein, in derselben Sprache zu kommunizieren. Das bedeutet nicht, dass Sie zu Ihren Kindern sagen müssen: »Hey Kids, ich bin total cool.« Ich meine, dass Sie verstehen müssen, wie sich jeder in Ihrer Familie fühlt, dass Sie die Welt aus seiner Perspektive betrachten und alle mit derselben Achtung und demselben Respekt behandeln, den auch Sie erfahren wollen. Power Yoga gibt Ihnen die Stärke, genau das alles zu tun.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0050.jpg]Power Yoga kann Ihre familiären Beziehungen noch in anderer Weise stärken: Es kann Ihnen helfen, mit dem Ende einer Liebesbeziehung klarzukommen, Konflikte zwischen Familienmitgliedern zu entschärfen und die Entspannung zu finden, die Sie für ein erfülltes Familienleben benötigen. Auch hier ist es so, dass Ihr emotionaler Zustand großen Einfluss auf Ihre Beziehungen hat. Mit Power Yoga können Sie Ihren emotionalen Zustand stabilisieren und bessere Beziehungen zu allen Familienmitgliedern aufbauen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Finden Sie wahre Freunde
        


        
          
            Ich bin mir sicher, dass Sie es schon oft gehört haben, aber lassen Sie es mich dennoch wiederholen: Freunde sind unbezahlbar und nichts, was man als selbstverständlich betrachten sollte. Power Yoga verleiht Ihrem Körper und Ihrem Geist enormen Auftrieb, dadurch können Sie die Zeit mit Ihren Freunden genießen, und Ihre Freunde genießen die Zeit mit Ihnen. Menschen sind gerne mit Yogis und Yoginis zusammen, weil diese eine so wunderbar positive und optimistische Energie ausstrahlen. Wenn Sie Power Yoga praktizieren, hält man sich gerne in Ihrer Nähe auf und Sie sind den ganzen Tag lang voller Energie. Sie entwickeln mehr Gelassenheit, werden selbstbewusster und finden eine vernünftige Einstellung zum Leben. Diese Eigenschaften sind im Kontakt mit Freunden sehr hilfreich.
          

        

      


      
        
          Machen Sie das Beste aus Ihrer Liebesbeziehung
        


        
          
            Es geht im Leben allein um die Liebe, und ich denke, dass Sie von wahrer Liebe immer profitieren – vielleicht sogar, wenn die Beziehung beendet ist. Power Yoga mit all seinen körperlichen, mentalen und spirituellen Wohltaten ist eine starke Kraft, was die liebende Annäherung an das Leben angeht.
          

        


        
          

        


        
          
            Power Yoga regt Ihren gesamten Körper an. Bei regulärem Power Yoga-Training werden Sie eine sinnlichere Ausstrahlung an sich und eine bessere Kommunikation mit Ihrem Partner wahrnehmen, beides führt zu einem kraftvollen Liebesleben. Power Yoga lehrt Sie Mitgefühl, Fokussierung und Klarheit und kann dabei helfen, Ihre Sinne zu schärfen. Sie sehen klarer und spüren Berührungen mit jeder Faser Ihres Körpers, Sie sind ganz nah dran an Ihren Gefühlen. Die Freuden des Verliebtseins werden durch regelmäßiges Power Yoga um ein Vielfaches verstärkt. Power Yoga macht aus Sex eine gesteigerte spirituelle Erfahrung:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Körperlich: Ihr Sexualleben profitiert von Yoga durch die Stärkung des Kreislaufsystems, der Drüsen und der Nerven. Regelmäßiges Power Yoga-Training mit Positionen und Bewegungsfolgen macht Sie beweglicher und bringt Muskelkraft und Ausdauer.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Mental: Power Yoga kann aus Ihnen ein sexuelles Kraftpaket machen. Es befreit Ihren Kopf von Stress, sodass Sie entspannt und anteilnehmend sind. Außerdem kann Power Yoga Ihnen dabei helfen, Ihre natürliche Lebensenergie (Prana) durch Ihren Körper und den Körper Ihres Liebespartners, den Sie umarmen, zu lenken. Sie werden die unverfälschte Qualität Ihres Glücks, Ihres Vergnügens und Ihrer Liebe bemerken. Sie werden außerdem die Integrität Ihrer Berührung spüren, einer Berührung, die von innen kommt und unter die Haut geht, um Ihre Seele und die Ihres Liebhabers zu berühren. Ihr Liebesleben wird von den leidenschaftlichen, rhythmischen Energiewellen getragen sein, die Ihr entspannter und kraftvoller Körper aussendet.
            

          

        


        
          
            Power Yoga macht an, im wahrsten Sinne des Wortes.
          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil II
    


    
      Vorbereitung auf das Training
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Die Kapitel in diesem Teil geben Ihnen ausführlich Antwort auf die praktischen Fragen des Power Yoga-Neulings. Welche Ausrüstung benötigen Sie für das Power Yoga-Training? Es ist nicht viel: eine Matte, vielleicht eine Wand – eine Decke, ein oder zwei Kissen, einen Gurt, wenn Sie mit Hilfsmitteln arbeiten. Wo Sie üben können? Fast überall: zu Hause, in einem Studio, im Garten – vor allem im Garten oder an jedem anderen beliebigen Ort draußen (das gibt Bonuspunkte!) Wann trainieren Sie am besten? Sonnenaufgang und Sonnenuntergang sind sehr gute Zeiten, um eine Verbindung zur Energie des Universums herzustellen, aber Sie können auch jeden anderen Zeitpunkt wählen, der in Ihren Tagesablauf passt. Wie finden Sie einen Lehrer? Fragen Sie Ihre Freunde, werfen Sie einen Blick ins Telefonbuch, surfen Sie im Internet.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      4
    


    
      Power Yoga jeden Tag genießen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den Power Yoga-Lebensstil führen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Am richtigen Ort trainieren
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich Zeit nehmen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihr Leistungsniveau einschätzen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Auf mentales Wohlbefinden achten
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Das Training abrunden
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Um einen Power Yoga-Lebensstil anzunehmen, müssen Sie nicht den ganzen Tag trainieren; glauben Sie mir, das wäre alles andere als entspannend! Stattdessen müssen Sie nur erkennen, dass Power Yoga mehr als ein körperliches Workout ist – betrachten Sie es als Lebensform und Geisteshaltung. Power Yoga ist ein ausgezeichnetes Fitnessprogramm, weil es Sie lehrt, die Energie Ihres Körpers zu kanalisieren. Wenn Sie über den Fitnessaspekt hinausgehen und das Ziel von Power Yoga als Befähigung verstehen, können Sie das Training dafür nutzen, Ihr Leben auf Ihre ganz persönliche Art zu führen.
      

    


    
      

    


    
      
        Ein Power Yoga-Lebensstil dehnt mehr als nur Ihre Muskeln. Er erweitert den Respekt für die Natur, das Interesse für Gesundheit und die Wertschätzung für Ihren Körper. Bei einem Leben im Sinne von Power Yoga übertragen Sie die Konzepte yogischen Gedankenguts und yogischer Philosophie auf die Art, wie Sie die Welt sehen, die Art, wie Sie mit anderen interagieren, auf Entscheidungen, die Sie treffen und auf die Nahrung, die Sie zu sich nehmen.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel werfen wir einerseits einen Blick auf die praktischen Aspekte von Power Yoga, wir bewegen uns aber auch »abseits der Matte«. Wenn Sie »full-power« Power Yoga im Sinn haben, sind Sie hier genau richtig!
      

    


    
      
        Planen Sie ein kraftvolles Training
      


      
        
      


      
        
          Bei Power Yoga geht es nicht um »höher, schneller, weiter«. Wettbewerb kann eine gute Sache sein, hier ist er fehl am Platz. Power Yoga dient der Selbstverwirklichung durch Selbsterkenntnis. Da Sie auf Körper und Geist achtgeben, nutzen Sie Power Yoga, um eine Balance zwischen Stärke und Sanftheit zu erlangen, zwischen körperlicher und mentaler Entspannung.
        

      


      
        

      


      
        
          Damit Sie mich nicht falsch verstehen: Wenn Sie Power Yoga üben, merken Sie mit der Zeit, wie Ihnen Positionen leichter fallen und Ihr Repertoire an Übungen und Übungsfolgen stetig wächst. Aber auch wenn Sie kräftiger und versierter werden, sollten Sie umso mehr nach größerer Konzentration und Entspannung streben. Ihre Workouts sollen anspruchsvoller werden – nicht härter.
        

      


      
        

      


      
        
          Die folgende Liste bietet ein paar gute Ideen, wie Sie die körperlichen Ziele Ihres Power Yoga-Trainings erreichen können:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Üben Sie regelmäßig.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Sorgen Sie für Abwechslung bei den Übungfolgen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Teilen Sie Ihre Kräfte ein.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Steigern Sie Trainingszeit und -intensität kontinuierlich.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Bewahren Sie sich eine entspannte, friedliche Herangehensweise.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Finden Sie Ihr eigenes Tempo.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0051.jpg]Ändern Sie Ihre Übungen von Woche zu Woche, sodass Sie ein ausgewogenes Programm haben, das Stärkung, Verbesserung der Beweglichkeit und Aerobictraining beinhaltet. Wenn Sie nicht genug Zeit haben, Ihr Übungsprogramm während einer Sitzung vollständig auszuführen, verteilen Sie es lieber auf zwei oder drei Tage statt zuviel in eine Sitzung hineinzupacken. Sie sollten das Training ruhig und gelassen angehen, dann werden Sie schnell Fortschritte machen und Ihren Seelenfrieden behalten. Bei Yoga gewinnen diejenigen, die als Letzte fertig sind!
          

        

      


      
        
      


      
        
          Und schließlich: Setzen Sie sich vernünftige Ziele. Sie leben in einer Welt der Extreme, bei Power Yoga ist es aber die Balance, die Sie suchen. Wählen Sie Übungsprogramme, die zu Ihrem Fitnesslevel und Ihren persönlichen Zielen passen, und dann genießen Sie sie. Verbrauchen Sie nicht zu viel Energie gleich zu Beginn des Trainings, heben Sie sich welche für das Ende auf. Ich möchte nicht gerne wie ein Diktator klingen, aber die folgenden Dinge sollten Sie definitiv nicht während Ihres Power Yoga-Trainings tun:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Wählen Sie kein zu schweres oder kaum zu bewältigendes Übungsprogramm.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Verbrauchen Sie nicht alle Energie, schon bevor die erste Hälfte des Trainings vorbei ist.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Versuchen Sie nicht, sich mit anderen Schülern in Ihrem Kurs zu messen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Vernachlässigen Sie die Entspannung nicht.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ignorieren Sie Schmerzen nicht und gehen Sie nicht bis an Ihre Grenzen.
          

        

      


      
        
          Mit anderen Worten, wählen Sie den goldenen Mittelweg!
        

      

    


    
      
        Finden Sie die passende Umgebung für Ihr Training
      


      
        
      


      
        
          Ihre persönlichen Lebensumstände und Vorlieben bestimmen, wo Sie Power Yoga üben wollen. Vielleicht haben Sie den perfekten (oder zumindest ziemlich guten) Platz bei sich zu Hause, oder Sie gehen lieber in ein Studio. Und es ist sehr wahrscheinlich, dass Sie zu unterschiedlichen Zeiten unterschiedliche Orte wählen, die zu Ihrer Stimmung oder körperlichen Verfassung an einem bestimmten Tag passen. Für welche Umgebung auch immer Sie sich entscheiden, sie muss einige Grundvoraussetzungen erfüllen, damit Ihr Power Yoga-Training sicher, effektiv und angenehm ist. In diesem Abschnitt bespreche ich einige dieser Merkmale, sodass Sie einen großartigen Ort für Ihr Power Yoga-Workout finden können – zu Hause, an der frischen Luft oder in einem Studio.
        

      


      
        
          Schaffen Sie Platz bei sich zu Hause
        


        
          
            Damit Power Yoga ein Teil Ihres Lebens werden kann, benötigen Sie zu Hause einen Ort zum Üben. Stellen Sie sicher, dass Sie an diesem Platz Folgendes vorfinden:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Ein paar Quadratmeter stabile Wand für die Positionen, bei denen Sie sich an der Wand abstützen
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Ein stabiler Stuhl, ein Kissen, eine Yoga-Matte und, wenn Sie es wünschen, Klötze, Gurte oder andere Hilfsmittel
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Wärme, Sauberkeit und Stille
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Fenster, sodass Sie natürliches Licht und viel frische Luft haben
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0052.jpg]Richten Sie den Raum so schön und wohnlich ein, wie Sie können – denken Sie bei der Einrichtung an spirituellen Rückzug, wählen Sie sanftes Licht, ruhige Musik und Farben und Stoffe, die Sie beruhigen. Und vergessen Sie nicht, ein paar Pflanzen in den Raum zu stellen. Die Pflanzen versorgen Sie mit frischer Luft, und Sie sind mehr mit anderen lebenden Dingen verbunden, auch wenn Sie allein üben.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Vielleicht wollen Sie auch einen heiligen Ort schaffen. In meinem Haus gibt es ein kleines Zimmer mit einem Altar. Ein Altar ist einfach ein Platz, beispielsweise ein kleiner Tisch oder ein Umhang, auf und neben dem sich Dinge befinden, die Sie an Ihre Spiritualität und Ihre Verbindung mit der Erde erinnern. Auf meinem Altar befinden sich Kerzen, einige Felsstücke und Steine, die ich auf meinen Reisen gesammelt habe, und Bilder, die mir viel bedeuten. Sie können Ihren Altar mit allem ausstatten, was Sie mit Ihrem spirituellen Ich verbindet.
          

        

      


      
        
          Training im Studio
        


        
          
            Wenn Sie sich entscheiden, Yoga in einem Studio zu üben, können Sie während des Power Yoga-Workouts von der Hilfe und der Unterstützung durch einen erfahrenen Lehrer profitieren. Diese Unterstützung kommt nicht ungelegen, vor allem, wenn Sie Anfänger sind. Beim Training in einem Studio genießen Sie auch den Vorteil von Gruppenenergie und netter Gesellschaft. Aus diesem Grund besuchen auch erfahrene Yogis und Yoginis Kurse in Studios.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0053.jpg]Manchmal ist es das Beste, ein paar Mal in der Woche ins Studio zu gehen und an den anderen Tagen das, was Sie gelernt haben, zu Hause zu vertiefen. Suchen Sie sich ein Studio und einen Lehrer, der Ihnen zusagt, und zögern Sie nicht, ab und zu Stunden bei anderen Lehrern zu nehmen. Von jedem Menschen, mit dem Sie Power Yoga zusammen üben, können Sie etwas Neues lernen, setzen Sie Ihrem Wissen also keine Grenzen, indem Sie Ihre Power Yoga-Erfahrungen begrenzen. In Kapitel 6 erfahren Sie alles, was Sie wissen müssen, wenn Sie auf der Suche nach einem Lehrer sind.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Training in der großartigen Natur
        


        
          
            Power Yoga-Training unter freiem Himmel zu absolvieren führt dazu, dass Sie sich mehr mit der Erde verbunden fühlen und leichter das Prana, Ihre Lebensenergie, anzapfen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Wenn es einen ruhigen, zurückgezogenen Ort im Freien gibt, an dem Sie bei gutem Wetter Ihre Power Yoga-Übungen machen können, haben Sie perfekte Bedingungen. Verzagen Sie nicht, wenn die Örtlichkeit draußen nicht ganz so ruhig ist. Sobald Sie mit den Power Yoga-Konzentrationstechniken mehr vertraut sind, wird es Ihnen gelingen, Ablenkungen auszublenden und sich auf die Wohltaten der frischen Luft, des Sonnenscheins und des Kontakts mit der Erde zu konzentrieren.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0054.jpg]Lassen Sie aber auf keinen Fall zu, dass schlechtes Wetter oder kein geeigneter Platz an der frischen Luft Sie von der Natur trennen. Nach jedem Training können Sie einen kurzen Spaziergang machen, in die Wolken schauen und frische Luft atmen. Der entspannte Zustand, in dem Sie sich nach dem Training befinden, führt dazu, dass Sie die Schönheit der Natur stärker wertschätzen.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Nehmen Sie sich die Zeit
      


      
        
      


      
        
          Ich weiß, dass es für Sie manchmal schwierig ist, die Zeit für das Power Yoga-Training zu finden; und ob Sie es glauben oder nicht, auch für mich ist es manchmal nicht leicht. Ihr Leben ist wahrscheinlich ziemlich stressig. Tatsächlich haben Sie vielleicht ursprünglich mit Power Yoga begonnen, um etwas von diesem Stress abzubauen. Aber Sie müssen Zeit für das Training finden und nicht nur darüber nachdenken, sondern es auch tun. Eines verspreche ich Ihnen: Je mehr die Power Yoga-Konzepte und -Übungen Einzug in Ihr Leben halten, desto einfacher und natürlicher wird das Training für Sie. Und umso mehr profitieren Sie auch davon.
        

      


      
        

      


      
        
          Die Ironie an der Sache ist, dass Sie, wenn Sie sich die Zeit für Ihr Training nehmen, auch besser in der Lage sind, Ihre täglichen Pflichten im Auge zu behalten. Das Durcheinander in Ihrem Kopf verschwindet, und Sie sehen alles viel klarer. Wenn Ihr Power Yoga-Training zu einem Power Yoga-Lebensstil geworden ist, bemerken Sie, dass die Workouts ein Mittel sind, Ihre Problemlösungsfähigkeiten zu verbessern. Und nachdem Sie eine Weile auf einem Bein gestanden haben, fällt es Ihnen sicher leichter, sich zu konzentrieren, auf was auch immer!
        

      


      
        

      


      
        
          Versuchen Sie, zumindest zweimal pro Woche zu trainieren und arbeiten Sie sich hoch auf vier Termine. Nachdem Sie drei oder vier Wochen dabei geblieben sind, können Sie die Dauer und die Intensität Ihres Workouts steigern. Wenn Sie müde werden und Ihr Körper zu schmerzen beginnt, kehren Sie wieder zu kürzeren und einfacheren Übungsfolgen zurück. Fühlen Sie sich besser und haben Sie wieder mehr Energie, können Dauer und Intensität wieder gesteigert werden. Achten aber Sie immer auf Ihre Grenzen.
        

      


      
        

      


      
        
          Ihre Trainingseinheiten sollten mindestens 30 Minuten dauern – besser ist eine Stunde. Sonnenaufgang und Sonnenuntergang sind die effektivsten Trainingszeiten, weil es in der Regel die ruhigsten Stunden des Tages sind. Power Yoga kann aber zu jeder Tageszeit betrieben werden, wählen Sie einfach einen Termin, der in Ihren Zeitplan passt. Und dieser Plan sollte auch freie Tage beinhalten. Ich empfehle Ihnen nicht, Power Yoga an jedem Tag der Woche zu üben – ein gelegentlicher freier Tag erhöht nur die Wirkung Ihres Trainings. Schauen Sie sich Tabelle 4.2 weiter hinten in diesem Kapitel an, um meine Vorstellung von einem guten Trainingsplan kennenzulernen.
        

      


      
        

      


      
        
          Viele Menschen profitieren am meisten von einem regelmäßigem Workout zur selben Uhrzeit. Wenn Sie eine bestimmte Trainingszeit einhalten, können Sie Ihre Fortschritte am besten einschätzen. Sie befinden sich immer am selben Punkt Ihres Tagesablaufs, und Ihre Energie und Ihre Stimmung sind immer auf demselben Level. Das erleichtert die Beurteilung, wie effektiv Ihr Training tatsächlich ist.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Einige echt starke Ratschläge
            

          


          
            
          


          
            
              Da Sie nun dabei sind, Ihr erstes volles Power Yoga-Programm in Angriff zu nehmen, habe ich hier ein paar Weisheiten für Sie, die alle Ihre Power Yoga-Workouts leichter machen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Machen Sie auch anderen Sport: Sie werden schneller Erfolg haben, wenn Sie neben Power Yoga auch andere körperliche Aktivitäten in Ihren Zeitplan einbauen. Versuchen Sie es mit Walking, Fahrrad fahren, Schwimmen oder einer anderen Sportart, die Ihnen zusagt. Wenn möglich, sollten Sie wöchentlich drei 15-Minuten-Einheiten einer anderen Sportart einplanen. Widmen Sie sich diesen Aktivitäten mit derselben yogischen Einstellung, mit der Sie auch an Ihre Power Yoga-Workouts herangehen.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Achten Sie auf Ihre Ernährung: Um wirklich Power in Ihr Power Yoga zu bekommen, ziehen Sie eine gesündere Ernährung mit weniger Fett und mehr Ballaststoffen in Erwägung. Power Yoga baut Bewusstsein für Ihre körperliche Verfassung auf und kann Sie zu positiven Handlungen auch in anderen Bereichen Ihres Lebens anregen (in Kapitel 22 erfahren Sie mehr über Power Yoga und Ernährung).
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Steigern Sie Ihr Karma: Lassen Sie die guten Gefühle, die Sie während des Power Yoga-Trainings entwickeln, nicht einfach verpuffen. Geben Sie die Gefühle weiter, indem Sie beispielsweise jemandem ein Kompliment machen, einen Freund anrufen oder viel Zeit mit Ihrer Familie verbringen. Alles, was Sie tun, um inneren Frieden zu finden, nutzt Ihrem Power Yoga-Training. (Umgekehrt macht es Ihnen Power Yoga leichter, in stressigen Situationen ruhig und friedlich zu bleiben.)
              

            

          

        

      

    


    
      
        Bereiten Sie sich körperlich gut vor
      


      
        
      


      
        
          Als Basketballer müssen Sie sehr groß sein, als Fußballer eher kräftig und schnell. Tänzer träumen von körperlichen Eigenschaften wie Grazie, Balance und Rhythmusgefühl. Was aber ist mit Yogis und Yoginis? Wie sieht der perfekte Körper für Power Yoga aus? Herzlichen Glückwunsch, genau wie Ihrer! Es stimmt, jede Konstitution, ob groß, klein, alt, jung, schnell, langsam, dick, dünn, anmutig, nicht ganz so anmutig, ist perfekt, um Yoga zu üben. Und je mehr Sie trainieren, desto »perfekter« werden Sie. Das ist toll, oder?
        

      


      
        

      


      
        
          Ihre Körperform, Ihre Knochenstruktur, Ihre Größe und Ihr Gewicht sind einzigartig, und genauso individuell sind auch Ihre körperlichen und mentalen Ziele. Ebenso ist jedes Power Yoga-Training einzigartig durch die Art, wie die Übungen aufgebaut und aneinandergereiht sind, um bestimmte Körperformen optimal trainieren zu können. Wenn Sie einfach loslegen und die erstbesten Power Yoga-Übungen machen, die Ihnen unterkommen, könnte Ihnen das Training ziemlich schwerfallen und Sie würden sich ganz schön unwohl fühlen. Wie auch sonst im Leben, müssen Sie schön eins nach dem anderen machen. Testen Sie Ihr aktuelles Fitnesslevel, sodass Sie wissen, wo Sie stehen. Und dann wählen Sie ein Power Yoga-Training, das Ihrer körperlichen Verfassung angemessen ist und Sie langsam Ihrem Fitnessziel näher bringt.
        

      


      
        

      


      
        
          In diesem Abschnitt führe ich Sie durch das notwendige Check-up vor dem ersten Training und gebe Ihnen ein paar Tipps, wie Sie Ihre erste Power Yoga-Stunde ganz leicht und beschwingt erleben können. Danach zeige ich Ihnen, wie Sie Körper und Geist richtig vorbereiten, damit Sie nur positive Power Yoga-Erfahrungen machen, und wie Sie sich die richtigen Ziele stecken. Außerdem gebe ich Ihnen am Ende des Kapitels eine Tabelle an die Hand, die Ihnen dabei hilft, Ihr Power Yoga-Training mit anderen sportlichen Aktivitäten zu verbinden, um ein ausgewogenes Fitnessprogramm auf die Beine zu stellen.
        

      


      
        
          Beurteilen Sie Ihren aktuellen Fitnessstand
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0055.jpg]Power Yoga ist ein ausgewogenes Fitnesskonzept, zu dem der Aufbau von Kraft und Beweglichkeit sowie aerobes Training gehören. (Aerobe Übungen verbessern die Funktion der Atemwege sowie des Herz-Kreislauf-Systems. Damit das Training aerob ist, müssen Sie mindestens drei bis fünf Minuten ohne Pause in Bewegung sein.) Ganz gleich, wie aktiv oder inaktiv Sie leben, die drei genannten Faktoren gehören in Ihren Fitnessplan. Viele meiner Schüler sind in wirklich guter konditioneller Verfassung, weil sie joggen oder anderen temporeichen Sportarten nachgehen. Dieselben Schüler haben aber versäumt, ihre Beweglichkeit und ihre Kraft zu trainieren. Ich habe festgestellt, dass diese Art körperlicher Unausgewogenheit zu Stress, Ermüdung und sogar zu Sportverletzungen führen kann.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Keine Sorge – diese Einschätzung Ihrer Fitness ist kein Test, den Sie bestehen oder nicht bestehen können. Es geht allein darum, Ihre »Fitnessbalance« zu ermitteln und die für Sie besten Power Yoga-Übungen auszuwählen.
          

        


        
          

        


        
          
            In Tabelle 4.1 sollen Sie Ihre Kondition, Ihre Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer, Ihre Balance und Ihre Koordination anhand einer Skala von 1 bis 4 bewerten, wobei 4 »ausgezeichnet« bedeutet, 3 »gut«, 2 »durchschnittlich« und 1 »schlecht«. Die folgende Liste hilft Ihnen bei der Einordnung:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Kondition: Wenn Sie schon beim Aussteigen aus Ihrem Auto nach Luft schnappen, geben Sie sich eine 1. Wenn Sie joggen oder regelmäßig konditionell anspruchsvollen Sport treiben, wählen Sie die 4.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Balance und Koordination: Wenn Sie oft stolpern oder gar fallen und wenn Sie Probleme haben, einen Ball zu fangen oder einen Gegenstand auf ein Ziel zu werfen, geben Sie sich hier eine niedrige Bewertung. Treffen Sie mit der Dose aber über ein paar Meter Entfernung zielsicher den Mülleimer, sind Sie ein guter Radfahrer oder balancieren Sie auf einem dünnen Stamm sicher über einen Bach, ist die 4 die korrekte Wahl.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Ausdauer: Wenn Sie nach ein paar Minuten Aerobictraining völlig erschöpft sind, geben Sie sich eine 1. Können Sie aber stundenlang Rad fahren, schwimmen oder joggen, verdient Ihre Ausdauer eine 4.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Energie: Wenn Sie es sich nach dem Abendessen auf der Couch bequem machen, am Morgen kaum aus dem Bett kommen und Ihnen der Sinn absolut nicht nach körperlicher Betätigung steht, ist Ihr Energielevel niedrig. Treiben Sie aber regelmäßig Sport und nutzen die Abende für bewegungsintensive Aktivitäten, wählen Sie die 3 oder die 4.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Beweglichkeit: Wenn Ihnen das Bücken schwerfällt und Ihre Muskeln und Gelenke steif sind, rangiert Ihre Beweglichkeit zwischen 1 und 2. Können Sie sich aber ohne Beschwerden bücken, dehnen, strecken und drehen, bekommen Sie in dieser Kategorie eine 3 oder 4.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Kraft: Wenn Sie ein bewegungsarmes Leben führen und Ihre Muskeln sehr selten arbeiten müssen, geben Sie sich eine 1. Beanspruchen Sie Ihre Muskeln regelmäßig, sind eine 3 oder 4 die richtige Wahl.
            

          

        


        
          
            Zusätzlich frage ich auch nach Ihren Erfahrungen mit Yoga. Denken Sie daran, bei Power Yoga geht es um die Verbesserung der eigenen Konstitution, nicht um Wettbewerb! Wenn Sie ehrlich zu sich selbst sind, wird Ihnen diese Einschätzung helfen, die richtigen Übungen zu finden. Wenn Sie noch nie Yoga gemacht haben, geben Sie sich in dieser Kategorie eine 1. Sechs Monate Yoga-Erfahrung sind eine 2, bei einem Jahr wählen Sie die 3. Machen Sie Yoga schon zwei Jahre oder länger, bekommen Sie eine 4.
          

        


        
          
            
              
                Tabelle 4.1: Einschätzung Ihrer persönlichen Fitness
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            Zählen Sie nun alle Punkte zusammen. Am Ergebnis können Sie Ihr Fitnesslevel ablesen:
          

        


        
          
            9 bis 14 Punke = Anfänger
          

        


        
          
            15 bis 21 Punkte = Anfänger mit Vorkenntnissen
          

        


        
          
            22 bis 29 Punkte = Mittelstufe
          

        


        
          
            30 Punkte und mehr = Fortgeschrittener
          

        

      


      
        
          Fragen Sie Ihren Arzt
        


        
          
            Bevor Sie mit Power Yoga beginnen, ganz gleich auf welchem Niveau, statten Sie Ihrem Arzt einen kurzen Besuch ab. Wenn Sie denken, dass sich Ihr Arzt nicht genug mit Power Yoga auskennt, nehmen Sie einfach dieses Buch mit.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0057.jpg]Ich bin kein Arzt, aber ich kenne einige Warnsignale, die Sie auf jeden Fall beachten müssen, wenn Sie Power Yoga üben. So sollten Sie beispielsweise auf Umkehrhaltungen verzichten, wenn Sie eines der folgenden gesundheitlichen Probleme haben:
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Risse in der Netzhaut oder Netzhautablösung: Die Netzhaut ist verletzt und Glaskörperflüssigkeit fließt unter die Netzhaut. Als Folge kann sich die Netzhaut ablösen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Sehr hohen Blutdruck: Fragen Sie Ihren Arzt, ob Ihr Blutdruck außergewöhnlich hoch ist und ob er von Umkehrpositionen abrät.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Während der Menstruation: Während der Menstruation wird Ihr Körper gereinigt, und Umkehrpositionen könnten den natürlichen Abfluss der Toxine verhindern. Es ist Ihre persönliche Entscheidung, manchen Frauen machen Umkehrpositionen während der Menstruation gar nichts aus.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0058.jpg]Bei Fragen hinsichtlich Ihrer körperlichen Befähigung zu Power Yoga konsultieren Sie bitte Ihren Arzt. Wenn Sie bei einem Yoga-Lehrer mit Power Yoga beginnen, wird dieser Sie sicher nach eventuellen körperlichen Beeinträchtigungen fragen und danach, ob Sie beim Arzt waren. Achten Sie darauf, dass Ihr Yoga-Lehrer über Verletzungen, die Sie vielleicht erlitten haben, und, wenn vorhanden, über eventuelle Blutzuckerprobleme Bescheid weiß. Und informieren Sie den Lehrer auch über Ihr Fitnesslevel, den Sie anhand der Tabelle in diesem Kapitel ermittelt haben. Denken Sie dran, jetzt werden die Karten auf den Tisch gelegt! Ihr Yoga-Lehrer kann nur effektiv mit Ihnen arbeiten, wenn Sie ganz offen und ehrlich sind.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0059.jpg]

            
              
                Hallo, können Sie mich verstehen?
              

            


            
              
            


            
              
                Oft passiert es mir während eines Yoga-Workshops, dass jemand mit schmerzverzerrtem Gesicht angehinkt kommt und mich fragt. »Wie soll ich den Lotussitz üben, wenn mir die Knie so wehtun, dass ich die Beine nicht kreuzen kann?« Nun, meine Antwort auf diese Frage ist sehr einfach: Machen Sie nichts, was Ihnen Schmerzen verursacht. Und machen Sie schon gar nicht einfach weiter, wenn Ihnen irgendeine Stelle Ihres Körpers während der Übungen immer wieder wehtut. Seien Sie vernünftig und hören Sie auf Ihren Körper. Spüren Sie Schmerzen, wenn Sie eine Position einnehmen, hören Sie auf. Vergessen Sie Ihr Ego und lassen Sie von dieser Übung eine Weile die Finger. Die Chancen stehen gut, dass Sie die Übung bewältigen können, wenn sich Ihr Körper erholt hat oder von einer Verletzung genesen ist. Das ist das Wichtigste beim Yoga – Ziele ohne Schmerzen zu erreichen.
              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0060.jpg]Auf jeden Fall müssen Sie weniger als ein Jahr zurückliegende Operationen erwähnen sowie chronische Krankheiten und jedes diagnostizierte Rückenleiden.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Vermeiden Sie Verletzungen (Autsch!)
        


        
          
            Verletzungen zu vermeiden ist weitaus einfacher, als sich von ihnen zu erholen. Wenn Ihre Muskeln oder Ihre Gelenke schmerzen, ist das ein klares Zeichen: »Hey Du, ich spreche mit Dir. Hörst Du mir zu? Das ist ja schlimmer als damals, als Du den Hammer auf den Zeh hast fallen lassen. Also gönn mir eine Pause und hör auf!« Vergessen Sie nicht, dass Körper und Geist beim Power Yoga Partner sind. Sie kämpfen nicht mit Ihrem Körper, um ihn besser zu machen, sondern sie helfen ihm, sich zu verbessern. Zollen Sie Ihrem Körper den Respekt, den er verdient, hören Sie auf ihn und befolgen Sie seine Wünsche. Das ist die sicherste Methode, Verletzungen zu vermeiden.
          

        


        
          

        


        
          
            Ganz im Sinne eines wohlmeinenden Ratgebers kommen hier meine »Sicherheit zuerst«-Ideen für das Power Yoga-Training:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Üben Sie in warmer Umgebung (auch wenn von irgendwo frische Luft hereinkommen sollte).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Nehmen Sie Positionen sehr behutsam und vorsichtig ein und verlassen Sie sie auch wieder so. Sie respektieren Ihren Körper und tun ihm keinen Zwang an.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Bewegen Sie sich zwischen den Positionen sanft und fließend.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Machen Sie Gegendehnungen. Wenn Sie eine Reihe von Vorwärtsbeugen und dann eine Reihe von Rückwärtsbeugen machen, dehnen Sie sich erst in eine Richtung, dann in die andere.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Trainieren Sie nicht jeden Tag. Halten Sie sich ein paar Tage frei (vielleicht sogar ein paar Tage hintereinander), damit sich Ihr Körper nach dem Training ausruhen kann.
            

          

        


        
          
            Stellen Sie sich Ihren Körper als wundervolle Maschine vor, mit vielen Einzelteilen, die von dem einen ultimativen Computer gesteuert werden: Ihrem Verstand. Wenn Sie achtsam mit sich umgehen, richtig essen, Power Yoga betreiben und sich viel Ruhe gönnen, wird Ihre Maschine laufen wie am Schnürchen.
          

        

      

    


    
      
        Auch der Kopf muss mitspielen
      


      
        
      


      
        
          Nachdem Sie Ihren Fitnessstand überprüft haben, ist es jetzt an der Zeit, ein bisschen mehr über die physischen Aspekte von Power Yoga-Übungen zu erfahren, sodass Sie besser in der Lage sind, diejenigen auszuwählen, die zu Ihrem Lebensstil und Ihren Zielen passen.
        

      


      
        

      


      
        
          Ein bisschen mentale Vorbereitung kann nicht schaden, um für kraftvolle Power Yoga-Workouts (und ihre Folgen) gewappnet zu sein. Schauen Sie sich also die folgende Liste mit vorbereitenden Maßnahmen an, und dann entlasse ich Sie in eine Power Yoga-Übung, die die nächste Etappe Ihrer Reise einläutet. Nutzen Sie die Hinweise, um auch in mentaler Hinsicht beim Power Yoga auf dem richtigen Weg zu bleiben:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Bleiben Sie während der Übungen ruhig und gelassen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Gehen Sie das Training mit einer positiven Einstellung an.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Genießen Sie das Training, haben Sie Spaß dabei!
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Gönnen Sie sich viel Ruhe und Entspannung.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0061.jpg]Bleiben Sie entspannt und konzentriert, auch wenn die Übungen anspruchsvoller werden. Sobald Ihr Kopf beginnt, mit den Anforderungen zu ringen, wird es auch für Ihren Körper mühselig. Immer schön locker bleiben und keine Panik! Vor jedem Power Yoga-Training sollten Sie sich ein paar Minuten Zeit nehmen, um sich positiv einzustellen und eine großartige Übungseinheit anzuvisieren.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Power Yoga ist eine großartige Sache, die Sie für sich selbst tun. Hören Sie auf Ihren Körper und Ihren Kopf, und Sie werden den richtigen Weg finden, der Sie an Ihr Ziel führt.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0062.jpg]Bewahren Sie sich vor allem Ihren Humor. Lachen ist wirklich die beste Medizin – bei Power Yoga und überhaupt. Lachen hilft, Verletzungen zu vermeiden, das Training mehr zu genießen und ganz allgemein bei guter Gesundheit zu bleiben. Und wenn Sie merken, dass Ihre Begeisterung nachlässt, verändern Sie Ihr Übungsprogramm oder versuchen Sie es mit Partnerübungen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Tanken Sie positive Energie
        


        
          
            Wollen Sie so richtig stark sein? Das werden Sie, wenn Sie bei Ihrem Power Yoga-Training gelernt haben, sanft zu sein. Wenn Sie meinen, das sei ein Widerspruch, denken Sie für einen Moment an Wasser. Wasser ist eines der sanftesten Elemente auf unserem Planeten, und doch kann es sich durch Berge meißeln und riesige Felsbrocken bewegen. Die größte Stärke von Wasser liegt in seinem beständigen Fluss. Der Power Yoga-Lebensstil unterstützt Sie dabei, bei Ihren täglichen Herausforderungen dieselbe sanfte und subtile Stärke zu entwickeln.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0063.jpg]Power Yoga erzeugt unglaublich viel positive Energie, mental wie auch körperlich. Wenn Sie ein Leben gemäß den Grundsätzen von Power Yoga führen, werden Sie merken, dass Sie diese Energie bei allem, was Sie tun, nutzen können.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Mit zunehmender Power Yoga-Erfahrung werden Sie sich immer mehr Ihrer eigenen Energie und der Energie der Menschen, sie Sie umgeben, bewusst. Durch Power Yoga lernen Sie die Stärke der Sanftheit zu schätzen, die Kraft, für den Moment zu leben, die Macht der Geduld und die belebende Wohltat, Ihre Umwelt mit den Augen und mit dem Herzen zu sehen. Ihr Power Yoga-Training baut Ihre körperliche Energie auf, aber eine Power Yoga-Lebensform bringt Sie in Kontakt mit der Energie Ihrer gesamten Umgebung.
          

        

      


      
        
          Nutzen Sie Ihre Gefühle
        


        
          
            Wenn Sie die Beherrschung verlieren, zeigen Sie Schwäche, nicht Stärke. Sie können nicht optimal funktionieren, wenn Ihre Gefühle die Oberhand gewinnen. Sie denken nicht klar und treffen falsche Entscheidungen. Dadurch, dass Sie Power Yoga üben, sind Sie nicht aus der Bahn zu werfen und können ruhig und ausgeglichen mit jeder Situation umgehen. Wenn Sie durch Ihren Power Yoga-Lebensstil an Stärke gewinnen, bleiben Sie locker und geraten nicht in Stress.
          

        


        
          

        


        
          
            Sobald Sie merken, dass Ihre Anspannung steigt, nutzen Sie Ihre Yoga-Atemtechniken, um ruhig zu werden und Ihre Mitte zu finden. Atmen Sie langsam und tief ein und ebenso langsam und vollständig wieder aus. Spannen Sie Ihre Muskeln an und lockern Sie sie wieder, schließen Sie (wenn möglich) für einige Momente die Augen und stellen Sie sich vor, wie Ihr Körper sich entspannt. Wenn Ihre Anspannung nachlässt, sind Sie aufmerksamer und fühlen sich der aktuellen Situation besser gewachsen.
          

        

      


      
        
          So bekommen Sie einen klaren Kopf
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0064.jpg]Sie können Power Yoga nutzen, um wieder zu sich selbst zu finden, wenn sich alles falsch anfühlt. Wenn Sie sich unproduktiv fühlen und Power Yoga üben, wird ein Wunder geschehen! Scheinbar nicht zu bewältigende Aufgaben werden möglich, und Sie wissen genau, wo Sie anfangen müssen. Wenn Sie sich gerade auf ein Examen vorbereiten, werden Sie feststellen, dass Sie mit Power Yoga Energie auftanken können. Springen Sie auf und nehmen Sie eine Yoga-Position ein, wann immer Sie sich am Schreibtisch nicht mehr konzentrieren können.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Power Yoga-Lebensstil hält Sie jung – Sie sind körperlich fit und geistig hellwach. Ob Sie Golf spielen oder mit Ihren Kindern im Garten toben, wenn Power Yoga Teil Ihres Lebens ist, sind Sie klar im Vorteil. Sie sind über jeden Wettbewerb erhaben, sogar wenn Ihr Gegner der Alterungsprozess ist!
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Dieser yogische Moment
              

            


            
              
            


            
              
                Ein Yoga-Meister fuhr in den Drive-in einer Fast-Food-Kette. Dort kannte man kaum Yoga-Meister, und die Angestellten warteten gespannt auf die Bestellung dieses seltsamen Vegetariers. Der Angestellte am Fenster fragte: »Was möchten Sie bestellen?« Der Yoga-Meister antwortete: »Einen Moment, bitte«. Der Angestellte wartete ein paar Minuten, die Autoschlange hinter dem Yoga-Meister wurde immer länger, aber der Mann gab immer noch keine Bestellung auf. Der Angestellte fragte wieder: »Was möchten Sie bestellen?« Und der Yoga-Meister wiederholte: »Ein Moment ist alles, was ich brauche.«
              

            

          

        

      

    


    
      
        Kombinieren Sie Power Yoga mit anderen sportlichen Aktivitäten
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0065.jpg]Power Yoga ergänzt und wird ergänzt von anderen sportlichen Aktivitäten. Wenn Sie daran interessiert sind, noch mehr von Ihrem Power Yoga-Workout zu profitieren, können Sie sich anhand der Tabelle in diesem Abschnitt ein ausgewogenes Trainingsprogramm zusammenstellen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Tabelle 4.2 ist nur eine Orientierungshilfe mit meinen Vorschlägen, wie Sie andere Aktivitäten mit Ihren Power Yoga-Übungen zusammenbringen. Denken Sie daran, dass Power Yoga selbst schon ein komplettes Fitnessprogramm ist. Wenn Sie aber sehr fit sind und viel Energie haben, können Sie meine Vorschläge nutzen, um Ihr Fitnessprogramm zu erweitern.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0066.jpg]Tabelle 4.2 zeigt ein Beispiel für einen wöchentlichen Trainingsplan. Die Aktivitäten decken alle Bereiche ab – Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Balance. Ich habe auch genug Zeit für Ruhephasen eingeplant. Die Tabelle gibt für jeden Tag die empfohlene Dauer (in Minuten) für bestimmte Aktivitäten an. (Das Minimum ist meine Empfehlung für Anfänger, das Maximum für Fortgeschrittene. Wer als Anfänger mit Vorkenntnissen und als Mittelstufe eingeordnet wird, nimmt dazwischenliegende Zeiten.) Die Übungen für Kräftigung und Beweglichkeit suchen Sie sich bitte in den entsprechenden Kapiteln dieses Buches heraus.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
              Tabelle 4.2: Ein ausgewogener Fitnessplan für eine Woche
            

          


          [image: e9783527657681_i0067.gif]

        

      


      
        
      


      
        
          Den ganzen Sonntag, oder an einem anderen Tag Ihrer Wahl, entspannen Sie einfach.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0068.jpg]Jedes Fitnessprogramm ist eine ganz individuelle Angelegenheit, daher müssen Sie sich selbst ein Programm zusammenstellen, das am besten zu Ihnen passt. Denken Sie nur daran, sich nicht unter Druck zu setzen und die eigenen Grenzen zu respektieren.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Ich lebe bei South Lake Tahoe in Kalifornien. Dort ist es recht gebirgig, und es gibt eine ganze Menge Sportler hier. Und jeder macht etwas anderes – Fahrrad fahren, Bergsteigen, Skifahren und so weiter. Aber die meisten konzentrieren sich auf die Sportart, in der sie am besten sind, sodass sie beim Training eine gute Figur machen. Wirklich gute Sportler aber wissen, dass sie sich nicht auf eine Sportart beschränken können. Ein regelmäßiges Trainingsprogramm mit einer Kombination aus unterschiedlichen Sportarten ist der einzige Weg, wirklich fit zu werden und die eigenen Möglichkeiten optimal auszuschöpfen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0069.jpg]Power Yoga ist an sich eine Konditionssportart; Sie können Ihre Ausdauer aber noch weiter verbessern, wenn Sie andere aerobe Aktivitäten wie Handball, Joggen oder Fahrrad fahren in Ihr Trainingsprogramm aufnehmen. Aerobes Training verbessert Ihre Lungenfunktion und kräftigt Ihr Herz-Kreislauf-System.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0070.jpg]

          
            
              Ganz wichtig: Pausen und Entspannung!
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie Ihr Power Yoga-Training planen und sich für bestimmte Übungen entschieden haben, vergessen Sie auf gar keinen Fall Pausen und Entspannung. Ich habe bereits die Bedeutung der Ernährung für Ihren Körper erwähnt. Sobald Sie Ihre Muskeln, Gelenke und Sehnen mehr fordern, müssen Sie sie auch mit dem entsprechenden Kraftstoff versorgen. Ihr Körper kann aber nicht von Nahrung allein leben; er benötigt Pausen, um seine Akkus wieder aufzuladen. Vergessen Sie auch an hektischen Tagen nicht, tief durchzuatmen und regelmäßig innezuhalten. Und Sie sollten jeden Tag ausreichend Schlaf bekommen und Zeit für wirkliche Entspannung finden. Wenn Ihr Körper ausgeruht und wohltrainiert ist, haben Sie doppelt so viel von Ihrem Power Yoga-Training – in der Hälfte der Zeit.
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      Die richtige Yoga-Ausrüstung
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Das passende Yoga-Outfit wählen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ganz entspannt die notwendigen Dinge kaufen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Hilfsmittel für das Yoga-Training besorgen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Sie können Yoga auf jeden Fall auch ohne spezielle Kleidung oder Ausrüstung üben – alles, was Sie wirklich benötigen, ist ein ruhiges Gemüt, Ihr Adamskostüm, dieses Lächeln auf Ihrem Gesicht und ein Fleckchen auf dem Boden, auf dem Sie trainieren können.
      

    


    
      

    


    
      
        Aber ich lebe ja nicht hinter dem Mond. Ich weiß, dass die Menschen im 21. Jahrhundert, bevor sie ein Sport- oder Freizeitprogramm beginnen, erst mal einkaufen gehen. Also genießen Sie Ihr Power Yoga-Abenteuer und kaufen Sie sich ein paar Klamotten! Im Fall von Yoga ist das Kleidung, in der Sie sich wohlfühlen, und Hilfsmittel, die das Workout leichter und effektiver machen.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie sich kleiden, wenn Sie einen Ort für Ihr Yoga-Training gefunden haben. Mit der richtigen Kleidung werden Sie Ihr Power Yoga mehr genießen. Daher zeige ich Ihnen, wie Sie modische Kleidung finden, die am besten zu Ihrem Körper und Ihrem Geist passt.
      

    


    
      

    


    
      
        Außerdem informiere ich Sie ausführlich über Hilfsmittel – ob Sie nach einer naturbelassenen Variante suchen oder nach dem letzten Hightechgerät. Ich sage Ihnen, was wofür gut ist, was super ist und was nicht, was Sie sich kaufen sollten und wo. Also, worauf warten Sie noch? Ziehen Sie sich die Schuhe an, nehmen Sie Ihr Portemonnaie und gehen Sie einkaufen!
      

    


    
      
        Gut aussehen! Mode und Yoga
      


      
        
      


      
        
          Was sollen Sie während der Yoga-Stunde bloß tragen? Sie wollen doch sicher nicht zu spät kommen, in dreckigen Stiefeln und hautengen Jeans. Diese Aufmachung geht gar nicht, noch nicht mal in Kalifornien.
        

      


      
        

      


      
        
          Vielleicht waren Sie noch nicht oft in einem Yoga-Studio und wissen nicht, was man in der Power Yoga-Welt so trägt. Nun, Sie lesen ja dieses Kapitel. Ich lasse Sie einen Blick in ein Studio werfen während eines typischen Power Yoga-Workouts (im übertragenen Sinn natürlich – erinnern Sie sich, für erfolgreiches Power Yoga benötigen Sie eine lebendige Vorstellungskraft). So erfahren Sie, welche Kleidung beim Power Yoga heute angesagt ist.
        

      


      
        

      


      
        
          Der richtigen Yoga-Kleidung sind eigentlich keine Grenzen gesetzt. Sie können alles tragen, was bequem ist, so lange Ihre Bewegungsfreiheit nicht eingeschränkt ist. Sie müssen sich beugen, drehen und Ihren Körper in viele verschiedene Positionen bringen, und das muss Ihr Sportdress mitmachen.
        

      


      
        

      


      
        
          Manche Menschen tragen verschiedene Lagen, sie beginnen ihr Workout mit einem dicken Pullover und Jogginghosen über ihren Trikots und Shorts, die sie dann ausziehen, wenn ihnen warm geworden ist. Wenn Sie gelernt haben, wie Ihr Körper auf das Power Yoga-Training reagiert, werden Sie auch wissen, welche Art Kleidung für Sie am besten ist.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0071.jpg]Sie werden während der Power Yoga-Stunde wahrscheinlich ganz schön ins Schwitzen geraten. Aber nehmen Sie auf jeden Fall immer eine leichte Jacke oder Ähnliches mit, die Sie überwerfen können, wenn Sie nach dem Training das Studio verlassen. Ist es draußen kalt, planen Sie einige Zeit ein, um abzukühlen, bevor Sie vor die Tür treten.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Behalten Sie außerdem im Hinterkopf, dass in jedem Studio andere Temperaturverhältnisse herrschen und dass es Ihnen in den Räumen eventuell zu warm oder zu kalt sein kann. Daher ist es wichtig, dass Sie zur ersten Stunde genug Kleidung mitnehmen, sodass Sie sich auf jeden Fall wohlfühlen, wie auch immer die Raumtemperatur ist. (In den meisten Studios gibt es Umkleiden, in denen Sie sich gegebenenfalls umziehen können.)
        

      


      
        
          Werden Sie eine modische Yogini
        


        
          
            Cool! Da läuft gerade eine Stunde. Und sehen Sie sich einige der Frauen an! Sie sehen perfekt aus in ihren farblich abgestimmten Trikots, den engen Shorts und den passenden Tops. Viele Frauen tragen gerne Trikots auf Baumwollbasis mit ein bisschen Stretch, vor allem aus schöner Biobaumwolle, andere tragen einen Gymnastikanzug aus Hightech-Lycra, das den Schweiß absorbiert, während sie sich in alle Richtungen biegen.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie werden aber auch bemerken, dass viele der Frauen Jogginghosen tragen, Schlafanzughosen, weite, riesige Baumwoll-T-Shirts oder einfache Baumwolltops. Mit anderen Worten, Mode scheint für Frauen, die Power Yoga üben, zu bedeuten: »Jede nach ihrem Geschmack.« Sie können jede Kleidung tragen, die Ihnen genug Bewegungsspielraum lässt und, ganz wichtig, die bequem ist.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Richtig vorbereitet für die Cool-down-Phase
              

            


            
              
            


            
              
                Power Yoga erzeugt Wärme, und Sie können davon ausgehen, dass Sie im Verlauf Ihres Workouts zu schwitzen beginnen. Das ist super, weil es bedeutet, dass Ihre Körperwärme steigt, Ihre Lungen und Ihr Herz arbeiten und auch Ihr Atmungs- und Herz-KreislaufSystem so richtig auf Touren kommen. Wenn am Ende der Stunde die Energie nachlässt, sind Sie erhitzt und schweißbedeckt. Die meisten Power Yoga-Stunden enden mit einer Entspannungsübung, und es kann ganz schön schwer sein, sich zu entspannen, wenn man vor Kälte bibbert! Ich empfehle Ihnen, eine Decke mitzunehmen, mit der Sie sich während der Entspannungsphase des Workouts zudecken können. Fragen Sie Ihren Lehrer, ob es in dem Studio Decken für genau diesen Zweck gibt. Viele Leute ziehen während der Entspannung Pullover und Socken an, vor allem im Winter.
              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0072.jpg]Vergessen Sie nicht, dass der Busen Halt braucht! Einige Frauen tragen aus diesem Grund enge Stretchtops, andere bevorzugen Sport-BHs, um für die nötige Stütze zu sorgen. Power Yoga ist bewegungsintensiv, kleiden Sie sich also entsprechend. Wählen Sie ein Top oder einen BH, der wie angegossen sitzt, damit er während der Übungen nicht verrutscht und in jeder Position an Ort und Stelle bleibt.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Auch Yogis brauchen Mode
        


        
          
            Und was ist mit den Jungs? Männer im Power Yoga-Studio sind genauso unterschiedlich gekleidet wie die Frauen auch. Einige tragen enge Trainingsshorts oder enge Trikots. Andere kommen in Jogginghosen, Pyjamahosen, Shorts, T-Shirts oder Trägerhemden. Manche Männer trainieren auch mit freiem Oberkörper, während wieder andere Kleidung in mehreren Schichten bevorzugen. Und natürlich sieht man auch Stirn- und Schweißbänder.
          

        


        
          

        


        
          
            Wie die Frauen wählen auch die Männer für das Training bequeme Kleidung und bleiben ihrem normalen Geschmack treu. Ein oberflächlicher Blick sagt Ihnen nicht viel darüber, welche Unterwäsche die Kerle tragen, aber ich kann Ihnen sagen, dass das eine Sache der persönlichen Vorlieben ist. Sie brauchen nicht wirklich einen Tiefschutz beim Power Yoga, obwohl einige Männer einen tragen. Sie müssen beim Power Yoga-Training nicht befürchten, getreten oder geschlagen zu werden, Verletzungen in der Leistengegend sind also nicht das Problem, anders als bei Sportarten mit viel Körperkontakt. Mir persönlich ist ein Tiefschutz beim Training zu unbequem, und ich verlasse mich 100-prozentig auf Baumwollunterwäsche. In früheren Zeiten haben sich die Yogis auch nicht um den Schutz ihrer Männlichkeit gekümmert, Ihre Power Yoga-Wäsche ist also, wie gesagt, allein eine Frage persönlicher Vorlieben.
          

        

      

    


    
      
        Kaufen Sie Ihr Yoga-Outfit
      


      
        
      


      
        
          Sie können sich für Ihre Yoga-Stunden schick machen oder nicht – lassen Sie sich von Ihrem Modebewusstsein leiten. Wenn Sie einige coole neue Teile für das Training erwerben wollen, werden Sie sicher ganz in Ihrer Nähe ein Geschäft mit Sportkleidung finden. Die einzige Beschränkung ist tatsächlich die Summe, die Sie für Ihr Outfit ausgeben möchten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0073.jpg]Sie können aus vielen unterschiedlichen Arten von Sport- und Trainingskleidung auswählen. Sport erfreut sich heute so großer Beliebtheit, dass Sie sportliche Outfits in Kaufhäusern, Sportgeschäften und sogar in Second-Hand-Läden finden können. Außerdem warten viele Online-Händler und Versandhäuser darauf, mit Ihnen ins Geschäft zu kommen. Nehmen Sie einfach ein Yoga-Magazin zur Hand oder geben Sie in Ihre bevorzugte Suchmaschine »Yoga-Kleidung« oder »Yoga-Ausrüstung« ein.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Hilfsmittel ja oder nein?
      


      
        
      


      
        
          Hilfsmittel ja oder nein? Tja – das ist die Frage. Glauben Sie, die Schlingen und Pfeile von Power Yoga ohne spezielle Hilfsmittel zu ertragen, oder fühlen Sie sich dazu berufen, mit origineller, bequemer Ausrüstung eine spirituelle Verbindung einzugehen? Okay, ich lasse den Shakespeare mal einen Augenblick beiseite, damit Sie die Hilfsmittel sowie ihre Vor- und Nachteile kennenlernen können.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0074.jpg]Hilfsmittel sind Klötze, Blöcke, Matten, Gurte, Kissen, Decken und andere Dinge, die für angehende Yogis hilfreich sein können. Wenn Sie bestimmte Yoga-Positionen zum ersten Mal üben, kann es sein, dass Sie Probleme mit dem Gleichgewicht haben oder es Ihnen schwer fällt, Positionen einzunehmen und darin zu verharren. Mit einem Kissen oder einem Block wird aus einer wackeligen Angelegenheit eine bequeme, sichere Position. Manche Menschen schwören auf Hilfsmittel, andere meiden sie wie die Pest.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Seien Sie ein Naturbursche (oder -mädel)
            

          


          
            
          


          
            
              Sie müssen keine Hilfsmittel verwenden, um ein großartiges Power Yoga-Erlebnis zu haben. Auch wenn Sie sich zunächst für Blöcke, Kissen oder Gurte entscheiden, sollten Sie doch irgendwann versuchen, Ihr Training ohne Hilfsmittel zu absolvieren. (Allerdings empfehle ich Ihnen, draußen auf einer Matte oder zumindest auf weichem Untergrund zu trainieren.)
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Vermeiden Sie möglichst eingefahrene Muster. Wenn Sie sich ab und zu von den Hilfsmitteln lösen, können Sie Power Yoga wieder neu erleben und werden daran erinnert, warum Sie zunächst mit ihnen trainiert haben. Vielleicht überzeugt es Sie aber auch davon, Hilfsmittel in Zukunft gar nicht mehr einzusetzen.
            

          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0075.jpg]Hilfsmittel sind sehr oft eine Unterstützung beim Training, vor allem, wenn Sie sich in einer Position nicht gut oder sicher fühlen. Sie können zu Beginn eine großartige Hilfe sein und Sie bei den Positionen und Übungen unterstützen. Einige Hilfsmittel wie Augenkissen haben allein einen Wohlfühleffekt. Viele Übende decken ihre Augen während der Entspannungspositionen gerne mit einem Augenkissen ab. Manche nehmen sich Decken oder legen sich ein Nackenkissen unter.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Natürlich müssen Sie keine Hilfsmittel verwenden. Tatsächlich lehnen viele der ersten Power Yoga-Lehrer Hilfsmittel ab. In den ersten zehn Jahren meines Trainings war auch ich kategorisch gegen ihren Einsatz. Ich dachte, sie seien unnatürliche, unnötige Ablenkungen, die die Reinheit von Yoga mindern würden. Ich habe aber festgestellt, dass Hilfsmittel den Einstieg in Yoga erleichtern und die Schüler bei der erfolgreichen Erweiterung der Übungen unterstützen. Dennoch denke ich, dass so wenig Hilfsmittel wie möglich eingesetzt werden sollten. Nachdem Sie einen Bewegungsfluss gefunden haben, sollten Sie sich von den meisten Hilfsmitteln verabschieden und allein weitermachen. Beim Power Yoga-Training möchten Sie fließend von einer Position in die nächste gleiten. Und das ist gar nicht so einfach, wenn Sie mit Gurten und Blöcken hantieren müssen.
        

      


      
        

      


      
        
          Andererseits benötigen Sie vielleicht überhaupt keine Hilfsmittel. Wenn Sie gut in Form sind, schon einmal Yoga gemacht haben, ein gutes Gleichgewichtsgefühl haben und beweglich sind, werden Sie wahrscheinlich am meisten von Power Yoga profitieren, wenn Sie auf Hilfsmittel verzichten (von einer Matte mal abgesehen).
        

      


      
        

      


      
        
          Ich schlage vor, dass Sie in Ihrem Yoga-Studio mal ein paar Hilfsmittel ausprobieren. Dann sehen Sie, womit Sie sich am besten fühlen. Wenn Ihnen die Geräte bei den Power Yoga-Übungen helfen, nur zu! Üben Sie die Positionen in regelmäßigen Abständen ohne Hilfsmittel, wenn Sie dann feststellen, dass Sie sie nicht mehr benötigen, legen Sie sie beiseite. Es ist alles ein Prozess, der Ihrer Kontrolle unterliegt.
        

      


      
        

      


      
        
          Bevor Sie sich aber für oder gegen Yoga-Hilfsmittel entscheiden, müssen Sie ein wenig mehr über sie erfahren. In den folgenden Abschnitten stelle ich Ihnen die gebräuchlichsten vor und erkläre, wie sie benutzt werden.
        

      


      
        
          Eine Reise auf dem fliegenden Teppich
        


        
          
            Wenn es so wäre, dass Sie auf jeden Fall ein Hilfsmittel benötigen, würde ich Ihnen eine gute Matte empfehlen. Seit mindestens zehn Jahren übe ich täglich Yoga mit meinem Bruder David und einigen engen Freunden. In dieser ganzen Zeit haben wir kaum Hilfsmittel verwendet – mit Ausnahme von Baumwollmatten. Jeden Tag haben wir auf den Matten trainiert, dadurch wurde das Training angenehmer, sicherer und hat mehr Spaß gemacht.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0076.jpg]Ich würde sogar so weit gehen zu sagen, dass der wahre Weg zur Erleuchtung eine schöne, leichte, die Seele beflügelnde Matte ist. Ich empfehle Ihnen, beim Yoga-Training eine gute Matte zu verwenden. Eine Matte macht die Übungen angenehmer und sorgt für Stabilität. So haben Sie außerdem bei den Entspannungsübungen eine warme Unterlage und in den Yoga-Kursen eine Basis, von der aus Sie arbeiten.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Es gibt eine ganze Reihe unterschiedlicher Yoga-Matten:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Baumwollmatte (ein Klassiker): Schöne Matten aus 100 Prozent Baumwolle sind einfach perfekt für Power Yoga-Workouts. Sie fühlen sich gut an Ihrer Haut an, und Matten aus Biobaumwolle (ohne Pestizide und Bleichmittel) schonen auch noch die Umwelt. Es gibt dicke, gefüllte Matten, die sich aber besser für ruhigere Yoga-Arten eignen. Als Power Yoga-Übender sollten Sie sich für eine dünne, teppichartige Baumwollmatte entscheiden.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Gummimatte: Haftende Gummimatten verhindern, dass Ihre Hände und Füße wegrutschen, wenn Sie eine Position einnehmen. Diese Matten bieten bessere Haftung als Baumwollmatten, dennoch fühlen sie sich unnatürlich an und ihre Herstellung ist auch nicht immer besonders umweltfreundlich. Sie können zwischen verschiedenen Herstellungsarten und Stärken wählen. Schauen Sie einfach, was Ihnen am besten gefällt.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0077.jpg]Fast alle gut haftenden Matten haften etwas weniger gut – tatsächlich sind sie recht rutschig –, wenn sie neu sind. Sie müssen erst einmal eingearbeitet werden, also legen Sie los!
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Kombination (das Beste beider Welten): Ich empfehle Ihnen, beide Arten von Matten zu benutzen. Sie können die Gummimatte auf den Boden legen und die Baumwollmatte darauf und das Ganze auch umdrehen, je nachdem, welchen Untergrund Sie benötigen. Legen Sie die Gummimatte nach oben, wenn Sie viel Haftung brauchen, und die Baumwollmatte nach oben, wenn Sie eine Position auf natürlichem Untergrund einnehmen wollen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Computergesteuerte Matte: Die Matte der Zukunft wird computergesteuert sein und Sie automatisch durch die Yoga-Positionen leiten, während Sie daran denken, was Sie am Abend kochen werden (gibt es hoffentlich nicht so bald!).
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0078.jpg]Wie bei den meisten Entscheidungen, die Power Yoga betreffen, können auch in diesem Fall nur Sie bestimmen, welche Matte für Sie die beste ist. Ich empfehle für Anfänger wirklich die Kombination aus zwei Matten. Die meisten Matten kann man über Yoga-Magazine bestellen oder bei spezialisierten Online-Shops. Vielleicht können Sie auch in Ihrem Studio eine Matte erwerben und dort direkt verschiedene Modelle ausprobieren. Selbst in Kaufhäusern und Sportgeschäften werden Sie mittlerweile fündig.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Bitte anschnallen
        


        
          
            Yoga-Gurte sind bei Power Yoga mittlerweile so selbstverständlich wie Gurte in einem Auto. Sie helfen Ihnen auf vielfältige Weise. Sie verlängern die Reichweite Ihrer Hände, dienen als Griff, wenn Sie die Balance halten müssen, und helfen bei Drehungen der Wirbelsäule oder in anderen Positionen, Gegenspannung aufzubauen. Normalerweise sind Yoga-Gurte aus Baumwolle oder einem Baumwollgemisch und etwa drei Zentimeter breit. Es gibt sie in unterschiedlichen Längen. Die meisten Gurte sind einfache Bänder, manche haben auch eine Schnalle.
          

        


        
          

        


        
          
            Beim Kauf eines Gurtes bekommen Sie keine Anleitung dazu, sodass Sie ein bisschen Phantasie benötigen, um den Gurt optimal bei Ihrem Power Yoga-Training einzusetzen. Anfängern oder Menschen, denen Yoga-Positionen nicht wie selbstverständlich zufliegen, helfen Gurte, von den Positionen zu profitieren, auch wenn sie sie noch nicht alleine einnehmen können.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0079.jpg]Wenn beispielsweise Beweglichkeit nicht zu Ihren körperlichen Stärken gehört, könnten Sie Probleme haben, bei der Vorwärtsbeuge im Sitzen an Ihre Zehen heranzukommen. Auch wenn die Zehen meilenweit weg zu sein scheinen, können Sie mithilfe des Gurtes aus dieser Position Nutzen ziehen. Dazu müssen Sie den Gurt nur um die Ballen Ihrer Füße legen und die Enden mit den Händen festhalten. So dehnen Sie die Beinrückseite, auch wenn Sie nicht in der Lage sind, die Position »richtig« einzunehmen. (Nicht vergessen: Das funktioniert nur, wenn Sie den Rücken gerade halten und keinen Buckel machen.) Ihre Füße zeigen nach oben, die Waden werden ordentlich gedehnt und Sie sind auf dem richtigen Weg, beweglich genug zu werden, um die Position auch ohne Hilfsmittel zu üben!
            


            
              [image: e9783527657681_i0080.jpg]Vielleicht setzt auch Ihr Lehrer Gurte ein, um Ihnen dabei zu helfen, Ihren Körper in den Positionen korrekt auszurichten. So könnte Ihr Lehrer (oder Partner) einen Gurt um Ihre Oberschenkel legen und an den Enden ziehen, um Sie dabei zu unterstützen, im Hinabschauenden Hund tiefer herunterzukommen. (Den Hinabschauenden Hund können Sie auf der Schummelseite bewundern.)
            

          

        


        
          
        


        
          
            Sie können Yoga-Gurte dort kaufen, wo es auch die andere Yoga-Ausrüstung, die ich in diesem Kapitel bespreche, gibt, aber Sie müssen wegen eines Gurtes gar nicht extra losziehen. Ich habe schon Leute bei Power Yoga-Workouts gesehen, die alte Socken, Handtücher oder Baumwollgürtel als Gurte verwendet haben. Das ist Ihre Entscheidung.
          

        

      


      
        
          Spielen Sie mit Klötzen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0081.jpg]Nehmen Sie jetzt bloß nicht Ihren Kindern die Bauklötze weg, Yoga-Klötze sehen ein bisschen anders aus. Es handelt sich um quadratische Hilfsmittel aus Holz, Plastik oder Schaumstoff, und man kann sie auf viele wunderbare Arten beim Power Yoga einsetzen. Klötze sind Stützen im wahrsten Sinne des Wortes, da sie helfen, Sie in bestimmten Positionen abzustützen, beispielsweise wenn Sie die Hüften anheben, um die Hüften selbst und die Fußgelenke zu dehnen. Klötze sind auch etwas zum Anlehnen, wenn Sie während einer Position im Stehen oder einer Beugeposition mit Ihrer Hand nicht an die Matte kommen. Wenn Sie neue Positionen und Übergangsbewegungen (Asanas und Vinyasas) trainieren, werden Sie weitere Anwendungsmöglichkeiten für Klötze entdecken.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Sie können Klötze über Yoga-Magazine, online oder in Ihrem Studio bestellen. Sie können sich aber auch selbst einen Klotz aus Holz oder Schaumstoff anfertigen. (Achten Sie dann darauf, dass der Schaumstoff fest genug ist, um die richtige Stütze zu bieten, und dass das Holz abgeschmirgelt und glatt ist.)
          

        

      


      
        
          Entspannen Sie mit Augenkissen
        


        
          
            Viele Yogis und Yoginis legen während der Entspannungspositionen ein Augenkissen auf. Es handelt sich dabei um kleine Kissen, die Sie am Ende der Yoga-Stunde, wenn die Entspannungsphase begonnen hat, auf Ihre Augen legen. Der leichte Druck hilft Ihren Augen, sich zu entspannen.
          

        


        
          

        


        
          
            Meist sind die Augenkissen aus Rayon, Seide oder aus einem anderen glatten, seidigen Material, das den Augen schmeichelt. Normalerweise sind sie mit Leinsamen gefüllt, die kühl bleiben und eine beruhigende Wirkung haben. Es gibt aber auch Füllungen aus Lavendel oder anderen entspannungsfördernden Kräutern, oder es werden Leinsamen und Kräuter gemischt. Sie können auch ein paar Tropfen Lavendelöl auf Ihr Kissen geben, um das Entspannungsgefühl zu steigern.
          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0082.jpg]

            
              
                Entdecken Sie natürliche Hilfsmittel
              

            


            
              
            


            
              
                Die große Beliebtheit von Yoga hat zu einem unglaublichen Angebot an Yoga-Ausrüstung geführt – auf das meiste können Sie gut verzichten. Tatsächlich habe ich in guten alten Zeiten (Ende der 1960er Jahre) 75 Prozent meines Yoga-Trainings an der frischen Luft abgehalten, als Hilfsmittel diente mir nur eine alte Eiche (es war mehr die Gesellschaft als die körperliche Unterstützung). Je mehr ich draußen trainierte, umso mehr natürliche Hilfsmittel fand ich. Sie müssen also gar nicht in Katalogen blättern – schauen Sie sich mal vor der Tür um. Hier sind einige meiner liebsten Hilfsmittel aus der Natur:
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Felsen und Baumstümpfe: Felsen, Blöcke aus Baumstämmen und Baumstümpfe eigenen sich wunderbar als natürliche Klötze.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Kletterpflanzen und lange Gräser: Kletterpflanzen (aber bitte keinen dreiblättrigen behaarten Efeu, der ist nämlich giftig) und lange Gräser übernehmen bei einem natürlichen Power Yoga-Training die Aufgaben eines Gurtes.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Blätter, Moos und Gras: Die Natur bietet einige gute Alternativen zu Yoga-Matten. Es ist ein wunderbares Gefühl, auf einer weichen Matte aus Gras zu trainieren, seien Sie sich aber darüber im Klaren, dass Kontakt zu Ameisen, Zecken und anderem Getier nicht ausgeschlossen ist.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Baummoos: Baummoos gibt ein großartiges Augenkissen her, es sorgt während der Entspannungsübungen für völlige Dunkelheit und hat eine beruhigende Wirkung. Ich habe Baummoos oft als Augenkissen benutzt, hatte aber auch hier teilweise mit der Kleintierwelt zu kämpfen. Ein guter Kompromiss sind mit Leinsamen gefüllte Augenkissen aus grüner Baumwolle oder aus Naturseide. Diese Augenkissen wirken sehr beruhigend und sind zu 100 Prozent natürlichen Ursprungs.
                

              

            


            
              
                Einfachheit ist der Weg zum Glück, und wenn Sie sich bei Power Yoga draußen in der Natur wohlfühlen, erfahren Sie das ultimative Glücksgefühl! Im Freien zu trainieren, mit den Hilfsmitteln, die Mutter Natur uns bietet, ist eine phantastische Art, das bestmögliche Power Yoga-Workout zu genießen.
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      Einen Yoga-Lehrer finden
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Einen Guru erkennen, wenn man ihn trifft
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den richtigen Yoga-Lehrer finden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Fragen stellen und sich Antworten überlegen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Nach allen Seiten offen bleiben
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich langsam herantasten
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Nachdem Sie sich mit Yoga-Büchern, mit Videos, Hilfsmitteln, Kleidung und vielleicht sogar einem »Ich liebe Power Yoga«-Sticker eingedeckt haben, müssen Sie an eine andere wichtige Unterstützung bei Ihrem Ziel, Power Yoga zu beherrschen, denken – an einen guten Power Yoga-Meister. Sie brauchen nicht unbedingt einen Power Yoga-Lehrer, können aber viel von ihm lernen. In diesem Buch erfahren Sie viel über Power Yoga, und es sind auch einige gute DVDs oder CDs im Handel, die Ihnen den Anfang erleichtern. Unterricht bei einem guten Lehrer hat aber zweifellos Vorteile. Ein Power Yoga-Lehrer kann Ihnen dabei helfen, Ihr ganzes Power Yoga-Potential auszuschöpfen. Außerdem werden Sie durch regelmäßige Stunden schneller Fortschritte erzielen, Yoga-Positionen werden Ihnen leicht fallen, Sie vermeiden Verletzungen und genießen das Training.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel erkläre ich Ihnen, worauf Sie bei der Suche nach einem Power Yoga-Lehrer achten sollten, wo Sie einen guten Lehrer finden und welche Fragen Sie ihm stellen sollten. Packen Sie also Ihre Sachen und machen Sie sich auf die Suche!
      

    


    
      
        Nehmen Sie Lehrer und Gurus unter die Lupe
      


      
        
      


      
        
          Glücklicherweise ist es heute nicht mehr so schwer, einen guten Yoga-Lehrer zu finden: Dennoch müssen Sie sich, wenn Sie in einer Kleinstadt oder auf dem Land leben, ein bisschen umschauen, um einen guten Lehrer und ein gutes Studio zu finden. Möglicherweise werden Sie einige Probestunden bei unterschiedlichen Lehrern absolvieren, bevor Sie sich für einen entscheiden. Die Mühen haben sich aber auf jeden Fall gelohnt, wenn Sie schließlich einen ausgezeichneten Lehrer gefunden haben.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0083.jpg]Halten Sie sich nicht damit auf, einen Guru zu finden statt eines »einfachen« Lehrers. Viele gewöhnliche Power Yoga-Lehrer nennen sich Guru, und viele Gurus tarnen sich als gewöhnliche Lehrer. Die besten Lehrer – unabhängig von ihrem Titel – sind wahrhaft, nicht egoistisch, mitfühlend und freundlich. Gute Yoga-Lehrer hören selbst nie auf zu lernen, und sie beanspruchen niemals, auf alles eine Antwort zu wissen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Vor meinem ersten Unterricht bei einem Guru habe ich mir einen Yoga-Meister so ungefähr wie Meister Yoda aus dem Film Star Wars vorgestellt. Ich dachte, ein Guru wäre jemand, der im Wald haust, alles weiß, ein perfektes Leben im Einklang mit der Natur führt, sich richtig ernährt, mitfühlend und verständnisvoll ist und ohne Ego. Ich enttäusche Sie nur ungern, aber die meisten beliebten Gurus heute können mit Yoda nicht mithalten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0084.jpg]Sie werden wahrscheinlich niemals alle Qualitäten bei einem einzigen Yoga-Lehrer finden, ich persönlich glaube auch nicht, dass es den perfekten Yoga-Lehrer gibt, der Antworten auf alles parat hat. Sie müssen nach einem guten Lehrer suchen und dann selbst zum Guru werden. Wenn Sie soviel Informationen wie möglich aufnehmen, entwickeln Sie Ihr persönliches Power Yoga-Wissen, und dieses Wissen leitet Sie durch folgende Yoga-Stunden. Manche Lehrer können wunderbar Entspannungstechniken vermitteln, andere halten unglaublich energiegeladene Kurse ab. Vielleicht finden Sie in einem Kurs eine Person, die Sie gerne als Power Yoga-Partner hätten, oder Sie entdecken einen Lehrer, der Ihnen perfekt dabei hilft, Positionen auszuführen. Das alles ist cool – Vielfalt ist die Würze des Power Yoga-Lebens. Das Leben ist ein Festessen, warum sollten Sie sich auf eine EinGang-Lernerfahrung beschränken?
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Für einen Guru geh ich meilenweit
            

          


          
            
          


          
            
              Das Sanskrit-Wort Guru bedeutet »Lehrer« (wörtlich »ein gewichtiger Mensch«, der Licht ins Dunkle bringt). Bis vor ungefähr 40 Jahren mussten Menschen, die sich mit Yoga beschäftigen wollten, große Entfernungen zurücklegen und viele Mühen auf sich nehmen, um einen guten Lehrer zu finden. Die Glücklichen, die die Reise überstanden und tatsächlich einen Lehrer gefunden hatten, mussten sich extremer körperlicher und mentaler Tests unterziehen, um zu beweisen, dass sie auch würdig waren, als Schüler des Yoga-Gurus angenommen zu werden. Heute ist Yoga quer durch alle Gesellschaftsschichten populär, und Sie müssen keine Gewaltmärsche auf sich nehmen, um einen Lehrer zu finden. Dennoch werden Sie sich vielleicht ein wenig umschauen müssen, um einen Lehrer zu finden, der Ihnen zusagt. Jeder Lehrer hat seine Eigenarten, bleiben Sie also nach allen Seiten offen.
            

          

        

      


      
        
          Sie müssen wissen, wonach Sie suchen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0085.jpg]Bevor Sie sich auf die Suche nach einem Lehrer begeben, sollten Sie sich darüber im Klaren sein, wonach genau Sie suchen. Die folgenden Kriterien können Ihnen helfen, Ihren Yoga-Traum näher zu definieren:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Budget/finanzieller Aufwand: Der Preis für regelmäßige Yoga-Kurse bewegt sich ungefähr zwischen 10 und 15 Euro pro Stunde, abhängig von Ihrem Wohnort, dem Studio und dem Yoga-Lehrer. Privatstunden sind natürlich um einiges teurer, mit mindestens 30 Euro müssen Sie da für eine Stunde rechnen. Bei ganz beliebten und bekannten Lehrern steigen die Preise in astronomische Höhen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Gruppenunterricht oder Einzelstunden: Gruppenunterricht findet normalerweise in Kursen von drei bis zu 80 Teilnehmern statt. Die Vorteile sind die Motivation und die kollektive Energie sowie die sozialen Kontakte. Bei einer Einzelstunde genießen Sie hingegen die ganze Aufmerksamkeit des Lehrers und entdecken vielleicht mehr. Wenn Sie beide Unterrichtsarten kombinieren, könnten Sie im Einzelunterricht Ziele abstecken und sich Wege dorthin überlegen, an denen Sie dann in der Gruppe arbeiten.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Trainingslevel: Heute ist Yoga so populär, dass Lehrer Kurse für alle Stufen anbieten – Anfänger bis Fortgeschrittene. Wenn Sie eine Stunde mit einem Lehrer vereinbaren, sollten Sie eine ungefähre Vorstellung von Ihrem Leistungsniveau haben. Wenn Sie sich nicht sicher sind, können Sie das im Gespräch mit dem Lehrer abklären.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Zeitlicher Aufwand: Sie können es bei zwei oder drei 20-minütigen Trainingseinheiten in der Woche belassen oder aber drei Stunden täglich an sechs Tagen in der Woche trainieren. Wichtig ist, dass Kurse oder Unterricht dann stattfinden, wenn Sie aktiv sein wollen.
                

              

            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Stellen Sie die richtigen Fragen
        


        
          
            Nachdem Sie einen möglichen Lehrer gefunden haben, müssen Sie ihm ein paar wichtige Fragen stellen. Wenn Sie einfach den Kurs besuchen, ohne etwas über den Lehrer, seinen Hintergrund und seinen Power Yoga-Ansatz zu wissen, werden Sie vielleicht enttäuscht sein und sich sehr unwohl fühlen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0086.jpg]Vorher ein paar Fragen zu stellen ist einfacher, als eine Anmeldung für einen regelmäßigen Power Yoga-Kurs wieder zurückzuziehen. Hier sind ein paar gute Fragen, die Sie dem Leiter des Kurses, den Sie sich ausgesucht haben, stellen können:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Können Sie mir ein bisschen etwas über Ihren Yoga-Hintergrund erzählen und wie lange Sie schon Yoga machen? Versuchen Sie jemanden mit ausreichend Erfahrung zu finden, beurteilen Sie seine Fähigkeiten aber nicht ausschließlich nach diesem Kriterium. Sie wollen einfach nur erfahren, wie lange sich die Person schon mit Yoga und Power Yoga beschäftigt.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Haben Sie irgendwelche Zertifikate? Yoga-Zertifizierung ist ein relativ neues Konzept, Lehrer können sie bei unterschiedlichen Organisationen erwerben. Und wieder gilt: Lehnen Sie einen Lehrer nicht ab, nur weil er kein Zertifikat besitzt. Viele gute Lehrer haben keins. Dennoch sagt ein solches Zertifikat natürlich etwas über den Werdegang des Lehrers aus.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Können Sie sich auf meine Bedürfnisse und mein Trainingsniveau einstellen? Das Beste ist immer, wenn Sie den Lehrer genau wissen lassen, was Sie suchen. Möchten Sie eine Verletzung ausheilen? Wollen Sie etwas gegen Ihre Schlaflosigkeit tun? Suchen Sie nach einem fordernden körperlichen Workout oder nach einer nicht ganz so harten Stretching-Stunde? Ein potentieller Lehrer sollte Ihre Anforderungen erfüllen können.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Können Sie Referenzen vorweisen? Wenn der Lehrer schon eine Zeit lang in der Gegend oder der Stadt Kurse gibt, sollte er Empfehlungen vorweisen können.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Und was sagen Ihnen die Antworten auf diese Fragen nun? Die beliebtesten Lehrer mit der meisten Erfahrung sind nicht immer die besten und Neulinge nicht immer die schlechtesten. Auch wenn Sie einige Dinge über den Lehrer in Erfahrung gebracht haben, sollte doch Ihre persönliche Einschätzung den Ausschlag bei der Wahl des für Sie besten Power Yoga-Lehrers geben.
          

        


        
          
            Ein guter Lehrer zu sein hat viel mit den Eigenschaften als Mensch zu tun, wie Kommunikationsfähigkeit, Mitgefühl, Freundlichkeit, Vertrauen und Aufrichtigkeit. Suchen Sie bei einem Power Yoga-Lehrer nach folgenden Eigenschaften:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Ruhiges, entspanntes Auftreten und wacher Verstand: Idealerweise finden Sie einen Lehrer, der die Eigenschaften verkörpert, die man durch die Beschäftigung mit Power Yoga erwirbt – beispielsweise ruhiges, konzentriertes Verhalten und Aufmerksamkeit.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Geduld mit Ihren Fragen: Wenn Ihr Lehrer sich nicht für Ihre Fragen interessiert und sich keine Zeit nimmt, sie zu beantworten, werden Sie im Kurs wahrscheinlich auch nicht mit der nötigen Aufmerksamkeit rechnen können.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Eine Persönlichkeit, die Ihnen sympathisch ist: Eine Person kann ein großartiger Lehrer sein, wenn Sie sich in seiner Gegenwart aber unwohl fühlen, ist es besser, sich jemand anderen zu suchen.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0087.jpg]Nicht alle Power Yoga-Lehrer sind notwendigerweise vertrauenswürdig. Bei den folgenden Hinweisen sollten Sie das Weite suchen:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Zertifizierung an einem Wochenende durch eine unbekannte Organisation: Ein Nachteil des momentanen Power Yoga-Booms sind die aus dem Boden schießenden »Zertifizierung-an-einem-Wochenende«-Angebote. Fragen Sie Ihren potentiellen Lehrer, von wem er seine Zertifizierung erhalten hat und wie lange die Schulung dauerte – hüten Sie sich vor Lehrern mit fragwürdigen Zertifikaten.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Offensive Verkaufsmasche: Halten Sie sich fern von Lehrern, die in der Hauptsache daran interessiert sind, Kurspakete und Ähnliches zu verkaufen. Der Lehrer sollte Ihnen zuhören und etwas über Ihre Ziele und Wünsche erfahren wollen anstatt zu versuchen, Ihnen »das perfekte Paket« aufzudrücken.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Wenig oder gar keine Erfahrung: Lehrer mit weniger als einem Jahr Unterrichts- und Trainingspraxis haben einfach zu wenig praktische Erfahrung sammeln können.
                

              

            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Schauen Sie sich überall um
      


      
        
      


      
        
          Die Beliebtheit von Power Yoga ist in den letzten Jahren rapide gestiegen, und das gilt auch für Ihre Möglichkeiten, einen Lehrer zu finden. Abhängig von Ihrem Wohnort gibt es unterschiedliche Quellen für Ihre Suche nach Yoga-Unterricht. Beginnen Sie mit den folgenden Möglichkeiten:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Sportstudios: Da Yoga und Power Yoga so beliebt geworden sind, ist es sehr wahrscheinlich, dass ein Sportstudio in Ihrer Nähe Kurse anbietet. Manchmal ist die Kursgebühr im Monatsbeitrag enthalten.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Kurse an Hochschulen: Schauen Sie mal beim Unisport, vielleicht haben Sie Gelegenheit, dort für wenig Geld Yoga-Kurse zu belegen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Webseiten: Sie leben im Computerzeitalter, und das Internet ist eine gute Möglichkeit, nach Power Yoga-Unterricht zu recherchieren. Egal, ob Sie nach einem Kurs, einem Workshop oder einem Lehrer suchen, die Onlinesuche wird sich auf jeden Fall lohnen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Mundpropaganda: Sprechen Sie mit Leuten, die Sie kennen. Bei der enormen Popularität von Power Yoga ist vielleicht jemand dabei, der von einer Yoga-Schule oder einem Lehrer in Ihrer Nähe weiß. Denken Sie aber daran, dass es mit der Beurteilung von Lehrern so ist wie mit Filmen. Ihnen kann ein Kurs sehr wohl gefallen, der einem Freund überhaupt nicht zugesagt hat.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Gelbe Seiten: Wenn Sie nach Unterricht in einem rein auf Yoga spezialisierten Studio suchen, ist eine Yoga-Schule das Richtige für Sie. Blättern Sie mal in den Gelben Seiten unter Yoga, Sport oder Fitness.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Yoga-Magazine: Gilt Ihr Interesse Yoga-Workshops, Fortbildungen für Lehrer oder mehrtägigen Seminaren, sind Yoga-Magazine die beste Quelle. Werfen Sie doch mal einen Blick in die Zeitschrift Yoga Aktuell.
          

        

      

    


    
      
        Tasten Sie sich langsam heran
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0088.jpg]Bevor Sie einen Vertrag unterschreiben, sorgen Sie dafür, dass Sie die Person, die den Kurs hält, kennenlernen, nicht nur den Besitzer des Studios. Und wenn möglich nehmen Sie auch ein oder zwei Probestunden, bevor Sie sich für einen ganzen Kurs anmelden. Manche Lehrer lassen Sie auch erst einmal zuschauen, sodass Sie nicht direkt ins kalte Wasser springen müssen.
          


          
            [image: e9783527657681_i0089.jpg]Wenn Ihnen irgendetwas an oder in dem Kurs nicht gefällt, sprechen Sie mit dem Lehrer. Wird es auch nach dem Gespräch nicht besser, sollten Sie gehen. Manche Studios bieten auch Kurzzeitverträge über einen Monat an, sodass Sie erst mal ein paar Schnupperkurse belegen können, bevor Sie sich längerfristig binden.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0090.jpg]

          
            
              Setzen Sie nicht alles auf eine (Yoga)-Karte
            

          


          
            
          


          
            
              Haben Sie sich jemals gefragt, wie viele Schneeflocken für eine 50 Zentimeter dicke Schneeschicht notwendig sind? Nun, ich kenne die genaue Antwort nicht, und das ist auch nicht der Punkt! Die Idee dahinter ist doch, dass all diese einzelnen, einzigartigen Schneeflocken zusammen diese perfekte weiße Schneedecke bilden. Dasselbe gilt auch für Yoga-Lehrer. Jeder von ihnen ist einzigartig und bietet unterschiedliche Stunden an, in allen können Sie etwas lernen und von allen können Sie profitieren.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Nachdem Sie einen guten Lehrer gefunden haben, denken Sie nur nicht, dass Sie jetzt niemals mehr Kurse unter anderer Leitung besuchen können. Kein ernst zu nehmender Kursleiter würde von Ihnen verlangen, dass Sie allen anderen Lehrern abschwören. Schon die alten Yogis lernten durch das Studium der Natur, die so viele verschiedene Dinge lehrt. Und auch für Sie ist die beste Methode, Power Yoga zu üben, sich so viel Wissen wie möglich anzueignen, woher auch immer.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Suchen Sie sich einen Lehrer, den Sie mögen und der Ihr Hauptlehrer bleiben wird. Von Zeit zu Zeit sollten Sie dann Kurse bei anderen Lehrern besuchen. So erweitern Sie Ihr Verständnis für Power Yoga und bringen immer wieder frischen Wind in Ihr Training.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil III
    


    
      Die Grundlagen beherrschen
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Jetzt kommt endlich die Power ins Spiel. In diesem Teils zeige ich Ihnen, wie Sie auf Power Yoga-typische Art sitzen, stehen und atmen. Ich informiere Sie über Positionen und über die Übergangsbewegungen, die Power Yoga so kraftvoll machen. Sie erfahren, wie Sie sich aufwärmen und wieder abkühlen, außerdem stelle ich drei Übungsprogramme in verschiedener Länge und mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden vor. Schalten Sie den Motor an!
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      Benutzen Sie Ihr Power Yoga-Rüstzeug
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihrem Körper Leben einhauchen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den Energiefluss kanalisieren
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den sanften, anmutigen Power Yoga-Tanz lernen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Konzentriert bleiben
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihr inneres Thermostat einstellen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ausbalancieren Ihrer Möglichkeiten
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Um Ihr Power Yoga-Training wirklich genießen (und davon profitieren) zu können, müssen ein paar Ihnen eigene Powerwerkzeuge zum Einsatz kommen. Ich spreche nicht von unerreichbaren Dingen; es geht allein darum, das Optimale aus Ihren Power Yoga-Übungen herauszuholen, indem Sie die natürlichen Kräfte Ihrer Atmung, Muskelkontrolle, Bewegung, Ihrer Fokussierung und Körperwärme nutzen.
      

    


    
      

    


    
      
        Ich zeige Ihnen, wie Sie sich auf jedes dieser Elemente konzentrieren und es zu einer Power Yoga-Technik – Übergangsbewegungen, Fokussierung des Blickes, Muskelverschlüsse und kontrollierte Körperwärme – weiterentwickeln. Nach Lektüre dieser »Betriebsanleitung« für Ihre natürlichen Powerwerkzeuge werden Sie bereit sein, ein paar einfache Power Yoga-Übungen anzupacken.
      

    


    
      
        Yoga-Atmung leicht gemacht
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0091.jpg]Vielleicht sagen Sie sich: »Ich kann atmen. Ich brauche kein Buch, das mir sagt, wie ich zu atmen habe.« Nun, ob Sie es glauben oder nicht, um die optimale Wirkung Ihres Power Yoga-Trainings genießen zu können, müssen Sie Yoga-Atmung lernen – eine kontrollierte Atemtechnik, die Ujjayi genannt wird. Ujjayi, was »siegreiches Atmen« bedeutet, unterscheidet sich doch sehr von normaler Atmung, ist aber nicht kompliziert.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Yoga-Atmung hat die folgenden drei Merkmale:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Vollständiges Ein- und Ausatmen: Vollständige Atmung bedeutet, die Lungen beim Einatmen komplett mit Luft zu füllen (Puraka) und bei Ausatmen wieder vollständig zu entleeren (Rechaka).
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Langsames, tiefes Atmen: Bei Yoga atmen Sie langsam, tief und rhythmisch. Tiefe, kontrollierte Atmung geht Hand in Hand mit einem ruhigen und entspannten Geist; sie ermöglicht Ihnen außerdem, mehr Sauerstoff aufzunehmen, was Sie erfrischt und stärkt.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Geräuschvolles Atmen: Zur Yoga-Atmung gehört das Ein- und Ausatmen durch die Nase. Wenn Sie durch die Nase einatmen, verengen Sie die Stimmritzen ein wenig, sodass die eingeatmete Luft ein leichtes, zischendes Geräusch macht, etwas als würden Sie »Haaaaaaaa« flüstern. Dieser ruhige, meditative Sound trägt zusammen mit Ihrer langsamen, tiefen und regelmäßigen Atmung dazu bei, dass Körper und Geist ruhig werden. So sind Sie in der Lage, Ihre Gedanken auf das Training zu fokussieren und alle Ablenkungen einfach zu ignorieren.
          

        

      


      
        
          Fangen Sie mit der Yoga-Atmung zu Beginn Ihres Trainings an und atmen Sie langsam und gleichmäßig weiter, bis das Training vorbei ist. Die Atmung kontrollieren zu können und die Ujjayi-Atmung zu beherrschen, hat folgende positive Auswirkungen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihr Blut und Ihre Muskeln werden mit Sauerstoff versorgt.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihr Gehirn bekommt frischen Sauerstoff.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihre Lungen werden geweitet.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ihr Geist wird ruhig und entspannt.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Sie gewinnen mentale Klarheit.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Sie tanken Energie im Überfluss.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Der seltsame Sound der Yoga-Atmung
            

          


          
            
          


          
            
              Frage: Wie klingt Ujjayi-Atmung?
            

          


          
            
              
                a. Wie ein Staubsauger
              

            


            
              
                b. Wie Wind in den Bergen
              

            


            
              
                c. Wie Darth Vader aus Star Wars
              

            

          


          
            
              Antwort: Wie alle drei! Die richtige Poweratmung kann wie jede der drei Lösungen klingen.
            

          

        

      


      
        
          Siegreiche Yoga-Atmung
        


        
          
            Yoga-Atmung ist zu mehr gut, als Sie auf eine Rolle im nächsten Star-Wars-Film vorzubereiten. Sie ist ein wichtiger Bestandteil auf dem Power Yoga-Weg zu einem ruhigen, konzentrierten Geist. Probieren Sie die Atemtechnik mal anhand dieser schönen alten Atemübung aus:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich bequem auf den Boden oder auf einen Stuhl.
            

          


          
            
              2. Schließen Sie die Augen und atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein.

              
                
                  Atmen Sie ein, bis Ihre Lungen vollständig gefüllt sind, und dann atmen Sie langsam durch die Nase aus. Ihre Ujjayi-Atmung ist das menschliche Äquivalent zum Schnurren einer Katze. Achten Sie darauf, wie sich die Stimmritzen leicht verengen müssen, damit dieser Sound entsteht.
                

              

            

          


          
            
              3. Atmen Sie weiter langsam, tief und regelmäßig, und verengen Sie die Stimmritzen bei jedem Ein- und Ausatmen ein wenig, sobald Sie spüren und hören, dass die Luft durch die Kehle strömt.
            

          


          
            
              4. Spüren Sie bei jedem Ausatmen, wie die Luft durch den hinteren Teil der Kehle fließt, und hören Sie auf das zischende Geräusch Ihres Atems in Ihrer Kehle und am Gaumen.

              
                
                  Sie wissen, dass Sie alles richtig machen, wenn Sie beim Einatmen wie beim Ausatmen ein leicht schnurrendes Geräusch hören und sich der hintere Teil Ihrer Kehle beim Einatmen kühl anfühlt.
                

              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Gönnen Sie sich die beste Energie
              

            


            
              
            


            
              
                Prana, Ihre Lebensenergie, verkörpert all die nährenden Elemente von Erde, Luft, Feuer und Wasser – es sind diese Elemente, die Leben auf unserem Planeten schaffen. Yoga-Training hilft Ihnen dabei, der Natur durch kontrollierte Atmung genau diese Elemente zu entnehmen, um die pranische Energie mit dem eigenen Körper und dem eigenen Geist selbst aufladen zu können. Viele große Yoga-Lehrer sind noch einen Schritt weiter gegangen und haben das Konzept vertreten, die Luft sei ein Nahrungsmittel. Wenn Sie Ihren Körper von Schadstoffen reinigen und in sauberer, frischer Umgebung leben, kann Luft theoretisch als Ergänzung zu Ihrer Nahrung dienen. Diese Yogis glaubten, dass die beste, »gehaltvollste« Luft in der Nähe von Bergen, Wasserfällen und Ozeanen zu finden sei – Gegenden, in denen die Atmosphäre mit negativ geladenen Ionen angereichert ist. Yoga in diesen Gegenden zu üben, ist eine unglaublich starke Erfahrung, wie jeder Yoga-Übende weiß. Wenn Sie in einer schönen Gegend wohnen, begeben Sie sich an die Essensausgabe von Mutter Natur und bestellen Sie ein Special aus bester, mit Prana angereicherter Luft! Sie werden es nicht bereuen!
              

            

          

        

      


      
        
          Yoga-Atmung gibt Ihnen Lebenskraft
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0092.jpg]Yoga-Atmung kann Ihnen in vielen Bereichen Ihres Alltags nützen, nicht nur während der Power Yoga-Workouts. Erinnern wir uns daran, dass Yoga uns lehrt, dass der Atem die Quelle der Lebensenergie ist, unterschätzen Sie also nicht die starke Wirkung dieses anscheinend so einfachen Instruments. Unter anderem in folgenden Lebensumständen kann Yoga-Atmung eine große Hilfe sein:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Um in stressigen Situationen zu entspannen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Um Ihre Ausdauer zu steigern.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Um Ihre mentale Klarheit und Ihre Konzentrationsfähigkeit zu optimieren.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Um Ihren Geist zu beruhigen, sodass Sie Ruhe und Frieden finden.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Um Sie körperlich und geistig anzuregen, wenn Sie sich müde fühlen.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Ihnen als Leser von Power Yoga für Dummies kann ich Zufriedenheit garantieren. Praktizieren Sie Yoga-Atmung als tägliche Übung und nutzen Sie sie als Rettungsanker in stressigen Situationen. Wenn Sie mit den Ergebnissen nicht völlig zufrieden sind, gehen Sie ans Fenster oder an die Tür, atmen Sie aus und schicken Sie die Luft wieder dorthin, woher sie gekommen ist. Was wollen Sie mehr bei einem solch absolut risikofreien Probeangebot?
          

        

      


      
        
          Power Yoga-Atmung versus traditionelle Yoga-Atmung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0093.jpg]Alle Formen von Yoga-Atmung ähneln sich, allerdings gibt es feine Unterschiede. Wenn Sie bis jetzt traditionelles sanftes Yoga gemacht haben, ist es wichtig, dass Sie einige wesentliche Unterschiede zwischen den Power Yoga-Atemtechniken, die Sie hier lernen, und denen Ihres gewohnten Yoga-Trainings beachten. Bei traditioneller Yoga-Atmung führen Sie dieselbe vollständige Atmung durch, wie Sie in diesem Kapitel erklärt wird. Allerdings dehnen sich dort beim Einatmen die unteren Bauchmuskeln aus und ziehen sich beim Ausatmen wieder zusammen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Bei der Power Yoga-Atmung bleiben Ihre Bauchmuskeln fest und ziehen sich nur wenig zusammen. Wenn Sie einatmen, dehnen Sie Ihre Brust und heben den Brustkorb an. Wenn Sie ausatmen, sinkt der Brustkorb und Ihre Lunge zieht sich zusammen. Ihre Bauchmuskeln bleiben während der gesamten Atmung aktiv. Die Power Yoga-Atemtechnik verleiht Ihnen während des Übens von Positionen Kraft und Stabilität, und diese zusätzliche Stabilität macht Sie weniger anfällig für Verletzungen.
          

        

      

    


    
      
        Kontrollieren Sie die Schnittstellen Ihrer inneren Kraft
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0094.jpg]Eines der wichtigen natürlichen Werkzeuge, von denen Ihr Körper während des Power Yoga-Trainings Gebrauch macht, ist das Bandha, der Energieverschluss. Sie aktivieren einen Energieverschluss, indem Sie bestimmte Muskeln Ihres Körpers zusammenziehen. Diese Kontraktionen, oder Verschlüsse, leiten den Energiefluss (Prana), den Sie während des Power Yoga-Trainings erzeugen, durch Ihren Körper. Die Energieverschlüsse helfen nicht nur dabei, die Energie an während des Trainings sehr beanspruchte Körperregionen zu lenken, sie verleihen Ihnen auch Energieschübe und Stabilität, sie kräftigen Ihren Bauch und reinigen Ihre inneren Organe.
          

        

      


      
        
      


      
        
          So funktionieren Energieverschlüsse
        


        
          
            Um besser verstehen zu können, wie Energieverschlüsse funktionieren, stellen Sie sich für einen Moment Ihr Kreislaufsystem vor. Ihr Herz pumpt das Blut durch den Körper und nutzt dabei die Venen und Arterien als Versorgungssystem. Wenn Sie Power Yoga üben, erzeugen Sie eine große Menge an Lebensenergie. Diese Energie fließt in unsichtbaren Bahnen, genannt Nadis, durch Ihren Körper. Die Energieverschlüsse fungieren als Ventile, um den Energiefluss in Ihren Nadis zu regulieren. In dieser Hinsicht funktionieren Ihre Bandhas wie Ihr Herz, sie kontrollieren den Fluss lebenswichtiger Kräfte durch Ihr System.
          

        

      


      
        
          Nutzen Sie Muskelverschlüsse für ein kraftvolles Training
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0095.jpg]Sie sollten Ihre Muskelverschlüsse jedes Mal aktivieren, wenn Sie ein Asana, d.h. eine Yoga-Position, einnehmen. Lösen Sie das Bandha ein wenig, sobald Sie die Position verlassen, um sie für die Vinyasas, die Übergangsbewegungen, wieder kräftiger anzuspannen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0096.jpg]Im Gegensatz zu den Nadis, die man nicht sehen kann, bestehen die Verschlüsse aus tief liegenden Muskelringen. Um ein Bandha zu aktivieren, ziehen Sie die Muskeln in einer der drei Regionen Ihres Körpers zusammen. Jeder dieser Verschlüsse hat einen eigenen Namen:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Mula Bandha: Das Mula Bandha wird auch Wurzelverschluss genannt und ist eine Kontraktion der Schließmuskeln des Afters und der Muskeln im Beckenboden. Um diese Muskeln zu identifizieren, stellen Sie sich vor, Sie müssten gaaaaanz schnell auf die Toilette, die sich leider am anderen Ende des Flurs befindet. Um auf dem Weg dorthin ein Unglück zu verhindern, aktivieren Sie das Mula Bandha. Ist das nicht ein ganz wunderbarer Energieverschluss?
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Uddiyana Bandha: Der Name Uddiyana bedeutet »nach oben fliegen«. Dieses Bandha liegt einige Zentimeter unterhalb Ihres Nabels. Bei diesem Verschluss ziehen Sie den Bauchnabel nach innen in Richtung Wirbelsäule. Das Uddiyana Bandha verhilft Ihnen zu einer Bikini-Figur, denn Ihr Bauch wird flach. Jedenfalls werden bei Power Yoga durch dieses Bandha Ihre Bauchmuskeln trainiert. Sie setzen es in Verbindung mit dem Mula Bandha ein.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Jalandhara Bandha: Das Jalandhara Bandha ist ein Kehlverschluss. Sie aktivieren dieses Bandha, indem Sie den Nacken dehnen und in einer Ausatmung das Kinn Richtung Brust ziehen. Dieser Verschluss wird in einigen Positionen und bei einigen Atemübungen aktiviert, aber bei weitem nicht so oft wie das Mula Bandha oder das Uddiyana Bandha benutzt.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            In Abbildung 7.1 sehen Sie die Lage dieser drei Bandhas.
          

        

      

    


    
      
        Holen Sie das Beste aus den Vinyasas heraus
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0097.jpg]Vinyasas, die Übergangsbewegungen, verbinden die Energie der einzelnen Power Yoga-Positionen miteinander wie Leitungen, die den Strom zwischen Kraftwerken transportieren. Wenn Sie sich mit einem Vinyasa von einer Position in die nächste bewegen, bauen Sie auf der Körperwärme und der Lebensenergie auf, die Ihre Übung erzeugt, und Sie bewahren diese Energie. Die kraftvollen konditionsbildenden Eigenschaften der Vinyasas sind es, die die Power von Power Yoga ausmachen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            Abbildung 7.1: Die Aktivierung der Muskelverschlüsse, der Bandhas, bringt mehr Kraft in Ihr Training.
          

        


        [image: e9783527657681_i0098.gif]

      


      
        
      


      
        
          Bewegen Sie sich mit Ihrer Atmung
        


        
          
            Ihre Atmung bringt Kraft, Vitalität und Leben in Ihr Vinyasa. Während Sie sich durch Ihre Übungen bewegen, sollten Sie immer daran denken, sich mit Ihrer Atmung zu bewegen. Sie können mit Ihrer Atmung das Tempo bestimmen, in dem Sie zwischen den Positionen wechseln. Nutzen Sie die folgenden Richtlinien, um Atmung und Bewegung während des Power Yoga-Trainings zu synchronisieren:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Generell gilt, dass Sie ausatmen, wenn Sie eine Position einnehmen, und einatmen, wenn Sie sie wieder verlassen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Atmen Sie ein, wenn Sie sich gegen die Schwerkraft bewegen, und aus, wenn Sie sich mit ihr bewegen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Weiten Sie Ihren Brustkorb beim Einatmen und ziehen Sie ihn beim Ausatmen zusammen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Atmen Sie ein, bevor Sie ein kräftigendes Vinyasa beginnen, und entspannen Sie während der Bewegung.
            

          

        

      


      
        
          Übergangsbewegungen nutzen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0099.jpg]Bei Power Yoga nutzen Sie Übergangsbewegungen, Vinyasas, um die einzelnen Positionen, die Asanas, einzunehmen und wieder zu verlassen. Diese Bewegungen helfen Ihnen, das Energielevel während des Trainings auf gleichbleibendem Niveau zu halten. Wenn Sie sich beispielsweise in einer sitzenden Position befinden und in eine stehende Position wechseln möchten, können Sie auf die Füße kraxeln, an Ihren Trainingsklamotten ziehen und sich langsam in der Position einrichten. Die ruhige, fließende Bewegung eines Vinyasa aber bringt Sie ohne Unterbrechung des Energieflusses von einer Position in die nächste, der natürliche Rhythmus, den Sie während der Übung entwickelt haben, bleibt bestehen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Sauber durchgeführte Vinyasas stellen den Power Yoga-Tanz dar. Führen Sie sie korrekt aus, befinden Sie sich im Schwanensee; ignorieren Sie sie, ist Ihr Training ein einziger Ententanz.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0100.jpg]Einige Vinyasas sind sehr anstrengend. Weil die Vinyasas unter anderem dazu da sind, Körperwärme zu generieren, werden anstrengende Vinyasas als heiß bezeichnet. Kühle Vinyasas sind weniger anstrengende Bewegungen, mit denen Sie Positionen während der Aufwärm- und der Abkühlphase des Power Yoga-Trainings verbinden.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Schweben Sie wie ein Schmetterling
        


        
          
            Wenn Sie während Ihres Power Yoga-Workouts von einer Position in die nächste wechseln, versuchen Sie, jede Position mit Anmut und Eleganz einzunehmen und wieder zu verlassen. Als ich mit Yoga angefangen habe, habe ich mich wie ein Elefant im Porzellanladen bewegt. Nachdem ich Fortschritte gemacht hatte, begann ich langsam, mir jede Position als zarte Blume vorzustellen. Ich versuchte, während der Übergangsbewegungen wie ein Schmetterling zu schweben, um nicht nach der Landung die ruhige Schönheit der Position zu zerstören.
          

        


        
          

        


        
          
            Bei allen Formen von Yoga gewinnen Sie an Stärke, indem Sie Sanftheit entwickeln. Je weicher, leichter und kontrollierter Ihre Bewegungen sind, umso mehr kräftigen Sie Ihren Körper. Und vergessen Sie nicht, dass die Art, wie Sie sich bewegen, auch auf Ihren Geist großen Einfluss hat. Wenn Ihr Körper springt und herumzappelt, ist auch Ihr Geist nervös und unruhig. Schweben Sie aber wie ein Schmetterling, ist Ihr Geist ruhig, entspannt und beherrscht.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0101.jpg]Sie werden zu Anfang sicher ein bisschen ungelenk und unkoordiniert sein. Sie werden wahrscheinlich in die Vinyasas hineinstürzen. Je erfahrener Sie aber werden, umso mehr wird sich Ihre Power Yoga-Technik verbessern – sorgsam kontrollierte Bewegungen sind nur einer der Fortschritte, die Sie mit der Zeit bemerken werden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Zeit lehrt Sie, sich dem Fluss Ihres Trainings hinzugeben. Ihre Übungen werden gleichmäßig und flüssig und bekommen schließlich die Qualität eines langsamen, zarten Tanzes. Wenn Sie diese sanften und doch kraftvollen Bewegungen mit tiefer Atmung und mentaler Fokussierung verbinden, erfahren Sie die positiven Auswirkungen von Power Yoga in vollem Umfang.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                So finden Sie Konzentrationspunkte
              

            


            
              
            


            
              
                Die folgende Liste führt die neun klassischen Drishti, die Konzentrationspunkte, auf, die im traditionellen Yoga Anwendung finden. Auf den Namen jedes Drishti folgt der Ort oder der Gegenstand, auf den Sie Ihre Augen richten sollen:
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Nasagrai: Ihre Nasenspitze
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Ajna Chakra: Die Stelle zwischen den Augenbrauen
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Nabi Chakra: Ihr Nabel
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Hastagrai: Ihre Hand
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Padahayoragrai: Ihre Zehen
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Parsva Drishti: Weit zur Seite (nach rechts oder links)
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Angusta Ma Dya: Ihre Daumen
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Urdhva oder Antara Drishti: Nach oben in den Himmel
                

              

            

          

        

      


      
        
          Die Blickrichtung ist ganz wichtig
        


        
          
            Bei Power Yoga geht es nicht um »gut aussehen«, nein »gut sehen« ist das Entscheidende. Ich meine die Art, wie Sie Ihren Blick während der Bewegungen oder Positionen fokussieren. Die Art und Weise, wie Sie das tun, hat Einfluss auf Ihre mentale Verfassung, Ihre Position und Ihre Fähigkeit, konzentriert und ausdauernd zu bleiben.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0102.jpg]Bei Yoga wird der Konzentrations- oder Blickpunkt für jede Position Drishti genannt, was »hineinschauen« und »hinausschauen« bedeutet. Der Zweck des Drishti ist nicht, den Blick starr auf einen Punkt oder einen Teil Ihres Körpers zu richten, es geht vielmehr darum, durch die Konzentration auf einen Punkt den Blick nach innen zu richten. Wenn Sie in sich hineinschauen, können Sie darauf achten, dass Sie richtig atmen, dass Ihre Ausrichtung während der Positionen korrekt ist und dass Ihr Energieverschluss aktiviert ist. Der Blick nach innen ist eine Form, sich Sinneseinflüssen zu entziehen, und damit ein wichtiger Bestandteil des Power Yoga-Trainings. Wenn Sie »den Drishti machen«, sind Sie konzentriert: Eine Rockergang könnte in Ihr Power Yoga-Studio einfallen, billige Zigarren rauchen und die Motoren ihrer Maschinen aufheulen lassen, und Sie würden in Seelenruhe weitertrainieren, ohne auch nur die kleinste Notiz von dieser Störung zu nehmen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0103.jpg]Bei den meisten Positionen schauen Sie in die Richtung, in die Sie sich strecken. Wenn Sie es aber ganz genau wissen und die Gäste auf der nächsten Party beeindrucken wollen, lernen Sie die verschiedenen Konzentrationspunkte auswendig, die ich im Kasten »So finden Sie Konzentrationspunkte« aufführe. Ich selbst mache aus den Drishtis keine große Sache und schaue einfach in die Richtung meiner Streckung.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Profitieren Sie von Ihrer Körperwärme
      


      
        
      


      
        
          Power Yoga-Training erzeugt Körperwärme. Diese Wärme entsteht im Inneren des Körpers und geht nach außen, ähnlich der Hitze in einer Mikrowelle. Ihre Körperwärme ist ein ganz wichtiges natürliches Instrument bei Power Yoga. Sie macht Ihre Muskeln, Sehnen und Gelenke geschmeidiger, und sie lässt Sie schwitzen. Dieser Schweiß hat zwei wichtige Funktionen: Er kühlt Ihren Körper, und er hilft dabei, Schadstoffe im Körper abzubauen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0104.jpg]Körperwärme ist ein Instrument, das Sie wirklich korrekt einsetzen müssen – ansonsten besteht die Gefahr von Verletzungen. Beachten Sie folgende Regeln, um maximal von der Körperwärme, die Sie während Ihrer Power Yoga-Workouts erzeugen, zu profitieren:
          


          
            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Wenn Sie schwitzen, verlieren Sie Flüssigkeit, trinken Sie also vor und nach dem Training viel Wasser.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Versuchen Sie, in einem warmen (nicht heißen) Raum zu trainieren.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Wenn möglich sollte der Trainingsraum gut belüftet sein, vermeiden Sie aber kalte Luftstöße. Ihre Muskeln sind in einer warmen Umgebung am beweglichsten, schnelle Temperaturwechsel schaden den Muskeln (und damit Ihrem ganzen Körper).
              

            

          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Lassen Sie all Ihre Powerwerkzeuge arbeiten
      


      
        
      


      
        
          Es ist eine Sache, von Yoga-Atmung, Energieverschlüssen und Konzentrationspunkten zu lesen. Richtig interessant wird es erst, wenn Sie beim Üben einer Yoga-Position – besonders bei einer, die viel Balance erfordert – alles zusammenfügen. Aber Sie werden es schaffen! Und um Ihnen zu beweisen, dass ich absolutes Vertrauen in Sie habe, beende ich dieses Kapitel mit einem Asana, bei dem Sie besonders auf Ihr Gleichgewicht achten müssen. Die Gestreckte Hand-Zehe-Position (Utthita Hasta Padangusthasana) lehrt Sie, all Ihre natürlichen Werkzeuge in Ihr Power Yoga-Training mit einzubeziehen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0105.jpg]Das Sanskrit-Wort Utthita bedeutet »gestreckt«, Hasta bedeutet »Hand« und Padangustha könnte man frei mit »großer Zeh« übersetzen. In dieser Position stehen Sie auf einem Bein, strecken das andere nach vorn und greifen mit der Hand den großen Zeh.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Die Gestreckte Hand-Zehe-Position dehnt und kräftigt Ihre Beinmuskeln, weitet Ihren Brustkorb und öffnet die Hüften. Außerdem können Sie in dieser Position wunderbar Ihre Balance und Ihre Koordination trainieren. Gehen Sie folgendermaßen vor, um die Position auszuführen:
        

      


      
        
          
            1. Stehen Sie aufrecht und nehmen Sie die Schultern zurück. Legen Sie die Arme seitlich am Körper an und richten Sie den Blick nach vorn.

            
              
                Das ist die Bergposition I.
              

            

          

        


        
          
            2. Schließen Sie Ihre Augen für einige langsame, tiefe Atemzüge, behalten Sie dabei Ihre gute Haltung bei.

            
              
                Sie müssen fest auf dem Boden stehen und ganz bewusst ein- und ausatmen.
              

            

          

        


        
          
            3. Öffnen Sie die Augen und legen Sie die linke Hand auf Ihre linke Hüfte.
          

        


        
          
            4. Heben Sie Ihren rechten Fuß vom Boden, halten Sie das Gleichgewicht auf dem linken Fuß; beugen Sie das rechte Knie und legen Sie die rechte Hand auf die Außenseite des rechten Knies.

            
              
                Sie sollten nun auf Ihrem linken Fuß stehen und mit der rechten Hand das rechte Knie umfassen.
              

            

          

        


        
          
            5. Ziehen Sie das rechte Knie um 90 Grad nach rechts, dabei öffnet sich Ihre Hüfte.
          

        


        
          
            6. Halten Sie Ihren Rumpf weiter aufrecht, Ihr rechtes Bein bleibt nach rechts ausgedreht. Jetzt drehen Sie den Kopf nach links und schauen über die linke Schulter (siehe Abbildung 7.2).

            
              
                
                  Abbildung 7.2: Das ist die Anfängerversion der Gestreckten Hand-Zehe-Position.
                

              


              [image: e9783527657681_i0106.jpg]

            


            
              
            


            
              
                
                  
                


                
                  [image: e9783527657681_i0107.jpg]Wenn Sie Probleme mit dem Gleichgewicht haben, stützen Sie sich mit der linken Hand an der Wand ab.
                

              

            


            
              
            

          

        


        
          
            7. Jetzt sind Ihre Powerwerkzeuge an der Reihe: Hören Sie auf das Geräusch Ihrer langsamen, tiefen Atemzüge, aktivieren Sie Ihr Mula Bandha, indem Sie die Muskeln im Beckenboden anspannen, und Ihr Uddiyana Bandha, indem Sie den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule ziehen. Schließlich fokussieren Sie noch Ihren Blick (Drishti) und schauen über die linke Schulter, parallel zum Fußboden.
          

        


        
          
            8. Halten Sie diese Position fünf bis zehn tiefe Atemzüge lang.
          

        


        
          
            9. Lockern Sie die Energieverschlüsse, drehen Sie den Kopf zur Mitte zurück und atmen Sie aus, während Sie das rechte Bein zur Mitte zurückbringen und den Fuß in Richtung Boden senken.
          

        


        
          
            10. Wiederholen Sie diese Schritte, diesmal stehen Sie aber auf dem rechten Fuß, heben das linke Bein und richten Ihr Drishti nach rechts.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0108.jpg]Wenn Sie ein bereits fortgeschrittener Yoga-Schüler sind, können Sie die Vollversion der Gestreckten-Hand-Zehe-Position üben, indem Sie dieselben Schritte befolgen, dann aber statt das Knie zu fassen und es nach außen zu drehen Ihren großen Zeh mit zwei Fingern greifen und das Bein vollständig nach vorn ausstrecken, wie Sie es in Abbildung 7.3 sehen (mit dem rechten Bein als Standbein).
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            Abbildung 7.3: Fortgeschrittene Schüler können die Vollversion der Gestreckten Hand-Zehe-Position üben.
          

        


        [image: e9783527657681_i0109.jpg]
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      Der Lotussitz und andere sitzende Positionen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Vorbereitende Übungen für Sitzpositionen ausführen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihre besten Power Yoga-Bewegungen einsetzen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Über grundlegende Sitzpositionen hinausgehen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ihre Lotusblüte aufblühen lassen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        In diesem Kapitel zeige ich Ihnen, welche grundlegenden Fähigkeiten nötig sind, um sitzende Positionen einzunehmen. Sie lernen, wie Sie Ihren Körper positionieren, die Atmung koordinieren und Ihre Hände platzieren, um von diesen grundlegenden Positionen bestmöglich profitieren zu können. Nach der Abhandlung der Grundlagen zeige ich Ihnen ein paar »Anfängerpositionen«. Dann geht es über mittelschwere Positionen und den halben Lotussitz weiter zum Lotussitz und noch darüber hinaus.
      

    


    
      

    


    
      
        Die meisten Menschen stellen sich, wenn sie an Yoga denken, eine Person im Lotussitz vor. Der Lotussitz (Padmasana) ist eine der grundlegendsten Yoga-Positionen, und er ist eine gute Stellung für Atemübungen und Meditation. Es ist wirklich sinnvoll, sich zu Beginn und am Ende jeder Power Yoga-Stunde die Zeit zu nehmen, ruhig dazusitzen und zu atmen – im Lotussitz oder einer der anderen sitzenden Positionen, die ich in diesem Kapitel vorstelle.
      

    


    
      

    


    
      
        Wenn Sie diese Positionen korrekt ausführen, werden Sie sich wie ein vollwertiger Yogi oder eine vollwertige Yogini fühlen. Blühen Sie also auf – genau da, wo Sie gerade sitzen!
      

    


    
      
        Machen Sie es sich in sitzenden Positionen bequem
      


      
        
      


      
        
          Wie das Atmen entspricht auch das Hinsetzen beim Power Yoga nicht dem, was Sie sich bisher darunter vorgestellt haben. Sie wollen sich ja nicht einfach in eine sitzende Position schmeißen wie man sich bei der »Reise nach Jerusalem« auf die Stühle stürzt. Um die volle Wirkung Ihres Power Yoga-Trainings genießen zu können, müssen Sie die folgenden drei Techniken für sitzende Positionen kennen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Nehmen Sie die Position korrekt ein: Achten Sie unbedingt auf die richtige Körperhaltung, wenn Sie die Sitzposition einnehmen. Ihre Haltung beeinflusst Ihre physische und mentale Beweglichkeit, Ihre Atmung und Ihre Fähigkeit, sich zu konzentrieren. Machen Sie sich aber keine Sorgen, die Anweisungen in diesem Kapitel sind klar und deutlich und werden dazu führen, dass Sie ordentlich sitzen.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Nutzen Sie Yoga-Atemtechniken: Die Atemtechniken sind ein zentraler Teil des Power Yoga-Trainings. Mit der richtigen Atmung wird Ihr Kopf frei, Ihr Blut wird mit Sauerstoff versorgt, Sie können sich gut konzentrieren und holen das Optimale aus Ihrem Training heraus. Tatsächlich ist es so, dass eine sitzende Position nur mit korrekter Atmung richtig ausgeführt werden kann. Ich werde Sie bei jeder Übung in diesem Kapitel an die Atmung erinnern, wenn Sie Ihr Wissen auffrischen wollen, schauen Sie in Kapitel 7 oder auf der Schummelseite nach.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Platzieren Sie die Hände richtig: Im traditionellen Yoga symbolisiert die Haltung Ihrer Hände in einer Sitzposition die Bemühung, die individuelle Energie mit der Energie des Universums zu verbinden. Ich zeige Ihnen, wie Sie Ihre Hände und Finger bei der Jnana Mudra halten, der symbolischen Handhaltung, die wir aus traditioneller Meditation kennen und die beim Lotussitz und in anderen sitzenden Positionen verwendet wird.
          

        

      


      
        
          Wenn Sie diese Dinge berücksichtigen, werden Ihnen sitzende Positionen leichter fallen und Sie werden mehr von ihnen haben. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit für die folgenden Abschnitte, und Sie werden beim Training fürstlich belohnt werden.
        

      


      
        
          Alles ganz einfach: grundlegende Positionen im Sitzen
        


        
          
            Erinnern Sie sich an Ihre Kindheit, als Ihre Mutter Sie ständig darauf hinwies, gerade zu stehen und auf Haltung zu achten? Obwohl Sie kein Buch auf dem Kopf balancieren müssen, sollten Sie beim Power Yoga dennoch auf Ihre Körperhaltung achten. Wie effektiv Ihr Training ist, hängt zu einem großen Teil von Ihrer Haltung ab. Ist Ihre Körperhaltung nicht korrekt, leiden Atmung, Konzentration und geistige Klarheit. Außerdem ist die richtige Körperhaltung entscheidend für die Stabilität Ihres Körpers – um Verletzungen und Erschöpfungszustände zu vermeiden.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0110.jpg]Wenn Sie einige einfache Grundpositionen im Sitzen üben, werden Sie damit vertraut, wie sich sitzende Positionen anfühlen. Außerdem lernen Sie dabei, die korrekten Atemtechniken und Handhaltungen bei sitzenden Positionen miteinzubeziehen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Winkelposition im Sitzen
            

          


          
            
              Diese Position ist eine Art Ausgangspunkt für andere Positionen und Übergangsbewegungen. Nehmen Sie sich für diese Position genug Zeit – sie ist eine Grundposition im Sitzen, die Sie bei Ihrem Power Yoga-Training oft einnehmen werden.
            

          


          
            

          


          
            
              In dieser Position bildet Ihr Körper einen Winkel von 90 Grad (siehe Abbildung 8.1). Die Winkelposition im Sitzen kräftigt Ihre Rückenmuskulatur, fördert eine gute Haltung und ist eine gute Vorbereitung auf den Wechsel in andere Positionen. Sie können diese Position für die Atemkontrolle (Pranayama) und bei der Meditation nutzen. Für viele Menschen, die Probleme mit den Knien haben, ist die Winkelhaltung im Sitzen eine gute Alternative zu den Sitzpositionen, bei denen die Beine gekreuzt werden.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0111.jpg]Am wirkungsvollsten ist diese Übung, wenn Sie das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha aktivieren. (Lesen Sie mehr dazu in Kapitel 7.)
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                Abbildung 8.1: Die Winkelposition im Sitzen ist ein großartiger Ausgangspunkt für andere Power Yoga-Übungen und -Übesequenzen.
              

            


            [image: e9783527657681_i0112.jpg]

          


          
            
          


          
            
              Um die Winkelposition im Sitzen einzunehmen, befolgen Sie diese Schritte:
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine lang aus. Der Rücken ist gerade, die Schultern sind zurückgenommen.
              

            


            
              
                2. Die Zehen zeigen nach oben, die Füße sind leicht gebeugt. Legen Sie Ihre Hände in den Schoß.

                
                  
                    
                      
                    


                    
                      [image: e9783527657681_i0113.jpg]Wenn Ihr unterer Rücken dabei gerundet ist, legen Sie ein Kissen unter Ihre Knie. Mit diesem Hilfsmittel gelingt es Ihnen vielleicht, die korrekte Haltung einzunehmen.
                    

                  

                


                
                  
                

              

            


            
              
                3. Bleiben Sie fünf bis zehn tiefe Atemzüge lang in dieser Position. Aktivieren Sie Ihre Muskelverschlüsse. (Lesen Sie dazu die Schummelseite.)
              

            

          

        


        
          
            
              Schneidersitz (Sukhasana)
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0114.jpg]Sukhasana bedeutet »Vergnügen« oder »Bequemlichkeit«, und in dieser Position können Sie gut entspannen und sich wohlfühlen. Wenn Sie gerade mit Yoga begonnen haben, ist der Schneidersitz eine gute Vorbereitung auf kompliziertere Sitzpositionen.
              

            

          


          
            
          


          
            
              Der Schneidersitz, siehe Abbildung 8.2, unterstützt die Beweglichkeit Ihrer Knie, Ihrer Knöchel sowie Ihrer Oberschenkel und trägt dazu bei, dass Sie die exzellente Körperhaltung bekommen, von der Ihre Mutter immer geträumt hat.
            

          


          
            
              
                Abbildung 8.2: Der Schneidersitz wird traditionellerweise für Atem- und Meditationsübungen genutzt.
              

            


            [image: e9783527657681_i0115.jpg]

          


          
            
          


          
            
              So üben Sie den Schneidersitz:
            

          


          
            
              
                1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen. Ihre Beine sind lang auf dem Boden ausgestreckt, der Rücken ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen.
              

            


            
              
                2. Beugen Sie Ihr rechtes Knie, fassen Sie den rechten Knöchel mit Ihren Händen und ziehen Sie den Fuß in Richtung Leiste.

                
                  
                    Dadurch bewegt sich Ihr Knie nach rechts zur Seite.
                  

                

              

            


            
              
                3. Fassen Sie den linken Knöchel, ziehen Sie den linken Fuß zum Körper und legen Sie ihn unter dem rechten Knie ab.

                
                  
                    Sie sitzen nun mit gekreuzten Beinen, geradem Rücken und zurückgenommenen Schultern auf dem Boden. Ist Ihnen das unbequem, legen Sie ein kleines Kissen unter jedes Knie.
                  

                


                
                  
                    
                      
                    


                    
                      [image: e9783527657681_i0116.jpg]Anfänger können sich auch auf ein kleines Kissen oder auf den Rand eines Stuhls setzen. (Dadurch, dass Sie vorn auf dem Stuhl sitzen, bleibt der Rücken gerade.) Achten Sie darauf, dass der Stuhl sicher steht, auch wenn Sie auf dem Rand sitzen.
                    

                  

                


                
                  
                

              

            


            
              
                4. Strecken Sie die Arme aus und legen Sie die Handgelenke auf den Knien ab. Dabei zeigen die Handflächen nach oben, und Sie bilden mit den Händen eine Jnana Mudra: (Sehen Sie dazu Abbildung 8.4).
              

            


            
              
                5. Bleiben Sie fünf bis zehn tiefe Atemzüge lang (siehe Schummelseite) in dieser Position. Denken Sie daran, die Augen zu schließen, ganz ruhig zu werden und zu entspannen.
              

            

          

        


        
          
            
              Vorbereitende Haltungsübung
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0117.jpg]Damit Sie das Wesentliche einer guten Sitzposition verinnerlichen, stelle ich Ihnen diese Vorbereitende Haltungsübung vor (siehe Abbildung 8.3). Der Name passt, weil Ihnen die Position dabei hilft, Haltungsfehler loszuwerden. Sie nimmt Stress und Spannung von Ihren Schultern und Armen. Machen Sie diese Übung nach einem harten Tag, Sie werden wunderbar entspannen können und Körper und Geist wieder in Ordnung bringen.
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                Abbildung 8.3: Durch die Vorbereitende Haltungsübung lernen Sie das Gefühl kennen, korrekt zu sitzen.
              

            


            [image: e9783527657681_i0118.jpg]

          


          
            
          


          
            
              So funktioniert die Vorbereitende Haltungsübung:
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich auf den Boden, entweder in der Winkelposition oder im Schneidersitz (Abbildung 8.1 und Abbildung 8.2).
              

            


            
              
                2. Legen Sie die Hände in den Schoß, halten Sie den Rücken gerade und nehmen Sie die Schultern zurück. Entspannen Sie sich und atmen Sie einige Male tief ein und aus.
              

            


            
              
                3. Strecken Sie die Arme hinter Ihrem Körper aus, dabei zeigen die Finger nach vorn. Beugen Sie die Ellbogen und setzen Sie die Handflächen auf dem Boden auf.
              

            


            
              
                4. Rutschen Sie mit den Händen nach hinten – so weit, dass Ihre Arme komplett gestreckt, die Ellbogen aber nicht durchgedrückt sind. Weiten Sie den Brustkorb und lehnen Sie den Oberkörper zurück.
              

            


            
              
                5. Halten Sie den Blick nach vorn gerichtet und bleiben Sie für zwei bis fünf tiefe Atemzüge in dieser Stellung. Entspannen Sie sich, legen Sie die Hände wieder in den Schoß und wiederholen Sie die Schritte zwei bis fünf.
              

            

          

        

      


      
        
          Yoga-Atemtechniken in sitzenden Positionen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0119.jpg]Ihre Atmung ist ein einfaches und doch komplexes System, das Sie unbewusst während Ihres ganzen Lebens begleitet. Yoga-Atmung ist sehr simpel. Dennoch müssen Sie sich an die Atmung durch die Nase gewöhnen und daran, beim Ein- und Ausatmen Ihre Lungen komplett zu füllen und wieder zu entleeren. Sie brauchen vielleicht auch ein wenig Übung, um die ungewohnten Geräusche bei der Yoga-Atmung zu erzeugen – die Geräusche, die entstehen, wenn die Luft durch den hinteren Teil der Kehle gedrückt wird.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Sie profitieren am meisten von jeder sitzenden Position, wenn Sie Ihre Yoga-Atemtechniken berücksichtigen. Schauen Sie auf der Schummelseite nach, wenn Sie sich noch einmal über die Atemtechniken informieren wollen.
          

        

      


      
        
          Kümmern Sie sich um Ihre Hände: die Jnana Mudra
        


        
          
            Viele sitzende Positionen verlangen eine bestimmte Haltung Ihrer Hände und Finger, die Jnana Mudra genannt wird.Jnana ist das Sanskrit-Wort für »Wissen« oder »Erkenntnis«, und Mudra bedeutet »Verschluss« oder »Siegel«. Viele Yogis und Yoginis nutzen die Jnana Mudra, wenn sie meditieren und als Teil vieler Sitzpositionen.
          

        


        
          

        


        
          
            Alles an dieser Haltung hat eine symbolische Bedeutung. Bei der Jnana Mudra repräsentiert Ihr Zeigefinger Ihre Seele und der Daumen das Universum. Indem Sie die Spitze des Zeigefingers mit der Spitze des Daumens zusammenbringen, verbinden Sie die Energie Ihrer Seele mit der des Universums und kommen in den Genuss der universellen Weisheit.
          

        


        
          

        


        
          
            So führen Sie die Jnana Mudra aus:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden.

              
                
                  Sie können auch eine andere der in diesem Kapitel beschriebenen Sitzpositionen wählen.
                

              

            

          


          
            
              2. Legen Sie die Hände auf die Knie, die Handinnenflächen zeigen nach oben.
            

          


          
            
              3. Öffnen Sie die Hände und führen Sie die Spitze der Zeigefinger zur Daumenspitze.

              
                
                  Die übrigen Finger bleiben gestreckt, jedoch nicht steif oder angespannt, siehe Abbildung 8.4.
                

              

            

          


          
            
              4. Behalten Sie diese Handhaltung bei, solange Sie in der sitzenden Position fünf bis zehn Atemzüge Yoga-Atmung praktizieren.
            

          

        

      

    


    
      
        Legen Sie sich ein Repertoire an sitzenden Positionen zu
      


      
        
      


      
        
          Die sitzenden Positionen in diesem Kapitel bilden die Grundlage für Ihr gesamtes Power Yoga-Training. Weil sie von derart zentraler Bedeutung sind, müssen Sie diese Positionen sehr sorgfältig üben. In diesem Abschnitt gebe ich Ihnen Gelegenheit, Ihre Lotusblüte zur Entfaltung zu bringen. Sie finden hier einige vorbereitende Sitzpositionen und sanfte Dehnungsübungen, die den Weg für den anspruchsvollen Lotussitz bereiten, den ich weiter hinten in diesem Kapitel beschreibe.
        

      


      
        
          
            Abbildung 8.4: Die Jnana-Mudra-Handhaltung ist Teil vieler Sitzpositionen im Power Yoga.
          

        


        [image: e9783527657681_i0120.jpg]

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0121.jpg]Jeder Mensch hat individuelle körperliche Voraussetzungen, sodass Sie vielleicht den Schneidersitz sehr bequem finden, ich hingegen den Fersensitz bevorzuge. Die folgenden Sitzpositionen bieten für jeden etwas: Es sind Positionen mit gekreuzten und ausgestreckten Beinen dabei sowie eine Position, bei der Sie auf den Fersen sitzen. Sie suchen sich als Ausgangspunkt am besten eine Position aus, in der Sie sich wohlfühlen. Die anderen Positionen, die noch Übung nötig haben, trainieren Sie ein paar Mal in der Woche, bis sie Ihnen leichter fallen.
          


          
            [image: e9783527657681_i0122.jpg]Wenn Sie eine neue Übung ausprobieren, können Sie davon ausgehen, dass sie Ihnen zunächst unangenehm sein wird. Dieser leichte Schmerz ist das natürliche Ergebnis der Bemühung, Ihren Körper in Form zu bringen. Dauerhafter Schmerz aber (vor allen an den Gelenken) ist der Hinweis Ihres Körpers, einen Gang zurückzuschalten. Sie müssen selbst entscheiden, wann Sie weitermachen, aber hören Sie immer auf Ihren Körper. Bei keiner der Sitzpositionen dürfen Ihre Knie Schaden davontragen. Nehmen Sie sich Zeit, versuchen Sie es mit alternativen Positionen, und wenn sich alles gut anfühlt, ist das super. Seien Sie aber vernünftig und achten Sie auf Ihre körperlichen Grenzen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Der Fersensitz (Vajrasana)
        


        
          
            Das Sanskrit-Wort Vajra bedeutet »Donnerkeil« und »Diamant«, manchmal wird der Fersensitz auch Diamantsitz genannt. Diese Position stimuliert die Nerven in Ihren Füßen und Unterschenkeln und dehnt die Muskeln der Füße und Knöchel. Viele Yoga-Meister nutzen diese Position, um Plattfüße zu korrigieren und das Fußgewölbe zu kräftigen. Die Position ist eine gute Alternative zu Positionen mit gekreuzten Beinen, und sie ist eine beliebte Grundposition für Atmung und Meditation.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Sie beherrschen den Lotussitz und nicht umgekehrt
              

            


            
              
            


            
              
                Es ist auf jeden Fall eine gute Idee, so viele sitzende Positionen wie möglich zu beherrschen und sie während des Power Yoga-Trainings auszuführen. Für viele Menschen ist der Lotussitz die ultimative Position und ein absolutes Muss für Yogis und Yoginis. Machen Sie sich aber nicht verrückt. Sie müssen den Lotussitz nicht können, alle in diesem Kapitel beschriebenen Positionen sind wunderbare Alternativen. Ihr Körper ist vielleicht nicht so für den Lotussitz geschaffen, wie Sie das gerne hätten, und Sie fügen Ihren Knien ernsthaften Schaden zu, wenn Sie Ihren Körper in diese Position zwingen. Tatsache ist, dass Sie als wahrer Yogi oder wahre Yogini wissen, wie Sie auf Ihren Körper hören und was Sie zu tun haben, um diese wunderbare Maschine gesund zu erhalten. Wählen Sie also irgendeine sitzende Position aus – ganz egal welche!
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Denken Sie daran, dass Ihr Kniegelenk einer der verletzlichsten Punkte Ihres Körpers ist. Obwohl es mittlerweile ganz gute künstliche Ersatzteile gibt, geht doch nichts über die Originalausstattung. Die Bewegung des Knies in Richtung Boden muss aus der Hüfte kommen. Wenn Sie also Ihre Knie in Richtung Boden drücken, bevor die Hüftgelenke geöffnet sind, gefährden Sie die Stabilität Ihrer Knie – und je nachdem, was Sie ausprobieren, wird es auch für Ihre Knöchel gefährlich. Das ist keine gute Idee. Üben Sie schön geduldig und sorgfältig vorbereitende Power Yoga-Positionen. Vertrauen Sie Ihrem Körper, er wird es Sie wissen lassen, wann Sie für den Lotussitz bereit sind.
              

            

          

        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um den Fersensitz zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Knien Sie sich vorsichtig auf den Boden, der Rücken bleibt gerade und die Schultern sind zurückgenommen.

              
                
                  Vielleicht wollen Sie Ihre Yoga-Matte unterlegen. Eine gute Polsterung kann bei dieser Position wichtig sein, vor allem für Menschen mit Knieproblemen.
                

              

            

          


          
            
              2. Setzen Sie sich auf die Fersen, die Zehen zeigen nach hinten: Spüren Sie, wie Ihr Hals lang wird und legen Sie dann Ihre Hände in den Schoß.
            

          


          
            
              3. Schauen Sie geradeaus, parallel zum Boden.
            

          


          
            
              4. Bleiben Sie zehn bis 15 komplette Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  Sie sehen die Position in Abbildung 8.5.
                

              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0123.jpg]Wenn Sie Knieprobleme haben, versuchen Sie es mit einem zusammengerollten Handtuch oder einem kleinen Kissen, das Sie zwischen Waden und Oberschenkel legen, und zwar dahin, wo es für Sie am angenehmsten ist. Die Hilfsmittel mildern den Druck und können den Fersensitz bequemer machen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Abbildung 8.5: Der Fersensitz
            

          


          [image: e9783527657681_i0124.jpg]

        


        
          
        

      


      
        
          Der Vollkommene Sitz (Siddhasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0125.jpg]Siddha ist ein Wort aus dem Sanskrit und bedeutet »perfekt«. Ein Siddha ist außerdem ein großer Prophet oder Weiser, der sehr rein und spirituell lebt und dessen Perfektion zu magischen Kräften geführt hat. Diese Position wurde schon vor über 5000 Jahren von Yoga-Gelehrten geübt, viele von ihnen hielten sie für die perfekte Position für kontrollierte Atmung (Pranayama) und Meditationsübungen. Wenn Sie den Vollkommenen Sitz üben, stellen Sie eine Verbindung zur Weisheit dieser alten Yoga-Meister her. Sie sollten Ihre reine, spirituelle Seite bei dieser Position mitbringen und schauen, welche Magie in ihr entstehen kann.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Vollkommene Sitz, wie Sie ihn in Abbildung 8.6 sehen, hilft, Ihren Brustkorb zu öffnen und Ihre Knöchel, Knie und Oberschenkel fit zu machen. Diese Position ist anspruchsvoller als der Schneidersitz und fördert die Beweglichkeit Ihrer Beinmuskeln.
          

        


        
          

        


        
          
            Folgende Schritte führen zum Vollkommenen Sitz:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen auf den Boden und ziehen Sie beide Fersen fest zum Körper.
            

          


          
            
              2. Senken Sie vorsichtig beide Knie zum Boden ab.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0126.jpg]Wenn Ihnen der Rücken im Lendenwirbelbereich wehtut, heben Sie Ihre Hüften bei bisschen an, indem Sie sich auf ein kleines Kissen oder eine gefaltete Decke setzen. Versuchen Sie, einen runden Rücken zu vermeiden.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Strecken Sie Ihre Arme über den Oberschenkeln aus und legen Sie Ihre Hände in der Jnana-Mudra-Haltung auf die Knie.

              
                
                  Denken Sie daran, dass der Rücken gerade bleibt und achten Sie auf gute Körperhaltung.
                

              

            

          


          
            
              4. Bleiben Sie fünf tiefe Atemzüge lang in dieser Position. Versuchen Sie, das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha zu aktivieren.

              
                
                  
                    Abbildung 8.6: Der Vollkommene Sitz bietet kraftvolles Training für die Beweglichkeit Ihrer Knöchel, Knie und Oberschenkel.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0127.jpg]

              


              
                
              

            

          

        

      


      
        
          Die Schmetterlingsposition (Baddha Konasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0128.jpg]Der Name dieser Position rührt daher, dass die Bewegung der Oberschenkel und Knie an einen Schmetterling erinnert, der sanft auf einer Blume landet. Die Position wird auch geschlossener Winkel (im Sanskrit bedeutet Baddha »gebunden« oder »geschlossen«, Kona bedeutet »Winkel« und Asana ist die Position) oder Schusterposition genannt. Aber klingt Schmetterling nicht viel schöner?
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Schmetterlingsposition eignet sich wunderbar, um die Hüften zu öffnen, die Oberschenkelmuskeln zu dehnen und die Fußgelenke beweglich zu halten. Außerdem unterstützt diese Position auch die Blutzufuhr zum Bauch und zum Becken.
          

        


        
          
            Gehen Sie folgendermaßen vor, um die Schmetterlingsposition zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich in der Winkelposition auf den Boden und strecken Sie die Beine lang vor sich aus.
            

          


          
            
              2. Beugen Sie Ihre Knie und ziehen Sie die Füße zum Körper. Die Knie zeigen dabei nach außen und die Fußsohlen stehen sich gegenüber.
            

          


          
            
              3. Versuchen Sie, die Fußsohlen aneinanderzulegen, indem Sie mit Ihren ineinander verschlungenen Fingern die Füße umfassen.
            

          


          
            
              4. Achten Sie auf Ihre Körperhaltung, wenn sich Ihre Oberschenkel mit der Schwerkraft in Richtung Boden absenken.
            

          


          
            
              5. Lehnen Sie sich nach vorn und versuchen Sie, Ihren Bauch über Ihre Füße zu bringen.

              
                
                  Abbildung 8.7 zeigt Ihnen, wie das aussehen sollte.
                

              

            

          


          
            
              6. Bleiben Sie für fünf bis zehn komplette Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  
                    Abbildung 8.7: Die Schmetterlingsposition
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          Der Halbe Lotussitz (Ardha Padmasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0130.jpg]Das Sanskrit-Wort Ardha bedeutet »halb«, und Padma ist der Lotus. In dieser Position haben Sie die Hälfte Ihres Weges zum vollen Lotussitz geschafft. Diese Position, die Sie in Abbildung 8.8 sehen, kräftigt die Nerven Ihrer Beine, unterstützt Sie dabei, Ihre Hüft- und Kniegelenke zu lockern und steigert die Flexibilität Ihrer Gelenke.
            


            
              [image: e9783527657681_i0131.jpg]Sowohl den vollen wie auch den halben Lotussitz müssen Sie moderat trainieren, sonst riskieren Sie ernsthaften Schaden an den Knien (im Abschnitt »Der Lotus steht in voller Blüte« erfahren Sie mehr über die Vorkehrungen, die Sie treffen müssen).
            

          

        


        
          
        


        
          
            So üben Sie den Halben Lotussitz:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich im Schneidersitz (siehe Abbildung 8.2) auf den Boden, die Beine sind gekreuzt und Sie atmen ruhig.

              
                
                  Ihr Körper und Ihr Geist sollten ganz entspannt sein.
                

              

            

          


          
            
              2. Fassen Sie Ihren rechten Fuß und legen Sie Ihr Fußgelenk vorsichtig auf Ihren linken Oberschenkel.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0132.jpg]Versuchen Sie, Ihre Ferse an Ihrem Hüftgelenk auszurichten, während das Fußgelenk gerade bleibt.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 8.8: Der Halbe Lotussitz führt Sie hin zum vollen Lotussitz und ist auch für sich genommen ein gutes Asana.
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              3. Strecken Sie Ihre Arme über die Knie und bringen Sie Ihre Hände in die Jnana-Mudra-Haltung.
            

          


          
            
              4. Schließen Sie die Augen und bleiben Sie fünf bis zehn Atemzüge lang in dieser Position.
            

          


          
            
              5. Versuchen Sie, das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha zu aktivieren.
            

          


          
            
              6. Entspannen Sie einen Moment und ändern Sie dann die Haltung Ihrer Beine, indem Sie das rechte Bein zurück in die Schneidersitz-Position bringen und das linke Fußgelenk vorsichtig auf den rechten Oberschenkel legen.
            

          


          
            
              7. Schließen Sie die Augen und bleiben Sie für fünf bis zehn Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              8. Öffnen Sie die Augen, nehmen Sie das linke Fußgelenk vom rechten Oberschenkel, kehren Sie zurück zum Schneidersitz und entspannen Sie sich.
            

          

        

      


      
        
          Vorübung zum Lotussitz
        


        
          
            Bei dieser Vorübung sehen Sie aus wie jemand, der ein Baby sanft wiegt. Sie öffnen Ihre Hüften und schaffen mehr Beweglichkeit in Ihren Unterschenkeln. Sie ist eine gute Vorbereitung auf den vollen Lotussitz.
          

        


        
          

        


        
          
            Folgendermaßen führen Sie die Vorübung zum Lotussitz aus:
          

        


        
          
            
              1. Sie sitzen in einer Position Ihrer Wahl auf dem Boden und beugen das linke Knie. Dann wiegen Sie das Knie in Ihren Armen und ziehen es zum Brustkorb, als ob Sie ein Baby halten würden. Versuchen Sie, Ihr Bein in einen 90-Grad-Winkel zu bringen. Sitzen Sie dabei gerade und machen Sie Ihre Wirbelsäule lang.
            

          


          
            
              2. Bleiben Sie in dieser Position und beginnen Sie, langsam und tief zu atmen.
            

          


          
            
              3. Wiegen Sie Ihr gebeugtes Bein (Ihr »Baby«) in sanften Bewegungen von rechts nach links und atmen Sie dabei weiter ruhig und gleichmäßig.
            

          


          
            
              4. Ziehen Sie mit einem Ausatmen Ihr Bein zum Brustkorb – so weit in Richtung Schultern wie möglich – und verharren Sie so für einige Atemzüge (siehe Abbildung 8.9).
            

          


          
            
              5. Bringen Sie Ihr Bein zum Boden und wiederholen Sie die Schritte 1 bis 4 mit dem rechten Bein.

              
                
                  
                    Abbildung 8.9: Die Vorübung zum Lotussitz hilft, die Beweglichkeit der Hüften und der Unterschenkel zu verbessern.
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              [image: e9783527657681_i0135.jpg]Wenn Sie in sitzenden Positionen mit gekreuzten Beinen Schmerzen in den Knien oder im Lendenwirbelbereich spüren, zwingen Sie sich nicht, diesen Schmerz auszuhalten. Denken Sie daran, dass Sie Yoga üben, um Schmerzen zu lindern und nicht, um sie zu verursachen! Wenn eine sitzende Position also Schmerzen verursacht, versuchen Sie es mit Hilfsmitteln. Sie können zum Beispiel auf einem Kissen oder einer gefalteten Decke sitzen und kleine Kissen unter die angewinkelten Knie legen, sodass Ihre Beine abgestützt sind. Und wenn der Fußboden absolut nichts für Sie ist, können Sie sich für viele Sitzpositionen auch auf den Rand eines Stuhls setzen. Sie können die Vorübung zum Lotussitz sogar auf dem Rücken liegend ausführen: Der Fuß des nicht umfassten Beines wird bis an den Po herangezogen und das Knie zeigt zur Decke. In dieser Haltung wird Ihr unterer Rücken geschont und trotzdem die Beweglichkeit Ihrer Hüfen trainiert. Nutzen Sie diese Vorschläge, wenn Sie beginnen, sitzende Positionen zu üben. Nach einigen Wochen oder Monaten können Sie die Hilfsmittel dann vielleicht weglegen!
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Der Lotus steht in voller Blüte
      


      
        
      


      
        
          Der volle Lotussitz ist eine wunderbare Übung, um die Hüften zu öffnen und Beweglichkeit in Fußgelenken und Knien zu schaffen. Wenn Sie ihn maßvoll trainieren, kräftigen Sie die Nerven Ihrer Beine. Ich persönlich habe festgestellt, dass mir die Kraft und Beweglichkeit, die ich durch das Üben des Lotussitzes erzielt habe, dabei geholfen haben, Verletzungen bei Sportarten wie Wandern oder Skifahren zu vermeiden.
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Ein paar Fakten zum Lotussitz
            

          


          
            
          


          
            
              Der Lotussitz hat seinen Namen von der Lotusblüte – eine Art Wasserlilie mit vielen Blütenblättern, die auf Teichen und in langsam fließenden Gewässern vorkommt. Wenn Sie einmal eine echte Lotusblüte sehen, werden Sie verstehen, wie diese Position zu ihrem Namen kommt. Die Lotusblüte ist von einer stillen Schönheit, über die die Yoga-Schüler in dieser Position reflektieren – und die sie spiegeln – können.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Weil die Wurzeln der Lotusblüte auf dem feuchten Grund des Sees oder Teichs liegen und die Blüten zum Himmel zeigen und weil sie sich im Wasser bewegt ohne entwurzelt zu sein, ist die Lotusblüte das perfekte Symbol für die Yoga-Praxis, die sowohl geerdet ist wie auch spirituell ausgerichtet.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Ein Teil der Kraft und Effektivität des Lotussitzes resultiert aus dem Dreieck, das Ihr Körper bildet. Viele östliche Kulturen nehmen an, dass die Dreiecksform, beispielsweise der ägyptischen Pyramiden, die Lebensenergie nutzbar macht. Dreiecke symbolisieren das Wissen, den Willen und das Handeln, drei Schlüsselaspekte des Power Yoga. Indem Sie Ihren Körper zu einer Minipyramide formen, profitieren Sie von der mystischen Energie und bleiben gleichzeitig dem Boden verhaftet.
            

          

        

      


      
        
          Bitte keine hastigen Bewegungen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0136.jpg]Der volle Lotussitz ist eine anspruchsvolle Position, passen Sie also gut auf Ihre Knie auf und nehmen Sie sich Zeit, wenn Sie ihn üben. Wenn Sie Schmerzen im Lendenwirbelbereich oder in den Knien spüren, ist die Dehnung für Sie zu stark. Beginnen Sie dann mit den leichteren Sitzpositionen, die in diesem Kapitel vorgestellt werden. Wenn Ihre Beweglichkeit zunimmt, können Sie weiter am Lotussitz arbeiten, bis Sie sich dabei wohlfühlen. Bis dahin tun Sie Ihrem Körper aber bitte keinen Zwang an.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Auch wenn Sie keine Probleme haben, den Lotussitz einzunehmen, gehen Sie ganz behutsam vor – Ihre Knie werden es Ihnen danken. Ihre Bänder und Gelenke können sich auf schrittweise Veränderungen einstellen. Wenn Sie den Lotussitz zu häufig oder zu früh üben, kann es passieren, dass Ihre Knie schweren Schaden nehmen und Sie in Ihren Fortschritten beim Power Yoga-Training zurückgeworfen werden.
          

        


        
          

        


        
          
            Viele Jahre dachte ich, als richtiger Yogi müsse man den Lotussitz beherrschen. Allerdings hatte ich ein Jahr lang Probleme mit meinen Knien. Ich lernte dann, mich langsam zu bewegen und meine Knie ganz vorsichtig auf diese Position vorzubereiten. Machen Sie es genauso und nähern Sie sich dem Lotussitz in kleinen Schritten. Dann werden Sie sich an Ihren gesunden Knien und an langem, aktivem Power Yoga-Training erfreuen.
          

        

      


      
        
          Der Lotussitz (Padmasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0137.jpg]Padma ist Sanskrit und bedeutet »Lotus«. In dieser Position schweben Sie wie eine Wasserlilie, wenn Sie mit Körper und Geist die Schönheit einer Lotusblüte nachbilden. Der Lotussitz ist die klassische Meditationshaltung und die Position für Pranayama, die kontrollierte Yoga-Atmung. Man nennt den Sitz auch Buddhaposition. Viele Yogis und Yoginis, heute und in vergangenen Zeiten, haben sich vorgestellt, dass Buddha in dieser Haltung meditiert.
            


            
              [image: e9783527657681_i0138.jpg]Eine weniger anspruchsvolle Alternative zum Lotussitz ist der Schneidersitz.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um den Lotussitz zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden.

              
                
                  Ihr Rücken ist gerade, Sie sind ruhig, konzentriert und entspannt.
                

              

            

          


          
            
              2. Nehmen Sie Ihren rechten Fuß in die Hände und legen Sie ihn vorsichtig auf den linken Oberschenkel, so nah an der Leiste, wie Sie können.
            

          


          
            
              3. Nehmen Sie den linken Fuß in die Hände und legen Sie ihn so weit oben wie möglich auf den rechten Oberschenkel.

              
                
                  Beide Fußgelenke sind gerade und nicht abgeknickt. Die Fersen sind an den Hüftgelenken ausgerichtet.
                

              

            

          


          
            
              4. Achten Sie auf Ihre Haltung. Öffnen Sie den Brustkorb, richten Sie die Wirbelsäule auf und ziehen Sie die Schultern vorsichtig zurück. Spüren Sie, wie Sie sich entspannen, während Sie friedlich mit erhobenem Kinn dasitzen.

              
                
                  Denken Sie daran, den unteren Rücken einzuziehen, damit die natürliche Biegung nach innen bestehen bleibt.
                

              

            

          


          
            
              5. Strecken Sie die Arme über die Oberschenkel und legen Sie die Hände auf die Knie. Die Handflächen zeigen nach oben.
            

          


          
            
              6. Die Hände bilden die Jnana-Mudra-Haltung.

              
                
                  Jetzt haben Sie den Lotussitz eingenommen, wie Sie ihn in Abbildung 8.10 sehen.
                

              

            

          


          
            
              7. Schließen Sie die Augen und bleiben Sie fünf bis zehn langsame, tiefe Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  Werden Sie ganz ruhig und entspannen Sie sich, während Sie spüren, wie Sie zu schweben beginnen.
                

              

            

          


          
            
              8. Versuchen Sie, bei der Atmung den Mula-Bandha- und den Uddiyana-Bandha-Verschluss zu aktivieren.

              
                
                  Sie können in dieser Position sogar das Jalandhara Bandha ausprobieren. (Mehr Informationen zu den Bandhas finden Sie in Kapitel 7 oder auf der Schummelseite.)
                

              

            

          


          
            
              9. Öffnen Sie die Augen. Fassen Sie Ihren linken Fuß am Fußgelenk und lassen Sie ihn vorsichtig auf den Boden zurück. Dann nehmen Sie Ihren rechten Fuß und legen auch ihn zurück auf den Boden.
            

          


          
            
              10. Entspannen Sie sich einige Atemzüge lang im Schneidersitz.

              
                
                  
                    Abbildung 8.10: Der Lotussitz
                  

                


                [image: e9783527657681_i0139.jpg]

              


              
                
              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0140.jpg]Wenn Sie das nächste Mal den Lotussitz üben, legen Sie zuerst den linken Fuß auf den rechten Oberschenkel. Durch den Wechsel der Reihenfolge sorgen Sie dafür, dass Ihre Muskeln im Verlauf Ihrer Power Yoga-Trainingseinheiten gleichmäßig gedehnt werden.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Der Geschlossene Lotussitz (mit Hilfsmitteln)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0141.jpg]Nachdem Sie den vollen Lotussitz bewältigt haben und sich gut damit fühlen, möchten Sie vielleicht noch einen Schritt weiter gehen. Mit dem Geschlossenen Lotussitz (Baddha Padmasana) tun Sie genau das. Er hat dieselbe positive Wirkung wie der Lotussitz, und dazu kommt noch eine wunderbare Weitung und Dehnung Ihrer Brustmuskulatur. Padma bedeutet »Lotus«, und Baddha bedeutet »geschlossen« oder »gebunden«. In dieser Position fassen Sie Ihre Füße, indem Sie Ihre Arme und Hände hinter dem unteren Rücken verschränken und versuchen, Ihre Zehen zu greifen. Dadurch wird der Lotus gebunden und der Energiekreislauf des Körpers geschlossen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0142.jpg]Der Geschlossene Lotussitz ist eine sehr schwierige Position, und es hängt von Ihrem Körperbau ab, ob Sie sie bewältigen können. Die Variante ohne Hilfsmittel ist nur etwas für wirklich Fortgeschrittene, daher stelle ich Sie in diesem Kapitel als letzte Übung vor. Wenn Sie sich aber heranwagen wollen, warum versuchen Sie es nicht erst einmal mit der Version mit Hilfsmitteln?
            

          

        


        
          
        


        
          
            Bei dieser Variante des Geschlossenen Lotussitzes verwenden Sie Gurte (oder lange Handtücher) als Hilfsmittel, um Ihre Reichweite zu vergrößern (siehe Abbildung 8.11). Die Anfängerversion eignet sich ausgezeichnet dafür, diese schwierige Position kennenzulernen.
          

        


        
          
            
              Abbildung 8.11: Der Geschlossene Lotussitz (mit Hilfsmitteln)
            

          


          [image: e9783527657681_i0143.jpg]

        


        
          
        


        
          
            Gehen Sie folgendermaßen vor, um den Geschlossenen Lotussitz (mit Hilfsmitteln) auszuführen:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden.

              
                
                  Ihr Rücken ist gerade, Sie sind ruhig, entspannt und völlig konzentriert.
                

              

            

          


          
            
              2. Legen Sie Ihren linken Fuß auf den rechten Oberschenkel.
            

          


          
            
              3. Wickeln Sie einen Gurt um Ihr linkes Fußgelenk und bringen Sie die Enden des Gurtes hinter Ihren Rücken.

              
                
                  Ein Yoga-Gurt funktioniert am besten, Sie können aber auch ein Handtuch, ein Band oder einen Gürtel verwenden.
                

              

            

          


          
            
              4. Greifen Sie den Gurt hinter Ihrem Rücken mit der linken Hand.
            

          


          
            
              5. Legen Sie den rechten Fuß auf Ihren linken Oberschenkel und wickeln Sie einen zweiten Gurt um das rechte Fußgelenk.
            

          


          
            
              6. Legen Sie die Enden dieses Yoga-Gurtes hinter Ihren Rücken und greifen Sie sie in Höhe des Lendenwirbelbereichs mit der rechten Hand.

              
                
                  In Abbildung 8.11 sehen Sie, wie Sie die Gurte verwenden müssen.
                

              

            

          


          
            
              7. Verharren Sie mit geschlossenen Augen fünf tiefe Atemzüge lang in dieser Position.

              
                
                  Versuchen Sie, das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha zu aktivieren.
                

              

            

          


          
            
              8. Öffnen Sie die Augen und lösen Sie Ihre Hände von den Gurten.
            

          


          
            
              9. Nehmen Sie das rechte Fußgelenk und führen Sie den rechten Fuß langsam zum Boden. Dann nehmen Sie das linke Fußgelenk und führen auch den linken Fuß zum Boden.
            

          


          
            
              10. Nehmen Sie die Gurte von Ihren Fußgelenken und entspannen Sie im Schneidersitz.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0144.jpg]Wenn Sie den Geschlossenen Lotussitz (mit oder ohne Hilfsmittel) öfters in Ihr Power Yoga-Training einbinden, legen Sie immer abwechselnd den rechten und den linken Fuß zuerst hoch, um einen gleichmäßigen Effekt zu erzielen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Der Geschlossene Lotussitz (Baddha Padmasana)
        


        
          
            Wenn Sie bereit für das große Unbekannte sind, dann probieren Sie die Vollversion des Geschlossenen Lotussitzes. Diese Position lehrt Ihren Körper auf wunderbare Weise, eine natürlich gute Haltung anzunehmen. Da Sie beim geschlossenen Lotussitz die Arme hinter den Rücken nehmen, wird Ihr Brustkorb geweitet und die Schultern werden gelockert. Das hilft, den Körper in die richtige Ausrichtung zu bringen, mit geradem Rücken, zurückgenommenen Schultern und offenem, hohem Brustkorb. Nachdem Sie den Geschlossenen Lotussitz geübt haben, fühlen Sie sich erfrischt und sind voller Energie. Zudem werden Spannungen in Ihrem Körper abgebaut.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0145.jpg]Bitte denken Sie daran, dass diese Position sehr anspruchsvoll ist; gehen Sie langsam voran und achten Sie auf Ihre körperlichen Grenzen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Halten Sie sich an folgende Schritte, wenn Sie den Geschlossenen Lotussitz üben (ohne Hilfsmittel):
          

        


        
          
            
              1. Sie befinden sich im Lotussitz und greifen mit der linken Hand hinter Ihren Rücken, bis Sie die Zehen Ihres linken Fußes zu fassen bekommen.

              
                
                  Wenn nötig, beugen Sie sich nach vorn, bis Sie die Zehen greifen können.
                

              

            

          


          
            
              2. Greifen Sie mit der rechten Hand hinter Ihrem Rücken nach den Zehen des rechtes Fußes.
            

          


          
            
              3. Richten Sie langsam Ihre Wirbelsäule auf.

              
                
                  In Abbildung 8.12 sehen Sie den korrekt ausgeführten geschlossenen Lotussitz.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 8.12: Der Geschlossene Lotussitz ohne Hilfsmittel
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                    [image: e9783527657681_i0147.jpg]Während Sie dabei sind, diese Position einzunehmen, ist eine korrekte Haltung nicht möglich. Nachdem Sie aber die Zehen gegriffen haben, korrigiert Ihr Körper seine Haltung ganz von selbst.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Schließen Sie die Augen, entspannen Sie und bleiben Sie für fünf bis zehn tiefe Atemzüge in dieser Stellung.

              
                
                  Versuchen Sie, das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha zu aktivieren.
                

              

            

          


          
            
              5. Öffnen Sie die Augen und lösen Sie Ihre Hände von den Zehen.
            

          


          
            
              6. Fassen Sie das rechte Fußgelenk und führen Sie den rechten Fuß langsam zum Boden zurück. Dann fassen Sie das linke Fußgelenk und senken den linken Fuß zum Boden ab.
            

          


          
            
              7. Entspannen Sie im Schneidersitz.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      9
    


    
      Gut aufgewärmt das Training beginnen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Warm-ups auf dem Boden ausführen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den Tiger in Ihrem Tank füttern
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Zum Aufwärmen aufstehen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Ich bin mir sicher, dass Sie Ihr Auto niemals voll beschleunigen, ohne den Motor vorher aufzuwärmen. Jeder weiß, dass ein kalter Motor keine Leistung bringt. Nun, diese wunderbare Maschine, die Sie Körper nennen, funktioniert ohne Aufwärmen ebenfalls nicht. Wenn Sie möchten, dass Ihr Körper voll funktionstüchtig ist, mit geschmeidigen Gelenken, beweglichen Muskeln und Energiereserven, müssen Sie sich vor anstrengendem Training – und dazu gehört Ihr Power Yoga-Workout auf jeden Fall – die Zeit für ein Warm-up nehmen. Auch die erfahrensten Yogis wärmen sich auf, bevor sie sich in temporeiches Power Yoga-Training stürzen.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel verrate ich Ihnen ein paar meiner liebsten Aufwärmübungen. Ich habe die Warm-ups in zwei Kategorien unterteilt: solche, die auf dem Boden gemacht werden (liegend, sitzend oder kniend) und solche, bei denen Sie stehen.
      

    


    
      
        Zum Warm-up auf den Boden
      


      
        
      


      
        
          Diese sanften Warm-ups wurden entwickelt, um Ihren ganzen Körper durch Dehnungen und Gegendehnungen langsam in Schwung zu bringen. (Bei einer Gegendehnung dehnen Sie die entgegengesetzte Seite des Körpers oder des Muskels, das wäre bei einer Vorwärtsbeuge beispielsweise eine Beuge nach hinten.) Dadurch, dass Sie sich drehen, biegen und dehnen, helfen Ihnen die Warm-ups zusätzlich, Koordination und Balance zu entwickeln.
        

      


      
        
          Drehen Sie sich mit der Rumpfspirale
        


        
          
            Die Rumpfspirale ist eine einfache, entspannende Übung und eine großartige Methode, Ihre Wirbelsäule zu biegen. Im Alltag schaden Sie Ihrer Wirbelsäule allzu oft – durch Ihre Arbeit, beim Spiel und durch ständiges Sitzen. Dieses simple Warm-up hilft Ihrer Wirbelsäule, sich von einem langen harten Tag zu erholen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0148.jpg]Die Rumpfspirale kräftigt Ihre gesamte Wirbelsäule durch die sanften Drehbewegungen, die Ihre Rücken- und Hüftmuskeln dehnen. Um optimal von dieser Aufwärmübung zu profitieren, achten Sie darauf, sie mit den richtigen Power Yoga-Atemtechniken zu kombinieren, die in Kapitel 7 und auf der Schummelseite beschrieben werden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um Ihre Wirbelsäule zu kräftigen:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf dem Rücken auf den Boden, Ihre Beine sind lang ausgestreckt und die Füße etwa 30 Zentimeter auseinander (das ist die Toter-Mann-Position – siehe Schummelseite). Strecken Sie Ihre Arme im 90-Grad-Winkel vom Körper weg.
            

          


          
            
              2. Beim Einatmen beugen Sie Ihr rechtes Knie und heben das rechte Bein in Richtung Decke. Atmen Sie aus und senken Sie dann das rechte Bein über das linke auf Ihrer linken Körperseite zum Boden. Strecken Sie das Bein vollständig aus.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0149.jpg]Halten Sie Ihre Beine gerade, aber nicht durchgedrückt. Wenn Sie sich in dieser Haltung unwohl fühlen, lassen Sie das rechte Knie gebeugt.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Ihre rechte Hüfte hebt sich automatisch vom Boden ab und Ihr gesamter Rumpf dreht sich. Versuchen Sie jedoch, die Schultern auf dem Boden zu lassen, wenn Sie Ihren Kopf drehen und zur rechten Seite schauen.

              
                
                  Abbildung 9.1 zeigt, wie die Position aussehen soll.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 9.1: Bei der Rumpfspirale wird Ihre Wirbelsäule sanft gedreht.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0150.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Bleiben Sie fünf bis zehn tiefe Atemzüge lang in dieser Position und heben Sie dann langsam Ihr rechtes Bein und bringen Sie es in die Ausgangsposition zurück (siehe Schritt 1).
            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 4, diesmal heben Sie Ihr linkes Bein, führen es nach rechts und richten den Blick nach links.
            

          


          
            
              6. Entspannen Sie in der Toter-Mann-Position fünf bis zehn tiefe Atemzüge lang.
            

          

        

      


      
        
          Hey Astronaut, Du läufst verkehrtrum
        


        
          
            Sogar für absolute Anfänger ist diese Übung einfach, und sie macht viel Spaß. In dieser Position sehen Sie aus wie jemand, der in der Luft läuft – und Sie benötigen dazu gar keine Schwerelosigkeit! Die Übung bietet dieselben Vorteile wie »normales« Laufen und ist eine exzellente Aufwärmübung. Ihr Kreislauf wird angeregt, Ihre Arme und Beine werden gedehnt und Ihr Gehirn wird mit Sauerstoff versorgt.
          

        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um in der Luft zu »laufen«:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich flach auf den Rücken, die Arme und Beine sind gerade aber nicht durchgedrückt.
            

          


          
            
              2. Strecken Sie Arme und Beine nach oben in Richtung Decke wie ein auf dem Rücken liegendes Insekt.
            

          


          
            
              3. Nun schwingen Sie Ihre Arme und Beine, als ob Sie in der Luft laufen würden (siehe Abbildung 9.2).

              
                
                  
                    Abbildung 9.2: Wenn Sie in der Luft laufen, fühlen Sie sich wie auf dem Mond.
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                    [image: e9783527657681_i0152.jpg]Wenn Ihre Beinmuskeln und Ihre Hüften steif sind, beugen Sie Ihre Knie, damit der Lendenwirbelbereich nicht zu stark belastet wird.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Schwingen Sie Ihren linken Arm zum Gesicht hin, wenn Ihr rechtes Bein oben ist, und umgekehrt Ihren rechten Arm, wenn das linke Bein oben ist.
                

              

            

          


          
            
              4. Machen Sie 15 bis 30 Schritte.
            

          


          
            
              5. Bringen Sie Ihre Arme und Beine auf den Boden zurück und entspannen Sie in der Ausgangsposition.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0153.jpg]Achten Sie wirklich darauf, die entgegengesetzten Gliedmaßen zu bewegen, also den rechten Arm gleichzeitig mit dem linken Bein und umgekehrt.
                  

                

              


              
                
              

            

          

        

      


      
        
          Umarmen Sie Ihre Knie
        


        
          
            Ihre Knie werden stark beansprucht, und sie sind verantwortlich für entscheidende Bewegungsabläufe. Jetzt bekommen Sie Gelegenheit, ihnen dafür zu danken. Bei dieser Übung zollen Sie Ihren Knien Anerkennung, indem Sie sie ganz fest in den Arm nehmen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0154.jpg]Diese Übung löst Verspannungen im Lendenwirbelbereich, weitet Ihren Brustkorb und kräftigt Ihre Bauchmuskeln. Außerdem führt die Umarmung der Knie dazu, dass Blähungen gelindert werden – und dafür kann jeder nur dankbar sein.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen schließen Sie Ihre Knie ganz fest in die Arme:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf den Rücken, die Beine sind ausgestreckt, die Arme liegen seitlich am Körper und die Handflächen zeigen nach oben.

              
                
                  Der Abstand zwischen den Füßen beträgt ungefähr 30 Zentimeter.
                

              

            

          


          
            
              2. Werden Sie ganz ruhig und entspannen Sie einige tiefe Atemzüge lang.

              
                
                  Diese Haltung wird Toter-Mann-Position genannt.
                

              

            

          


          
            
              3. Strecken Sie beim Einatmen Ihren ganzen Körper. Die Arme werden über den Kopf geführt, und die Beine sind bis in die Fußspitzen gestreckt. Lassen Sie den Kopf auf dem Boden und schauen Sie zur Decke.
            

          


          
            
              4. Atmen Sie aus und senken Sie Ihre Arme, gleichzeitig ziehen Sie Ihr rechtes Knie zum Körper. Greifen Sie Ihr Schienbein und umarmen Sie Ihr rechtes Knie.
            

          


          
            
              5. Beim Ausatmen heben Sie den Kopf vom Boden und versuchen, mit der Nase das Knie zu berühren.
            

          


          
            
              6. Atmen Sie ein und lösen Sie das Knie. Machen Sie den ganzen Körper lang.

              
                
                  Nehmen Sie die Arme über den Kopf und strecken Sie sich bis in die Fußspitzen.
                

              

            

          


          
            
              7. Wiederholen Sie den Vorgang drei bis fünf Mal.
            

          


          
            
              8. Bringen Sie die Arme vorsichtig zurück an die Seiten, damit befinden Sie sich wieder in der Toter-Mann-Position (siehe Schritt 1).
            

          


          
            
              9. Wiederholen Sie die Übung und umfassen bei den Schritten 4 bis 7 Sie dieses Mal das linke Knie.
            

          


          
            
              10. Entspannen Sie in der Toter-Mann-Position.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0155.jpg]Sie können Ihren Lendenwirbelbereich auch entlasten, indem Sie das auf dem Boden liegende Bein anwinkeln und den Fuß etwa 50 Zentimeter vom Po entfernt auf dem Boden aufsetzen. Dadurch wird die Übung weniger anstrengend, und Ihr unterer Rücken wird geschont.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Lösen Sie Verspannungen in Schulter und Nacken
        


        
          
            Wer kann schon einer Schulter- und Nackenmassage widerstehen? Über den Tag bilden sich Verspannungen in den Schultern und im Nacken, und am Ende des Tages haben Sie eine Massage nötig – und zwar bitter nötig! Das Problem ist, dass Sie auch jemanden brauchen, der Sie massiert. Nun, mit den folgenden beiden Übungen verschaffen Sie sich selbst eine Massage, mit der Sie Verspannungen in Ihren Schultern und im Nacken lösen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0156.jpg]Diese beiden Übungen sind auch super Warm-ups für Ihr Power Yoga-Training. Probieren Sie sie vor jedem Power Yoga-Workout oder jedes Mal, wenn Sie alle Last der Welt von Ihren Schultern nehmen müssen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Wälzen Sie die Brocken von Ihren Schultern
            

          


          
            
              Sie brauchen starke, gesunde Schultern, um Power Yoga erfolgreich zu trainieren, daher kann diese Übung, bei der Sie Ihre Schultern kreisen lassen, eine gute Vorbereitung auf Ihr Workout sein. Bei dieser Übung heben und senken Sie Ihre Schultern und kreisen gleichzeitig mit ihnen nach innen und außen. Diese kreisende Bewegung löst Verspannungen in den Schultern und im oberen Rücken und bereitet Ihre Rotatorenmanschette (eine Muskelkappe über dem Oberarmkopf, die Stelle, an der Ihr Arm mit dem Rumpf verbunden ist) auf das Training vor.
            

          


          
            

          


          
            
              So lassen Sie Ihre Schultern kreisen:
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich mit geradem Rücken und zurückgenommenen Schultern auf den Boden (siehe die Winkelposition im Sitzen auf der Schummelseite).

                
                  
                    
                      
                    


                    
                      [image: e9783527657681_i0157.jpg]Wenn Sie es auf dem Boden zu unbequem finden, können Sie sich auch auf den Rand eines stabilen Stuhls setzen.
                    

                  

                


                
                  
                

              

            


            
              
                2. Kreisen Sie mit den Schultern beim Einatmen nach hinten, wobei Sie sie hoch in Richtung Ohren ziehen.
              

            


            
              
                3. Beim Ausatmen führen Sie die nach hinten kreisende Bewegung zu Ende und senken die Schultern wieder in ihre ursprüngliche Lage.
              

            


            
              
                4. Wiederholen Sie die Übung und lassen Sie die Schultern diesmal in die andere Richtung kreisen.
              

            


            
              
                5. Lassen Sie Ihre Schultern drei bis vier Mal in jede Richtung kreisen, dann entspannen Sie die Schultern.
              

            

          

        


        
          
            
              Werden Sie diesen Schmerz im Nacken los
            

          


          
            
              Wenn Ihre Nackenmuskulatur hart und fest ist, werden dadurch die Bewegungen Ihres ganzen Oberkörpers beeinträchtigt. Die folgende Übung löst die Verspannungen im Nacken und bereitet Sie auf das Training vor.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0158.jpg]Diese Übung dient durch die Stimulierung der Nerven Ihrer oberen Wirbelsäule und Ihrer Schädelbasis dazu, Verspannungen im Nacken zu lösen. Durch diese ebenso einfache wie wirkungsvolle Übung können Sie Ihre Nackenmuskulatur stärken und beweglich erhalten und werden dadurch weniger anfällig für schmerzhafte Verspannungen.
              

            

          


          
            
          


          
            
              So wärmen Sie Ihre Nackenmuskulatur auf.
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich mit geradem Rücken und zurückgenommenen Schultern auf den Boden (oder auf den Rand eines stabilen Stuhls). Lockern Sie Ihre Arme und legen Sie die Hände in den Schoß.
              

            


            
              
                2. Beim Ausatmen neigen Sie den Kopf nach vorne und lassen das Kinn auf die Brust fallen.

                
                  
                    Sie spüren dabei die Dehnung hinten im Nacken.
                  

                

              

            


            
              
                3. Atmen Sie ein und heben Sie den Kopf wieder in seine ursprüngliche Position.
              

            


            
              
                4. Atmen Sie aus und neigen Sie den Kopf so weit es Ihnen ohne Schmerzen möglich ist nach hinten.

                
                  
                    Jetzt spüren Sie die Dehnung der Hals- und der Kinnmuskeln.
                  

                

              

            


            
              
                5. Beim Einatmen bringen Sie den Kopf wieder in die Ausgangslage zurück.
              

            


            
              
                6. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 5 vier Mal und setzen Sie sich dann wieder in Ihre Ausgangsposition.
              

            


            
              
                7. Atmen Sie aus und neigen Sie den Kopf auf die rechte Schulter. Atmen Sie ein und bringen Sie den Kopf zur Mitte zurück.
              

            


            
              
                8. Wiederholen Sie die Bewegung, diesmal senken Sie den Kopf beim Ausatmen aber zur linken Schulter. Beim Einatmen heben Sie den Kopf wieder zur Mitte zurück.
              

            


            
              
                9. Entspannen Sie drei tiefe Atemzüge lang.

                
                  
                    
                      
                    


                    
                      [image: e9783527657681_i0159.jpg]Mit Ihrer Power Yoga-Atmung erzielen Sie maximale Wirkung.
                    

                  

                


                
                  
                

              

            


            
              
                10. Jetzt drehen Sie Ihren Kopf beim Ausatmen nach rechts und schauen über die rechte Schulter. Der Kopf ist dabei nicht geneigt. Atmen Sie ein und drehen Sie Ihren Kopf zur Mitte, um wieder geradeaus zu blicken.
              

            


            
              
                11. Wiederholen Sie diesen Schritt, diesmal blicken Sie beim Ausatmen jedoch nach links, schauen über die linke Schulter und drehen den Kopf beim Einatmen wieder so, dass Sie geradeaus gucken.
              

            


            
              
                12. Beenden Sie die Übung, indem Sie die Augen schließen und drei komplette Atemzüge lang entspannen.
              

            

          

        

      


      
        
          Spielen Sie mit dem Kätzchen Die Katzenstreckung
        


        
          
            Die Bewegungen bei dieser Übung erinnern an eine Katze, die sich nach einem Schläfchen reckt und streckt. Die Katzenstreckung ist eine wunderbare Übung für beinahe jeden und eine großartige Alternative zum Sonnengruß, den ich in Kapitel 10 vorstelle.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0160.jpg]Die Katzenstreckung kräftigt Ihre Rückenmuskulatur und kann Ihrer gesamten Wirbelsäule zu mehr Kraft und Beweglichkeit verhelfen. Wenn Sie unter leichten Rückenschmerzen, verursacht durch Stress, Überbelastung oder falsche Haltung, leiden, kann diese Übung Sie vom Schmerz befreien und Ihren Rücken wieder einsatzbereit machen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Gehen Sie folgendermaßen vor, um eine Katze zu imitieren:
          

        


        
          
            
              1. Sie beginnen im Kniestand. Setzen Sie sich dann auf Ihre Fersen, wobei die Zehen nach hinten zeigen, der Rücken gerade ist und der Nacken lang. Der Blick ist nach vorn gerichtet.
            

          


          
            
              2. Heben Sie Ihre Hüften an und setzen Sie die Hände auf dem Boden auf, sodass Sie Knie und Hände gleichmäßig belasten.
            

          


          
            
              3. Halten Sie den Rücken gerade, aber nicht durchgedrückt, und entspannen Sie, indem Sie drei Mal tief ein- und ausatmen.

              
                
                  In dieser Position bildet Ihr Körper einen Tisch, siehe Abbildung 9.3.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 9.3: Die Tischhaltung
                  

                


                [image: e9783527657681_i0161.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Beim Ausatmen machen Sie einen Buckel wie eine Katze.
            

          


          
            
              5. Entspannen Sie Ihren Nacken, indem Sie den Kopf nach unten sinken lassen und die Knie anschauen, so wie Sie es in Abbildung 9.4 sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 9.4: Der Katzenbuckel hilft dabei, Rücken- und Schultermuskeln zu lockern.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0162.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Wenn Sie einatmen, senken Sie den Rücken ab, weiten den Brustkorb und bringen den Oberkörper in Richtung Boden, indem Sie die Arme beugen und den Brustkorb absenken. Das Kinn ruht auf dem Boden zwischen Ihren Armen, siehe Abbildung 9.5.
            

          


          
            
              7. Atmen Sie aus und ziehen Sie Ihren Körper wieder hoch in den Katzenbuckel.

              
                
                  
                    Abbildung 9.5: In dieser Haltung werden Verspannungen in der Wirbelsäule gelöst.
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              8. Beim Einatmen senken Sie Ihren Rücken wieder nach unten, lassen Sie die Arme aber diesmal gerade und heben den Kopf. Gleichzeitig strecken Sie das rechte Bein und heben es an.

              
                
                  Wenn Ihr Rücken korrekt ausgerichtet ist und das Bein und der Kopf nach oben gestreckt sind, sollte Ihr Körper aussehen wie in Abbildung 9.6 dargestellt.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0164.jpg]Sie sollten diese Position auf keinen Fall mit Schwung einnehmen. Versuchen Sie, sich sanft und fließend zu bewegen, wenn Sie Ihren Kopf und Ihr Bein anheben.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 9.6: Die Katzenstreckung mit nach hinten gestrecktem rechtem Bein.
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              9. Kehren Sie die Dehnung beim Ausatmen um. Machen Sie wieder einen Katzenbuckel, senken Sie Ihren Kopf und ziehen Sie das rechte Knie in Richtung Brustkorb.

              
                
                  Versuchen Sie, mit der Nase das Knie zu berühren, wie Sie es in Abbildung 9.7 sehen.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 9.7: Im Katzenbuckel wird das Knie zur Nase geführt.
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              10. Wiederholen Sie die Bewegung und strecken Sie dieses Mal das linke Bein nach hinten aus.

              
                
                  Anfänger sollten es bei einer oder zwei Wiederholungen belassen, Fortgeschrittene können drei oder vier Durchgänge machen.
                

              

            

          


          
            
              11. Setzen Sie sich auf die Fersen und senken Sie Ihren Oberkörper auf die Oberschenkel ab. Strecken Sie die Arme nach hinten aus und legen Sie die Stirn auf den Boden, wie es in Abbildung 9.8 zu sehen ist.

              
                
                  Diese Position wird gefaltetes Blatt genannt und sie ist eine gute Ruhehaltung.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 9.8: In der Gefaltetes-Blatt-Position können sich Ihre Muskeln nach der Dehnung erholen.
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          Jagen Sie die streunende Katze
        


        
          
            Streunende Katzen sind wild und frech, und genau wie es der Name dieser Übung impliziert, müssen Sie sich ein bisschen mehr anstrengen, um diese Katze zu fangen. Sie beginnen die Übung mit dem Katzenbuckel, und wenn Sie der Typ Mensch sind, der ab und zu gerne so richtig aus sich herausgeht, werden Sie die Übung mögen.
          

        


        
          

        


        
          
            Die streunende Katze hat all die positiven Effekte der normalen Katzenstreckung, dehnt aber zusätzlich Ihre Arme und Schultern und fördert die Beweglichkeit Ihrer Hüften und Oberschenkel. (Eine weiche Matte ist ein wichtiges Hilfsmittel für diese Übung. Ihre Knie werden geschont, und Ihre Haltung bekommt mehr Stabilität.)
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0168.jpg]Diese Übung ist definitiv nur etwas für Menschen ohne Rückenprobleme.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen zähmen Sie die streunende Katze:
          

        


        
          
            
              1. Halten Sie sich an die Schritte 1 bis 5 der Katzenstreckung. Am Ende von Schritt 5 sind Sie auf Händen und Knien, machen einen Buckel und haben den Kopf nach unten gesenkt (siehe Abbildung 9.4).
            

          


          
            
              2. Atmen Sie ein, senken Sie den Rücken ab und öffnen Sie Ihren Brustkorb, indem Sie die Schultern zurücknehmen. Heben Sie den gebeugten rechten Arm seitlich hoch, sodass sich Ihr Brustkorb weitet.
            

          


          
            
              3. Formen Sie mit Ihrer Hand eine Kralle und imitieren Sie die Laute einer ärgerlichen Katze.

              
                
                  Fahren Sie mit Ihren Krallen ein paar Mal durch die Luft und machen Sie dabei soviel Katzengeräusche wie möglich.
                

              

            

          


          
            
              4. Zur selben Zeit heben und strecken Sie Ihr linkes Bein nach hinten, das Knie wird dabei nicht durchgedrückt (siehe Abbildung 9.9).

              
                
                  Denken Sie daran, wie eine ärgerliche Katze zu maunzen.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 9.9: Kratzen und jaulen wie eine streunende Katze ist der lustige und anregende Teil dieser Übung.
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              5. Wechseln Sie jetzt das Bein und greifen Sie hinter Ihrem Rücken mit der linken Hand nach Ihrem rechten Fuß.
            

          


          
            
              6. Ziehen Sie das Bein nach oben und dehnen Sie es. Bleiben Sie zwei volle Atemzüge in dieser Position (siehe Abbildung 9.10).

              
                
                  
                    Abbildung 9.10: In dieser Phase der streunenden Katze bekommen Ihr Oberkörper, Ihre Hüften und Ihre Oberschenkel eine extra Dehnung.
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              7. Beim Einatmen lösen Sie das Bein und nehmen es hinunter. Dann senken Sie Ihren Rücken und Ihren Brustkorb ab, indem Sie die Arme beugen. Das Kinn ruht zwischen Ihren Händen, und Sie schauen nach vorn.
            

          


          
            
              8. Atmen Sie aus und kehren Sie langsam in den Katzenbuckel zurück.
            

          


          
            
              9. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 8, dabei arbeiten Sie in den Schritt 2 bis 6 mit dem jeweils anderen Arm und Bein.
            

          


          
            
              10. Beenden Sie die Übung, indem Sie sich auf die Fersen setzen und Ihren Oberkörper auf den Oberschenkeln ruhen lassen. Strecken Sie die Arme nach hinten aus und legen Sie die Stirn auf dem Boden ab.

              
                
                  Das ist die Gefaltetes-Blatt-Position (siehe Abbildung 9.8).
                

              

            

          

        

      


      
        
          Kräftigung durch Liegestütze
        


        
          
            Kraftvolle Katzenliegestütze sind ein bisschen einfacher als traditionelle Liegestütze und sehen eher nach Yoga aus. Traditionelle Liegestütze machen Sie mit gestreckten Beinen, bei Katzenliegestützen bleiben Sie auf den Knien, was die Sache vereinfacht.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0171.jpg]Katzenliegestütze kräftigen Ihre Schultern, Ihre Arme und Ihre Brustmuskulatur. Sie eignen sich perfekt zur Vorbereitung auf die Power Yoga-Vinyasas. Diese fließenden Bewegungen, die Ihre Muskeln arbeiten lassen und den Energiefluss anregen, sind das Herzstück des Power Yoga.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So erzielen Sie bei Ihren Katzenliegestützen die optimale Wirkung:
          

        


        
          
            
              1. Nehmen Sie die Tischhaltung ein. Dabei stehen Sie auf Händen und Knien, halten den Rücken gerade aber nicht verkrampft und spannen die Bauchmuskeln an, um Ihren Rücken zu unterstützen.
            

          


          
            
              2. Bringen Sie die Arme etwa 15 Zentimeter nach vorn, beugen Sie die Ellbogen und senken Sie Ihr Kinn mit dem gesamten Oberkörper nach unten zu den gespreizten Fingern (siehe Abbildung 9.5).
            

          


          
            
              3. Atmen Sie ein und schieben Sie den Oberkörper in den Katzenbuckel (siehe Abbildung 9.4).
            

          


          
            
              4. Wiederholen Sie die Übung drei bis zehn Mal und entspannen Sie dann in der Gefaltetes-Blatt-Position (in Abbildung 9.8 zu sehen).
            

          

        

      

    


    
      
        Aufwärmen im Stehen
      


      
        
      


      
        
          Ich möchte die Aufwärmübungen im Stehen nicht vergessen, und Sie sollten das auch nicht tun. Die Warm-ups, die Sie im Stehen machen, sind genauso kräftigend und sinnvoll wie die Übungen auf dem Boden. Die Übungen, die ich hier vorstelle, machen Sie fit und verleihen Ihnen mehr Beweglichkeit und Stabilität. Außerdem wird Ihr »Motor« angewärmt, damit er reibungslos funktioniert.
        

      


      
        
          Drehen Sie sich wie eine Windmühle
        


        
          
            Bei der Windmühle schwingen Sie Ihren Oberkörper in kreisenden Bewegungen – wie eine Windmühle eben. Bei dieser Übung können Sie sich mental wirklich gut entspannen, wenn Sie sich vorstellen, Sie seien eine Windmühle, die sich sanft in einem lauen Sommerlüftchen dreht.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Windmühle unterstützt durch sanfte, fließende Dehnung die Öffnung Ihres Oberkörpers. Die Wirbelsäule wird stimuliert und arbeitet mit, wenn Sie Ihre Rücken-, Bauch- und Brustmuskulatur dehnen. Ihr Gehirn wird mit frischem Sauerstoff versorgt, und Sie fühlen sich kräftig und erfrischt.
          

        


        
          

        


        
          
            Machen Sie es wie Don Quichotte und stellen Sie sich den Windmühlen:
          

        


        
          
            
              1. Sie beginnen die Windmühle im Stand, Ihre Füße sind etwas mehr als schulterbreit auseinander.
            

          


          
            
              2. Beim Einatmen heben Sie die Arme über Ihren Kopf und weiten Ihren Brustkorb.
            

          


          
            
              3. Wenn Sie ausatmen, bewegen Sie die ausgestreckten Arme und den Rumpf in kreisender Bewegung nach unten und nach links.
            

          


          
            
              4. Dann heben Sie mit dem Einatmen Arme und Rumpf wieder nach oben und weiter nach rechts, um den Kreis zu vervollständigen, wie Sie es in Abbildung 9.11 sehen.

              
                
                  Sie sollten am Ende der Übung wieder in der Ausgangsposition angekommen sein, mit über dem Kopf ausgestreckten Armen.
                

              

            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie die Schritte und drehen Sie Arme und Rumpf diesmal in die entgegengesetzte Richtung. Führen Sie zwei Wiederholungen in jede Richtung durch.

              
                
                  Achten Sie bei der Übung auf die Synchronisation von Bewegung und Atmung.
                

              

            

          

        

      


      
        
          Machen Sie einen Tiefen Ausfallschritt (Shirshangusthasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0172.jpg]Der Name dieser Übung lässt sich einfach erklären. Im Sanskrit bedeutet Shirsha »Kopf«, und Angustha verweist auf Ihren großen Zeh.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Tiefe Ausfallschritt kräftigt Ihre Beine ganz enorm und öffnet und weitet zur selben Zeit Ihren Brustkorb. Durch diese Übung erhalten Ihre Fußgelenke mehr Beweglichkeit, und Verspannungen im Nacken werden gelöst. Sie werden bemerken, dass mit der Verbesserung Ihrer Balance Ihre Kraft wächst und Ihr Selbstvertrauen steigt.
          

        


        
          
            
              Abbildung 9.11: Die Windmühle dehnt Ihren Rücken, biegt die Wirbelsäule und pumpt Blut durch Ihre Adern.
            

          


          [image: e9783527657681_i0173.jpg]

        


        
          
        


        
          
            Gehen Sie folgendermaßen vor, um den Tiefen Ausfallschritt zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine sind dabei etwas mehr als schulterbreit auseinander.
            

          


          
            
              2. Nehmen Sie die Arme hinter den Rücken und verschränken Sie die Finger ineinander. Dann drehen Sie den linken Fuß nach links.
            

          


          
            
              3. Heben Sie mit dem Einatmen die Arme hinter dem Rücken an, weiten Sie den Brustkorb und atmen Sie aus, sobald Sie mit dem linken Fuß nach vorn in den Ausfallschritt gehen. Dabei senken Sie Ihr Gesicht zum linken Fuß (siehe Abbildung 9.12)

              
                
                  Versuchen Sie, den Rücken gerade zu halten, die Schultern zurückzunehmen und die Arme hinter dem Rücken oben zu lassen.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0174.jpg]Hören Sie auf Ihren Körper. Wenn Ihnen die Dehnung Schmerzen bereitet oder wenn sie einfach zu viel für Sie ist, bringen Sie einfach nur Ihre Nase zum Knie. Diese Variation ist weniger anstrengend für Ihren Rücken und Ihre Beine.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 9.12: Der Tiefe Ausfallschritt dehnt Ihren Rücken und Ihre Beine.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0175.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Bleiben Sie drei komplette Atemzüge in dieser Position und gehen Sie dann beim Einatmen wieder nach oben.
            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie die Schritte, diesmal bringen Sie den rechten Fuß nach vorn.
            

          

        

      


      
        
          Erweiterter Griff zu den Zehen
        


        
          
            Diese Übung weitet Ihren Brustkorb und dehnt Ihre Arm- und Beinmuskulatur. Sie ist eine einfache Aufwärmübung, die perfekt dafür geeignet ist, Ihren Rücken zu kräftigen und Ihren Körper auf das Training vorzubereiten.
          

        


        
          

        


        
          
            Greifen Sie auf folgende Art nach den Zehen, nicht nach den Sternen:
          

        


        
          
            
              1. In der Ausgangsposition stehen Sie aufrecht mit zurückgenommenen Schultern, die Füße sind etwas mehr als ein Meter auseinander.
            

          


          
            
              2. Drehen Sie die Zehen ein wenig nach innen, die Fersen ein wenig nach außen und stehen Sie ganz fest.
            

          


          
            
              3. Die Arme liegen ganz locker seitlich an, Sie entspannen.

              
                
                  Diese Haltung nennt sich Erweiterte Bergposition.
                

              

            

          


          
            
              4. Beugen Sie Ihren linken Ellbogen und legen Sie die Hand auf die Hüfte. Beim Einatmen heben Sie Ihren rechten Arm gerade über Ihre rechte Schulter.
            

          


          
            
              5. Atmen Sie aus und senken Sie den rechten Arm. Dabei klappen Sie den Oberkörper vor und versuchen, mit der rechten Hand die Zehen des linken Fußes zu fassen zu bekommen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0176.jpg]Wenn Sie nicht sehr gelenkig sind, beugen Sie Ihre Knie leicht. Sind Sie beweglicher, lassen Sie die Beine gerade.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Beim Einatmen richten Sie sich wieder auf, heben den rechten Arm über die Schulter und strecken sich in Richtung Decke.
            

          


          
            
              7. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 6 fünf Mal, dann lassen Sie die Arme wieder seitlich am Körper herunterhängen und kehren in die Erweiterte Bergposition zurück.
            

          


          
            
              8. Jetzt beginnen Sie mit den Schritten von vorn, heben den linken Arm und greifen mit der linken Hand nach den rechten Zehen.
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      Grüßen Sie die Sonne und verbinden Sie Ihre Positionen miteinander
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Philosophie des Sonnengrußes näher betrachten
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Grundlagen des kraftsparenden Sonnengrußes lernen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Zum nächsten Level fortschreiten
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den Sonnengruß für Profis bewältigen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Alles mit verschiedenen Vinyasas zusammenbringen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Seit den Anfängen des Yoga haben Yoga-Schüler den Sonnengruß in der einen oder anderen Form praktiziert. Der Sonnengruß ist eigentlich ein Vinyasa – eine Reihe von Yoga-Positionen, die durch Bewegungen flüssig miteinander verbunden werden. Wenn Sie den Sonnengruß in Teile zerlegen, erhalten Sie verschiedene klassische Asanas.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel erkläre ich Ihnen, wie Sie den Sonnengruß üben und stelle Ihnen drei verschiedene Varianten unterschiedlichen Schwierigkeitsgrades zur Auswahl. Nachdem Sie Ihren Yoga-Motor mit Sonnenenergie komplett aufgetankt haben, runde ich das Kapitel mit fünf klassischen Power Yoga-Vinayasas (den Übergangsbewegungen) ab. Sie werden von einfachen, wenig anstrengenden zu absolut schweißtreibenden diejenigen Bewegungsfolgen kennenlernen, die Power Yoga heutzutage zu einem der beliebtesten Fitnessprogramme gemacht haben. Also, Sonnenbrille an und los geht’s!
      

    


    
      
        Ein paar Informationen zum Sonnengruß
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0177.jpg]Der Sanskrit-Name des Sonnengrußes lautet Surya Namaskara. Surya ist die Sonne und Namaskara ist die Begrüßung oder die Verehrung. Im Sonnengruß kommt definitiv die enge Verbindung des Yoga zur Natur und ihre Wertschätzung zum Ausdruck. Ohne die lebensspendende Energie der Sonne würde es das Leben, wie wir es kennen, nicht geben. Der Sonnengruß ist eine wichtige Yoga-Übung und eine gesunde Art, der Sonne Respekt zu zollen – und das ultimative Gute in uns zu grüßen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Der Sonnengruß tut wirklich Ihrem ganzen Körper gut. Das Dehnen und Gegendehnen des Rumpfes regeneriert Ihre Wirbelsäule und lindert Rückenschmerzen. Ihre Arm- und Beinmuskeln werden gedehnt und gekräftigt, und die Beweglichkeit Ihrer Fuß-, Knie- und Hüftgelenke wird gefördert. Der sanfte Übergang von Dehnungen zu Gegendehnungen, in Verbindung mit Yoga-Atemtechniken, führt zu einem ruhigen und dennoch wachen Geist. Außerdem wird Ihr eigenes Sonnenenergielevel, der sich im Solarplexus befindet, erhöht, sodass auch Ihr Stoffwechsel vom Sonnengruß profitiert.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0178.jpg]Obwohl alle Varianten des Sonnengrußes dieselben Ziele verfolgen und dieselbe Wirkung haben, ist je nach Variante ein unterschiedlicher Energieaufwand nötig. Es gibt sanfte Formen, aber auch anstrengende. Letztere erfordern mehr Energie, Sie erzeugen mehr Wärme und bauen mehr Kraft auf.
          

        

      


      
        
      


      
        
          In diesem Kapitel teile ich den Sonnengruß in drei Kategorien, um Schülern auf unterschiedlichem Trainingsniveau gerecht werden zu können. Jede Kategorie entspricht einem unterschiedlichen Typ und Energielevel des Grußes. Innerhalb jeder Kategorie nehme ich dann noch eine weitere Unterteilung vor: Es gibt eine Grundvariante und eine fordernde Version, die mehr Anstrengung verlangt. Folgende Varianten des Sonnengrußes werden vorgestellt:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Kraftsparender Sonnengruß (Anfänger): Diese Energiesparvariante ist ein traditioneller Sonnengruß, der dem sanften Yoga entstammt. Dieser Sonnengruß für Anfänger erfordert nur ein Minimum an Kraft. Unabhängig von Ihrem Trainingsstand werden Sie sowohl die einfache wie auch die anspruchsvollere Version dieses Sonnengrußes beruhigend und wirkungsvoll finden.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Gut-in-Form-Sonnengruß (Mittelstufe): Dieser Sonnengruß auf mittlerem Niveau stammt aus dem traditionellen härteren, eher körperorientierten Yoga. Er erfordert gemäßigten Kraftaufwand und erzeugt mehr Wärme als der kraftsparende Sonnengruß. Die einfache wie auch die erweiterte Version dieses Sonnengrußes helfen Ihnen, mehr Kraft und Ausdauer für Ihr fortschreitendes Power Yoga-Training zu entwickeln.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Sonnengruß für Profis (Fortgeschrittene): Wenn Sie die Herausforderung suchen, versuchen Sie sich an dem Sonnengruß für Profis. Dieser Sonnengruß verlangt Ihre ganze Energie und erzeugt genug Hitze, um den Schnee auf der Straße schmelzen zu lassen. Beide Varianten dieses Sonnengrußes, die einfache und die erweiterte, unterstützen Sie dabei, maximale Kraft und Ausdauer aufzubauen.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Ein Sonnengruß am Morgen ...
            

          


          
            
          


          
            
              Der Sonnengruß eignet sich wunderbar, um den Tag zu beginnen oder enden zu lassen. Schon immer haben Yoga-Schüler gespürt, dass Sonnenaufgang und Sonnenuntergang die Zeiten am Tag sind, an denen sie die meiste Energie haben und am ausgeglichensten sind. Daher üben viele Yogis und Yoginis den Sonnengruß in diesen Stunden und profitieren von der Ruhe in ihrer Umgebung, um in den vollen Genuss der Übung zu kommen. Versuchen Sie es und schauen Sie, ob in Ihrem Power Yoga-Training die Sonne aufgeht!
            

          

        

      

    


    
      
        Beginnen Sie mit dem Kraftsparenden Sonnengruß
      


      
        
      


      
        
          Der Kraftsparende Sonnengruß ist eine gute Übung für Power Yoga-Anfänger. Er erfordert wenig Kraft. Zwei Versionen stehen Ihnen zur Auswahl:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Einfache Version: Dieser klassische Sonnengruß aus dem sanften Yoga verlangt minimalen Kraftaufwand und ist für Anfänger gedacht.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Erweiterte Version: Auch dieser Sonnengruß kommt aus dem traditionellen sanften Yoga, wird aber mit ein paar Extrabewegungen aufgeputzt. Selbst wenn es Ihnen dadurch ein wenig wärmer wird, wird doch nur minimaler Kraftaufwand benötigt.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0179.jpg]Nutzen Sie Ihre Yoga-Atemtechniken bei allen Formen des Sonnengrußes. Um Ihr Wissen über die Atmung aufzufrischen, blättern Sie zurück zu Kapitel 7.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Der einfache Kraftsparende Sonnengruß
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0180.jpg]Die einfache Form des Kraftsparenden Sonnengrußes ist die Grundlage vieler aufwändigerer Sonnengrüße, die heute im Yoga ausgeführt werden. Gehen Sie folgendermaßen vor, um diese Version zu üben:
            


            
              
                
                  1. Stehen Sie aufrecht, entspannt und fest auf dem Boden. Ihre Füße sind geschlossen, die Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen.
                

              


              
                
                  2. Legen Sie die Arme seitlich am Körper an und richten Sie Ihren Blick nach vorn, wie Sie es in Abbildung 10.1a sehen.

                  
                    Das ist die Bergposition I.
                  

                

              


              
                
                  3. Atmen Sie einige Male tief ein und aus, um ganz ruhig zu werden und zu entspannen. Mit dem Einatmen heben Sie dann die Arme langsam hoch über Ihren Kopf.

                  
                    Lassen Sie die Handgelenke locker und synchronisieren Sie Ihre Bewegung mit der Atmung.
                  

                

              


              
                
                  4. Beugen Sie sich leicht nach hinten und schauen Sie Ihre Hände an, siehe Abbildung 10.1b.

                  
                    Diese Position heißt Bergposition II.
                  

                

              


              
                
                  5. Beugen Sie langsam Ihre Ellbogen und bringen Sie die Handflächen zusammen. Senken Sie beim Ausatmen Ihre Hände auf Brusthöhe bis sie die Gebetsposition bilden und begeben Sie sich in die Vorwärtsbeuge im Stehen.
                

              


              
                
                  6. Atmen Sie weiter aus und beugen Sie sich so weit wie möglich nach vorn. Legen Sie Ihre Hände auf dem Boden neben Ihren Füßen ab, wie Sie es in Abbildung 10.1c sehen.
                

              

            


            
              
                
                  Abbildung 10.1: Die ersten drei Schritte des einfachen Kraftsparenden Sonnengrußes führen Sie von der Bergposition I (a ) über die Bergposition II (b) in die Vorwärtsbeuge im Stehen (c).
                

              


              [image: e9783527657681_i0181.gif]

            


            
              
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0182.jpg]Wenn Sie Probleme damit haben, den Rücken bei der Vorwärtsbeuge im Stehen gerade zu halten, beugen Sie die Knie ein wenig.
            


            
              
                
                  7. Beim Einatmen machen Sie mit dem rechten Fuß einen großen Schritt zurück (die Zehen sind angezogen) und senken Ihr Knie auf den Boden ab.
                

              


              
                
                  8. Beugen Sie Ihren Rumpf nach oben und schauen Sie in den Himmel.

                  
                    Ihre Hände liegen dabei immer noch auf dem Boden zu beiden Seiten Ihres linken Fußes. Ihr linkes Bein ist mindestens im 90-Grad-Winkel gebeugt, und Ihr rechtes Bein ist nach hinten ausgestreckt, siehe Abbildung 10.2a. Man nennt diese Position Sprinterhaltung.
                  

                

              


              
                
                  9. Beim Ausatmen nehmen Sie das linke Bein zurück und bringen den linken Fuß neben den rechten.
                

              


              
                
                  10. Senken Sie Ihren Körper zum Boden.

                  
                    Ihre Hände befinden sich unterhalb der Schultern, die Knie sind leicht gebeugt, die Zehen sind gestreckt und Ihr Brustkorb ruht auf dem Boden, wie Sie es in Abbildung 10.2b sehen. Das ist die einfache Variante des Viergliedrigen Stocks.
                  


                  
                    
                      
                        
                      


                      
                        [image: e9783527657681_i0183.jpg]Wenn Sie den Sonnengruß üben, versuchen Sie, sich in gleichmäßig fließenden Bewegungen von einer Position in die nächste zu begeben – wie bei einem langsamen Tanz. Orientieren Sie sich an Ihrem Atemrhythmus.
                      

                    

                  


                  
                    
                  

                

              


              
                
                  11. Halten Sie Ihre Knie leicht gebeugt auf dem Boden. Wenn Sie jetzt vollständig ausatmen, heben Sie Ihre Hüften, indem Sie sich mit den Armen vom Boden wegdrücken, und setzen Sie sich auf Ihre Fersen. Senken Sie den Brustkorb zum Boden.

                  
                    Ihre Arme sind nach vorn auf dem Boden ausgestreckt. Ihre Hüften befinden sich über den Waden, und der Rumpf ruht auf den Oberschenkeln. Damit haben Sie die Kindposition eingenommen, die Sie in Abbildung 10.2c sehen.
                  


                  
                    
                      
                        Abbildung 10.2: Achten Sie auf fließende Bewegungen, wenn Sie sich von der Sprinterhaltung (a) über den Einfachen Viergliedrigen Stock (b) in die Kindposition (c) bewegen.
                      

                    


                    [image: e9783527657681_i0184.gif]

                  


                  
                    
                  

                

              


              
                
                  12. Beim Einatmen ziehen Sie Ihren Rumpf mit den Armen nach vorne und strecken die Beine lang aus.
                

              


              
                
                  13. Richten Sie Ihren Oberkörper auf und bewegen Sie sich in die Kobraposition, siehe Abbildung 10.3a.
                

              


              
                
                  14. Führen Sie beim Ausatmen die gleichen Schritte noch einmal in umgekehrter Reihenfolge aus, legen Sie Ihren Rumpf wieder auf dem Boden ab und gelangen Sie wieder in die Kindposition (siehe Abbildung 10.2c).
                

              


              
                
                  15. Atmen Sie weiter aus und heben Sie die Hüften an. Strecken Sie Ihre Arme und Beine, dadurch drücken Sie Ihren Körper hoch.

                  
                    Ihr Körper bildet einen 90-Grad-Winkel, Sie haben den Hinabschauenden Hund eingenommen, den Sie in Abbildung 10.3b sehen.
                  

                

              


              
                
                  16. Beim Einatmen bringen Sie Ihr rechtes Bein zwischen Ihre Hände.
                

              


              
                
                  17. Beugen Sie das rechte Knie und bewegen Sie sich fließend wieder in die Sprinterhaltung. Der Blick ist nach oben gerichtet und Sie atmen ein, um den Brustkorb zu weiten.

                  
                    Ihre Hände sind immer noch seitlich auf dem Boden aufgesetzt, während sich Ihre Lunge mit Sauerstoff füllt (siehe Abbildung 10.2a).
                  


                  
                    
                      
                        Abbildung 10.3: Gegendehnungen bei der Bewegung von der Kobraposition (a) über den Hinabschauenden Hund (b) zur Sprinterhaltung
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                  18. Bringen Sie Ihren linken Fuß nach vorn und bewegen Sie sich zurück in die Vorwärtsbeuge im Stehen (siehe Abbildung 10.1c). Atmen Sie vollständig aus.
                

              


              
                
                  19. Mit dem Einatmen bewegen Sie Ihren Körper in wellenförmiger Bewegung nach vorn und oben, bis Sie wieder aufrecht stehen. Heben Sie die Arme vor dem Körper, Ihre Handgelenke bleiben dabei locker und entspannt.
                

              


              
                
                  20. Strecken Sie die Hände über den Kopf und beugen Sie sich leicht zurück.

                  
                    Das ist die Bergposition II, die Sie in Abbildung 10.1b sehen.
                  

                

              


              
                
                  21. Senken Sie beim Ausatmen die Arme vor der Brust und legen Sie die Handflächen zur Gebetsposition zusammen. Sie haben jetzt die Bergposition I eingenommen (siehe Abbildung 10.1a).
                

              


              
                
                  22. Wiederholen Sie alle Schritte der gesamten Sequenz, beginnen Sie aber in den Schritten 7 und 16 mit dem linken Bein.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Üben Sie diesen Sonnengruß in Zweiergruppen. Fangen Sie mit zwei Wiederholungen an und arbeiten Sie sich bis zu vier Wiederholungen hoch.
          

        

      


      
        
          Der erweiterte Kraftsparende Sonnengruß
        


        
          
            Dieser Einsteiger-Sonnengruß peppt die einfache Version durch ein paar zusätzliche Bewegungen auf. Die Sequenz ist eine weitere Variante des traditionellen sanften Yoga-Grußes und ein guter Weg für Anfänger, ihr »Sonnengruß-Repertoire« zu erweitern, ohne sich direkt zu übernehmen.
          

        


        
          
            
              1. Stehen Sie aufrecht, entspannt und fest auf dem Boden. Ihre Füße sind geschlossen, die Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen.
            

          


          
            
              2. Legen Sie die Arme seitlich an und richten Sie Ihren Blick nach vorn. Das ist die Bergposition I, wie Sie sie in Abbildung 10.1a sehen.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie einige Male tief ein und aus, um ruhig zu werden und zu entspannen. Mit dem Einatmen heben Sie dann die Arme langsam hoch über Ihren Kopf.

              
                
                  Lassen Sie die Handgelenke locker und synchronisieren Sie Ihre Bewegung mit der Atmung.
                

              

            

          


          
            
              4. Beugen Sie sich leicht nach hinten und schauen Sie Ihre Hände an. Sie sind nun in der Bergposition II (siehe Abbildung 10.1b).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0186.jpg]Verbinden Sie die Bewegungen zwischen den einzelnen Positionen zu einem kontinuierlichen Fluss.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Beim Ausatmen beugen Sie langsam Ihre Ellbogen, legen die Handflächen aneinander und senken die Arme vor der Brust in die Gebetsposition. Bewegen Sie sich langsam in die Vorwärtsbeuge im Stehen.
            

          


          
            
              6. Atmen Sie weiter aus und beugen Sie sich so weit wie möglich nach vorn. Legen Sie Ihre Hände auf dem Boden neben Ihren Füßen ab (siehe Abbildung 10.1c).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0187.jpg]Wenn Sie Probleme damit haben, den Rücken bei der Vorwärtsbeuge im Stehen gerade zu halten, beugen Sie die Knie ein wenig.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Beim Einatmen machen Sie mit dem rechten Fuß einen großen Schritt zurück und senken Ihr Knie auf den Boden ab.

              
                
                  Ihre Hände sind dabei immer noch auf dem Boden zu beiden Seiten Ihres linken Fußes. Ihr linkes Bein ist mindestens im 90-Grad-Winkel gebeugt und Ihr rechtes Bein ist nach hinten ausgestreckt (siehe Abbildung 10.2a).
                

              

            

          


          
            
              8. Beugen Sie Ihren Rumpf nach oben und schauen Sie in den Himmel.
            

          


          
            
              9. Weiten Sie beim Einatmen Ihren Brustkorb, heben Sie die Arme über den Kopf – achten Sie darauf, dass die Schulter unten bleiben – und legen Sie die Handflächen aneinander. Die Arme sind vollständig ausgestreckt und Sie richten den Blick auf Ihre Hände.

              
                
                  Diese Position nennt man Kniender Krieger I, Sie sehen sie in Abbildung 10.4.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0188.jpg]Respektieren Sie Ihre körperlichen Grenzen, wenn Sie die Arme und den Rumpf nach oben ziehen. Heben Sie Ihren Rücken nicht weiter an als es für Sie bequem ist.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 10.4: Achten Sie darauf, dass Sie beim Knienden Krieger I den Blick auf Ihre Hände richten.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0189.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              10. Wenn Sie ausatmen, senken Sie die Arme wieder in die Gebetsposition vor die Brust. Dann bringen Sie die Hände neben Ihrem linken Fuß auf den Boden zurück (siehe Abbildung 10.2a)
            

          


          
            
              11. Atmen Sie weiter aus, während Sie mit dem linken Bein einen Schritt zurück machen und es neben dem rechten Bein absetzen.
            

          


          
            
              12. Machen Sie sich nun steif wie ein Brett. Ihre Füße stehen nebeneinander und die Arme und Beine sind vollständig ausgestreckt.

              
                
                  Das ist die Brettposition. Wie bei Liegestützen ruht Ihr gesamter Körper allein auf Ihren Händen und Füßen. Sie sehen die Brettposition in Abbildung 10.5.
                

              

            

          


          
            
              13. Atmen Sie weiter aus und lassen Sie Ihren Körper auf den Boden hinab, die Knie legen Sie ab.
            

          


          
            
              14. Drücken Sie die Hüften zurück auf Ihre Waden und strecken Sie Ihre Arme lang auf dem Boden nach vorn, bis Sie sich in der Kindposition befinden (siehe Abbildung 10.2c).
            

          


          
            
              15. Beim Einatmen ziehen Sie Ihren Rumpf mit den Armen nach vorne und strecken die Beine aus.
            

          


          
            
              16. Richten Sie Ihren Oberkörper auf und bewegen Sie sich in die Kobraposition, siehe Abbildung 10.3a.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0190.jpg]Wenn Sie die Kobraposition einnehmen und verlassen, tun Sie das ganz langsam Wirbel für Wirbel.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              17. Führen Sie beim Ausatmen die gleichen Schritte noch einmal in umgekehrter Reihenfolge aus, legen Sie Ihren Rumpf wieder auf dem Boden ab und kommen Sie wieder in die Kindposition (siehe Abbildung 10.2c).

              
                
                  
                    Abbildung 10.5: In der Brettposition wird Ihr Körper nur von den Händen und Füßen gestützt.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0191.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              18. Atmen Sie weiter aus und heben Sie die Hüften an. Strecken Sie Ihre Arme und Beine, dadurch drücken Sie Ihren Körper hoch.

              
                
                  Ihr Körper bildet einen 90-Grad-Winkel, Sie haben den Hinabschauenden Hund eingenommen, den Sie in Abbildung 10.3b sehen. Bleiben Sie für zwei tiefe Atemzüge in dieser Position.
                

              

            

          


          
            
              19. Beim Einatmen bringen Sie Ihr rechtes Bein zwischen Ihre Hände, Ihr linkes Knie senken Sie auf den Boden ab.
            

          


          
            
              20. Beugen Sie Ihren Oberkörper nach oben. Dabei atmen Sie ein, um den Brustkorb zu weiten. Heben Sie die Arme über den Kopf, Sie befinden sich nun wieder im Knienden Krieger I. Sie sehen die Position in Abbildung 10.4, dort ist das linke Bein vorne.
            

          


          
            
              21. Mit dem Ausatmen senken Sie die Arme vor Ihre Brust in die Gebetsposition, dann setzen Sie die Hände neben dem rechten Bein auf dem Boden auf und sind in der Sprinterhaltung (siehe Abbildung 10.2a).
            

          


          
            
              22. Bringen Sie Ihren linken Fuß nach vorn und bewegen Sie sich zurück in die Vorwärtsbeuge im Stehen (siehe Abbildung 10.1c). Atmen Sie vollständig aus.
            

          


          
            
              23. Wenn Sie einatmen, bewegen Sie Ihren Körper in wellenförmiger Bewegung nach vorn und oben, bis Sie wieder aufrecht stehen.
            

          


          
            
              24. Heben Sie die Arme über den Kopf und beugen Sie sich leicht nach hinten in die Bergposition II (siehe Abbildung 10.1b).
            

          


          
            
              25. Senken Sie beim Ausatmen die Arme wieder in die Gebetsposition vor Ihrer Brust und kehren Sie dann in die Bergposition I zurück, die Sie in Abbildung 10.1a sehen.
            

          


          
            
              26. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 25, beginnen Sie in Schritt 7 aber mit dem linken Bein.
            

          

        


        
          
            Üben Sie diesen Sonnengruß in Zweiergruppen. Fangen Sie mit zwei Wiederholungen an und arbeiten Sie sich bis zu vier Wiederholungen hoch.
          

        

      

    


    
      
        Der Gut-in-Form-Sonnengruß
      


      
        
      


      
        
          Die Wurzeln dieses mittelschweren Sonnengrußes liegen im traditionellen körperorientierten Yoga, daher ist er bei Power Yoga gut aufgehoben. In diesem Abschnitt erhalten Sie die Anleitung für zwei Versionen dieser mittelschweren Übung:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Einfache Version: Dieser Gut-in-Form-Sonnengruß verlangt einen mittelmäßigen Energieaufwand und eignet sich für Anfänger bis zur Mittelstufe.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Erweiterte Version: Bei diesem Sonnengruß wird die einfache Variante durch ein paar zusätzliche Bewegungen ergänzt, und der Energieaufwand ist höher. Er ist genau das Richtige für die Mittelstufe.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0192.jpg]Da der Gut-in-Form-Sonnengruß eine körperorientierte Power Yoga-Übung ist, stellen Sie sich darauf ein, dass Sie sich mehr anstrengen müssen als bei den Anfänger-Varianten. Als Anfänger trainieren Sie am besten die einfache Version des Gut-in-Form-Sonnengrußes, bis Sie sich wohl dabei fühlen. Dann können Sie zur erweiterten Version übergehen. Erzwingen Sie nichts, und Sie werden diese mittleren Übungen sehr genießen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Auf der Suche nach der Energie der Sonne
            

          


          
            
          


          
            
              Abgesehen davon, dass er eine sehr gesunde Übung ist, zeugt der Sonnengruß von dem Respekt, der der Sonne und ihrer lebensspendenden Energie entgegengebracht wird. Ohne diese Energie könnte Leben, wie wir es kennen, auf der Erde nicht existieren. Der Sonnengruß mit seinen dehnenden und kräftigenden Übungen sowie seinen Atemtechniken, die mit sanften, fließenden Bewegungen zusammengefügt werden, hat einen großen Effekt auf Ihren Körper. Er wirkt beruhigend sowohl auf den Körper wie auch auf den Geist.
            

          

        

      


      
        
          Der einfache Gut-in-Form-Sonnengruß
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0193.jpg]Power Yoga ist heute so beliebt, weil die Leute das fordernde Workout schätzen. Und aus diesem Grund ist auch der mittelschwere Gut-in-Form-Sonnengruß sehr beliebt. Sie werden feststellen, dass dieser Sonnengruß ein großartiges Training für die Vinyasas ist, die Sie während Ihres Power Yoga-Programms ausführen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um den einfachen Gut-in-Form-Sonnengruß zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Sie befinden sich in der Bergposition I (siehe Abbildung 10.1a), Ihre Füße stehen nebeneinander, die Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen.
            

          


          
            
              2. Legen Sie die Arme seitlich am Körper an und blicken Sie geradeaus, dabei stehen Sie aufrecht und fest, aber dennoch entspannt.
            

          


          
            
              3. Heben Sie beim Einatmen die Arme über die Seite an und weiten Sie Ihren Brustkorb. Führen Sie die Arme weiter nach oben bis über Ihren Kopf, legen Sie die Handflächen aneinander und richten Sie Ihren Blick auf die Hände.

              
                
                  Das ist die Bergposition III, die Sie in Abbildung 10.6 sehen.
                

              

            

          


          
            
              4. Mit dem Ausatmen beugen Sie sich mit weiterhin geöffnetem Brustkorb nach vorn und senken die Arme über die Seite zum Boden, um in die Vorwärtsbeuge im Stehen zu gelangen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0194.jpg]Versuchen Sie, den Rücken gerade zu halten. Wenn Sie noch Anfänger sind, beugen Sie die Knie leicht, um zu vermeiden, dass Ihr Rücken sich rundet.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Sie sollten nun mit geraden Beinen die maximale Dehnung in der Vorwärtsbeuge erreicht haben.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 10.6: Bei der Bergposition III bleibt Ihr Rücken gerade, behält aber seine natürlichen Kurven bei.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0195.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Legen Sie die Hände nun ein kleines Stück vor Ihren Füßen auf den Boden, beugen Sie, wenn nötig, die Knie.
            

          


          
            
              6. Lassen Sie nun die Hände auf dem Boden, beugen Sie die Knie, weiten Sie beim Einatmen den Brustkorb und schauen Sie nach oben.

              
                
                  In Abbildung 10.7 sehen Sie diese Anfängerversion der Hand-zum-Fuß-Position (Padangusthasana).
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 10.7: Bei der Hand-zum-Fuß-Position klappen Sie Ihren Körper in der Mitte ein, um Hände und Zehen zusammenzubringen.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0196.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Beugen Sie nun die Knie etwas mehr und machen Sie mit beiden Füßen – einem nach dem anderen – einen Schritt zurück in die Brettposition. Ihr Körper ist angespannt und fest (siehe Abbildung 10.5).
            

          


          
            
              8. Stützen Sie Ihren Körper mit den Händen und den angezogenen Zehen, atmen Sie aus und senken Sie Ihren Körper bis ungefähr 2,5 Zentimeter über dem Boden ab.

              
                
                  Das ist die Vollversion des Viergliedrigen Stocks (siehe Abbildung 10.8). Wenn Sie es nicht schaffen, Ihren Körper in dieser Position zu stützen, legen Sie den Oberkörper auf dem Boden ab und beugen Sie die Knie leicht. Damit haben Sie den Einfachen Viergliedrigen Stock eingenommen, den Sie in Abbildung 10.2b sehen.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0197.jpg]Wenn Sie Ihren Körper von der Brettposition in den Viergliedrigen Stock absenken, spannen Sie die Bauchmuskeln an und aktivieren Sie den Mula-Bandha- und den Uddiyana-Bandha-Muskelverschluss. (Wenn Sie sich noch einmal über die Bandhas informieren wollen, schauen Sie in Kapitel 7 nach. Auf der Schummelseite finden Sie die Lage der einzelnen Bandhas.)
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              9. Ziehen Sie beim Einatmen Ihren Körper mit den Armen nach vorn und drücken Sie ihn mit den Füßen nach oben.
            

          


          
            
              10. Beugen Sie Ihren Rumpf nach oben, rollen Sie die Füße über die Zehen auf die Fußoberseite und drücken Sie Ihren Körper hoch.

              
                
                  
                    Abbildung 10.8: Der Viergliedrige Stock, im Sanskrit Chaturanga Dandasana.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0198.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              11. Öffnen Sie Brustkorb und Schultern und richten Sie Ihren Blick nach oben.

              
                
                  Diese Position wird Aufschauender Hund genannt (siehe Schummelseite).
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0199.jpg]Zu Beginn fällt Ihnen der Aufschauende Hund vielleicht leichter, wenn Sie ein kleines Kissen vorn unter Ihre Oberschenkel legen. Damit entlasten Sie den Lendenwirbelbereich. Und wenn Sie den Aufschauenden Hund mit der richtigen Gesinnung trainieren wollen, stellen Sie sich vor, Sie seien ein Wolf und gerade von einem Nickerchen erwacht. Dehnen Sie sich und heulen Sie den Mond an. Los, versuchen Sie es – ich kann Sie nicht hören!
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              12. Atmen Sie aus und heben Sie Ihre Hüften an. Gleichzeitig senken Sie Kopf und Schultern. Versuchen Sie, die Arme gerade zu lassen, und rollen Sie über die Zehen in den Hinabschauenden Hund.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0200.jpg]Wenn Sie beim Hinabschauenden Hund Probleme damit haben, die Fersen auf dem Boden aufzustellen, versuchen Sie es nicht mit Gewalt. Bewegen Sie die Füße ein wenig zu den Händen und beugen Sie die Knie leicht, dann probieren Sie es noch einmal. Alternativ können Sie zur Unterstützung auch ein zusammengerolltes Handtuch unter Ihre Fersen legen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              13. Bleiben Sie drei volle Atemzüge im Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite), dann nehmen Sie mit dem Einatmen die Füße nacheinander zurück zwischen die Hände. Atmen Sie weiter ein, während Sie Ihren Körper nach oben bringen und den Brustkorb öffnen. Damit sind Sie wieder in der Hand-zum-Fuß-Position aus Schritt 6 (siehe Abbildung 10.7).
            

          


          
            
              14. Senken Sie Ihren Kopf und bewegen Sie sich in die Vorwärtsbeuge im Stehen, dabei atmen Sie vollständig aus.
            

          


          
            
              15. Heben Sie die Arme seitlich hoch, während Sie einatmen und Ihren Brustkorb weiten.
            

          


          
            
              16. Kehren Sie in die aufrechte Haltung zurück, heben Sie die Arme über den Kopf, legen Sie die Handflächen aneinander und schauen Sie Ihre Hände an. Sie sind wieder in der Bergposition III (siehe Abbildung 10.6).
            

          


          
            
              17. Beim Ausatmen nehmen Sie die Arme vorsichtig herunter. Legen Sie sie seitlich an, um die Bergposition I einzunehmen.
            

          


          
            
              18. Wiederholen Sie die komplette Übung drei Mal.
            

          

        

      


      
        
          Der erweiterte Gut-in-Form-Sonnengruß
        


        
          
            Der erweiterte Gut-in-Form-Sonnengruß erfordert mittelmäßige Anstrengung und eignet sich wirklich am besten für Yoga-Schüler, die schon etwas Erfahrung haben. Bei dieser Version des Sonnengrußes springen Sie während der Bewegung zwischen der Vorwärtsbeuge im Stehen und der Brettposition zurück statt einen Schritt zu machen, und Sie verlängern die Dauer, die Sie im Hinabschauenden Hund verbringen, durch zusätzliche Atemzüge und erweiterte Beinbewegungen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0201.jpg]Bei diesem Sonnengruß gibt es eine Menge Sprünge in die Positionen und aus ihnen hinaus, versuchen Sie trotzdem, während der Bewegungen ein sanftes, fließendes Yoga-Gefühl zu bewahren. Bleiben Sie fest und kontrolliert, aber dennoch entspannt, wenn Sie von einer Position in die nächste gleiten.
            


            
              [image: e9783527657681_i0202.jpg]Wenn Sie unter Rückenproblemen leiden, gehen Sie lieber in die Positionen hinein und springen Sie nicht. Jedes harte Aufkommen auf dem Boden belastet den Lendenwirbelbereich.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So verleihen Sie dem Gut-in-Form-Sonnengruß Würze:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Bergposition I, Ihre Füße stehen nebeneinander, die Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen.
            

          


          
            
              2. Legen Sie Ihre Arme seitlich am Körper an und richten Sie den Blick nach vorn.

              
                
                  In dieser Haltung sollten Sie fest, aber entspannt stehen.
                

              

            

          


          
            
              3. Heben Sie Ihre Arme mit dem Einatmen seitlich an und weiten Sie Ihren Brustkorb. Heben Sie die Arme weiter bis über den Kopf, legen Sie die Handflächen aneinander und blicken Sie auf Ihre Hände.
            

          


          
            
              4. Mit dem Ausatmen beugen Sie sich nach vorn, der Brustkorb bleibt dabei geöffnet, und senken Ihre Arme über die Seite bis hinab auf den Boden. Die Hände legen Sie vor Ihren Füßen ab.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0203.jpg]Beugen Sie, wenn nötig, Ihre Knie, um den Rücken gerade zu halten.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Beugen Sie Ihre Knie, weiten Sie beim Einatmen Ihren Brustkorb und schauen Sie nach oben. Ihre Hände bleiben auf dem Boden.
            

          


          
            
              6. Nun beugen Sie Ihre Knie etwas mehr und springen mit beiden Beinen nach hinten. Sie landen in der Brettposition, Ihr Körper ist fest (siehe Abbildung 10.5).
            

          


          
            
              7. Atmen Sie aus und senken Sie Ihren Körper zum Boden in den Viergliedrigen Stock, den Sie in Abbildung 10.8 sehen können.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0204.jpg]Wenn Sie aus der Hand-zum-Fuß-Position in die Brettposition springen, verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorn, beugen Sie die Ellbogen und halten Sie die Schultern über Ihren Händen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              8. Ziehen Sie beim Einatmen Ihren Körper mit den Armen nach vorn und drücken Sie ihn mit den Füßen nach oben.
            

          


          
            
              9. Beugen Sie Ihren Rumpf nach oben, um in den Aufschauenden Hund zu gelangen.
            

          


          
            
              10. Schieben Sie sich nach vorn, rollen Sie die Füße über die Zehen auf die Fußoberseite und heben Sie Ihren Körper an. Öffnen Sie nun Schultern und Brustkorb und richten Sie den Blick nach oben.
            

          


          
            
              11. Atmen Sie aus und heben Sie Ihre Hüften an. Gleichzeitig senken Sie Kopf und Schultern herab, rollen auf die Zehen und bewegen sich in den Hinabschauenden Hund (siehe Abbildung 10.3b).
            

          


          
            
              12. Spreizen Sie die Finger, rollen Sie die Schultern nach außen und heben Sie die Hüfte weiter an.

              
                
                  Ihre Arme und Beine sind vollständig gestreckt, der Brustkorb ist geöffnet und Ihr Blick ist auf Ihre Zehen gerichtet.
                

              

            

          


          
            
              13. Versuchen Sie nun, Ihre Fersen auf dem Boden abzusetzen. Die Füße stehen etwa 30 Zentimeter auseinander.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0205.jpg]Wie beim einfachen Gut-in-Form-Sonnengruß sollten Sie auch hier Ihre Fersen nur so weit zum Boden bringen, wie Sie es ohne Probleme oder Schmerzen tun können. Gehen Sie einfach mit den Füßen näher an die Hände heran und beugen Sie die Knie. Dann versuchen Sie noch einmal, die Fersen auf dem Boden aufzusetzen. Alternativ können Sie auch ein zusammengerolltes Handtuch unter die Fersen legen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              14. Bleiben Sie fünf komplette Atemzüge im Hinabschauenden Hund, dann heben Sie mit dem Einatmen Ihr rechtes Bein zurück und nach oben, so weit Sie können. Versuchen Sie das Knie so weit wie möglich durchzudrücken und senken Sie beim Ausatmen das Bein zurück auf den Boden.
            

          


          
            
              15. Wiederholen Sie diese Schritte, heben und senken aber diesmal das linke Bein.
            

          


          
            
              16. Wenn Sie einatmen, springen oder gehen Sie mit den Füßen zurück zwischen Ihre Hände, dann beugen Sie die Knie und atmen aus.
            

          


          
            
              17. Lassen Sie die Hände auf dem Boden, nehmen Sie beim Einatmen Ihren Rumpf nach oben und öffnen Sie dabei den Brustkorb. Richten Sie den Blick nach oben, Sie sind jetzt wieder in der Hand-zum-Fuß-Position.
            

          


          
            
              18. Kehren Sie in die Vorwärtsbeuge im Stehen zurück und atmen Sie vollständig aus.
            

          


          
            
              19. Mit dem Einatmen heben Sie die Arme seitlich hoch, dabei öffnen Sie den Brustkorb. Stellen Sie sich wieder aufrecht hin und heben Sie die Arme über Ihren Kopf. Bringen Sie die Handflächen zusammen und blicken Sie Ihre Hände an, Sie befinden sich in der Bergposition III.
            

          


          
            
              20. Beim Ausatmen senken Sie Ihre Arme über die Seite ab und kehren in die Bergposition I zurück.

              
                
                  Wiederholen Sie diese Übung drei bis fünf Mal.
                

              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Ein paar Tipps für einen sonnigeren Gruß
              

            


            
              
            


            
              
                Ihr Ziel sollte sein, den Sonnengruß so anmutig wie möglich auszuführen. Versuchen Sie, Bewegung und Atmung aufeinander abzustimmen, dann haben Sie am meisten von der Übung. Und denken Sie an die Verbindung von Körper und Geist, während Sie die einzelnen Schritte des Sonnengrußes ausführen. Bevor Sie beginnen, sollten Sie visualisieren, wohin sich Ihr Körper bewegt und ihn dann genau in diese Richtung gleiten lassen. Wenn Ihr Geist frei und unbeschwert durch den Sonnengruß fließt, wird Ihr Körper folgen.
              

            

          

        

      

    


    
      
        Der Sonnengruß für Profis
      


      
        
      


      
        
          Dieser Sonnengruß für die Mittelstufe und Fortgeschrittene stammt aus dem klassischen körperorientierten Power Yoga. Er verlangt großen Energieaufwand, aber Sie bekommen auch viel zurück: Kraft, gesteigerte Beweglichkeit sowie verbesserte Koordination. Wie bei den anderen Übungen in diesem Kapitel stelle ich Ihnen auch hier zwei Varianten vor:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Einfache Version: Dieser traditionelle, körperorientierte Sonnengruß eignet sich für Yoga-Schüler der Mittelstufe sowie für fortgeschrittene Schüler. Bevor Sie sich an die erweiterte Version wagen, sollten Sie diese einfache Version ohne Schwierigkeiten bewältigen können.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Erweiterte Version: Dies ist ein absolut fordernder Sonnengruß, der einige zusätzliche Bewegungen im Vergleich zur einfachen Version enthält. Hier können Sie richtig loslegen und alles aus sich herausholen. Sie brauchen viel Energie und Ausdauer und sollten zumindest ein mittleres Trainingslevel erreicht haben. Wenn Sie diesen Sonnengruß üben, stellen Sie sich darauf ein, dass Ihr innerer Captain Kirk »Energie, Scotty« ruft.
          

        

      


      
        
          Der einfache Sonnengruß für Profis
        


        
          
            Dieser Sonnengruß für Fortgeschrittene ist ein gutes »Sprungbrett« für Yoga-Schüler der Mittelstufe. Wenn Sie diesen Sonnengruß beherrschen, können Sie die Full-Power-Variante in Angriff nehmen.
          

        


        
          
            Gehen Sie folgendermaßen vor, um den Sonnengruß für Profis in trockene Tücher zu bringen:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Bergposition I, die Füßen stehen nebeneinander, die Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen.
            

          


          
            
              2. Stehen Sie fest und dennoch entspannt, legen Sie die Arme seitlich am Körper an und blicken Sie nach vorn.
            

          


          
            
              3. Wenn Sie einatmen, heben Sie die Arme über die Seiten an und öffnen den Brustkorb. Heben Sie die Arme weiter bis über den Kopf, legen Sie die Handflächen aneinander und schauen Sie Ihre Hände an.
            

          


          
            
              4. Beugen Sie die Knie, als ob Sie auf einem unsichtbaren Stuhl sitzen würden.

              
                
                  Dies ist die Wilde Haltung, die Sie in Abbildung 10.9 sehen.
                

              

            

          


          
            
              5. Mit dem Ausatmen beugen Sie sich dann nach vorn, öffnen den Brustkorb und bewegen sich in die Vorwärtsbeuge im Stehen (siehe Abbildung 10.1c).
            

          


          
            
              6. Atmen Sie ein, lassen Sie dabei die Hände auf dem Boden, beugen Sie den Rücken und richten Sie den Blick nach oben.
            

          


          
            
              7. Beugen Sie die Knie und springen Sie mit beiden Beinen in die Brettposition (siehe Abbildung 10.5).
            

          


          
            
              8. Atmen Sie aus und senken Sie den Körper in Richtung Boden bis in den Viergliedrigen Stock, den Sie in Abbildung 10.8 sehen.
            

          


          
            
              9. Mit dem Einatmen ziehen Sie Ihren Körper mit den Armen nach vorn und drücken sich mit den Füßen nach oben.
            

          


          
            
              10. Beugen Sie Ihren Körper nach oben in den Aufschauenden Hund.

              
                
                  
                    Abbildung 10.9: Wenn Sie sich in die Wilde Haltung bewegen, lassen Sie den Lendenwirbelbereich flach, ziehen die Hüften zurück und blicken Ihre Hände an.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0206.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              11. Schieben Sie sich nach vorn, rollen Sie die Füße über die Zehen auf die Fußoberseite und heben Sie Ihren Körper an. Öffnen Sie nun Schultern und Brustkorb und richten Sie den Blick nach oben.
            

          


          
            
              12. Atmen Sie aus und heben Sie Ihre Hüften an. Gleichzeitig senken Sie Kopf und Schultern herab, rollen auf die Zehen und bewegen sich in den Hinabschauenden Hund (siehe Abbildung 10.3b).
            

          


          
            
              13. Spreizen Sie die Finger, rollen Sie die Schultern nach außen und heben Sie die Hüfte weiter an.

              
                
                  Ihre Arme und Beine sind vollständig gestreckt, der Brustkorb ist geöffnet und Ihr Blick ist auf Ihre Zehen gerichtet.
                

              

            

          


          
            
              14. Versuchen Sie nun, Ihre Fersen auf dem Boden abzusetzen. Die Füße stehen etwa 30 Zentimeter auseinander.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0207.jpg]Gehen Sie mit den Füßen näher an die Hände heran und beugen Sie die Knie leicht, wenn Sie Probleme haben, die Fersen auf den Boden zu bringen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              15. Mit dem Einatmen drehen Sie Ihren linken Fuß auf dem Ballen zur Seite, die linke Ferse zeigt jetzt zum rechten Fuß.
            

          


          
            
              16. Machen Sie mit dem rechten Fuß einen großen Schritt nach vorne, sodass sich das Knie über dem Fußgelenk befindet und der Oberschenkel parallel zum Boden ist.
            

          


          
            
              17. Öffnen Sie den Brustkorb und heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf. Legen Sie die Handflächen aneinander und blicken Sie nach oben. Sie haben den Krieger I eingenommen, wie Sie ihn in Abbildung 10.10 sehen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0208.jpg]Den klassischen Krieger I führen Sie mit einem einzigen Einatmen aus. Wenn Sie mehr Luft benötigen, nehmen Sie jedoch zusätzliche Atemzüge.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 10.10: Der Krieger I dehnt und kräftigt Ihre Arme und Beine.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0209.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              18. Beim Ausatmen nehmen Sie die Arme zur Seite herunter und senken dann Ihren Körper zum Boden, während Sie zuerst mit dem rechten Bein, dann mit dem linken einen Schritt zurück machen. Strecken Sie Ihren Körper in die Brettposition.
            

          


          
            
              19. Atmen Sie weiter aus, während Sie den Körper in den Viergliedrigen Stock absenken (siehe Abbildung 10.8).
            

          


          
            
              20. Ziehen Sie Ihren Körper nach vorn und beugen Sie ihn hoch.
            

          


          
            
              21. Schieben Sie sich nach vorn, rollen Sie die Füße über die Zehen auf die Fußoberseite und heben Sie Ihren Körper an. Öffnen Sie nun Schultern und Brustkorb und richten Sie den Blick nach oben. Das ist der Aufschauende Hund.
            

          


          
            
              22. Atmen Sie aus und heben Sie Ihre Hüfte an. Gleichzeitig senken Sie Kopf und Schultern herab, rollen zurück auf die Zehen und bewegen sich in den Hinabschauenden Hund (siehe Abbildung 10.3b).
            

          


          
            
              23. Spreizen Sie die Finger, rollen Sie die Schultern nach außen und heben Sie die Hüfte weiter an.

              
                
                  Ihre Arme und Beine sind vollständig gestreckt, der Brustkorb ist geöffnet und Ihr Blick ist auf Ihre Zehen gerichtet.
                

              

            

          


          
            
              24. Versuchen Sie nun, Ihre Fersen auf dem Boden abzusetzen. Die Füße stehen etwa 30 Zentimeter auseinander.
            

          


          
            
              25. Wiederholen Sie die Schritte 15, 16 und 17 mit dem jeweils anderen Bein (und betrachten Sie wieder Abbildung 10.10).
            

          


          
            
              26. Mit dem Ausatmen senken Sie die Arme zur Seite und dann auf den Boden, während Sie mit dem linken Bein einen Schritt zurück machen. Strecken Sie Ihren Körper in die Brettposition. Atmen Sie weiter aus und gehen Sie weiter in den Viergliedrigen Stock hinunter.
            

          


          
            
              27. Ziehen Sie den Körper wieder nach vorn in den Aufschauenden Hund.
            

          


          
            
              28. Atmen Sie aus und heben Sie Ihre Hüfte an. Gleichzeitig senken Sie Kopf und Schultern herab, rollen zurück auf die Zehen und bewegen sich nochmals in den Hinabschauenden Hund.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0210.jpg]Während Sie den Hinabschauenden Hund halten, sollten Sie ruhig und entspannt, aber dennoch aufmerksam sein. Wenn Sie schwache Handgelenke haben, erhöhen Sie Ihre Handgelenke um ein paar Zentimeter mit einem zusammengerollten Handtuch oder einem Buch. Sie können auch einen speziell für diesen Zweck gemachten Keil verwenden.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              29. Bleiben Sie drei komplette Atemzüge lang im Hinabschauenden Hund und achten Sie darauf, dass das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha aktiviert sind. Denken Sie auch an die langsame, tiefe Yoga-Atmung.
            

          


          
            
              30. Mit dem Einatmen springen Sie mit den Füßen zurück zwischen die Hände.
            

          


          
            
              31. Lassen Sie die Hände auf dem Boden, nehmen Sie beim Einatmen Ihren Rumpf nach oben und öffnen Sie dabei den Brustkorb. Richten Sie den Blick nach oben.
            

          


          
            
              32. Kehren Sie zurück in die Vorwärtsbeuge im Stehen und atmen Sie vollständig aus.
            

          


          
            
              33. Heben Sie beim Einatmen Ihre Arme seitlich hoch bis über den Kopf und beugen Sie die Knie, als säßen Sie auf einem Stuhl (in Abbildung 10.9 sehen Sie die Wilde Haltung).
            

          


          
            
              34. Stellen Sie sich wieder aufrecht hin, lassen Sie die Arme über den Kopf, bringen Sie die Handflächen zusammen und richten Sie Ihren Blick auf die Hände.
            

          


          
            
              35. Wenn Sie ausatmen, senken Sie die Arme vorsichtig herunter, machen die Beine wieder gerade und kehren in die Bergposition I zurück (siehe Abbildung 10.1a).
            

          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0211.jpg]

            
              
                Das ultimative Yoga-Workout
              

            


            
              
            


            
              
                Wenn Sie wirklich alles geben und den Sonnengruß als richtiges Workout trainieren wollen, binden Sie sich Gewichte an Ihre Hand- und Fußgelenke. Beginnen Sie mit leichten Gewichten, befestigen Sie sie an den Hand- und Fußgelenken und führen Sie den Sonnengruß ganz langsam aus. Das ist ein echtes Workout, daher rate ich Ihnen davon ab, wenn Sie Anfänger oder nicht in Form sind. Sobald Sie aber fitter sind, können Sie die Gewichte nutzen, um schneller Fortschritte zu machen.
              

            

          

        

      


      
        
          Der erweiterte Sonnengruß für Profis
        


        
          
            
              
            


            
              
                [image: e9783527657681_i0212.jpg]Der erweiterte Sonnengruß für Profis ist eine »Full-Power-Version« der einfachen Variante und ein großartiger Bestandteil jedes Power Yoga-Trainings für tatsächlich schon Fortgeschrittene und eben Profis.
              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Um den erweiterten Sonnengruß für Profis auszuführen, wiederholen Sie einfach alle Schritte der einfachen Version, halten den Hinabschauenden Hund aber jedes Mal fünf komplette Atemzüge lang. Wiederholen Sie alle Schritte dieses Sonnengrußes fünf Mal.
          

        

      

    


    
      
        Vinyasas stellen die Verbindung her
      


      
        
      


      
        
          Sie haben wahrscheinlich schon gemerkt, dass der Sonnengruß, egal in welcher Form, eine Reihe von Asanas ist, die durch Vinyasas miteinander verbunden sind. Sie haben also einige Vinyasas ausgeführt, aber jetzt ist es an der Zeit, dass Sie einige der grundlegenden, gebräuchlichen Vinyasas zu Ihrem Power Yoga-Repertoire hinzufügen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0213.jpg]Eines meiner Hauptziele als Ihr Power Yoga-Lehrer ist sicherzustellen, dass Sie sich gut fühlen, wenn Sie die unterschiedlichen Vinyasas ausführen, um die einzelnen Positionen miteinander zu verbinden. Vinyasas sind wirklich das Herz und die Seele von Power Yoga, und sie haben in der Hauptsache folgende vier Funktionen:
          


          
            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Sie bewahren die Energie während der Bewegung von einer Yoga-Position in die nächste und verleihen Ihrem Power Yoga-Training ein Gefühl von Fluss und Schönheit.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Sie schaffen eine Wärme in Ihrem Körper, die Ihnen mehr Beweglichkeit verleiht und Ihren Körper dabei unterstützt, Giftstoffe abzubauen.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Sie helfen, das Prana (die Lebensenergie) in Ihrem Körper zu verteilen.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Sie bereinigen Ihr Energiefeld für neue Positionen – ungefähr so, als ob Sie Kreide von einer Tafel wischen, um wieder etwas Neues daraufschreiben zu können.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0214.jpg]Ich werde in diesem Abschnitt fünf Vinyasas vorstellen, jedes hat seinen eigenen Charakter und eignet sich für bestimmte Trainingsphasen. Einige Vinyasas sind dafür gemacht, stehende Positionen miteinander zu verbinden, andere verbinden sitzende Positionen. Einige sind ziemlich anstrengend, andere sind körperlich nicht so anspruchsvoll. Wenn Sie Power Yoga-Einsteiger sind, planen Sie eher weniger anstrengende Vinyasas ein. Sobald Sie mehr Erfahrung haben, können Sie zu heißen Vinyasas übergehen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Das Rolling-Stone-Vinyasa
        


        
          
            Machen Sie beim Rolling-Stone-Vinyasa Ihren Körper ganz fest und bewegen Sie sich behutsam in diesen Übergang hinein und aus ihm hinaus. Während der Bewegung erinnert Ihr Körper an einen rollenden Stein (eben ein »Rolling Stone«), nach dem dieses Vinyasa auch benannt ist. Sie nutzen dieses Vinyasa, um sitzende Positionen miteinander zu verbinden, es ist außerdem eine gute Vorbereitung auf das komplett im Sitzen ausgeführte UFO-Vinyasa, das ich im Anschluss beschreibe. Das Rolling-Stone-Vinyasa baut Kraft und Ausdauer auf und dehnt Ihre Rücken-, Brust-, Bein- und Armmuskeln.
          

        


        
          

        


        
          
            Wie diese anderen Rolling Stones, die Sie kennen (die kettenrauchende Rockstar-Variante) ist dieses Vinyasa wirklich cool. Es ist ein guter Einstieg für Power Yoga-Anfänger, die noch grün hinter den Ohren sind. Vergessen Sie nicht, während dieses Vinyasas (und während aller anderen) das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha zu aktivieren. In Kapitel 7 erfahren Sie mehr über diese Muskelverschlüsse, wo sie sich befinden, zeigt Ihnen die Schummelseite.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0215.jpg]Folgen Sie diesen Schritten, um das Rolling-Stone-Vinyasa auszuführen:
            


            
              
                
                  1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen. Dabei sitzen Sie mit vor dem Körper ausgestreckten Beinen auf dem Boden.
                

              


              
                
                  2. Legen Sie die Arme seitlich an und achten Sie auf korrekte Haltung. Die Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen. Aktivieren Sie das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0216.jpg]Denken Sie an die Yoga-Atmung, und nutzen Sie das Geräusch der Atmung, um sich auf Ihre Bewegungen während des Vinyasas zu konzentrieren. (Auf der Schummelseite finden Sie Informationen zur Yoga-Atmung und zur Lage der Bandhas.)
            


            
              
                
                  3. Beugen Sie die Knie, kreuzen Sie die Beine und atmen Sie ein, während Sie nach vorne rollen und sich mit den Händen nach oben drücken, um die Hüften anzuheben. Das Gewicht liegt auf Ihren Händen, die Knie befinden sich unter Ihrem Körper (siehe Abbildung 10.11a).
                

              


              
                
                  4. Springen Sie oder gehen Sie rückwärts in den Viergliedrigen Stock, Sie stützen Ihren Körper in dieser Position mit den Händen und den angezogenen Zehen. Atmen Sie aus und senken Sie den Körper bis auf etwa drei Zentimeter über dem Boden ab. Der Körper ist parallel zum Boden (siehe Abbildung 10.11b).

                  
                    Wenn diese Haltung für Sie zu schwierig ist, legen Sie den Körper auf dem Boden ab.
                  


                  
                    
                      
                        Abbildung 10.11: Mit dem Rolling-Stone-Vinyasa können Sie sitzende Positionen miteinander verbinden.
                      

                    


                    [image: e9783527657681_i0217.gif]

                  


                  
                    
                  

                

              


              
                
                  5. Mit dem Einatmen heben Sie den Körper in den Aufschauenden Hund an.

                  
                    Dabei ist Ihr Körper nach oben gebeugt, der Brustkorb geöffnet und Sie schauen zum Himmel, wie Sie es in Abbildung 10.12 sehen.
                  


                  
                    
                      
                        Abbildung 10.12: Der Aufschauende Hund ist ein zentraler Bestandteil des Rolling-Stone-Vinyasas.
                      

                    


                    
                      
                    


                    [image: e9783527657681_i0218.jpg]

                  

                

              


              
                
                  6. Wenn Sie ausatmen, senken Sie Kopf und Schultern herab und schieben die Hüften nach oben.

                  
                    Nun befinden Sie sich im Hinabschauenden Hund (siehe Abbildung 10.3b)
                  

                

              


              
                
                  7. Beugen Sie die Knie und heben Sie gleichzeitig den Kopf, um durch Ihre Arme nach oben zu schauen. Beim Einatmen bringen Sie die Füße zwischen die Hände, springend oder mit zwei Schritten.
                

              


              
                
                  8. Stützen Sie sich mit den Händen ab, während Sie das Gesäß langsam zurück zum Boden bringen.
                

              


              
                
                  9. Strecken Sie die Beine aus und legen Sie die Arme seitlich am Körper an. Atmen Sie aus und entspannen Sie.
                

              

            


            
              
            

          

        

      


      
        
          Das UFO-Vinyasa
        


        
          
            Das UFO ist eine Hochleistungsversion des Rolling-Stone-Vinyasas. Wenn Sie dieses Vinyasa beherrschen, heben Sie ab und schweben in Ihrem Vinyasa hin und her wie ein UFO – »unbekanntes Flugobjekt« oder »unglaublich fantastisches Objekt«, welche Definition Sie auch bevorzugen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0219.jpg]Obwohl das UFO-Vinyasa auch genutzt wird, um sitzende Positionen miteinander zu verbinden, ist es dennoch weitaus anstrengender als das Rolling-Stone-Vinyasa. Wenn Sie Power Yoga-Neuling sind, empfehle ich Ihnen, mit dem Rolling Stone zu beginnen, bevor Sie sich an diesem Vinyasa versuchen. Während des UFOs setzen Sie eine Menge Energie frei, bleiben aber ruhig und entspannt. Die Wirkungen sind dieselben wie beim Rolling-Stone-Vinyasa, weil es fordernder ist.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So üben Sie das UFO-Vinyasa:
          

        


        
          
            
              1. Folgen Sie zunächst den Schritten 1 bis 3 des Rolling-Stone-Vinyasas, heben Sie nur in Schritt 3 die Füße vom Boden.
            

          


          
            
              2. Entkreuzen Sie die Beine und atmen Sie ein, während Sie den Körper über dem Boden halten und die Hüften nach hinten schieben. Führen Sie die Beine sanft zurück in die Brettposition, die Sie in Abbildung 10.5 sehen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0220.jpg]Wenn Sie eine Erhöhung benötigen, legen Sie sich jeweils einen Yoga-Klotz als Unterstützung unter die Hände.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Mit dem Einatmen schieben Sie den Körper hoch in den Aufschauenden Hund. Der Körper ist nach oben gebeugt, Ihr Brustkorb geöffnet und Sie schauen zum Himmel (siehe Abbildung 10.12).
            

          


          
            
              4. Mit dem Ausatmen senken Sie den Kopf und die Schultern ab und heben die Hüften in die Höhe.

              
                
                  Nun befinden Sie sich im Hinabschauenden Hund, den Sie in Abbildung 10.3 sehen.
                

              

            

          


          
            
              5. Heben Sie Ihren Oberkörper an und lassen Sie Ihre Beine sanft zwischen die Hände zurückgleiten – dann bewegen Sie sich weiter in die Winkelposition im Sitzen, die in Abbildung 10.13 gezeigt wird.
            

          


          
            
              6. Atmen Sie aus und entspannen Sie.

              
                
                  
                    Abbildung 10.13: Die Winkelposition im Sitzen ist eine elementare Yoga- und auch Power Yoga-Position.
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                Trainingstipps für das UFO-Vinyasa
              

            


            
              
            


            
              
                Erinnern Sie sich, wie Sie als Kind zunächst mit Stützrädern Fahrrad gefahren sind? Im Grunde Ihres Herzens sind Sie immer noch ein Kind, daher möchte ich Ihnen ein paar Stützräder für Ihre Vinyasas geben.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Um das außerirdische Schweben während des UFO-Vinyasas zu erleichtern, legen Sie Ihre Hände für den Sprung in die Brettposition auf Yoga-Klötze. Diese sorgen für extra Erhöhung und unterstützen Ihre Brustmuskulatur sowie die Bauch- und Oberarmmuskeln. Verwenden Sie auf jeden Fall hochwertige Blöcke, die Ihren Körper tragen können und für eine Erhöhung von mindestens 10 Zentimetern sorgen. Mit der Zeit können Sie kleinere Blöcke nehmen, bis Sie schließlich gar keine mehr benötigen.
              

            

          

        

      


      
        
          Das Missing-Link-Vinyasa vom Sitz in den Stand
        


        
          
            Ich habe dieses Vinyasa entwickelt (und so benannt), weil es im traditionellen Yoga keine Bewegung gibt, die sitzende mit stehenden Positionen verbindet – und diesem »Missing Link« (auf Deutsch »fehlendes Bindglied«) musste ich natürlich abhelfen. (Dieser treffende Begriff kommt aus der Biologie – ich wollte bei der Benennung auch mal ein bisschen mit meinem Wissen über Yetis, dem fehlenden Bindeglied zwischen der tibetischen Bergziege und Reinhold Messner, prahlen.) Es ist ein großartiges Vinyasa (wenn ich das mal so sagen darf), und es eignet sich gleichermaßen für Anfänger wie für erfahrene Yogis.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0222.jpg]Beim Missing Link werden Ihr Rücken und Ihr Nacken gedehnt (und gegengedehnt), und Sie kräftigen Ihre Wirbelsäule durch die wellenartige Bewegung. Dieses Vinyasa lehrt Sie Balance, Grazie und Selbstbewusstsein. Ihr Gehirn wird durch die fließenden Bewegungen und ruhigen Übergänge sanft angeregt. Das Missing-Link-Vinyasa mit seinem geringen Aufwand an Energie verkörpert wahrlich die Poesie in der Bewegung.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Und so führen Sie es aus:
          

        


        
          
            
              1. Ausgangspunkt dieses Vinyasas ist die Winkelposition im Sitzen, die Sie in Abbildung 10.13 sehen. Aktivieren Sie jetzt das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Atmen Sie vollständig aus. Wenn Sie dann einatmen, weiten Sie den Brustkorb und heben die Arme seitlich hoch bis über den Kopf (siehe Abbildung 10.14a).
            

          


          
            
              3. Mit dem Ausatmen beugen Sie langsam die Ellbogen und bringen die Hände vor dem Brustkorb in die Gebetsposition.
            

          


          
            
              4. Senken Sie die Ellbogen, beugen Sie die Knie und ziehen Sie die Füße in Richtung Rumpf.
            

          


          
            
              5. Ziehen Sie die Knie zu den Händen, nehmen Sie die Hände dann auseinander und senken Sie die Arme seitlich herunter (siehe Abbildung 10.14b).

              
                
                  Sie sitzen nun da wie ein Ball, die Knie sind an den Körper gezogen, die Arme liegen seitlich am Körper und die Hände sind auf dem Boden. Das ist der Runde Sitz.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 10.14: Das Missing-Link-Vinyasa führt Sie von einer sitzenden Position (a) über den Runden Sitz (b) schließlich in eine stehende Position.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0223.gif]

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Atmen Sie weiter aus und drücken Sie sich mit den Händen vom Boden ab, um die Hüften anzuheben, während Sie mit dem Rumpf nach vorn rollen und den Kopf senken. Das Gewicht liegt auf den Füßen. Gleiten Sie in die Vorwärtsbeuge im Stehen, die Sie in Abbildung 10.15 sehen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0224.jpg]Die Schritte 4, 5 und 6 sollten während eines einzigen Ausatmens ausgeführt werden. Wenn Ihnen das nicht gelingt, nehmen Sie weitere Atemzüge. Sobald sich Ihre Power Yoga-Fähigkeiten verbessern, wird sich auch Ihre Fähigkeit, die für diese Position ideale Atmung zu praktizieren, verbessern.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Öffnen Sie Ihren Brustkorb während Sie die Arme seitlich bis über den Kopf anheben und stellen Sie sich aufrecht hin.

              
                
                  Ihr Körper sollte eine Linie bilden, die Arme sind gerade über dem Kopf ausgestreckt und der Blick ist auf die Hände gerichtet (das ist die Bergposition II aus Abbildung 10.1b).
                

              

            

          


          
            
              8. Senken Sie nun die Arme ab und schauen Sie nach vorn. Sie sind in der Bergposition I (siehe Abbildung 10.1a).

              
                
                  
                    Abbildung 10.15: Die Vorwärtsbeuge im Stehen ist eine beliebte Übergangsposition.
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          Das Affensprung-Vinyasa
        


        
          
            Wenn Sie dieses Vinyasa üben, sehen Sie aus wie ein Affe, der in einen breitbeinigen Stand springt. Sowohl Anfänger wie auch fortgeschrittene Power Yoga-Schüler nutzen dieses Vinyasa. Der Affensprung bewahrt eine moderate Körpertemperatur und lässt Ihre Energie fließen, während Sie sich zwischen einer Reihe von stehenden Asanas bewegen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0226.jpg]Der Affensprung kräftigt Ihre Fußgelenke und Beinmuskeln und lehrt Sie, bei Ihren Power Yoga-Workouts Sanftheit mit Kraft zu verbinden. Dieses Vinyasa kann außerdem Ihre Balance, den Rhythmus Ihrer Bewegungen und Ihre Koordination verbessern und mit der Zeit Verspannungen unter anderem in den Schultern lösen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um das Affensprung-Vinyasa auszuführen:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie dieses Vinyasa in der Bergposition I. Ihre Wirbelsäule ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen (siehe Abbildung 10.1a).
            

          


          
            
              2. Schließen Sie die Füße, legen Sie die Arme seitlich am Körper an und atmen Sie einige Male tief ein und uns. Entspannen Sie.
            

          


          
            
              3. Heben Sie mit dem Einatmen die Arme über Ihren Kopf, die Handgelenke sind locker und die Handflächen zeigen nach außen. Versuchen Sie mit den erhobenen, lockeren Armen auszusehen wie ein Affe, so wie Sie es in Abbildung 10.16 sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 10.16: Zum Affensprung gehört es, die Arme wie ein Affe locker anzuheben.
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              4. Senken Sie mit dem Ausatmen die Arme und kreuzen Sie sie vor Ihrem Körper. Gleichzeitig beugen Sie Ihre Knie, als würden Sie zu einem Sprung ansetzen (siehe Abbildung 10.17a).
            

          


          
            
              5. Wenn Sie mit dem Einatmen beginnen, springen Sie hoch und schleudern Ihre Arme von sich weg nach oben. Bei der Landung sind die Füße etwa 30 Zentimeter auseinander (siehe Abbildung 10.17b).
            

          


          
            
              6. Gehen Sie bei der Landung tief in die Knie, um den Aufprall abzufangen. Heben Sie die Hände über den Kopf, die Handflächen zeigen nach außen und die Ellbogen sind gebeugt, wie in Abbildung 10.17c zu sehen.

              
                
                  
                    
                      Abbildung 10.17: Affensprung ist der passende Name für dieses Vinyasa, denn die Bewegungen sind affengleich.
                    

                  


                  
                    
                      [image: e9783527657681_i0228.gif]
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              7. Wenn Sie aufkommen, beginnen Sie auszuatmen. Strecken Sie Ihre Beine und lassen Sie die Arme zur Seite herab bis in die Erweiterte Bergposition (siehe Abbildung 10.18).
            

          


          
            
              8. Um wieder zur Mitte zurückzukommen, springen Sie in die umgekehrte Richtung. Sie folgen den Schritten 7 bis 3 und bringen die Füße im Sprung wieder zusammen.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0229.jpg]Wenn Sie sich beim Affensprung-Vinyasa komisch und unbehaglich fühlen, geben Sie nicht auf – versuchen Sie es mit Variationen. Statt zu springen, machen Sie einen Schritt, um die Füße auseinanderzubringen. Nachdem Sie den Affensprung auf diese Weise bewältigt haben, können Sie es wieder mit den Sprüngen probieren.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Abbildung 10.18: Nach dem Affensprung atmen Sie aus und senken die Arme bis in die Erweiterte Bergposition.
            

          


          [image: e9783527657681_i0230.jpg]

        


        
          
        

      


      
        
          Das Schwingender-Affe-Vinyasa
        


        
          
            Nachdem Sie nun springen können wie ein Affe, warum versuchen Sie nicht, von Ast zu Ast zu schwingen? Sie führen einige weite Bewegungen aus, wenn Sie bei diesem fordernden, kraftvollen Vinyasa von Ast zu Ast springen. Egal aber, wie sehr Sie schwingen, vergessen Sie nicht, ruhig und entspannt zu bleiben und auf flüssige, kontrollierte Bewegungen zu achten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0231.jpg]Das Schwingender-Affe-Vinyasa kräftigt Ihre Beine, Fußgelenke und Knie, da Balance und Koordination trainiert werden. Der Sprung in diesem Vinyasa ist größer als der beim Affensprung-Vinyasa, Sie benötigen hier also mehr Kraft, Rhythmus und Koordination.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen trainieren Sie das Schwingender-Affe-Vinyasa:
          

        


        
          
            
              1. Folgen Sie zunächst den Schritten 1 bis 4 des Affensprung-Vinyasas.
            

          


          
            
              2. Springen Sie hoch und machen Sie eine halbe Drehung nach rechts. Werfen Sie dabei Ihre Arme nach oben – die Arme bleiben entspannt und locker wie bei einem Affen. Bei der Landung sind Ihre Füße etwas mehr als schulterbreit auseinander.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0232.jpg]Halten Sie Ihre Knie gebeugt, um den Aufprall abzufedern (siehe Abbildung 10.17b).
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Ihre Arme sollten sich immer noch über dem Kopf befinden. Die Ellbogen sind leicht gebeugt, die Handflächen zeigen nach außen und die Handgelenke sind locker.
                

              

            

          


          
            
              3. Machen Sie nun die Beine gerade und senken Sie gleichzeitig die Arme. Entspannen Sie in der Erweiterten Bergposition, die Sie in Abbildung 10.18 sehen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0233.jpg]Als Power Yoga-Neuling möchten Sie vielleicht einen Schritt nach rechts machen, anstatt nach rechts zu springen, wenn Sie dieses Vinyasa zum ersten Mal üben. Stellen Sie sich dabei einfach vor, Sie schwingen von Ast zu Ast.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Um zur Mitte zurückzukommen, atmen Sie aus und kreuzen die gesenkten Arme vor der Brust. Beugen Sie die Knie wie in Vorbereitung auf einen Sprung ins Geäst.
            

          


          
            
              5. Beim Einatmen springen Sie hoch, heben die Arme über den Kopf und machen eine halbe Drehung nach links.
            

          


          
            
              6. Landen Sie mit geschlossenen Füßen und gebeugten Knien. Die Arme sind noch über Ihrem Kopf. Atmen Sie nun aus, machen Sie die Beine gerade und nehmen Sie die Arme herunter an die Seite.

              
                
                  Super, Äffchen – Du hast es geschafft!
                

              

            

          

        

      

    

  


  


  
    
      11
    


    
      Spaziergang im Park: ein Übungsprogramm mit minimalem Energieaufwand
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich auf Ihr erstes Power Yoga-Workout vorbereiten
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Einen ganz besonderen Spaziergang im Park machen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Dieses Übungsprogramm habe ich »Spaziergang im Park« genannt, weil es recht einfach und ein guter Einstieg in Power Yoga ist. Das Workout ist perfekt, wenn Sie weniger als eine Stunde Zeit für Ihr Training haben. Es dauert zwischen 30 und 45 Minuten.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel gebe ich Ihnen ein paar knappe Hintergrundinformationen zu den Positionen dieses kurzen, ausgewogenen Workouts, und ich zeige Ihnen, an welchen Stellen Sie eine Übergangsbewegung, ein Vinyasa, einbauen, um die einzelnen Positionen miteinander zu verbinden. Weil das Workout relativ wenig Zeit beansprucht, bekommen Sie viel Power Yoga-Genuss in komprimierter Form – das ist doch ein guter Deal. Nehmen Sie also Ihre Yoga-Matte, ziehen Sie Ihre Trainingssachen an und setzen Sie sich in Bewegung!
      

    


    
      
        Vorbereitung ist alles
      


      
        
      


      
        
          Der Spaziergang im Park ist das einfachste Power Yoga-Programm in diesem Buch. Es ist eine sanfte Vorbereitung auf ein volles Power Yoga-Workout. Nach dem Training fühlen Sie sich gestärkt und erfrischt, und ich bin mir sicher, dass es Ihnen gefallen wird. Um den Spaziergang richtig genießen zu können, behalten Sie folgende Dinge im Hinterkopf:
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0234.jpg]Bereiten Sie den Trainingsraum vor: Stellen Sie sicher, dass der Raum, in dem Sie trainieren, warm ist und dass genug Frischluft hineinkommt. Legen Sie eine gute Yoga-Matte bereit, einige Kissen, Handtücher und Blöcke. (Wenn Sie Anfänger sind oder körperlich eingeschränkt, werden Sie diese Hilfsmittel vielleicht verwenden wollen.)
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Folgen Sie den Anweisungen: Um von dem Training optimal zu profitieren, gehen Sie genauso vor, wie ich es Ihnen sage.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Nehmen Sie sich Zeit: Wenn Sie durch dieses – oder jedes andere – Power Yoga-Programm durchhetzen, entgehen Ihnen viele positive Auswirkungen mentaler und physischer Art.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Denken Sie an die Yoga-Atmung: In jeder Phase des Workouts ist es wichtig, dass Ihr Atem fließt.
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0235.jpg]Sehr wichtig bei Power Yoga ist es, ein Trainingsprogramm zu absolvieren, das Ihrem Yoga-Fitnesslevel angemessen ist. Ich schreibe bewusst »Yoga-Fitness« statt Fitness allgemein, weil auch sehr durchtrainierte Menschen zu Beginn Probleme mit den Dehn- und Kräftigungsübungen haben können.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Das Übungsprogramm für Anfänger: Spaziergang im Park
      


      
        
      


      
        
          Dieses Programm beginnt mit Power Yoga-Atemtechniken, geht über zu ein paar Warm-ups und bringt Sie dann mit einem einfachen Vinyasa in eine stehende Position. Nachdem Sie einige Positionen im Stehen durchexerziert haben, bewegen Sie sich sanft auf den Boden zurück und üben traditionelle, den ganzen Körper kräftigende Positionen oder Asanas. Tabelle 11.1 gibt Ihnen einen Überblick über das Power Yoga-Übungsprogramm mit dem passenden Namen »Spaziergang im Park«.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 11.1: Der Spaziergang im Park
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Übung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 10 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Hals und Schultern
                  

                

              

              	
                
                  
                    Nach Bedarf
                  

                

              

              	
                
                  
                    »Machen Sie Nacken und Schultern fit«
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Katzenstreckung
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 9.4 bis 9.7
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Katzenliegestütze
                  

                

              

              	
                
                  
                    3 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Hinabschauender Hund
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa, vom Sitz in den Stand
                  

                

              

              	
                
                  
                    Nach Bedarf
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13 bis 10.15, Abbildung 10.1b und 10.1a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Wilde Haltung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.9
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Wandliegestütze
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 10 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.2, Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Krieger I
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa, vom Stand in den Sitz
                  

                

              

              	
                
                  
                    Nach Bedarf
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13 bis 10.15
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorwärtsbeuge im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.4
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Boot
                  

                

              

              	
                
                  
                    3 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.6
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kobra
                  

                

              

              	
                
                  
                    3 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.3a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Tiefenentspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 10 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Zu einem guten Anfang gehört eine gute Atmung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0237.jpg]Beginnen Sie Ihr Power Yoga-Training immer mit Yoga-Atmung, um Ihren Mittelpunkt zu finden und Ihren Geist zu beruhigen. Schauen Sie auf der Schummelseite nach, dort finden Sie Informationen zur Yoga-Atmung.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0238.jpg]Diese Übung beginnt im Schneidersitz, sobald Sie aber mehr Erfahrung mit Power Yoga haben, können Sie jede der sitzenden Positionen aus Kapitel 8 einnehmen. Im Verlauf dieses Übungsprogramms werden Sie Yoga-Atmung, Positionen im Sitzen und die Jnana-Mudra-Handhaltung einsetzen. Wenn Sie also Ihre Erinnerung zu einer dieser Techniken auffrischen wollen, schauen Sie zunächst in Kapitel 8 nach, bevor Sie das Programm beginnen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Ihren Spaziergang im Park beginnen Sie folgendermaßen:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen, geradem Rücken und zurückgenommenen Schultern auf den Boden.

              
                
                  Wenn Sie diese Haltung unbequem finden, probieren Sie es mit einem kleinen harten Kissen oder einem zusammengerollten Handtuch unter Ihren Gesäßknochen. Sollte das immer noch unbequem sein oder sollten Ihre Knie hoch in der Luft stehen, legen Sie ein kleines Kissen unter jeden Oberschenkel direkt oberhalb des Knies.
                

              

            

          


          
            
              2. Strecken Sie die Arme über die Knie und legen Sie die Handgelenke auf den Knien ab. Die Handflächen zeigen dabei nach oben.
            

          


          
            
              3. Formen Sie mit Ihren Händen eine Jnana Mudra, indem Sie die Zeigefinger zu den Daumen bringen. Die übrigen Finger sind gerade, aber nicht steif oder angespannt.
            

          


          
            
              4. Führen Sie Ihre Yoga-Atmung durch (siehe Schummelseite).

              
                
                  Lassen Sie die Atmung Ihren Körper und Geist beruhigen und Sie dabei unterstützen, Ihre Gedanken auf das Training zu fokussieren.
                

              

            

          


          
            
              5. Öffnen Sie die Augen und machen Sie weiter mit den Übungen für Hals und Schulter, die im nächsten Abschnitt besprochen werden.
            

          

        

      


      
        
          Machen Sie Nacken und Schultern fit
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0239.jpg]Die Schritte unten führen Sie durch wunderbare Übungen für Nacken und Schultern. Wenn Sie mehr Hintergrundinformationen benötigen, blättern Sie zurück zu Kapitel 9.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen wärmen Sie Ihre Schultern und Ihren Nacken auf:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich mit geradem Rücken und zurückgenommenen Schultern auf den Boden. Die Arme sind locker und Ihre Hände ruhen in Ihrem Schoß.

              
                
                  Wenn Sie auf dem Boden unbequem sitzen, setzen Sie sich auf den Rand eines stabilen Stuhls.
                

              

            

          


          
            
              2. Beim Einatmen kreisen Sie mit Ihren Schultern zurück, indem Sie sie zunächst hoch zu den Ohren ziehen. Wenn Sie dann ausatmen, vollenden Sie den Kreis, und senken die Schultern wieder in ihre ursprüngliche Position ab.
            

          


          
            
              3. Wiederholen Sie Schritt 2 und kreisen Sie die Schultern diesmal in die andere Richtung.

              
                
                  Führen Sie drei oder vier Wiederholungen in jede Richtung durch, dann entspannen Sie.
                

              

            

          


          
            
              4. Bleiben Sie weiter aufrecht und entspannt sitzen. Mit dem Ausatmen neigen Sie nun Ihren Kopf nach vorn und lassen das Kinn auf die Brust sinken.

              
                
                  Sie spüren, wie die Nackenmuskulatur gedehnt wird.
                

              

            

          


          
            
              5. Atmen Sie ein und heben Sie den Kopf zurück in die Ausgangsposition.
            

          


          
            
              6. Beim Ausatmen neigen Sie den Kopf so weit wie möglich nach hinten, ohne dass es schmerzt.

              
                
                  Jetzt spüren Sie die Dehnung im Hals und unter ihrem Kinn.
                

              

            

          


          
            
              7. Atmen Sie wieder ein und bringen Sie den Kopf zur Mitte zurück.
            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Schritte 4 bis 7 vier Mal, dann kehren Sie in die Ausgangsposition zurück.
            

          


          
            
              9. Atmen Sie aus und senken Sie den Kopf zur rechten Schulter hinab, beim Einatmen heben Sie den Kopf zurück zur Mitte.
            

          


          
            
              10. Atmen Sie wieder aus, senken Sie den Kopf zur linken Schulter und heben Sie ihn dann mit dem Einatmen wieder zur Mitte zurück.
            

          


          
            
              11. Entspannen Sie drei komplette Atemzüge lang.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0240.jpg]Nutzen Sie Yoga-Atemtechniken, um optimal entspannen zu können.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              12. Beim Ausatmen drehen Sie Ihren Kopf jetzt nach rechts, ohne ihn zu neigen, und schauen über die rechte Schulter. Atmen Sie ein und drehen Sie den Kopf zurück, um wieder geradeaus zu blicken.
            

          


          
            
              13. Wiederholen Sie Schritt 12, dieses Mal drehen Sie den Kopf beim Ausatmen nach links und kehren dann, wenn Sie einatmen, zur Mitte zurück.
            

          


          
            
              14. Beenden Sie die Übung, indem Sie die Augen schließen und drei tiefe Atemzüge lang entspannen.
            

          

        

      


      
        
          Bewegen Sie sich in die Katzenstreckung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0241.jpg]Die Katzenstreckung ist ein wunderbares Warm-up, weil beinahe jeder Teil Ihres Körpers beansprucht wird. In Kapitel 9 finden Sie Details zu dieser Übung, lesen Sie also dort nach und schauen Sie sich die Abbildungen 9.4 bis 9.7 an.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um sich wie eine Katze zu strecken:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in kniender Position, dann setzen Sie sich auf Ihre Fersen. Die Zehen zeigen nach hinten.

              
                
                  Ihr Rücken sollte gerade sein und Sie sollten spüren, wie sich Ihr Hals lang macht.
                

              

            

          


          
            
              2. Heben Sie das Gesäß an und legen Sie die Hände auf den Boden, sodass Sie auf Händen und Knien ruhen.
            

          


          
            
              3. Halten Sie den Rücken gerade, aber nicht steif, und entspannen Sie für drei langsame, tiefe Atemzüge.

              
                
                  Die Hände sind unter Ihren Schultern und die Füße unter Ihren Knien – das ist die Tischhaltung.
                

              

            

          


          
            
              4. Machen Sie beim Ausatmen einen Katzenbuckel. Lassen Sie den Kopf nach vorn fallen und schauen Sie Ihre Knie an. Der Nacken ist dabei ganz entspannt.
            

          


          
            
              5. Beim Einatmen senken Sie den Rücken wieder ab und lassen ihn herunter, während Sie die Arme beugen, den Brustkorb absenken und das Kinn auf dem Boden zwischen Ihren Händen ablegen.
            

          


          
            
              6. Atmen Sie aus und heben Sie Ihren Körper langsam wieder hoch, um in den Katzenbuckel aus Schritt 4 zurückzukehren.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0242.jpg]Synchronisieren Sie Ihre Bewegungen mit Ihrer Atmung. Lassen Sie sich Zeit und versuchen Sie, sanft von einer Position in die nächste zu gleiten.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Mit dem Einatmen senken Sie Ihren Rücken wieder ab, diesmal lassen Sie aber die Arme gerade und heben den Kopf nach oben. Gleichzeitig strecken Sie Ihr rechtes Bein nach hinten und oben.

              
                
                  Ihr Körper sollte ein Lächeln formen. Bewegen Sie sich nicht ruckartig oder mit Schwung in diese Position: Versuchen Sie, sich fließend und sanft zu bewegen, wenn Sie zur selben Zeit Ihren Kopf heben und das Bein zurück und hoch strecken.
                

              

            

          


          
            
              8. Beim Ausatmen kehren Sie die Dehnung um, indem Sie wieder einen Buckel machen, den Kopf senken und das rechte Knie in Richtung Brustkorb bewegen. Versuchen Sie, mit der Nase das Knie zu berühren.
            

          


          
            
              9. Wiederholen Sie die Schritte 7 und 8 und strecken Sie diesmal das linke Bein.
            

          


          
            
              10. Wiederholen Sie diese Schritte zwei bis vier Mal und entspannen Sie dann in der Kindposition (siehe Abbildung 10.2c).
            

          


          
            
              11. Entspannen Sie zwei Atemzüge lang, dann drücken Sie Ihren Körper vom Boden ab, bis Sie wieder auf Knien und Händen stehen.
            

          

        

      


      
        
          Kraftvolle Katzenliegestütze
        


        
          
            Diese kraftvollen Katzenliegestütze trainieren Schulter-, Arm- und Brustmuskeln. Sie sind eine großartige Vorbereitung auf das UFO-Vinyasa.
          

        


        
          
            So führen Sie die Katzenliegestütze aus:
          

        


        
          
            
              1. Ihr auf Händen und Knien ruhender Körper bildet einen Tisch. Der Rücken ist gerade, aber entspannt (siehe Abbildung 11.1a).

              
                
                  Das ist die Tischhaltung.
                

              

            

          


          
            
              2. Bewegen Sie die Arme ein wenig nach vorn, beugen Sie die Ellbogen und wenn Sie ausatmen, senken Sie den Oberkörper zum Boden ab (siehe Abbildung 11.1b).

              
                
                  Wenn Sie es zunächst nicht bis ganz nach unten schaffen, senken Sie den Oberkörper so weit ab, wie es Ihnen möglich ist. Sie müssen sich noch nach oben drücken können. Nicht lange, und Ihnen wird die Vollversion des Katzenliegestützes gelingen!
                

              

            

          


          
            
              3. Atmen Sie ein und bringen Sie den Körper in die Ausgangsposition auf Händen und Knien zurück (wieder wie in Abbildung 11.1a).
            

          


          
            
              4. Wiederholen Sie diese Schritte drei bis zehn Mal, dann entspannen Sie in der Gefaltetes-Blatt-Position (siehe Abbildung 9.8).

              
                
                  
                    Abbildung 11.1: Der Katzenliegestütz ist eine kraftvolle Aufwärmübung, die den meisten Anfängern leichter fällt als die normalen Liegestütze.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0243.gif]

              


              
                
              

            

          

        

      


      
        
          Strecken Sie sich in den Hinabschauenden Hund (Adho Mukha Shvanasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0244.jpg]Adho Mukha bedeutet »nach unten schauend«, und Shvan ist der Hund. Der Hinabschauende Hund erinnert an einen Hund, der sich nach einem Schläfchen streckt. Wenn er aufwacht, streckt er sein Hinterteil in die Luft, gleichzeitig macht er die Wirbelsäule lang und dehnt seinen Rücken. Wenn Sie Hunde schon mal beobachtet haben, kennen Sie diese Position, und Sie haben vielleicht gedacht: »Oh, das sieht aus, als ob es sich wirklich gut anfühlt.«
            

          

        


        
          
        


        
          
            Befolgen Sie diese Schritte, um herauszufinden, wie gut Bello sich fühlt, wenn er sich streckt:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Ausgangsposition für die Katzenstreckung: Sie stehen auf Knien und Händen, Gesäß, Rücken, Nacken und Kopf bilden eine gerade Linie.

              
                
                  Die Knie sind dabei direkt unter den Hüften und die Hände direkt unter den Schultern.
                

              

            

          


          
            
              2. Rollen Sie auf die Zehen, strecken Sie langsam die Beine, um die Hüften nach oben zu drücken, und senken Sie den Kopf. Halten Sie die Arme gerade und drücken Sie die Ellbogen nicht durch.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0245.jpg]Ziehen Sie die Schultern auseinander von den Ohren weg und nehmen Sie die Füße einen Fußbreit auseinander.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Versuchen Sie, die Füße flach auf den Boden zu stellen, wenn Sie die Beine strecken.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0246.jpg]Wenn Sie Ihre Beine nicht ganz strecken können, erzwingen Sie es nicht! Machen Sie sich keine Sorgen, wenn die Beinstreckung nicht sofort klappt. Power Yoga soll sich gut anfühlen, also drücken Sie nicht zu sehr.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Versuchen Sie, mit dem Körper einen 90-Grad-Winkel zu bilden, ohne die Ellbogen und Knie durchzudrücken. Dieser Winkel wird durch eine gerade Linie von den Fersen bis zu den Hüften gebildet sowie durch eine gerade Linie von den Hüften zu den Händen.
            

          


          
            
              5. Blicken Sie Ihre Zehen an und beginnen Sie mit langsamen Atemzügen. Versuchen Sie, drei bis fünf Atemzüge in dieser Position zu bleiben (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              6. Entspannen Sie, senken Sie die Knie zum Boden und klappen Sie Ihren Körper so ein, dass das Gesäß zu den Fersen und die Stirn auf den Boden gebracht wird.

              
                
                  Auch hier gilt: Erzwingen Sie nichts. Bleiben Sie ganz entspannt.
                

              

            

          


          
            
              7. Strecken Sie die Arme vor sich aus, die Handflächen zeigen nach unten.

              
                
                  Mit entspanntem Nacken und Hals versuchen Sie, sich soweit wie möglich zum Boden zu bewegen. Das ist die Erweiterte Kindposition.
                

              

            

          


          
            
              8. Bleiben Sie für einige langsame, tiefe Atemzüge in dieser Position, heben Sie dann Ihren Körper vorsichtig an und kehren Sie auf die Knie zurück, um die nächste Übung zu beginnen.
            

          

        

      


      
        
          Bewegen Sie sich mit dem Missing-Link-Vinyasa vom Sitz in den Stand
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0247.jpg]Dieses coole Vinyasa, das ihre Energie fließen lässt, haben Sie in Kapitel 10 kennengelernt.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen üben Sie das Missing-Link-Vinyasa vom Sitz in den Stand:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie dieses Vinyasa in der Winkelposition im Sitzen. Ihre Beine sind gerade ausgestreckt und die Arme liegen seitlich an. Aktivieren Sie jetzt das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha (auf der Schummelseite sehen Sie, wo sich diese Muskelverschlüsse befinden).
            

          


          
            
              2. Atmen Sie vollständig aus, und wenn Sie dann einatmen, öffnen Sie den Brustkorb und heben Ihre Arme seitlich bis über den Kopf.
            

          


          
            
              3. Beginnen Sie auszuatmen und beugen Sie langsam die Ellbogen, um Ihre Arme in der Gebetsposition vor der Brust zusammenzubringen. Währenddessen beugen Sie die Knie und ziehen die Füße in Richtung Rumpf.
            

          


          
            
              4. Wenn Sie die Knie zu den Händen hochgezogen haben, nehmen Sie die Hände auseinander und senken die Arme zur Seite.

              
                
                  Das ist der Runde Sitz: Die Knie sind an den Körper herangezogen, die Arme liegen seitlich an und die Hände ruhen auf dem Boden.
                

              

            

          


          
            
              5. Sie atmen weiterhin aus und drücken sich nun mit den Händen vom Boden ab, um die Hüften anzuheben. Rollen Sie den Körper nach vorn und senken Sie den Kopf.

              
                
                  Diese Bewegungen helfen Ihnen, in die Vorwärtsbeuge im Stehen zu gleiten.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0248.jpg]Die Schritte 3, 4 und 5 sollten während eines einzigen Ausatmens ausgeführt werden. Schaffen Sie das nicht, nehmen Sie weitere Atemzüge. Je besser Ihre Power Yoga-Fähigkeiten werden, umso leichter wird es Ihnen fallen, die für diese Position ideale Atmung zu praktizieren.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Weiten Sie Ihren Brustkorb, während Sie die Arme seitlich heben und stellen Sie sich aufrecht hin. Strecken Sie die Arme über den Kopf und schauen Sie Ihre Hände an.
            

          


          
            
              7. Stehen Sie gerade, während Sie die Arme zur Seite hinabsenken und blicken Sie geradeaus. Sie sind nun in der Bergposition I.
            

          

        

      


      
        
          Gewinnen Sie Stabilität in der Wilden Haltung (Utkatasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0249.jpg]Das Sanskrit-Wort Utkata bedeutet »wild« oder »mächtig«. In dieser Position übernehmen Sie die Eigenschaften eines starken, kräftigen Stuhls. In der Wilden Haltung kräftigen Sie Ihre Beinmuskeln, weiten Ihren Brustkorb und lösen Verspannungen in den Schultern.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So üben Sie die Wilde Haltung:
          

        


        
          
            
              1. Stehen Sie aufrecht mit zurückgenommenen Schultern, gerader Wirbelsäule und nach vorn gerichtetem Blick. Nehmen Sie die Füße zusammen und stehen Sie fest aber dennoch entspannt.
            

          


          
            
              2. Beginnen Sie, langsam und tief ein- und auszuatmen. Praktizieren Sie Ihre Yoga-Atmung während der gesamten Übung.
            

          


          
            
              3. Mit dem Einatmen heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf und bringen die Handflächen zusammen.
            

          


          
            
              4. Zur selben Zeit beugen Sie die Knie und nehmen eine Haltung ein, als würden Sie sich gleich auf einen Stuhl setzen. Schauen Sie Ihre Hände an, halten Sie den Lendenwirbelbereich gerade und kippen Sie das Becken nach hinten. Spüren Sie, wie sich Ihre Bauchmuskeln anspannen (siehe Abbildung 10.9).
            

          


          
            
              5. Halten Sie diese Position fünf bis zehn tiefe Atemzüge lang.
            

          

        

      


      
        
          Kräftigen Sie Ihren Oberkörper mit Wandliegestützen und der Hundestreckung im Stehen
        


        
          
            Liegestütze an der Wand kräftigen Ihre Arm- und Schultermuskeln und sorgen für eine ordentliche Dehnung der Muskulatur Ihres Oberkörpers. Bei dieser Übung machen Sie ein paar abgeänderte Liegestütze an der Wand und beenden die Übung mit der Hundestreckung im Stehen.
          

        


        
          
            
              1. Stellen Sie sich vor eine Wand und strecken Sie Ihre Arme nach vorn in Richtung Wand.

              
                
                  Bei ausgestreckten Armen sollten Ihre Arme etwa 50 Zentimeter von der Wand entfernt sein.
                

              

            

          


          
            
              2. Lehnen Sie sich aus dieser Position heraus nach vorn und stützen Sie sich mit den Händen an der Wand ab.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus und beugen Sie die Arme, um Ihren Brustkorb zur Wand zu senken. Dann atmen Sie ein und drücken sich von der Wand weg, indem Sie die Arme gerade machen, wie Sie es in Abbildung 11.2 sehen.
            

          


          
            
              4. Wiederholen Sie diese Schritte fünf bis zehn Mal.

              
                
                  
                    Abbildung 11.2: Machen Sie die Wandliegestütze in fließender Bewegung, ohne die Ellbogen durchzudrücken.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0250.jpg]

              


              
                
              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0251.jpg]Um Ihre Wandliegestütze etwas anspruchsvoller zu machen, gehen Sie weiter von der Wand weg. Einfacher werden sie, wenn Sie näher an die Wand herangehen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Wenn Sie die Liegestütze ausgeführt haben, platzieren Sie Ihre Hände in Kopfhöhe an der Wand. Lassen Sie die Arme gerade und lehnen Sie sich gegen die Wand, Kopf und Schultern fallen nach vorn. Schieben Sie Ihre Hüften nach hinten, als würden Sie eine schwere Last vorwärts schieben.

              
                
                  Diese Übung, Hundestreckung genannt, dehnt Ihre Schultern und löst Verspannungen.
                

              

            

          


          
            
              6. Entspannen Sie und stellen Sie sich wieder aufrecht hin.
            

          

        

      


      
        
          Schulen Sie Ihre Balance mit dem Krieger I (Virabhadrasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0252.jpg]Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Virabhadra ist »starker Krieger«. Im Power Yoga trainieren Sie drei Varianten der Kriegerposition. Beim Krieger I, der in dieser Übung vorkommt, zeigen die Arme in Richtung Himmel.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Krieger I öffnet Ihren Brustkorb und Ihre Schultern, außerdem stimuliert er die Nerven Ihrer Wirbelsäule und korrigiert Ihre Ausrichtung. In dieser Position werden Ihre Beinmuskeln gekräftigt, die Hüften werden geöffnet und die Beweglichkeit Ihres Rücken und Ihrer Fußgelenke wird gefördert. Der Krieger I verbessert Ihre Balance, erfrischt Sie und macht Sie selbstbewusst.
          

        


        
          

        


        
          
            Auf diese Art werden Sie ein Krieger oder fühlen sich zumindest wie einer:
          

        


        
          
            
              1. Ausgangspunkt für diese Position ist die Erweiterte Bergposition: Stehen Sie aufrecht mit geradem Rücken, zurückgenommenen Schultern und seitlich anliegenden Armen. Die Füße sind etwa einen Meter auseinander (siehe Abbildung 11.3a).
            

          


          
            
              2. Drehen Sie sich auf Ihren Füßen nach rechts, bis der rechte Fuß geradewegs nach rechts zeigt und der linke Fuß im 45-Grad-Winkel zum rechten steht.

              
                
                  Ihre Hüften, Ihre Schultern und Ihr Oberkörper sind vollständig zur rechten Seite gedreht und die Füße stehen fest auf dem Boden.
                

              

            

          


          
            
              3. Gehen Sie in den Ausfallschritt, indem Sie das rechte Knie beugen, bis die Oberschenkelrückseite und die Wade einen 90-Grad-Winkel bilden.

              
                
                  Ihr Knie sollte sich dabei über der Ferse befinden und Ihr Oberschenkel parallel zum Boden stehen.
                

              

            

          


          
            
              4. Heben Sie mit dem Einatmen die Arme seitlich bis über den Kopf, machen Sie die Arme lang, bringen Sie die Handflächen zusammen und zeigen Sie mit den Händen nach oben.

              
                
                  Legen Sie Ihren Kopf soweit in den Nacken, dass Sie Ihre Daumen sehen können. Denken Sie daran, die Schultern weit zu öffnen und von den Ohren entfernt zu halten.
                

              

            

          


          
            
              5. Neigen Sie den Kopf weiter zurück und strecken Sie Ihren Rumpf nach oben, so wie Sie es in Abbildung 11.3b sehen. Ihr hinterer Fuß steht flach auf dem Boden.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0253.jpg]Wenn das zu schwierig oder zu unbequem ist, stellen Sie sich mit dem linken Fuß auf die Zehenspitzen.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 11.3: Von der Erweiterten Bergposition (a) drehen Sie sich nach rechts und senken dann Ihren Körper in den Krieger I ab (b).
                  

                


                [image: e9783527657681_i0254.gif]

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Bleiben Sie für fünf bis zehn komplette Atemzüge in dieser Position. Wenn Sie dann einatmen, machen Sie das rechte Bein gerade.
            

          


          
            
              7. Nehmen Sie die Arme zur Seite herunter, kehren Sie in die Erweiterte Bergposition (in Schritt 1 beschrieben) zurück und entspannen Sie.
            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Schritte 3 bis 7, beugen Sie aber dieses Mal das linke Bein, um in den Ausfallschritt zu gelangen.
            

          

        

      


      
        
          Finden Sie den Missing Link vom Stand in den Sitz
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0255.jpg]Es ist jetzt an der Zeit, das Missing-Link-Vinyasa in die umgekehrte Richtung zu machen, um Sie für Asanas im Sitzen wieder auf den Boden zurückzubringen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen üben Sie das Missing-Link-Vinyasa vom Stand in den Sitz:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Bergposition I: Stehen Sie aufrecht, die Schultern sind zurückgenommen und die Arme liegen seitlich am Körper an (siehe Abbildung 10.1).
            

          


          
            
              2. Mit dem Einatmen heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf und bringen die Handflächen zusammen zur Bergposition III (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus, klappen Sie Ihren Körper ein und bewegen Sie sich in die Vorwärtsbeuge im Stehen. Gleichzeitig senken Sie Ihre Arme zu Ihren Füßen hinab. Diese Position sehen Sie in Abbildung 10.15.

              
                
                  Legen Sie die Hände neben den Füßen auf dem Boden ab.
                

              

            

          


          
            
              4. Atmen Sie ein und beugen Sie die Knie, als wollten Sie sich auf einen Stuhl setzen.
            

          


          
            
              5. Heben Sie den Kopf und senken Sie Ihren Körper weiter ab, bis Sie mit dem Gesäß auf dem Boden aufkommen. Stützen Sie sich mit den Händen auf dem Boden ab. Das ist der Runde Sitz aus Abbildung 10.14b.
            

          


          
            
              6. Atmen Sie aus und strecken Sie Ihre Beine lang nach vorne aus. In dieser Winkelposition im Sitzen formen Sie mit den Geraden vom Kopf bis zu den Hüften und von den Hüften bis zu den Füßen einen 90-Grad-Winkel.
            

          

        

      


      
        
          Dehnen Sie Ihre Rücken- und Beinmuskeln mit der Vorwärtsbeuge im Sitzen (Paschimottanasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0256.jpg]Das Sanskrit-Wort Paschima bedeutet »Westen«. Wenn Sie nach Osten schauen, zeigt Ihr Rücken nach Westen. Bei dieser Übung werden die Muskeln Ihrer Körperrückseite gedehnt – die Muskeln auf der Beinrückseite, die Muskeln entlang Ihrer Wirbelsäule, Ihrer Schultern und des oberen Rückens. Daher ist die Übung nach der Richtung benannt, in die diese Muskeln weisen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Befolgen Sie diese Schritte, um Ihre »westliche« Seite zu dehnen:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite). Atmen Sie vollständig aus.
            

          


          
            
              2. Mit dem Einatmen heben Sie die Arme vor dem Körper an bis über den Kopf. Die Handgelenke bleiben locker, und Sie füllen Ihre Lunge mit Luft.
            

          


          
            
              3. Beim Ausatmen senken Sie langsam in kreisförmiger Bewegung die Arme und strecken sich nach Ihren Zehen, wie Sie es in Abbildung 11.4a sehen.
            

          


          
            
              4. Wenn Sie relativ gelenkig sind, versuchen Sie, den Oberkörper auf den Oberschenkeln abzulegen und mit den Händen die Zehen zu greifen, die Füße sind dabei nach oben gebogen. Entspannen Sie und halten Sie die Position fünf tiefe, langsame Atemzüge lang.

              
                
                  Das ist die Erweiterte Vorwärtsbeuge im Sitzen, wie sie in Abbildung 11.4b zu sehen ist.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 11.4: Die Vorwärtsbeuge im Sitzen (a) und die Erweiterte Vorwärtsbeuge im Sitzen (b) dehnen Ihre gesamte Körperrückseite – vom Nacken bis zu den Waden.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0257.gif]

              


              
                
              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0258.jpg]Alternativ können Sie ein Kissen als Unterstützung unter Ihre Knie legen und Ihre Hände auf die Schienbeine legen statt die Zehen zu greifen. Sie können auch ein Yoga-Gurt um Ihre Füße legen und anstelle der Zehen die Enden des Bandes packen (siehe Abbildung 11.5).
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Mit dem Einatmen richten Sie Ihren Oberkörper langsam wieder auf und heben die Arme über den Kopf, die Handgelenke sind locker. Atmen Sie aus und senken Sie die Arme zur Seite hinab, Sie befinden sich nun wieder in der Winkelposition im Sitzen.

              
                
                  
                    Abbildung 11.5: Ein Yoga-Gurt sorgt in der Vorwärtsbeuge im Sitzen für ordentliche Dehnung und entlastet Ihren Rücken.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0259.jpg]

              


              
                
              

            

          

        

      


      
        
          Lassen Sie Ihre Bauchmuskeln in der Bootposition (Navasana) arbeiten
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0260.jpg]Nava ist Sanskrit und bedeutet »Boot« oder »Schiff«. In dieser Position erinnern Sie an ein auf dem Wasser gleitendes Boot. Das Boot ist eine gute Alternative zu einem anspruchsvollen Vinyasa, und es kräftigt viele Muskeln, die bei fortgeschrittenem Power Yoga-Training beansprucht werden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            In der Regel führen Sie ein Vinyasa zwischen Positionen aus. Hier üben Sie die Position jedoch als Alternative zu einem Vinyasa. Auf die folgende Art werden Ihre Bauchmuskeln in der Bootposition trainiert:
          

        


        
          
            
              1. Sie beginnen in der Winkelposition im Sitzen – die Hände liegen seitlich an, und die Füße sind vor Ihnen auf dem Boden ausgestreckt. Beugen Sie die Knie und stellen Sie die Füße flach auf dem Boden auf.
            

          


          
            
              2. Kippen Sie ein wenig auf dem Gesäß nach hinten, heben Sie die Füße vom Boden und strecken Sie die Arme parallel zum Boden aus. Halten Sie in dieser Position drei Atemzüge lang die Balance.
            

          


          
            
              3. Strecken Sie die Beine, während Sie sie heben, um mit ihnen einen 45-Grad-Winkel zum Boden zu bilden (siehe Abbildung 11.6).

              
                
                  Das Anheben der Beine trainiert Ihren Bauch und Ihre Beine ganz enorm.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 11.6: In der Bootposition kräftigen Sie die Bauchmuskeln, Ihre Arm- und Beinmuskeln.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0261.jpg]

              


              
                
              

            

          

        

      


      
        
          Gegendehnung mit der Kobra (Bhujangasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0262.jpg]Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Bhujanga ist »Schlange«. Wie eine Schlange, die sich langsam entrollt, strecken Sie Ihren Rumpf Wirbel für Wirbel nach oben. Die Kobraposition bietet die perfekte Gegendehnung zur Vorwärtsbeuge im Sitzen, weil die Muskeln Ihrer Vorderseite gedehnt werden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen üben Sie die Kobra:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich mit am Körper anliegenden Armen auf den Bauch. Die Handflächen zeigen nach oben. Drehen Sie Ihren Kopf zu einer Seite, dann zur anderen. Schließen Sie die Augen und entspannen Sie für einige Augenblicke.
            

          


          
            
              2. Drehen Sie Ihr Gesicht zum Boden und legen Sie die Stirn ab. Beugen Sie die Ellbogen und setzen Sie die Hände unterhalb Ihrer Schultern ab.

              
                
                  Die Füße sind gestreckt, aber locker.
                

              

            

          


          
            
              3. Wenn Sie einatmen, heben Sie langsam Wirbel für Wirbel die Schultern und den Rumpf an.

              
                
                  Gehen Sie mit dem Rumpf soweit nach oben, wie es für Sie angenehm ist. Wird das Anheben schwer, ruhen Sie auf Ihren Ellbogen. Wenn Sie recht beweglich sind, heben Sie Ihren Rumpf weiter an, indem Sie die Arme mehr strecken.
                

              


              
                Sie schonen Ihren Lendenwirbelbereich, indem Sie das Steißbein hinunterdrücken und die Bauchmuskeln anspannen. Lassen Sie die Bauchmuskeln angespannt, wenn Sie den Rumpf weiter heben, so verhindern Sie eine Überstreckung des Lendenwirbelbereichs.
              

            

          


          
            
              4. Wenn Sie die maximale Streckung erreicht haben, bleiben Sie für fünf Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  Sie können die Kobraposition in Abbildung 10.3a sehen.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0263.jpg]Wenn Sie im Lendenwirbelbereich steif sind, nehmen Sie die Beine ein wenig auseinander und drehen Sie die Fußgelenke nach außen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Atmen Sie aus und bringen Sie Rumpf und Schultern zum Boden zurück. Lösen Sie die Hände und strecken Sie die Arme lang am Körper aus. Drehen Sie den Kopf zur Seite und entspannen Sie.
            

          

        

      


      
        
          Ruhig atmen im Schneidersitz
        


        
          
            Bevor Sie am Ende Ihres Power Yoga-Workouts zum Entspannungsteil übergehen, können Sie bereits durch einige yogische Atemtechniken ruhiger werden. Wenn Sie Schritt für Schritt zur Ruhe kommen, fällt es Ihnen leichter, vollkommen zu entspannen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0264.jpg]Wenn Sie sich auf Atemübungen vorbereiten, beginnen Sie immer damit, dass Sie Ihre Mitte suchen und Ihren Geist beruhigen. Vielleicht fällt es Ihnen leichter, eine bequeme Position zu finden, wenn Sie nicht direkt auf dem Boden oder auf Ihrer Yoga-Matte, sondern auf einem kleinen Kissen sitzen. Und wie immer können Sie sich auch hier auf eine Stuhlkante setzen, wenn das für Sie bequemer ist. Sie sollen sich auf Ihre Atmung konzentrieren und nicht auf den Schmerz in Ihrem Rücken!
            

          

        


        
          
        


        
          
            So atmen Sie richtig:
          

        


        
          
            
              1. Wiederholen Sie die Yoga-Atemübung vom Beginn dieses Übungsprogramms (siehe den Abschnitt »Zu einem guten Anfang gehört eine gute Atmung«).
            

          


          
            
              2. Wenn Sie Ihre Yoga-Atmung durchgeführt haben, legen Sie sich auf den Rücken und bereiten Sie sich auf eine wunderbare Reise in die Welt der Tiefenentspannung vor.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Warum Entspannung?
              

            


            
              
            


            
              
                So luxuriös sich Tiefenentspannung anfühlt, so wenig handelt es sich doch um einen »Luxus«-Zusatz zu Ihrem Power Yoga-Training. Tatsächlich ist die Tiefenentspannungsübung einer der wichtigsten Teile des ganzen Trainings. Beenden Sie Ihr Workout immer mit einer Übung zur Tiefenentspannung, ansonsten leidet Ihr Körper, Ihr Geist und Ihr Training. Wir leben in einer hektischen Welt und können nicht verhindern, dass wir im Alltag einer Menge Stress und Ärger ausgesetzt sind. Ein gutes, schnelles Power Yoga-Workout hilft uns, die körperlichen Folgen dieser Anspannung zu mindern, wir brauchen aber genauso eine Entspannungsphase, um unseren Geist zur Ruhe kommen zu lassen. Tiefenentspannung ist eine ganz einfache Sache, die so viel bewirken kann. Übersehen Sie also nicht diese Gelegenheit für einen Kurzurlaub am Ende jedes Power Yoga-Trainings!
              

            

          

        

      


      
        
          Genießen Sie einen Moment tiefer Entspannung
        


        
          
            Die Tiefenentspannung ist eine der wichtigsten Übungen des ganzen Power Yoga-Trainings. Besonders nach diesem anstrengenden Workout benötigen Körper und Geist die beruhigende und erfrischende Wirkung totaler Entspannung. Lassen Sie sich nicht von der Einfachheit der Übung täuschen. Sie brauchen sie – und Sie werden sie genießen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0265.jpg]Für die Tiefenentspannung bietet sich die Toter-Mann-Position an, Shavasana genannt. Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Shava ist »Leiche« oder »Leichnam«, Asana bedeutet »Übung«. In dieser Position liegen Sie völlig entspannt und bewegungslos auf dem Boden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            In Kapitel 14 führe ich detailliert alle Schritte dieser Tiefenentspannung auf. Befolgen Sie die Schritte – und denken Sie daran, mindestens fünf Minuten für diese Übung einzuplanen (eher mehr, wenn es geht).
          

        


        
          

        


        
          
            Herzlichen Glückwunsch! Sie haben soeben Ihr erstes komplettes Power Yoga-Workout beendet. Wenn alles gut gelaufen ist, sollten Sie sich jetzt ruhig, erfrischt und entspannt fühlen und voller Tatendrang sein! Um die positiven Gefühle zu bewahren, empfehle ich Ihnen einen kleinen Spaziergang in netter Umgebung. Achten Sie auf die Welt, die Sie umgibt, und seien Sie froh, dass Sie auf dem besten Weg sind, ein vollwertiger Yogi oder eine vollwertige Yogini zu werden.
          

        


        
          

        


        
          
            Vergessen Sie aber nicht, was Sie bei diesem ersten Übungsprogramm gelernt haben. Vielleicht haben Sie eine Vorstellung davon bekommen, welche Hilfsmittel Sie für bestimmte Positionen benötigen (oder nicht benötigen). Und Sie wissen jetzt sicher um die Grenzen, die Ihnen Ihre Beweglichkeit bei verschiedenen Positionen setzt. Daher werden Sie alternative Bewegungen kennen, die Sie während des Trainings ausführen können.
          

        


        
          

        


        
          
            Und schließlich: Seien Sie stolz auf Ihre Leistung bei diesem Workout. Ich verabschiede mich jetzt von Ihnen mit dem traditionellen yogischen Gruß: Namaste. Und nun genießen Sie den Tag!
          

        

      

    

  


  


  
    
      12
    


    
      Auf Buddhas Weg: ein gemäßigtes Übungsprogramm
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich bereit machen für ein Mittelstufen-Workout
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Den mittleren Weg des Buddha nehmen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Vor langer, langer Zeit bestimmte Buddha, dass der wahre Pfad zur Erleuchtung der mittlere Weg sei – nichts Radikales oder Extremes, allein beständiger, beharrlicher Fortschritt. Ich habe dieses Übungsprogramm »Buddhas Weg« genannt, weil es ein mittelschweres Power Yoga-Programm ist, mit dem Sie Ihre Power Yoga-Fitness auf maßvolle Weise aufbauen können.
      

    


    
      

    


    
      
        Dieses Übungsprogramm ist in jeder Hinsicht moderat. Sogar der Zeitaufwand, um sie auszuführen, ist moderat. Die meisten Menschen werden für das Programm etwa 60 Minuten benötigen. Buddhas Weg ist eine etwas anspruchsvollere Sequenz im Vergleich zum »Spaziergang im Park« aus dem vorangegangenen Kapitel, aber es ist ein gutes, kraftvolles Workout, wenn Sie bereit für das nächste Level Ihres Power Yoga-Trainings sind.
      

    


    
      
        Folgen Sie Buddhas Weg
      


      
        
      


      
        
          Das Buddhas-Weg-Übungsprogramm habe ich als natürlichen Schritt von dem einfachen Programm aus Kapitel 11 zu dem fordernden und schweißtreibenden Workout in Kapitel 13 entwickelt. Es hilft Ihnen, die Ausdauer und Kraft aufzubauen, die Sie benötigen, um beim Power Yoga voranzukommen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0266.jpg]Als Yoga-Schüler auf mittlerem Trainingsniveau möchten Sie sich vielleicht teilweise darauf konzentrieren, »Fluss« in Ihr Training zu bringen. Gehen Sie das Workout mit Zuversicht an und wählen Sie Ihr eigenes Tempo, achten Sie während des Trainings aber auf Ihre Yoga-Atmung (siehe Schummelseite oder Kapitel 10).
          

        

      


      
        
      


      
        
          Berücksichtigen Sie folgende Tipps, wenn Sie »Buddhas Weg« trainieren:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Üben Sie in Ihrem eigenen Tempo: Wenn dieses Übungsprogramm zu anstrengend für Sie ist, gehen Sie zunächst zurück zum »Spaziergang im Park« (siehe Kapitel 11), bis Sie bei dem Spaziergang nicht mehr genug gefordert werden. Wenn Sie sich auf der anderen Seite bei »Buddhas Weg« nicht ausgelastet fühlen, blättern Sie ruhig vor zu Kapitel 13. Sie allein bestimmen, welches Power Yoga-Training das beste für Sie ist.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Bereiten Sie Ihre Trainingsumgebung vor: Bevor Sie mit dem Programm beginnen, stellen Sie sicher, dass die räumlichen Bedingungen stimmen. Der Raum sollte warm sein und, wenn möglich, über Frischluftzufuhr verfügen. Legen Sie sich Ihre Hilfsmittel – eine Yoga-Matte, Bänder, Klötze, Gurte oder Kissen – zurecht.
          

        

      

    


    
      
        Ein mittelschweres Übungsprogramm: Buddhas Weg
      


      
        
      


      
        
          Dieses Übungsprogramm beginnt mit einigen Power Yoga-Atemtechniken, geht sanft über zu Warm-ups und lässt Sie dann ein leichtes Vinyasa (Übergangsbewegung) in den Stand ausführen. Sie werden ein paar kraftvolle Positionen im Stehen einnehmen und sich danach für einige traditionelle abschließende Asanas (Positionen) wieder auf den Boden begeben. Ihre Reise endet mit Atemübungen und Tiefenentspannung.
        

      


      
        

      


      
        
          Tabelle 12.1 gibt Ihnen einen Überblick über die Positionen und Vinyasas, aus denen Buddhas Weg besteht. Sie können der Tabelle außerdem die Abbildungen entnehmen, auf denen die Positionen zu sehen sind. Wenn Sie mit jeder Übung vertraut sind, nutzen Sie die Tabelle, um sich schnell den Ablauf der Sequenz zu vergegenwärtigen.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 12.1: Buddhas Weg
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Übung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Die Katze jagt den Hund
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 9.3 bis 9.7
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Liegestütz im Hinabschauenden Hund
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa, vom Sitz in den Stand
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13, 10.14 und 10.1c, 10.1a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kraftsparender Sonnengruß
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 bis 3 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gut-in-Form-Sonnengruß
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 bis 3 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1a, 10.6 bis 10.8
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gestreckte Dreiecksposition
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Krieger I
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Krieger II
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.4
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa, vom Stand in den Sitz
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1a, 10.1c, 10.14b
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kopf-Knie-Position
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.5
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13, 10.11a, 10.11b, 10.12, 10.3b
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schiefe Ebene
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.6
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Ein-Arm-Kobra
                  

                

              

              	
                
                  
                    3 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.7
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Halbes Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.3a, 10.3b, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Drehsitz
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.9
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterstand
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Fisch
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.11
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Waage
                  

                

              

              	
                
                  
                    20 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Tiefenentspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 10 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Genug der Vorrede – Ihr mittleres Power Yoga-Programm beginnt. Viel Spaß!
        

      

    


    
      
        Yoga-Atmung ist wichtig für einen guten Start
      


      
        
      


      
        
          Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit für Ihre Atmung, bevor Sie mit den Übungen beginnen. Dieses Programm fordert Sie mehr als das Anfängerprogramm, und Sie müssen Körper und Geist auf das Training vorbereiten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0268.jpg]Vielleicht fühlen Sie sich bei der folgenden Übung besser, wenn Sie auf dem Rand eines stabilen Stuhls oder auf einem Kissen sitzen. Beides geht wunderbar, Sie müssen nur darauf achten, dass Ihr Rücken gerade und Ihr Geist entspannt ist.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Die Übung beginnt im Schneidersitz, wenn Sie mehr Erfahrung mit Power Yoga haben, können Sie aber auch jede andere sitzende Position aus Kapitel 8 wählen. Im Verlauf der Übung werden Sie auch die Yoga-Atmung und die Jnana-Mudra-Handhaltung aus eben diesem Kapitel anwenden. Wenn Sie Ihr Gedächtnis noch einmal auffrischen wollen, bevor Sie das Programm beginnen, sehen Sie sich Abbildung 8.4 an oder schauen Sie auf der Schummelseite nach.
        

      


      
        
          Auf diese Art praktizieren Sie gute Yoga-Atmung:
        

      


      
        
          
            1. Setzen Sie sich in der Position Ihrer Wahl (siehe Kapitel 8) auf den Boden.

            
              
                
                  
                


                
                  [image: e9783527657681_i0269.jpg]Probieren Sie einfach verschiedene sitzende Positionen aus und arbeiten Sie an denjenigen, die Ihnen schwerfallen.
                

              

            


            
              
            

          

        


        
          
            2. Strecken Sie die Arme über die Knie und legen Sie die Handgelenke auf den Knien ab. Die Handflächen zeigen nach oben und Sie formen mit den Händen die Jnana Mudra.
          

        


        
          
            3. Beginnen Sie mit der Yoga-Atmung. Als fortgeschrittener Schüler versuchen Sie, die Dauer des Ein- und Ausatmens zu verlängern, sodass die Atmung langsamer wird und Sie mehr Sauerstoff aufnehmen.
          

        


        
          
            4. Visualisieren Sie bei der Atmung Ihre Lungen, die sich beim Einatmen ausdehnen und beim Ausatmen wieder zusammenziehen.
          

        


        
          
            5. Bleiben Sie 10 bis 15 tiefe, langsame Atemzüge in dieser Position.

            
              
                Setzen Sie die Yoga-Atmung während des gesamten Übungsprogramms fort.
              

            

          

        

      


      
        
          Die Katze jagt den Hund
        


        
          
            Sie beginnen diese Übung mit einer kleinen Katzenstreckung und entdecken dann die Wildkatze in Ihnen, die Ihren Hinabschauenden Hund nach oben jagt. Blättern Sie zu Abbildung 10.3b in Kapitel 10, wenn Sie den Hinabschauenden Hund noch einmal anschauen wollen.
          

        


        
          

        


        
          
            Diese Katze-Hund-Streckung baut Ihre Rückenmuskulatur auf, kräftigt Ihre Arme und macht Ihre gesamte Wirbelsäule stärker und beweglicher. Wenn Sie unter leichten Rückenschmerzen, verursacht durch Stress, Überbelastung oder schlechte Haltung, leiden, kann diese Übung schmerzlindernd wirken und Ihren Rücken wieder einsatzbereit machen.
          

        


        
          
            So spielen Sie »Hund und Katze«:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich auf die Fersen, die Zehen zeigen nach hinten. Ihr Rücken sollte gerade sein, und Sie sollten spüren, wie sich Ihr Nacken lang macht.
            

          


          
            
              2. Heben Sie die Hüften und legen Sie die Hände auf den Boden, sodass Sie auf Händen und Knien stehen (die Schultern befinden sich über den Händen). Halten Sie den Rücken gerade, aber nicht steif, schauen Sie zu Boden und atmen Sie drei Mal langsam ein und aus.
            

          


          
            
              3. Mit dem Ausatmen machen Sie einen Katzenbuckel. Entspannen Sie den Nacken, indem Sie den Kopf hängen lassen und richten Sie den Blick auf Ihre Knie (siehe Abbildung 9.4).
            

          


          
            
              4. Wenn Sie einatmen, senken Sie den Rücken ab, indem Sie die Arme beugen und den Brustkorb in Richtung Boden führen. Legen Sie das Kinn zwischen Ihren Händen auf dem Boden ab, wie Sie es in Abbildung 9.5 sehen können.
            

          


          
            
              5. Atmen Sie aus und ziehen Sie Ihren Körper langsam wieder nach oben in den Katzenbuckel aus Schritt 3.
            

          


          
            
              6. Strecken Sie Arme und Beine und heben Sie die Hüften an, um mit Ihrem Körper einen 90-Grad-Winkel zu bilden. Machen Sie Ihren Körper von den Händen bis zu den Hüften ganz lang und lassen Sie die Hände flach auf dem Boden. Die Finger sind gespreizt.

              
                
                  Das ist der Hinabschauende Hund.
                

              

            

          


          
            
              7. Kreisen Sie die Schultern nach hinten in Richtung Hüften und öffnen Sie den Brustkorb.

              
                
                  Ihre Füße sollten etwa 30 Zentimeter auseinander stehen und für guten Stand in dieser Position sorgen.
                

              


              
                

              


              
                Versuchen Sie, die Fersen auf dem Boden abzusetzen. Wenn das nicht klappt, erzwingen Sie nichts. Beugen Sie die Knie leicht und verringern Sie den Abstand zwischen Händen und Füßen.
              

            

          


          
            
              8. Entspannen Sie und blicken Sie Ihre Zehen an. Halten Sie diese Position für fünf tiefe, langsame Atemzüge.
            

          

        

      


      
        
          Liegestütze im Hinabschauenden Hund
        


        
          
            Warum sollte Ihr Hund nicht mal ein paar Liegestütze machen, damit Sie richtig warm werden? Die Liegestütze im Hinabschauenden Hund kräftigen Ihre Arme und Schultern. Diese Position ist eine gute Vorbereitung auf Kopfstände – einige der anspruchsvolleren Asanas – und auf Armbalance-Übungen.
          

        


        
          

        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um sich warm zu machen:
          

        


        
          
            
              1. Aus dem Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite) heraus beugen Sie die Ellbogen, bis sie den Boden berühren. Sie ruhen auf Ihren Unterarmen und verschränken die Finger ineinander.
            

          


          
            
              2. Halten Sie den Kopf hoch und schauen Sie Ihre Hände an (siehe Abbildung 12.1a).
            

          


          
            
              3. Mit dem Ausatmen senken Sie Ihr Kinn über die verschränkten Hände, wie Sie es in Abbildung 12.1b sehen, und drücken sich dann wieder hoch in den Hinabschauenden Hund.

              
                
                  
                    Abbildung 12.1: Die Ausgangsposition dieser Liegestütze ist der Hinabschauende Hund.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0270.gif]

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 3 fünf Mal, dann senken Sie die Knie auf den Boden. Klappen Sie den Oberkörper nach vorn und legen Sie den Rumpf auf den Oberschenkeln ab. Strecken Sie die Arme lang vor sich aus, die Handflächen zeigen nach unten. Entspannen Sie in dieser Kindposition ein bis zwei Atemzüge lang.
            

          


          
            
              5. Setzen Sie sich langsam wieder hin.
            

          

        

      


      
        
          Dehnen Sie sich in der Gestreckten Dreiecksposition (Utthita Trikonasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0271.jpg]Das Sanskrit-Wort Utthita bedeutet »gestreckt« oder »erhöht«, die Bedeutung von Trikona ist »Dreieck«. Wie der Name schon sagt, bilden Sie in dieser Position mit Ihrem Körper ein gestrecktes Dreieck.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Dreiecksposition kann Rückenschmerzen lindern und Ihre Wirbelsäule sowie den Rücken kräftigen. Außerdem werden die Oberschenkelrückseite, die Oberschenkel- und die Wadenmuskeln trainiert.
          

        


        
          

        


        
          
            Folgendermaßen üben Sie die Dreiecksposition:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Bergposition I, die Sie in Abbildung 12.2 sehen. Atmen Sie vollständig aus, und wenn Sie wieder einatmen, machen Sie mit dem rechten Fuß einen etwa einen Meter großen Schritt nach rechts. Gleichzeitig strecken Sie die Arme seitlich aus, sodass sie parallel zum Boden sind.
            

          


          
            
              2. Mit dem Ausatmen drehen Sie den rechten Fuß nach außen und den linken ungefähr im 45-Grad-Winkel nach innen. Versuchen Sie, die Hüften und Schultern gerade zu halten.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie weiter aus, neigen Sie den Oberkörper nach rechts und senken Sie die rechte Hand zu den Zehen des rechten Fußes.

              
                
                  
                    Abbildung 12.2: Die Bergposition I ist eine stabile Ausgangsposition für viele Power Yoga-Übungen.
                  

                


                
                  
                


                [image: e9783527657681_i0272.jpg]

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0273.jpg]Damit die Rippen gleichmäßig gestreckt werden, beugen Sie sich gerade aus der Hüfte heraus über den Oberschenkel (es darf keine Rundung in der Taille entstehen). Das funktioniert ungefähr so, wie Sie die Lasche eines Briefumschlags umknicken, um ihn zu schließen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Packen Sie den großen Zeh Ihres rechten Fußes mit Daumen und Zeigefinger der rechten Hand.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0274.jpg]Wenn Sie nicht gelenkig genug sind, um das zu tun, legen Sie den rechten Ellbogen auf dem rechten Knie ab oder legen Sie die Hand auf einen Block, den Sie neben Ihr rechtes Fußgelenk gestellt haben.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Heben Sie Ihren ausgestreckten linken Arm nach oben. Die Handflächen zeigen nach oben und der Arm bildet einen 90-Grad-Winkel mit dem Oberkörper. Richten Sie den Blick auf Ihre linke Hand (siehe Abbildung 12.3).

              
                
                  
                    Abbildung 12.3: Die Gestreckte Dreiecksposition eignet sich wunderbar, um Rückenproblemen vorzubeugen, den Brustkorb zu weiten und Ihre Balance zu verbessern, auch wenn Sie einen Block benutzen.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0275.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Fahren Sie mit der langsamen, tiefen Yoga-Atmung fort und bleiben Sie fünf Atemzüge lang in dieser Position. Halten Sie den Rumpf ausgestreckt über dem rechten Bein und versuchen Sie, den Brustkorb geöffnet und den Rücken gerade zu halten.
            

          


          
            
              7. Atmen Sie ein und bringen Sie den Oberkörper wieder in eine aufrechte Position zurück. Strecken Sie die Arme seitlich aus, sodass sie parallel zum Boden sind.
            

          


          
            
              8. Atmen Sie aus und nehmen Sie die Arme zur Seite herunter.
            

          


          
            
              9. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 7 zur linken Seite.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0276.jpg]Achten Sie darauf, dass die Füße einen knappen Meter auseinander stehen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              10. Mit dem Einatmen drehen Sie beide Füße so, dass sie wieder nach vorn zeigen. Atmen Sie aus und legen Sie die Arme seitlich an den Körper an. Wenn Sie jetzt wieder einatmen, bringen Sie die Füße zusammen, im Sprung oder mit einem Schritt, in die Bergposition I.
            

          

        

      


      
        
          Bringen Sie die zwei Krieger zusammen (Virabhadrasana)
        


        
          
            Die Kriegerpositionen haben ihren Namen von der kraftvollen, weiten Haltung, die der Ausführende einnimmt. In Kapitel 11 haben Sie den Krieger I kennengelernt, in diesem Übungsprogramm kommt der Krieger II dazu. Beide Positionen kräftigen Ihre Beinmuskeln, weiten Ihren Brustkorb und helfen Ihnen dabei, eine tiefe, kraftvolle Atmung und eine gute Balance zu entwickeln.
          

        


        
          

        


        
          
            So üben Sie den Krieger II:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Erweiterten Bergposition. Der Rücken ist gerade und die Schultern sind zurückgenommen. Nehmen Sie die Füße etwas mehr als einen Meter auseinander und lassen Sie die Arme seitlich herunterhängen.
            

          


          
            
              2. Drehen Sie sich auf den Füßen zur rechten Seite. Der rechte Fuß zeigt nach rechts, der linke Fuß befindet sich im 45-Grad-Winkel zum rechten Fuß. Ihr gesamter Oberkörper ist nach rechts gedreht, und Sie stehen mit den Füßen fest auf dem Boden.
            

          


          
            
              3. Gehen Sie in den Ausfallschritt, indem Sie das rechte Knie beugen. Die Oberschenkelrückseite bildet einen 90-Grad-Winkel mit der Wade.

              
                
                  Das Knie sollte sich über der Ferse befinden und der Oberschenkel ist parallel zum Boden.
                

              

            

          


          
            
              4. Mit dem Einatmen heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf. Strecken Sie die Arme aus, bringen Sie die Handflächen zusammen und zeigen Sie mit den Fingerspitzen nach oben.
            

          


          
            
              5. Senken Sie den Kopf und strecken Sie Ihren Oberkörper nach oben, dabei steht der hintere Fuß fest auf dem Boden.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0277.jpg]Wenn Ihnen das zu schwer oder zu unbequem ist, heben Sie die Ferse an und stellen Sie sich mit dem linken Fuß auf die Zehenspitzen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Halten Sie diese Position fünf Atemzüge lang, dann senken Sie die Arme, bis sie sich parallel zum Boden befinden.
            

          


          
            
              7. Nehmen Sie, immer noch im Ausfallschritt, die Arme herunter und strecken Sie Ihren rechten Arm über den rechten Oberschenkel, parallel zum Boden. Gleichzeitig strecken Sie den linken Arm hinter sich aus, über das linke Bein und ebenfalls parallel zum Boden.
            

          


          
            
              8. Jetzt bringen Sie den gesamten Oberkörper wieder zur Mitte in eine Linie mit den Armen (siehe Abbildung 12.4).

              
                
                  
                    Abbildung 12.4: Im Krieger II zeigt der rechte Arm ein wenig nach oben und der linke ein wenig nach unten.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0278.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              9. Schauen Sie nach vorn entlang des führenden, hier des rechten Arms und stehen Sie mit beiden Füßen fest auf dem Boden.
            

          


          
            
              10. Bleiben Sie für fünf Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              11. Strecken Sie mit dem Einatmen das rechte Bein, senken Sie die Arme und kehren Sie in die Erweiterte Bergposition zurück (siehe Schummelseite). Entspannen Sie.
            

          


          
            
              12. Wiederholen Sie die ganze Übung zur linken Seite.
            

          

        

      


      
        
          Zurück auf den Boden mit dem Missing-Link-Vinyasa
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0279.jpg]In diesem Teil des Übungsprogramms führen Sie das Missing-Link-Vinyasa in die umgekehrte Richtung aus, um für Ihre sitzenden Asanas auf den Boden zurückzukehren. Schauen Sie in Kapitel 10 nach, wenn Sie sich die Bewegungen dieses Vinyasas noch einmal vergegenwärtigen möchten:
            


            
              
                
                  1. Führen Sie das Missing-Link-Vinyasa vom Stand in den Sitz aus.
                

              


              
                
                  2. Setzen Sie Ihre Yoga-Atmung fort.
                

              

            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Strecken Sie sich in die Kopf-Knie-Position (Janu Shirshasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0280.jpg]Im Sanskrit bedeutet Janu »Knie«, und Shirsha bedeutet »Kopf«. Sie werden also nicht überrascht sein, dass Sie in dieser Position den Kopf zum Knie senken.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Kopf-Knie-Position dehnt Ihre Oberschenkelrückseite und Ihre Wadenmuskulatur und unterstützt die Beweglichkeit und Stabilität Ihrer Knie. Die Übung kann sich außerdem positiv auf Ihre Prostata, Ihre Milz und Ihre Nieren auswirken.
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Die Füße zeigen nach oben und sind leicht gebeugt. Legen Sie die Hände in den Schoß.
            

          


          
            
              3. Beugen Sie das rechte Knie zur Seite und legen Sie den rechten Fuß an den linken Oberschenkel. Ziehen Sie die rechte Ferse zur Leiste, während Sie versuchen, das rechte Knie auf dem Boden abzulegen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0281.jpg]Drücken Sie das Knie nicht mit Gewalt herunter. Wenn Sie das Knie nicht ganz auf den Boden bringen können, legen Sie ein kleines Kissen als Stütze unter.
                  

                

              


              
                
              

            

          

        


        
          
            Diese Position baut auf der Beweglichkeit Ihrer Hüften auf, nicht auf der Ihrer Knie. Sie sollten, wenn überhaupt, nur ein leichtes Ziehen in den Knien verspüren.
          

        


        
          
            
              4. Mit dem Einatmen öffnen Sie den Brustkorb und heben die Arme seitlich nach oben über Ihre Schultern. Folgen Sie dabei den Händen mit den Augen.

              
                
                  Ihr linkes Bein sollte mit angezogenen Zehen lang auf dem Boden ausgestreckt sein.
                

              

            

          


          
            
              5. Atmen Sie aus und senken Sie die Arme über die Seite nach unten zum linken Fuß, während Sie den Oberkörper nach vorn beugen. Greifen Sie nach den Zehen Ihres linken Fußes.

              
                
                  Ihr Oberkörper befindet sich jetzt lang ausgestreckt in einer Linie mit dem linken Bein. Wenn Sie nur eingeschränkt beweglich sind, beugen Sie das linke Knie leicht und legen Sie die Hände auf das linke Schienbein.
                

              


              
                Achten Sie auf Ihren Lendenwirbelbereich. Es darf nicht zur Überdehnung kommen.
              

            

          


          
            
              6. Greifen Sie die Zehen des linken Fußes mit beiden Händen und ziehen Sie sanft an dem Fuß.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0282.jpg]Wenn Sie das nicht schaffen, verwenden Sie ein Yoga-Gurt.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Heben Sie die Ellbogen an, die leicht gebeugt bleiben, und blicken Sie auf Ihre Zehen. Halten Sie diese Position für fünf tiefe Atemzüge (siehe Abbildung 12.5).

              
                
                  
                    Abbildung 12.5: Die Kopf-Knie-Position dehnt Ihre Beinmuskeln und öffnet Ihre Hüften.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0283.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              8.Atmen Sie vollständig aus. Wenn Sie wieder einatmen, kehren Sie zurück in die sitzende Position, indem Sie die Hände über das Bein hochziehen und die Arme über Ihren Kopf heben.
            

          


          
            
              9. Atmen Sie aus und nehmen Sie die Arme zur Seite herunter. Strecken Sie Ihr rechtes Bein, um wieder die Winkelposition im Sitzen einzunehmen.
            

          


          
            
              10. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 9 mit dem jeweils anderen Bein.
            

          

        

      


      
        
          Schiefe Ebene (Purvottanasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0284.jpg]Das Sanskrit-Wort Purva bedeutet »Osten«. Der Name dieser Position rührt daher, dass die Vorderseite Ihres Körpers nach Osten zeigt (wie es bei vielen Hindu-Praktiken der Fall ist). Und Sie liegen richtig, wenn Sie davon ausgehen, dass Sie bei dieser Übung die Muskeln Ihrer Körpervorderseite dehnen. Der deutsche Name dieser Übung ist Schiefe Ebene.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Mit dem Einatmen öffnen Sie den Brustkorb und heben Ihre Arme seitlich bis über den Kopf. Die Handgelenke sind locker und die Handflächen zeigen nach außen.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus, während Sie die Arme wieder zur Seite herunternehmen – zurück in die Ausgangsposition. Legen Sie die Hände neben den Hüften auf dem Boden ab und beugen Sie die Knie, um die Füße in Richtung Rumpf zu ziehen.
            

          


          
            
              4. Atmen Sie ein und heben Sie Ihre Hüften an. Lassen Sie den Kopf leicht zurückfallen und schauen Sie an die Decke.

              
                
                  Ihre Knie sollten einen 90-Grad-Winkel bilden, und die Füße stehen flach auf dem Boden. Arme und Hände stützen Ihren Körper, der von den Knien bis zu den Schultern parallel zum Boden ist. Das ist die Anfängerversion der Schiefen Ebene (siehe Abbildung 12.6a).
                

              

            

          


          
            
              5. Wenn diese Position Sie ausreichend fordert, halten Sie sie für drei volle Atemzüge und nehmen Sie dann wieder die Winkelposition im Sitzen ein.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0285.jpg]Um die fortgeschrittene Variante auszuführen, versuchen Sie, die Beine zu strecken und mit Ihrem Körper eine gerade Linie zu bilden, die wie eine Rampe im 45-Grad-Winkel vom Boden ansteigt.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Bringen Sie die Füße, die flach auf dem Boden stehen, so nah wie möglich zusammen und versuchen Sie, die Linie beizubehalten. Lassen Sie den Kopf zurückfallen und setzen Sie Ihre langsame tiefe Atmung fünf Züge lang fort (siehe Abbildung 12.6b).

              
                
                  
                    Abbildung 12.6: Sowohl die Anfängerversion der Schiefen Ebene wie auch die Version für Fortgeschrittene sind ausgezeichnete Gegendehnungen für Vorwärtsbeugen.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0286.gif]

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Atmen Sie aus und klappen Sie Ihren Körper ein, um das Gesäß wieder auf den Boden zu bringen und in die Winkelposition im Sitzen zurückzukehren. Atmen Sie vollständig aus, entspannen Sie und bereiten Sie sich auf die nächste Übung vor.
            

          

        

      


      
        
          Die Ein-Arm-Kobraposition (Bhujangasana)
        


        
          
            Die Kobraposition hat positive Auswirkungen auf Ihre Körperhaltung, sie weitet Ihren Brustkorb und öffnet steife Schultern. In dieser Position werden alle Muskeln Ihrer Körpervorderseite gedehnt, und die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsäule wird trainiert.
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf den Bauch, die Arme liegen seitlich an und die Handflächen zeigen nach oben. Drehen Sie Ihren Kopf zur Seite, schließen Sie die Augen und entspannen Sie einige Sekunden lang.
            

          


          
            
              2. Drehen Sie Ihr Gesicht nach unten und legen Sie die Stirn auf dem Boden ab. Beugen Sie die Ellbogen nah am Körper und legen Sie die Hände unterhalb Ihrer Schultern ab.

              
                
                  Ihre Füße sollten dabei gerade nach hinten zeigen.
                

              

            

          


          
            
              3. Mit dem Einatmen beginnen Sie langsam damit, die Schultern und den Oberkörper vom Boden anzuheben – Wirbel für Wirbel wie eine sich aufrollende Schlange und nur so weit, wie es Ihnen angenehm ist.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0287.jpg]Wenn es unbequem wird, ruhen Sie auf Ihren Ellbogen. Wenn Sie aber recht beweglich sind, heben Sie den Oberkörper weiter an, indem Sie die Arme mehr strecken.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Ziehen Sie die Schultern bewusst von den Ohren weg nach hinten und unten. Das ist die Kobra.
                

              

            

          


          
            
              4. Wenn Sie die für Sie maximale Streckung erreicht haben, verlagern Sie Ihr Gewicht nach rechts. Drehen Sie dazu den rechten Unterarm nach innen und strecken Sie den linken Arm über Rücken und Gesäß nach hinten.
            

          


          
            
              5. Gleichzeitig beugen Sie Ihr rechtes Knie und heben den Fuß in Richtung Decke. Versuchen Sie, mit Ihrer linken Hand das rechte Fußgelenk zu fassen, wie Sie es in Abbildung 12.7 sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 12.7: In der Ein-Arm-Kobraposition werden durch Dehnung der Schultern und Oberschenkel Verspannungen gelöst.
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              6. Bleiben Sie fünf tiefe Atemzüge lang in dieser Position.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0289.jpg]Wenn Sie diese Stellung zu schwierig finden, gehen Sie zurück zu Schritt 3 und bleiben Sie in der Kobraposition.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Atmen Sie aus, lösen Sie das Fußgelenk und legen Sie Schultern und Oberkörper wieder auf dem Boden ab. Gleichzeitig nehmen Sie die Hände aus ihrer Position unterhalb der Schultern und strecken die Arme lang am Körper aus.
            

          


          
            
              8. Drehen Sie Ihren Kopf zu einer Seite und entspannen Sie.
            

          


          
            
              9. Wiederholen Sie die Schritte 4 bis 8 mit der anderen Seite – Ihr rechter Arm ist nach hinten gestreckt und hält Ihr linkes Fußgelenk.
            

          

        

      


      
        
          Nehmen Sie die Abkürzung mit einem halben Vinyasa
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0290.jpg]Sie wissen alles über vollständige Vinyasas, aber wussten Sie auch, dass Sie eine verkürzte Variante verwenden können? Diese halbe Vinyasa ist genau richtig, um Sie ein bisschen warm werden zu lassen, wenn Sie sich aus einer ruhenden Position im Liegen in eine sitzende Position bewegen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So meistern Sie ein halbes Vinyasa:
          

        


        
          
            
              1. Sie liegen mit dem Gesicht nach unten auf dem Boden. Setzen Sie nun die Handflächen unterhalb Ihrer Schultern auf und rollen Sie sich auf die Zehen. Heben Sie den Körper wenige Zentimeter vom Boden ab (das ist der Viergliedrige Stock, den Sie in Abbildung 10.11b sehen).
            

          


          
            
              2. Beim Einatmen strecken Sie die Arme und beugen den Oberkörper weit hoch in Richtung Decke. Rollen Sie über die Zehen auf die Fußoberseite und schauen Sie nach oben.

              
                
                  Diese Position ist der Aufschauende Hund, siehe Schummelseite oder Abbildung 10.12.
                

              

            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus. Mit weiterhin gestreckten Armen senken Sie den Kopf und heben die Hüften nach oben, um in den Hinabschauenden Hund zu gelangen. Beine und Oberkörper bilden einen 90-Grad-Winkel, und Sie stehen wieder auf den Zehen.

              
                
                  Auf der Schummelseite oder auf Abbildung 10.3b sehen Sie diese Position.
                

              

            

          


          
            
              4. Beugen Sie die Knie und machen Sie einen Schritt oder springen Sie nach vorn. Das Gewicht liegt auf den Armen. Dann senken Sie die Hüften ab und kommen in eine Sitzposition. Die Hände sind auf dem Boden aufgesetzt (siehe Abbildung 12.8).
            

          

        

      


      
        
          Drehen Sie auf im Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0291.jpg]Laut Hindu-Legende war Matsyendra ein Fisch, der sich verdrehte, um den Gott Shiva zu belauschen und die Geheimnisse des Yoga zu erfahren. Er wurde dann als Mensch wiedergeboren, um sein Wissen über Yoga zu verbreiten. Diese Position ist Matsyendra, dem verdrehten Fisch, gewidmet. Das Sanskrit-Wort Ardha bedeutet »halb« und bezieht sich auf die halbe Drehung bei dieser Position.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Drehsitz ist eine großartige Dehn- und Beweglichkeitsübung für Ihre Wirbelsäule und kann Rückenschmerzen lindern. Außerdem werden Ihre Schultermuskulatur, die Muskeln um Ihre Rippen herum und Ihre Nackenmuskeln gedehnt sowie Verspannungen abgebaut, und Sie fühlen gestärkt und erfrischt.
          

        


        
          
            
              Abbildung 12.8: Dieses halbe Vinyasa bringt Sie vom Hinabschauenden Hund (a) zur Winkelposition im Sitzen (b).
            

          


          [image: e9783527657681_i0292.gif]

        


        
          
        


        
          
            So drehen Sie sich richtig:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden. Die Wirbelsäule ist aufrecht und die Schultern sind zurückgenommen.

              
                
                  Das ist die Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite).
                

              

            

          


          
            
              2. Beugen Sie das rechte Knie, führen Sie den rechten Fuß über das linke Bein und setzen Sie ihn ab. Winkeln Sie nun das linke Bein an, um den linken Fuß zur rechten Hüfte zu ziehen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0293.jpg]Beide Pobacken sind fest auf dem Boden. Wenn das nicht möglich ist, legen Sie eine kleine Erhöhung unter die Gesäßhälfte, die hochgeht, sodass Sie Ihren Rücken bequem lang machen können.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Heben Sie die Arme und drehen Sie den Oberkörper nach rechts. Versuchen Sie nun, den linken Ellbogen an die Außenseite Ihres rechten Knies zu legen.
            

          


          
            
              4. Stützen Sie sich mit der rechten Hand hinter Ihrem Rücken ab.
            

          


          
            
              5. Drehen Sie Ihren Oberkörper weiter nach rechts und schauen Sie über Ihre rechte Schulter. Halten Sie diese Position fünf komplette Atemzüge lang.

              
                
                  Wenn Sie sehr beweglich sind, machen Sie mit Schritt 6 weiter, ansonsten gehen Sie direkt zu Schritt 7.
                

              


              
                

              


              
                Vergessen Sie nicht, sich lang zu machen, beide Schultern herunterzunehmen und die Position zu genießen.
              

            

          


          
            
              6. Bringen Sie Ihren linken Arm und Ihre linke Hand unter die Brücke, die Ihr rechtes Bein bildet. Greifen Sie mit der linken Hand hinter Ihren Rücken und versuchen Sie, das rechte Handgelenk zu fassen. Dabei schauen Sie weiter über Ihre rechte Schulter (siehe Abbildung 12.9).

              
                
                  
                    Abbildung 12.9: Der Drehsitz für Fortgeschrittene sorgt für eine ordentliche Dehnung Ihrer Rücken- und Ihrer Schultermuskulatur.
                  

                


                
                  
                


                [image: e9783527657681_i0294.jpg]

              


              
                Bleiben Sie fünf Atemzüge lang in dieser Position.
              

            

          


          
            
              7. Drehen Sie Ihren Oberkörper wieder zurück und strecken Sie die Beine, um in die Winkelposition im Sitzen zurückzukehren. Atmen Sie aus und entspannen Sie.

              
                
                  Wenn Sie die Drehung zurücknehmen, lösen Sie zunächst Kopf und Nacken, dann die Schultern und schließlich die Hüften.
                

              

            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Schritte 3 bis 7, dieses Mal drehen Sie sich nach links (das linke Bein wird über das rechte geführt, das rechte Bein an den Körper herangezogen, der Oberkörper nach links gedreht und so weiter).
            

          


          
            
              9. Nachdem Sie wieder in der Winkelposition im Sitzen sind, entspannen Sie einige Atemzüge lang und legensich dann auf den Rücken.
            

          

        

      


      
        
          Bewegen Sie sich nach oben in den Schulterstand (Salamba Sarvangasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0295.jpg]Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Salamba ist »gestützt« oder »unterstützt«, Sarva bedeutet »ganz, vollständig« und Anga »Körper« oder »Körperteil«. Für uns Bewohner der westlichen Welt ist der deutsche und auch der englische Name der Position, Schulterstand bzw. shoulder stand, besser verständlich. In dieser Position stützen Sie Ihren Körper mit Ihren Händen und Ellbogen und stehen auf Ihren Schultern. Der Schulterstand ist das, was man im Yoga eine Umkehrhaltung nennt. Umkehrhaltungen sind sehr kraftvolle Übungen, die sich positiv auf Ihren gesamten Körper auswirken.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Schulterstand kann Harmonie und Freude im ganzen Körper erzeugen. In diesem Umkehr- Asana werden Ihr Herz und Ihr Gehirn mit einer ordentlichen Menge Blut versorgt. Ihr Hormonsystem wird angeregt, und Schilddrüse sowie Nebenschilddrüse erhalten einen Energieschub. Sogar gegen Krampfadern wirkt der Schulterstand! Und das Beste ist, dass Sie sich nach der Übung erfrischt und verjüngt fühlen.
          

        


        
          

        


        
          
            Folgendermaßen üben Sie den Schulterstand:
          

        


        
          
            
              1. Liegen Sie flach auf dem Rücken, die Arme sind an den Seiten ausgestreckt, die Füßen sind etwa 30 Zentimeter auseinander, die Handflächen zeigen nach oben und Sie sind ruhig und entspannt.

              
                
                  Diese Position heißt Toter Mann.
                

              

            

          


          
            
              2. Beginnen Sie mit Ihrer Yoga-Atmung und beugen Sie die Knie, um die Füße bis auf etwa 30 Zentimeter vor Ihrem Gesäß heranzuziehen. Die Füße stehen dabei flach auf dem Boden.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie vollständig aus und strecken Sie beim Einatmen die Beine in Richtung Decke. Wenn Ihre Beine gerade sind, atmen Sie aus und entspannen Sie in dieser Position.
            

          


          
            
              4. Beim nächsten Einatmen legen Sie die Hände unter die Hüften und drücken die Hüften vom Boden weg. Klemmen Sie die Ellbogen hinter Ihren Rücken und nutzen Sie Ihre Hände, um die erhobenen Beine und Hüften abzustützen.
            

          


          
            
              5. Ziehen Sie die Füße weiter zur Decke hoch und drücken Sie das Kinn auf die Brust.

              
                
                  Das ist der Schulterstand, wie Sie ihn in Abbildung 12.10a sehen.
                

              

            

          


          
            
              6. Strecken Sie Beine und Rumpf soweit Sie können hoch, dabei stützen Sie mit den Händen den Rücken ab.

              
                
                  Halten Sie diese Position fünf bis 20 tiefe Atemzüge lang.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0296.jpg]Wenn Sie einen steifen Nacken oder irgendwelche anderen Probleme dabei haben, diese Position einzunehmen oder sie zu halten, nehmen Sie die Beine herunter und versuchen Sie es noch einmal. Dieses Mal legen Sie eine gefaltete Decke oder ein Handtuch als Erhöhung unter Ihre Schultern. Ihr Kopf sollte sich nicht auf der Erhöhung befinden, sondern tiefer als die Schultern liegen (siehe Abbildung 12.10b). Entscheidend ist, dass das Gewicht Ihres Körpers nicht auf Ihrem Nacken ruht.
                  

                

              


              
                
              

            

          

        


        
          
            Alternativ können Sie den Schulterstand an einer Wand üben. Die Hüften sind dabei bündig zur Wand, und die Füße sind als Stütze an der Wand aufgesetzt. In diesem Fall, den Sie in Abbildung 12.10c sehen, ist die Wand das Hilfsmittel.
          

        

      


      
        
          Heben Sie den Oberkörper an in der Fischposition (Matsyasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0297.jpg]Im Sanskrit bedeutet Matsya »Fisch«. Diese Position ist Matsya gewidmet, der Fischinkarnation Vishnus, des »Ursprungs und Bewahrers aller Dinge«.
            

          

        


        
          
        


        
          
            In der Fischposition wird Ihr Nacken gedehnt und Ihr Brustkorb geweitet, was Ihnen hilft, tief und gesund zu atmen. Außerdem öffnet diese Position Ihre Hüften, unterstützt die Funktion Ihrer Schilddrüse und Ihrer Nebenschilddrüse und löst Verspannungen in Ihren Schultern.
          

        


        
          
            
              Abbildung 12.10: Drei Varianten des Schulterstandes: freistehend (a), mit einem Handtuch oder einer Decke unter den Schultern (b) oder gegen eine Wand ausgeführt (c).
            

          


          [image: e9783527657681_i0298.gif]

        


        
          
            Gehen Sie folgendermaßen vor, um die Fischposition zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich flach auf den Boden, nehmen Sie die Füße etwa 30 Zentimeter auseinander und strecken Sie die Arme lang am Körper aus.

              
                
                  Das ist die Toter-Mann-Position.
                

              

            

          


          
            
              2. Drehen Sie die Handflächen nach unten und beugen Sie den Rücken nach oben, um den Brustkorb zu weiten.
            

          


          
            
              3. Legen Sie die Hände unter die Hüften und drücken Sie Ellbogen, Hände und Unterarme in den Boden. Beugen Sie Ihren Rücken weiter, um den Brustkorb nach oben zu heben, dabei stützen Sie sich auf die Ellbogen. Gleichzeitig lassen Sie den Kopf nach hinten fallen (siehe Abbildung 12.11).

              
                
                  
                    Abbildung 12.11: Die Fischposition übernimmt die Aufgabe der Gegendehnung für den Schulterstand.
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              4. Legen Sie den Hinterkopf auf dem Boden ab.

              
                
                  Wenn Sie ein fortgeschrittener Yoga-Schüler sind, bringen Sie Ihre Beine in die Lotushaltung (gekreuzt), nehmen die Hände unter den Hüften weg und legen sie auf die Oberschenkel.
                

              

            

          


          
            
              5. Beugen Sie Ihren Oberkörper hoch so weit Sie können. Bleiben Sie fünf langsame, tiefe Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              6. Atmen Sie aus, nehmen Sie die Hände aus ihrer Position unter den Hüften (wenn Sie nicht die Version mit den gekreuzten Beinen geübt haben), legen Sie den Rücken ab und strecken Sie die Beine. Entspannen Sie drei tiefe Atemzüge lang in dieser Position (Toter Mann).
            

          


          
            
              7. Rollen Sie sich auf Ihre rechte Seite und kommen Sie in eine sitzende Position mit gekreuzten Beinen.
            

          

        

      


      
        
          Gut ausbalanciert in der Waageposition (Tolasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0300.jpg]Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Tola ist »Waage«. Bei diesem Asana balancieren Sie das Gewicht Ihres Körpers mithilfe Ihrer Schultermuskeln zwischen Ihren Händen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0301.jpg]Tolasana ist eine ausgezeichnete Position, um Ihre Bauch-, Arm- und Schultermuskeln zu kräftigen. In vielen Power Yoga-Programmen wird diese Position gegen Ende des Trainings ausgeführt, um die Schüler auf die Tiefenentspannung vorzubereiten.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So schaffen Sie es, in der Waageposition das Gleichgewicht zu halten:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich im Schneidersitz (mit gekreuzten Beinen) oder im Lotussitz (mit gekreuzten Beinen und den Füßen auf den gegenüberliegenden Oberschenkeln) auf den Boden.
            

          


          
            
              2. Legen Sie die Hände neben den Hüften auf den Boden. Drücken Sie die Hände fest in den Boden, um den Rumpf vom Boden anzuheben, wie Sie es in Abbildung 12.12 sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 12.12: Die Waageposition lässt fast alle Muskeln Ihres Körpers arbeiten und wird traditionellerweise gegen Ende eines Programms vor der Tiefenentspannung geübt.
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                    [image: e9783527657681_i0303.jpg]Wenn es Ihnen Schwierigkeiten bereitet, den Körper mit den Händen hochzudrücken, legen Sie Yoga-Klötze unter Ihre Hände, um für zusätzliche Erhöhung zu sorgen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Während Ihr Körper von Ihren Händen getragen in der Luft hängt, ziehen Sie die Knie in Richtung Decke und bleiben 5 bis 20 vollständige Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  Diese Bewegung trainiert Ihre Bauchmuskeln.
                

              

            

          


          
            
              4. Senken Sie die Hüften zu Boden, strecken Sie die Beine und entspannen Sie.
            

          

        


        
          
            Herzlichen Glückwunsch! Sie haben das mittelschwere Power Yoga-Programm mit Bravour zu Ende gebracht. Sie wollen sich das gute Gefühl vielleicht noch etwas bewahren und einen kleinen Spaziergang im Grünen machen. Sie werden feststellen, dass Sie sowohl physisch wie auch mental lange von Ihrem Power Yoga-Training profitieren, wenn Sie sich seiner positiven Wirkung (und der Schönheit Ihrer Umwelt) bewusst sind. Wie auch immer, ich schließe das Kapitel mit dem traditionellen yogischen Gruß: Namaste. Lassen Sie es sich gut gehen!
          

        

      

    

  


  


  
    
      13
    


    
      Mit vollem Einsatz: ein Power-Übungsprogramm
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich in ein Workout für Fortgeschrittene stürzen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Das »Die Macht sei mit Dir«-Übungsprogramm durcharbeiten
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Alles unter Dach und Fach bringen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Einige der Hauptfiguren der beliebten Star-Wars-Filme erlangen eine innere Stärke, die »Die Macht« genannt wird. Nun, Sie müssen kein Jedi-Ritter sein, um von dieser Art von Energie zu profitieren – als Yogi oder Yogini können Sie jederzeit auf Ihr Prana, Ihre Lebensenergie, bauen (ein Lichtschwert ist dazu nicht nötig). Und das Prana kommt bei dem Übungsprogramm, das Sie in diesem Kapitel kennenlernen, voll zum Einsatz, mobilisieren Sie also die Kräfte, die in Ihnen stecken!
      

    


    
      

    


    
      
        Dieses Programm für fortgeschrittene Yoga-Schüler und solche, die auf dem besten Weg dahin sind, habe ich zu Ehren der machtvollen Lebenskraft, die Sie während Ihres Yoga-Trainings entwickeln, »Die Macht sei mit Dir« genannt. Das Übungsprogramm dauert 60 bis 90 Minuten und verlangt eine Menge Energie. Im Gegenzug werden jedoch Kraft, Energie und Ausdauer in weit größerem Maße als bei den weniger anstrengenden Übungsprogrammen, die ich bis jetzt vorgestellt habe, ausgebildet – und zusätzlich werden noch jede Menge Kalorien verbrannt. Genießen Sie also die Reise, Jedi-Ritter – ich meine Yoga-Ritter!
      

    


    
      
        Ganz oben angekommen: das Übungsprogramm für Fortgeschrittene
      


      
        
      


      
        
          Keine Frage, »Die Macht sei mit Dir« ist wirklich ein Trainingsprogramm für fortgeschrittene und sehr weit fortgeschrittene Yoga-Schüler. Am Ende des 60-bis-90-Minuten-Programms verstehen Sie, wie anstrengend ein Power Yoga-Workout sein kann.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0304.jpg]»Die Macht sei mit Dir« ist ein Übungsprogramm, das vollen Einsatz verlangt: Es erzeugt mehr Hitze und ist schweißtreibender als die Programme in Kapitel 11 und 12 (»Spaziergang im Park« und »Buddhas Weg«). Dieses Programm verlangt viel von Ihnen, aber Sie bekommen auch viel zurück. Zusätzlich zur konditionsfördernden und kräftigenden Wirkung kommen Sie in den Genuss unglaublich beruhigender Entspannung.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0305.jpg]Auch wenn Sie ein Trainingsprogramm gefunden haben, das Ihrem aktuellen Fitnesslevel entspricht, wird es Ihnen guttun, ab und zu zwischen verschiedenen Übungsprogrammen unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade zu wechseln.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Berücksichtigen Sie die folgenden Tipps, um möglichst viel von dem »Die Macht sei mit Dir«Übungsprogramm zu haben:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Finden Sie Ihr eigenes Tempo: Wenn dieses Programm zu anstrengend für Sie ist, wählen Sie ein weniger forderndes. Erst wenn Sie sich bei dem leichteren Programm wirklich wohlfühlen, versuchen Sie es wieder mit dem Power-Workout.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Steigern Sie das Training: Als Power Yoga-Schüler auf mittlerem bis hohem Niveau sollten Sie weitere sportliche Aktivitäten in Ihren wöchentlichen Trainingsplan einbauen. Versuchen Sie, ein paar Mal in der Woche schnell zu walken oder zu joggen, länger Fahrrad zu fahren oder anspruchsvolle Wanderungen zu unternehmen. Mindestens drei Mal pro Woche 30 Minuten sollten es schon sein, und vergessen Sie nicht, all Ihre sportlichen Aktivitäten mit yogischer Einstellung zu betreiben.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Achten Sie auf Ihre Ernährung: Denken Sie darüber nach, Ihre Ernährung umzustellen. Wenn Sie bereits damit begonnen haben, sich fettarm und ballaststoffreich zu ernähren, ist es jetzt vielleicht an der Zeit, über weitere Verbesserungen Ihrer Ernährungsgewohnheiten nachzudenken. In Kapitel 22 finden Sie Vorschläge, wie Sie das angehen können.
          

        

      

    


    
      
        Power-Training: Die Macht sei mit Dir
      


      
        
      


      
        
          »Die Macht sei mit Dir« ist ein 60 bis 90 Minuten dauerndes Trainingsprogramm mit vollem Krafteinsatz für fortgeschrittene Power Yoga-Schüler und sehr gute Mittelstufen-Übende. In Tabelle 13.1 erhalten Sie einen Überblick über die Positionen und Vinyasas. Damit Sie sich alle Positionen noch einmal anschauen können, finden Sie auch die entsprechenden Abbildungsnummern in der Tabelle.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0306.jpg]Wenn Sie feststellen sollten, dass dieses Übungsprogramm zu hart für Sie ist, zögern Sie nicht, für einige Wochen zu »Buddhas Weg« zurückzukehren und es später noch einmal zu versuchen. Sollten Sie das Programm nicht in der geschätzten Zeit zu Ende bringen können, machen Sie einfach mit den Entspannungsübungen weiter. Bei Ihrer nächsten Trainingseinheit führen Sie dann das Programm zu Ende durch.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
              Tabelle 13.1: Die Macht sei mit Dir
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Übung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    »Beginnen Sie mit Yoga-Atmung«
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa, vom Sitz in den Stand
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13, 10.14, 10.1c
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gut-in-Form-Sonnengruß
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1a, 10.6 bis 10.8
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Sonnengruß für Profis
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1a, 10.9, 10.1c, 10.7, 10.8, 10.12, 10.3, 10.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gestreckte Dreiecksposition
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gedrehte Dreiecksposition
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gestreckter Winkel
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.2
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Krieger III
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jedem Bein
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa, vom Stand in den Sitz
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 13.4a, 13.4b, 13.5, 10.3b, 10.12, 8.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Winkelposition im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Halbes Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.11b, 10.12, 10.3b, 12.8ab
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Heuschrecke und Halbe Heuschrecke
                  

                

              

              	
                
                  
                    Jeweils 5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.7
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Halbes Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.12, 10.3b, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Bogen nach oben
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.8
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Handstand
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.9
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterstand
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 bis 12 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterbrücke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kopfstand
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 bis 12 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.11
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Waage
                  

                

              

              	
                
                  
                    30 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Power-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dieses Kapitel
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Tiefenentspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 20 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0309.jpg]Bevor Sie mit dem Übungsprogramm beginnen, müssen Sie Ihre Trainingsumgebung vorbereiten: Wenn Sie drinnen trainieren, sorgen Sie dafür, dass der Raum warm und gut belüftet ist. Legen Sie sich drinnen wie draußen Ihre Hilfsmittel (Yogamatte, Gurte, Klötze, Kissen und so weiter) zurecht. Liegt alles bereit, können Sie mit dem Workout beginnen!
          

        

      


      
        
      


      
        
          Beginnen Sie mit Yoga-Atmung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0310.jpg]Als fortgeschrittener Übender benötigen Sie ein paar extra Minuten für Ihre Yoga-Atmung, bevor Sie mit dem Power Yoga-Training beginnen. Verlängern Sie die Dauer jedes Ein- und Ausatmens, um mit jedem bewussten Atemzug Sanftheit und Kraft zu entwickeln. Fokussieren Sie Ihre Gedanken während der Atemübungen und lassen Sie Ihre Atmung zur Meditation werden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich im Schneidersitz oder in einer anderen sitzenden Position aus Kapitel 8 auf den Boden.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0311.jpg]Wenn Sie ein fortgeschrittenes Trainingsniveau erreicht haben, versuchen Sie, die Positionen einzunehmen, die Ihnen am schwersten fallen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              2. Strecken Sie die Arme über die Knie und legen Sie die Handgelenke auf den Knien ab, die Handflächen zeigen nach oben. Ihre Hände formen eine Jnana Mudra (siehe Schummelseite oder Kapitel 8).
            

          


          
            
              3. Atmen Sie langsam und tief.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0312.jpg]Stellen Sie sich eine schöne, natürliche Umgebung vor. Das hilft Ihnen dabei, einen kontrollierten, entspannten Atemrhythmus zu finden.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Denken Sie während Ihres gesamten Trainings an die Ujjayi-Atmung (weitere Informationen zur siegreichen Atmung finden Sie in Kapitel 7). Beim Einatmen durch die Nase erzeugt die hereinströmende Luft ein sanft zischendes Geräusch in der Kehle. Wenn Sie durch die Nase ausatmen, spüren und hören Sie den Atem hinten in der Kehle.
                

              

            

          


          
            
              4. Wählen Sie ein Vinyasa, das Sie in den Stand zurückbringt. Fahren Sie mit Ihrer Yoga-Atmung fort, während Sie die nächste Übung beginnen.
            

          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0313.jpg]

            
              
                Der Sieg der siegreichen Atmung
              

            


            
              
            


            
              
                In Kapitel 7 werden die Techniken der Ujjayi-Yoga-Atmung erklärt. Als leicht bis weiter fortgeschrittener Yoga-Schüler können Sie davon ausgehen, durch diese Atemtechnik noch mehr Energie zu bekommen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Durch die Ujjayi-Atmung werden nicht nur Ihre Lungen mit mehr Sauerstoff gefüllt, was Ihnen bei der Bewältigung extrem anstrengender Power Yoga-Übungen hilft, Sie fühlen sich durch diese Atemtechnik auch erfrischt und gestärkt. Das ruhige, meditative Geräusch der Yoga-Atmung trägt zusammen mit dem langsamen, gleichmäßigen Ein- und Ausatmen dazu bei, dass Körper und Geist zur Ruhe kommen. Yoga-Atmung hilft Ihnen, sich ganz auf Ihr Training zu konzentrieren und jede Ablenkung zu ignorieren. Wenn man all das bedenkt, ist die siegreiche Atmung wirklich ein Gewinn!
              

            

          

        

      


      
        
          Kommen Sie mit dem UFO-Vinyasa in eine Standposition
        


        
          
            Um von einer sitzenden Position in den Stand zu gelangen, benötigen Sie ein Vinyasa, das Sie dorthin bringt. Ihnen als schon erfahrenem Yoga-Schülerm schlage ich das UFO-Vinyasa aus Kapitel 10 vor. Weil Sie das Vinyasa ein wenig ergänzen müssen, um eine stehende Position einzunehmen, gehe ich unten noch einmal schnell die einzelnen Schritte durch. Wenn Sie weitere Informationen zu diesem oder einem anderen Vinyasa benötigen, sehen Sie in Kapitel 10 nach.
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen und aktivieren Sie das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha (siehe Schummelseite).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0314.jpg]Das Geräusch Ihrer Yoga-Atmung wird Ihnen dabei helfen, sich auf die Bewegungen dieses Vinyasas zu konzentrieren.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              2. Ziehen Sie die Knie hoch zum Brustkorb, die Fußgelenke sind dabei gekreuzt, atmen Sie ein und drücken Sie die Hände in den Boden. Heben Sie die Hüften vom Boden und neigen Sie Ihren gesamten Oberkörper nach vorn. Senken Sie Brust und Kopf in Richtung Boden und strecken Sie die Beine hinter sich aus.
            

          


          
            
              3. Lassen Sie die Beine sanft zu Boden und strecken Sie Arme und Beine durch. Sie sind jetzt in der Brettposition.

              
                
                  Ihre Arme sollten vollständig gestreckt sein, so als hätten Sie gerade einen Liegestütz gemacht. Ihr Körper ist steif wie ein Brett.
                

              

            

          


          
            
              4. Beugen Sie die Arme und kommen Sie hinunter in den Viergliedrigen Stock: Die Ellbogen sind gebeugt und der Brustkorb berührt den Boden. Sie stützen den Körper mit den Händen und den angezogenen Zehen (siehe Abbildung 10.8).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0315.jpg]Benötigen Sie eine Erhöhung während der Bewegung von der Winkelposition im Sitzen in die Brettposition, legen Sie ein Paar Yogaklötze unter Ihre Hände. Dieselben Klötze können Sie auch verwenden, wenn Sie im Verlauf des Vinyasas wieder in die Winkelposition zurückspringen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Mit dem Einatmen rollen Sie über die Zehen auf die Fußoberseite und heben den Oberkörper in den Aufschauenden Hund. Der Rumpf ist gebeugt, der Brustkorb geöffnet und der Blick nach oben gerichtet.

              
                
                  (Auf der Schummelseite finden Sie sowohl den Aufschauenden Hund wie auch den Hinabschauenden Hund aus Schritt 6).
                

              

            

          


          
            
              6. Lassen Sie Ihren Kopf nach vorne fallen und heben Sie beim Ausatmen Hüften und Gesäß nach oben in den Hinabschauenden Hund. Sie stehen jetzt wieder auf den Zehen.
            

          


          
            
              7. Heben Sie den Oberkörper und springen Sie mit den Füßen zwischen Ihre Hände.
            

          


          
            
              8. Atmen Sie aus, wenn Sie mit den Füßen aufkommen und bewegen Sie sich in die Vorwärtsbeuge im Stehen (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              9. Atmen Sie ein und weiten Sie Ihren Brustkorb, sobald Sie beginnen, sich aufzurichten. Heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf. Wenn Sie sich vollständig aufgerichtet haben, atmen Sie aus und nehmen die Arme zur Seite herunter in die Bergposition I. Entspannen Sie.
            

          

        

      


      
        
          Sonnengruß für die Mittelstufe und Fortgeschrittene
        


        
          
            Wenn Sie Ihr UFO-Vinyasa beendet haben, sind Sie bereit für einige kraftvolle Sonnengrüße. Machen Sie je fünf Wiederholungen des Gut-in-Form-Sonnengrußes und des Sonnengrußes für Profis. Beide Versionen beschreibe ich im Detail in Kapitel 10.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0316.jpg]Beherzigen Sie die folgenden Tipps für den Sonnengruß:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Synchronisieren Sie Ihre Bewegungen mit Ihrer Atmung: Sie als fortgeschrittener Yoga-Schüler führen den Sonnengruß in kraftvollem und doch anmutigen Fluss aus. Diese fließende Bewegung können Sie noch unterstützen, indem Sie Bewegung und Atmung aufeinander abstimmen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Halten Sie eine starke Verbindung zwischen Körper und Geist: Visualisieren Sie, wohin Sie sich bewegen werden, bevor Sie Ihren Körper tatsächlich von einer Position in die nächste gleiten lassen. Werden Sie eins mit Ihrer Bewegung und versuchen Sie, eine Verbindung zur Kraft der Erde aufzubauen. Ihr Sonnengruß wird eine unglaubliche Lebensenergie freisetzen, versuchen Sie, darauf zu achten, um diese Energie nutzen zu können.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0317.jpg]Auch wenn Sie bereits ein hohes Power Yoga-Trainingsniveau erreicht haben, respektieren Sie die Grenzen Ihres Körpers. Wenn Sie es zu anstrengend finden, beide Versionen des Sonnengrußes je fünf Mal zu wiederholen, beginnen Sie mit drei Wiederholungen, bis Sie genug Kondition aufgebaut haben.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Nachdem Sie den Sonnengruß mit allen Wiederholungen ausgeführt haben, bleiben Sie in stehender Position und folgen Sie den Anweisungen im nächsten Abschnitt.
          

        

      


      
        
          Die Gestreckte Dreiecksposition und die Gedrehte Dreiecksposition
        


        
          
            Die Dreiecksposition ist eine wunderbare Dehnübung. Sie bilden mit Ihrem Körper ein Dreieck, indem Sie sich mit Rumpf, Armen und Beinen zur Seite strecken.
          

        


        
          

        


        
          
            Die Gestreckte Dreiecksposition dehnt die Seiten Ihres Oberkörpers, öffnet Ihren Brustkorb, kräftigt Ihre Beine und schult Ihre Balance. Was kann man von einer Position noch mehr verlangen?
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0318.jpg]Nun, Sie können doch noch etwas mehr aus der Dreiecksposition herausholen, wenn Sie noch ihre gedrehte Variante dazunehmen, die Gedrehte Dreiecksposition (Parivritta Trikonasana). Das Sanskrit-Wort Parivritta bedeutet »gedreht« und Trikona bedeutet »Dreieck«. Sie gehen recht in der Annahme, dass Sie in dieser Position Ihren Körper drehen, während er sich zu einem Dreieck streckt.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Gedrehte Dreiecksposition kann Rückenschmerzen lindern und sie kräftigt Ihre Wirbelsäule und Ihren Rücken. Außerdem ist sie eine gute Übung, um die Oberschenkel- und Wadenmuskulatur zu trainieren.
          

        


        
          
            
              1. Folgen Sie zunächst den Anweisungen für die Dreiecksposition in Kapitel 12 und nehmen Sie auf jeder Seite fünf Atemzüge.
            

          


          
            
              2. Bewegen Sie sich in die Erweiterte Bergposition (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              3. Mit dem Ausatmen drehen Sie Ihren Oberkörper nach links, drehen Ihren linken Fuß im 90-Grad-Winkel nach außen und den rechten in einem 45-Grad-Winkel ein. Dann atmen Sie aus, während Sie die rechte Hand senken und neben Ihrem linken Fuß auf dem Boden platzieren.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0319.jpg]Wenn Sie nicht beweglich genug sind, um mit der rechten Hand auf den Boden zu kommen, legen Sie den rechten Ellbogen auf Ihr linkes Knie. Sie können die rechte Hand auch auf einem Yoga-Klotz neben Ihrem linken Fuß ablegen.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Ihre Hüften sollten genau in die Richtung zeigen, in die Ihr linker Fuß weist (keine Seite führt die andere), halten Sie den Lendenwirbelbereich flach.
                

              

            

          


          
            
              4. Wenn Sie den Oberkörper drehen, heben Sie den linken Arm senkrecht nach oben, die Handfläche zeigt vom Körper weg. Schauen Sie ihre linke Hand an und bleiben Sie fünf tiefe, langsame Atemzüge in dieser Position (siehe Abbildung 13.1).

              
                
                  
                    Abbildung 13.1: Die Drehbewegung verstärkt den dehnenden und kräftigenden Effekt der Dreiecksposition noch.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0320.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Atmen Sie vollständig aus. Wenn Sie dann wieder einatmen, kommen Sie zurück in eine stehende Position. Nehmen Sie Oberkörper und Arme wieder hoch, bis Sie sich wieder in der Erweiterten Bergposition befinden.
            

          


          
            
              6. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 5 auf Ihrer rechten Seite.
            

          

        

      


      
        
          Und noch mehr Dehnung: Der Gestreckte Winkel (Uttihita Parshvakonasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0321.jpg]Im Sanskrit bedeutet Uttihita »gestreckt«, Parshva ist die Seite und Kona kann mit »Winkel« übersetzt werden. In dieser Position bildet Ihr Körper einen gestreckten Seitenwinkel.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Erweiterten Bergposition (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Drehen Sie Ihren rechten Fuß um 90 Grad nach außen und den linken Fuß im 45-Grad-Winkel ein. Atmen Sie ein und heben Sie die Arme, bis sie sich parallel zum Boden befinden.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus, während Sie das rechte Knie beugen und mit dem rechten Bein einen Ausfallschritt machen.

              
                
                  Ihr rechtes Bein bildet einen 90-Grad-Winkel. Das Knie ist über Ihrer Ferse, und der Oberschenkel steht parallel zum Boden.
                

              

            

          


          
            
              4. Legen Sie die rechte Hand rechts von Ihrem rechten Fuß auf dem Boden ab.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0322.jpg]Zwingen Sie sich nicht in diese Position. Wie bei der Gedrehten Dreiecksposition können Sie auch hier Hilfsmittel verwenden oder Ihren Ellbogen auf dem Knie ablegen, wenn Sie nicht gelenkig genug sind, um die Hand auf den Boden zu bringen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Bilden Sie mit Ihrem Körper einen 45-Grad-Winkel zum Boden: von Ihrem ausgestreckten linken Bein über Ihren Oberkörper bis hoch zu den Fingerspitzen Ihrer linken Hand.

              
                
                  Ihr linker Arm ist im 45-Grad-Winkel ausgestreckt und bildet eine Linie mit Ihrem Oberkörper und Ihrem linken Bein. Die Hand ist geöffnet, und die Handfläche zeigt nach unten.
                

              

            

          


          
            
              6. Drehen Sie Ihren Kopf nach oben und schauen Sie unter Ihrem linken Arm hindurch zur Decke. Halten Sie diese Position für fünf tiefe Atemzüge (siehe Abbildung 13.2).
            

          


          
            
              7. Heben Sie den linken Arm senkrecht in die Höhe, während Sie sich mit dem rechten Bein vom Boden wegdrücken. Strecken Sie das rechte Bein, um wieder in die Erweiterte Bergposition zu gelangen. Die Arme sind zunächst parallel zum Boden. Mit dem Ausatmen legen Sie die Arme wieder seitlich am Körper an.
            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 7 zur linken Seite.

              
                
                  
                    Abbildung 13.2: Der Gestreckte Winkel trainiert Ihre Bein: Fußgelenke, Knie und Oberschenkel werden gekräftigt.
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          Weiter geht es mit dem Krieger III (Virabhadrasana)
        


        
          
            Dieses Asana (Position) ist nach Virabhadra benannt, dem Helden einer Hindu-Legende. In dieser Position stehen Sie fest auf einem Bein. Wie auch die Krieger I und II ist diese Variante eine wunderbare Übung, um die Beinmuskeln zu kräftigen und die Balance zu verbessern.
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Erweiterten Bergposition (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Drehen Sie Ihren ganzen Körper auf den Füßen nach rechts. Der rechte Fuß zeigt dabei geradewegs nach rechts, und der linke Fuß ist im 45-Grad-Winkel eingedreht. Richten Sie Ihre Hüften, Schultern und den Rumpf nach rechts aus und setzen Sie die Füße fest auf dem Boden auf.
            

          


          
            
              3. Beugen Sie das rechte Knie und gehen Sie mit Ihrem rechten Bein in den Ausfallschritt, bis es einen 90-Grad-Winkel bildet.

              
                
                  Ihr Knie sollte sich über Ihren Fersen befinden und der Oberschenkel parallel zum Boden.
                

              

            

          


          
            
              4. Beim Einatmen heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf. Strecken Sie die Arme aus und bringen Sie die Handflächen zusammen.
            

          


          
            
              5. Lehnen Sie sich nach vorn und verlagern Sie Ihr ganzes Gewicht auf das rechte Bein.

              
                
                  Ihr ganzer Körper sollte, nur vom rechten Fuß getragen, parallel zum Boden ausbalanciert werden. Die Arme haben Sie vor sich ausgestreckt, die Handflächen sind zusammen und der Blick ist auf den Boden gerichtet, wie Sie es in Abbildung 13.3 sehen können.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 13.3: Im Krieger III sehen Sie aus, als würden Sie fliegen.
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              6. Halten Sie diese Position fünf tiefe Atemzüge lang.

              
                
                  Es handelt sich hier um eine schwierige Position, und wenn Sie zunächst Probleme haben, stellen Sie sich vor eine Wand und drücken Sie die Hände gegen die Wand, um sich abzustützen. Das funktioniert ganz gut.
                

              

            

          


          
            
              7. Beugen Sie beim Einatmen das rechte Knie und senken Sie das linke Bein langsam zum Boden ab. Heben Sie den Oberkörper an und kehren Sie in die Erweiterte Bergposition zurück.
            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 8 mit dem anderen Bein.
            

          

        

      


      
        
          Komplettes UFO-Vinyasa vom Stand in den Sitz
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0325.jpg]Diese Übergangsbewegung ist ein komplettes UFO-Vinyasa in umgekehrter Richtung, damit Sie für Ihre sitzenden Asanas auf den Boden zurückkehren können. Das Vinyasa bringt Sie vom Stand in den Sitz.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Dieses UFO-Vinyasa ist ein sehr anstrengendes Vinyasa, und als solches verlangt es zum einen eine Menge Energie und erzeugt auf der anderen Seite auch große Hitze und Energie. Dieses Vinyasa passt an vielen Stellen Ihres Power Yoga-Trainings, und es hilft Ihnen dabei, den Energiefluss während Ihrer Übungen nicht abreißen zu lassen.
          

        


        
          
            
              1. Von der Bergposition I ausgehend heben Sie die Arme seitlich an, während Sie einatmen und den Brustkorb weiten. Nehmen Sie die Arme weiter hoch bis über den Kopf, dann bringen Sie die Handflächen aneinander und schauen auf Ihre Hände.

              
                
                  Sie sind jetzt in der Bergposition III, die in Abbildung 13.4a zu sehen ist.
                

              

            

          


          
            
              2. Mit dem Ausatmen beugen Sie sich nach vorn, lassen den Brustkorb dabei geöffnet und senken die Arme über die Seite bis zum Boden neben Ihre Füße in die Vorwärtsbeuge im Stehen (siehe Abbildung 13.4b).

              
                
                  
                    Abbildung 13.4: Achten Sie darauf, in der Bergposition III Ihre Hände anzuschauen, bevor Sie sich in die Vorwärtsbeuge im Stehen bewegen.
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              3. Beugen Sie die Knie und springen Sie mit beiden Füßen zurück in die Brettposition (siehe Abbildung 13.5).

              
                
                  Machen Sie Ihren Körper fest und hart wie ein Brett.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0327.jpg]Wenn diese Position zu anstrengend für Sie ist, legen Sie die Knie auf dem Boden ab. Mit zunehmender Übung werden Sie die Brettposition ohne diese Hilfe meistern können.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Senken Sie den Körper ab in den Viergliedrigen Stock (siehe Abbildung 10.5).
            

          


          
            
              5. Beim Einatmen ziehen Sie Ihren Körper mit den Armen nach vorn und drücken sich mit den Füßen hoch. Beugen Sie Ihren Körper nach oben in den Aufschauenden Hund (siehe Schummelseite). Dazu rollen Sie mit den Zehen auf die Fußoberseite, heben den Oberkörper nach oben, weiten den Brustkorb und öffnen die Schultern. Richten Sie Ihren Blick nach oben.

              
                
                  
                    Abbildung 13.5: In der Brettposition erinnert Ihr Körper an ein festes Stück Holz oder ein Brett.
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              6. Wenn Sie ausatmen, senken Sie Kopf und Schultern, rollen zurück auf die Zehen und heben das Becken nach oben. Damit sind Sie im Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              7. Spreizen Sie die Finger und drehen Sie die Schultern nach außen. Ihre Arme und Beine sollten vollständig gestreckt sein, Ihr Brustkorb ist geöffnet und Ihr Blick auf die Zehen gerichtet. Ihre Füße stehen etwa 30 Zentimeter auseinander, und die Fersen sind auf dem Boden.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0329.jpg]Wenn Ihnen diese Dehnung Probleme bereitet, nehmen Sie die Füße näher an die Hände heran und beugen die Knie leicht.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              8. Schauen Sie zwischen Ihre Hände, beugen Sie die Knie und bringen Sie Ihre Beine und Ihren Oberkörper im Sprung oder mit einem Schritt durch die Arme nach vorne (siehe Abbildung 13.6), sodass Sie in der Winkelposition im Sitzen landen (siehe Schummelseite).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0330.jpg]Wenn es Ihnen unmöglich erscheint, durch Ihre Hände in eine sitzende Position zu springen, versuchen Sie es mit Klötzen unter Ihren Händen, um mehr Platz zu haben und Kraft in den Armen aufzubauen. Sie können mit den Füßen auch einen Schritt zwischen die Hände machen, sich dann auf den Boden setzen und die Beine lang vor sich ausstrecken.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 13.6: Durch die Arme zu springen gibt Kraft in den Armen und fördert die Kontrolle der Muskeln.
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          Machen Sie es sich bequem in der Weiten Winkelposition im Sitzen (Upavistha Konasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0332.jpg]Im Sanskrit bedeutet Upavistha »sitzend«, und Kona bedeutet »Winkel«. Ihr Körper bildet in sitzender Position einen Winkel, aber es ist mehr Bewegung und mehr Dehnung erforderlich als bei der einfachen Winkelposition im Sitzen. In dieser Position werden Ihre Hüften geöffnet, und Ihre Waden und Ihre Oberschenkelrückseiten werden gedehnt.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich in der Winkelposition im Sitzen auf den Boden (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Nehmen Sie die Beine soweit wie möglich auseinander, ohne dass Sie eine Zerrung erleiden.

              
                
                  Sie wollen natürlich die Dehnung spüren, aber strecken Sie sich nicht so sehr, dass Sie sich verletzen.
                

              

            

          


          
            
              3. Legen Sie die Hände auf die Oberschenkel und sitzen Sie mit aufgerichteter Wirbelsäule und zurückgenommenen Schultern da.
            

          


          
            
              4. Nehmen Sie beim Einatmen die Arme über den Kopf und bringen Sie die Handflächen aneinander.
            

          


          
            
              5. Atmen Sie aus und beugen Sie sich so weit vor, dass Sie eine ordentliche Dehnung spüren.
            

          


          
            
              6. Bleiben Sie für fünf Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              7. Atmen Sie ein und heben Sie den Oberkörper zurück in die sitzende Position.

              
                
                  Wenn Sie sich aufsetzen, heben Sie die Arme wieder über den Kopf und bringen die Handflächen zusammen.
                

              

            

          


          
            
              8. Atmen Sie aus, senken Sie die Arme zur Seite herunter und nehmen Sie die Beine wieder zusammen zur einfachen Winkelposition im Sitzen.
            

          

        

      


      
        
          Ein abgeändertes UFO- oder Rolling-Stone-Vinyasa für die richtige Verbindung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0333.jpg]Sie müssen jetzt ein bisschen mehr »Dampf machen«, daher wird ein weiteres Vinyasa eingebaut. Beginnen Sie nach der Winkelposition im Sitzen entweder mit dem UFO- oder mit dem Rolling-Stone-Vinyasa, die Sie beide aus Kapitel 10 kennen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Führen Sie beide Vinyasas mit folgenden Änderungen aus:
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0334.jpg]Beim Rolling-Stone-Vinyasa folgen Sie den Schritten 1 bis 5 und enden im Hinabschauenden Hund. Senken Sie dann den Oberkörper zum Boden, strecken Sie die Arme mit nach oben zeigenden Handflächen aus, drehen Sie den Kopf zur Seite und entspannen Sie.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Beim UFO-Vinyasa führen Sie die Schritte 1 bis 4 aus und enden auch hier im Hinabschauenden Hund. Sie senken dann den Oberkörper zum Boden, strecken die Arme mit nach oben zeigenden Handflächen aus, drehen den Kopf zur Seite und entspannen.
            

          

        

      


      
        
          Strecken Sie sich in die Heuschreckenposition (Ardha Shalabhasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0335.jpg]Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Ardha ist »halb«, und Shalabha ist das Wort für »Heuschrecke«. In der Heuschreckenposition spüren Sie die aus der Erde kommende Energie, wenn Sie auf Ihrem Bauch liegen wie eine Heuschrecke im Gras. Wenn Ihnen die Heuschrecke noch zu schwer ist, versuchen Sie es doch zunächst mit der Halben Heuschrecke.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Diese Position kräftigt Ihren Lendewirbelbereich und kann für Linderung bei Rückenschmerzen sorgen, da sie die korrekte Ausrichtung der Bandscheibe unterstützt. Die Halbe Heuschreckenposition hilft gegen Blähungen, und die volle Variante löst zusätzlich noch Verspannungen im Nacken.
          

        


        
          
            So üben Sie die Halbe Heuschrecke:
          

        


        
          
            
              1. Sie liegen auf dem Bauch, die Arme sind seitlich angelegt. Setzen Sie das Kinn auf dem Boden auf, als ob Sie nach vorn schauen wollten.
            

          


          
            
              2. Legen Sie die Hände unter Ihre Oberschenkel (die Handflächen zeigen nach unten).
            

          


          
            
              3. Atmen Sie vollständig aus. Wenn Sie dann wieder einatmen, heben Sie Ihr rechtes Bein nach oben und drücken den linken Fuß in den Boden (siehe Abbildung 13.7a).
            

          


          
            
              4. Halten Sie diese Position für fünf sehr tiefe, langsame Atemzüge.

              
                
                  
                    Abbildung 13.7: Die Halbe Heuschreckenposition (a) und die Heuschreckenposition (b) lindern Schmerzen im Lendenwirbelbereich und kräftigen den Rücken.
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              5. Atmen Sie aus, senken Sie das rechte Bein wieder zu Boden und entspannen Sie.
            

          


          
            
              6. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 5 und heben Sie dieses Mal das linke Bein.
            

          


          
            
              7. Nehmen Sie die Hände unter Ihren Oberschenkeln hervor und legen Sie die Arme seitlich ab. Drehen Sie Ihren Kopf zur Seite und entspannen Sie einige Atemzüge lang.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0337.jpg]Wenn Sie wirklich kräftig und beweglich sind, möchten Sie vielleicht die Vollversion der Heuschrecke versuchen. Dazu benötigen Sie viel Beweglichkeit im Rücken und eine kräftige Bauchmuskulatur.
            


            
              
                
                  1. Folgen Sie zunächst den Schritten 1 und 2 für die Halbe Heuschrecke.
                

              


              
                
                  2. Wenn Sie einatmen, beugen Sie Ihre Knie und heben beide Beine gleichzeitig an. Drücken Sie sich mit den Armen in den Boden und bringen Sie Ihren ganzen Körper in eine senkrechte Position.
                

              


              
                
                  3. Halten Sie diese Position fünf tiefe Atemzüge lang.
                

              


              
                
                  4. Kommen Sie langsam wieder herunter, nehmen Sie die Arme unter dem Körper hervor, drehen Sie den Kopf zur Seite und entspannen Sie Ihre Bauchmuskeln.
                

              

            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Erzeugen Sie Wärme mit einem halben Vinyasa
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0338.jpg]Bis jetzt haben Sie während dieses Übungsprogramms volle Vinyasas ausgeführt, um warm zu werden. Nun kommt ein halbes Vinyasa, das für ein wenig Bewegung und Wärme sorgt, wenn Sie sich aus der Bauchlage in eine sitzende Position begeben.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Sie befinden sich nach Ausführung der Heuschreckenposition in der Bauchlage. Setzen Sie jetzt Ihre Hände unterhalb der Schultern auf und stellen Sie sich auf die Zehen.
            

          


          
            
              2. Beim Einatmen strecken Sie die Arme, heben Kopf, Schultern und Rumpf an und rollen mit den Zehen auf die Fußoberseite in den Aufschauenden Hund (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus, senken Sie den Kopf, heben Sie die Hüften nach oben und stellen Sie sich wieder auf die Zehen. Sie sind jetzt im Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              4. Springen Sie mit den Füßen (oder machen Sie einen Schritt) zwischen die Hände, um die Winkelposition im Sitzen einzunehmen (siehe Schummelseite).
            

          

        

      


      
        
          Beugen Sie sich in die Bogenposition nach oben (Urdhva Dhanurasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0339.jpg]Das Sanskrit-Wort Urdhva bedeutet »aufwärts«, und Dhanu bedeutet »Bogen«. Bei dieser Position handelt es sich um eine Rückbeuge. Im Amerikanischen spricht man auch von Radposition.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Diese Bogenposition (es gibt auch noch eine Bogenposition nach unten) eignet sich wunderbar dafür, die Wirbelsäule geschmeidig zu machen, den Brustkorb zu weiten und die Arme zu kräftigen. In dieser Umkehrhaltung wird Ihr Gehirn mit viel frischem Sauerstoff versorgt, was Sie erfrischt und entspannt.
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich ausgehend von der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite) auf den Boden und strecken Sie die Arme seitlich am Körper aus, die Handflächen zeigen nach oben. Ihre Füße sollten etwa 30 Zentimeter auseinander sein (das ist die Toter-Mann-Position, die Sie auch auf der Schummelseite finden).
            

          


          
            
              2. Beugen Sie die Knie und ziehen Sie die Füße zu den Hüften heran. Die Füße stehen flach auf dem Boden.
            

          


          
            
              3. Heben Sie die Hände und setzen Sie die Handflächen neben Ihren Ohren fest auf dem Boden auf.
            

          


          
            
              4. Atmen Sie vollständig aus. Beim Einatmen drücken Sie sich mit den Händen vom Boden ab. Versuchen Sie, den Kopf auf den Scheitel zurückzurollen. (Seien Sie bei diesem Schritt vorsichtig, wenn Sie eine schwache Nackenmuskulatur haben.) Gleichzeitig heben Sie die Hüften in die Höhe und beugen den Rücken, wie Sie es in Abbildung 13.8a sehen.
            

          


          
            
              5. Drücken Sie sich weiter mit Händen und Füßen nach oben. Strecken Sie die Ellbogen und heben Sie die Hüften, bis Ihr Körper wie ein Bogen oder ein Rad aussieht, siehe Abbildung 13.8b.

              
                
                  
                    Abbildung 13.8: Sie kräftigen Ihre Arme, Schultern und Handgelenke, wenn Sie die einfache (a) oder die fortgeschrittene Version (b) der Bogenposition nach oben üben.
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              6. Bleiben Sie fünf bis zehn langsame, tiefe Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              7. Atmen Sie aus und beugen Sie die Ellbogen, um zunächst den Kopf und dann langsam den ganzen Körper wieder in die Toter-Mann-Position zurückzubringen.
            

          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0341.jpg]

            
              
                Und das Rad dreht sich weiter
              

            


            
              
            


            
              
                Es gibt einige Variationen der Bogen- oder Radposition – tatsächlich gibt es für jeden Yoga-Schüler eine Version dieser Position, die er gut ausführen kann. So ist die Schulterbrücke, die ich weiter hinten in diesem Kapitel vorstelle, eine Anfängerversion des Bogens. Aber auch wenn Sie sich für eine fortgeschrittenere Variante entscheiden, können Ihnen ein paar Yoga-Tricks helfen, gut in diese Rückbeuge zu gelangen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Sie können beispielsweise zwei Holzklötze an eine Wand legen, sich dann mit dem Kopf in Richtung Wand auf den Boden legen und sich mit den Händen auf den Klötzen in die Bogenposition heben. Die Übung wird etwas einfacher, wenn Ihre Hände erhöht sind. Halten Sie die Position fünf Atemzüge lang und kommen Sie dann auf den Boden zurück. So, jetzt wissen Sie, dass es nicht nur einen Weg gibt, Ihren Rücken zu beugen!
              

            

          

        

      


      
        
          Drücken Sie sich hoch in den Handstand (Adho Mukha Vrksasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0342.jpg]Adho Mukha bedeutet im Sanskrit »Gesicht nach unten«, und Vrksa bedeutet »Baum«. Sie sehen in dieser Position aus wie ein umgedrehter Baum, dessen Wurzeln in den Himmel zeigen. In Deutschland und in Amerika spricht man ganz prosaisch vom Handstand.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Der Handstand trainiert Kraft und Balance, Ihr Brustkorb wird geformt und Schultern, Arme und Handgelenke werden gekräftigt. Und er macht, wie Sie sich sicher aus Ihrer Kindheit erinnern, eine Menge Spaß!
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0343.jpg]Jetzt einmal im Ernst: Wenn Sie niemals zuvor einen Handstand ausprobiert haben, sollten Sie beim ersten Mal einen Freund um Hilfe bitten, damit Sie in die Senkrechte hochkommen (und dort auch bleiben). Wenn Sie das Gleichgewicht verlieren und zu oft umfallen, werden Sie schnell müde und entmutigt sein.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgendermaßen üben Sie den Handstand an einer Wand:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie im Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite). Die Hände haben Sie einige Zentimeter von einer Wand entfernt aufgesetzt, und die Finger sind gespreizt.
            

          


          
            
              2. Beugen Sie das linke Knie und machen Sie mit dem linken Bein einen Schritt nach vorn bis einen guten halben Meter hinter Ihre Hände.
            

          


          
            
              3. Nutzen Sie Ihr gebeugtes linkes Bein, um Ihren Körper vom Boden hochzubringen. Verlagern Sie Ihr ganzes Gewicht auf Ihre Arme und Hände, drücken Sie die Arme durch, senken Sie den Kopf und heben Sie die Hüften nach oben. Strecken Sie die Beine in der Luft aus und lehnen Sie sie gegen die Wand, wie Sie es in Abbildung 13.9a sehen.
            

          


          
            
              4. Halten Sie diese Position fünf tiefe Atemzüge lang.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0344.jpg]Wenn Sie über eine gute Balance verfügen, können Sie den Handstand auch ohne stützende Wand üben. Das sieht dann aus wie in Abbildung 13.9b.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie alles zwei Mal, machen Sie also insgesamt drei Durchgänge.
            

          


          
            
              6. Bringen Sie die Füße auf den Boden zurück und legen Sie sich auf den Rücken.

              
                
                  
                    Abbildung 13.9: Nutzen Sie entweder die Wand oder bitten Sie einen Freund beim Handstand um Hilfe (a) oder aber führen Sie die freistehende Variante aus (b).
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          Noch mehr Umkehrhaltungen mit dem Schulterstand (Salamba Sarvangasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0346.jpg]Der Schulterstand stimuliert Ihr endokrines System und wirkt positiv auf die Schilddrüse und die Nebenschilddrüse. Wie beim Handstand auch fließt hier frisches, sauerstoffhaltiges Blut in Richtung Gehirn, und Krampfaderleiden werden gelindert. Nachdem Sie den Schulterstand geübt haben, fühlen Sie sich erfrischt und wie neu geboren. All diese Faktoren machen den Schulterstand zu einem wichtigen Bestandteil jedes fortgeschrittenen Power Yoga-Trainings.
            

          

        


        
          
        


        
          
            In Kapitel 10 finden Sie eine Schritt-für-Schritt-Anleitung für den Schulterstand. Folgen Sie den Anweisungen, schauen Sie sich Abbildung 12.10 an und bereiten Sie sich dann auf die Gegendehnung in der Schulterbrücke, die nächste Position, vor.
          

        

      


      
        
          Bauen Sie eine (Schulter-)Brücke (Ardha Chakrasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0347.jpg]Das Sanskrit-Wort Ardha bedeutet »halb«, und Chakra ist das »Rad« oder der »Kreis«. Diese Position, wörtlich übersetzt »Halbes Rad«, wird im Deutschen Schulterbrücke genannt. Ihr Körper nimmt die Form einer Brücke an, gestützt von den Armen und Schultern. Brust-, Arm- und Oberschenkelmuskeln erhalten eine ausgezeichnete Dehnung. Außerdem verspüren Sie eine Entlastung Ihres Lendenwirbelbereichs.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Sie liegen in der Toter-Mann-Position (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Beugen Sie die Knie und stellen Sie die Füße flach auf dem Boden auf. Heben Sie die Hüften an, die Arme sind ganz nah am Körper lang ausgestreckt und die Handflächen zeigen nach unten. (Fortgeschrittene Schüler versuchen, die Fußgelenke zu halten).
            

          


          
            
              3. Lassen Sie Kopf, Schultern und Füße auf dem Boden und drücken Sie Rumpf und Oberschenkel nach oben (siehe Abbildung 13.10).

              
                
                  Sie sollten jetzt wie eine über einen Fluss führende Brücke aussehen.
                

              

            

          


          
            
              4. Halten Sie die Position für fünf bis zehn tiefe, langsame Atemzüge.

              
                
                  
                    Abbildung 13.10: Die Schulterbrücke dehnt Oberschenkel und Becken und unterstützt tiefe Yoga-Atmung.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0348.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Nehmen Sie die Arme ein wenig vom Körper weg, drehen Sie die Handflächen nach oben, senken Sie die Hüften zu Boden und kehren Sie in die Toter-Mann-Position zurück.
            

          

        

      


      
        
          Stehen Sie auf dem Kopf (Salamba Shirshasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0349.jpg]Das Sanskrit-Wort Salamba bedeutet »gestützt«, und Shirsha bedeutet »Kopf«. Bei dieser Umkehrhaltung stützen Sie Ihren Kopf mit den Ellbogen und den Unterarmen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              
                Die positiven Effekte der Umkehrhaltungen
              

            


            
              
            


            
              
                Kopfstand, Handstand, Schulterstand und andere umgekehrte Yoga-Haltungen sind mehr als einfach nur cool aussehende Asanas. Diese Positionen bereichern Ihr Power Yoga-Training auf ganz besondere Art. Natürlich helfen sie Ihnen, Balance zu entwickeln, und sie eignen sich hervorragend, um Kraft aufzubauen – und Selbstvertrauen. Es liegt aber in der Natur der Umkehrhaltungen, dass sie Wunder für Ihr Herz-Kreislauf-System vollbringen. Viele Stunden am Tag verbringen wir in aufrechter Position. Wenn Sie Ihren Körper auf den Kopf stellen, erleichtern Sie den Fluss des Blutes zu Ihrem Herz und Ihrem Gehirn. In Verbindung mit Ihrer Yoga-Atmung (die die Sauerstoffversorgung Ihres Blutes verbessert) führt dieser Fluss frischen, sauerstoffangereicherten Blutes dazu, dass Sie sich erfrischt und stark fühlen. Außerdem können Umkehrhaltungen Krampfadern vorbeugen oder zumindest die Beschwerden lindern. Wenn Sie all das bedenken, sollten Sie dafür sorgen, in jedes Power Yoga-Programm einige Umkehrhaltungen einzubauen – es ist immer gut, Dinge mal aus einer anderen Perspektive zu betrachten, oder?
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Warnung: Wenn Sie unter Bluthochdruck und schweren Augenproblemen leiden, sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt, bevor Sie Umkehrhaltungen üben. Während der Menstruation sollten Sie auf Umkehrhaltungen verzichten.
              

            

          

        


        
          
            
              1. Drehen Sie sich von der Toter-Mann-Position auf den Bauch, bringen Sie die Hände unter die Schultern und drücken Sie sich hoch, bis Ihr Körper auf Ihren Händen und Knien steht.
            

          


          
            
              2. Beugen Sie die Ellbogen, senken Sie Ihren Körper auf Ihre Unterarme und verschränken Sie die Finger (die Hände bilden ein Halbrund).
            

          


          
            
              3. Senken Sie den Kopf, bis er zwischen Ihren Händen liegt, wie Sie es in Abbildung 13.11a sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 13.11: Diese vorbereitenden Schritte helfen Ihnen, langsam und sanft in den Kopfstand zu kommen.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0350.gif]

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Stützen Sie sich auf Ihre Ellbogen und strecken Sie langsam die Beine. Verteilen Sie das Gewicht nun gleichmäßig auf Kopf und Ellbogen und auf die Füße.
            

          


          
            
              5. Gehen Sie mit den Füßen langsam ein wenig in Richtung Gesicht und bleiben Sie in dieser Position, während Sie tief ein- und ausatmen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0351.jpg]Wenn Sie sich noch nicht stabil genug für den »richtigen« Kopfstand fühlen, folgen Sie den Schritten 6 bis 8. Wenn Sie alles geben wollen, gehen Sie zu Schritt 9.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Gehen Sie mit den Füßen etwa 15 Zentimeter zurück.
            

          


          
            
              7. Verlagern Sie Ihr Gewicht zurück auf die Füße, heben Sie den Kopf vom Boden und stützen Sie sich dabei auf die Ellbogen. Bewegen Sie Ihren Kopf zurück in Richtung Ellbogen.

              
                
                  Sie ruhen nun auf Ihren Unterarmen, Ellbogen und Füßen. Ihr Kopf hängt herunter, und die Finger sind ineinander verschränkt.
                

              

            

          


          
            
              8. Nach einigen Atemzügen in dieser Position (der Kopf ist gesenkt und der Körper bildet einen 90-Grad-Winkel) schieben Sie Ihre Hüften beim Ausatmen nach vorn und lassen den Kopf zwischen Ihren Händen auf den Boden herunter. Machen Sie weiter mit Schritt 13.
            

          


          
            
              9. Um den Kopfstand vollständig auszuführen, ausgehend von der Position in Schritt 4, gehen Sie mit den Füßen so weit nach vorn, bis der Oberkörper fast senkrecht steht.
            

          


          
            
              10. Beugen Sie das rechte Knie und ziehen Sie es zur Brust. Nehmen Sie den rechten Fuß vom Boden (siehe Abbildung 13.11b), dann beugen Sie das linke Knie in Richtung Brustkorb und heben auch den linken Fuß vom Boden.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0352.jpg]Wenn Sie Ihrer Balance nicht richtig trauen, versuchen Sie, den Kopfstand gegen eine Wand zu machen. Dazu legen Sie in Schritt 1 Ihren Kopf etwa 15 Zentimeter von der Wand auf den Boden, und in Schritt 9 schwingen Sie ein Bein hoch und lehnen den Fuß gegen die Wand. Dann bringen Sie das andere Bein ebenfalls nach oben (die Knie sind leicht gebeugt) und nutzen Ihre Füße, um das Gleichgewicht zu halten.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              11. Heben Sie Ihre Beine weiter an, bis sie gestreckt sind und Sie vollständig im Kopfstand stehen, wie Sie ihn in Abbildung 13.12 sehen.

              
                
                  Ganz gleich, ob Sie den Kopfstand an der Wand oder frei machen: Das meiste Gewicht tragen Unterarme und Ellbogen, der Kopf hingegen nur sehr wenig.
                

              

            

          


          
            
              12. Ziehen Sie die Hüften ein, machen Sie den Rücken flach und versuchen Sie, vom Kopf über Schultern, Wirbelsäule und Beine bis zu den Zehen eine gerade Linie zu bilden.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0353.jpg]Gehen Sie auf keinen Fall ins Hohlkreuz und drücken Sie den Bauch nicht heraus, sonst wird Ihre Rückenmuskulatur zu stark belastet.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              13. Bleiben Sie mindestens zehn tiefe Atemzüge im Kopfstand. Zwingen Sie sich aber nicht dazu, durchzuhalten, wenn es Ihnen unbequem wird.
            

          


          
            
              14. Nach den Atemzügen, oder wenn die Position unangenehm geworden ist, kommen Sie langsam wieder herunter. Beugen Sie die Knie zum Brustkorb und senken Sie den Oberkörper auf die Oberschenkel ab.
            

          


          
            
              15. Strecken Sie die Arme lang nach vorne aus, das ist die Kindposition (siehe Schummelseite), und entspannen Sie zehn Atemzüge in dieser Stellung.

              
                
                  
                    Abbildung 13.12: Versuchen Sie den vollständigen Kopfstand nur, wenn Sie Vertrauen in Ihre Balance haben.
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          Im Gleichgewicht mit der Waageposition (Tolasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0355.jpg]Ich habe die Waageposition in Kapitel 12 im Rahmen des Buddhas-Weg-Übungsprogramms vorgestellt. Wie Sie dort auch schon lesen konnten, ist die Waage ein »Dauerbrenner« im Power Yoga – sie findet sich gegen Ende vieler Übungsprogramme, nur gefolgt von der Tiefenentspannung.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Um die Waageposition auszuführen, folgen Sie den Anweisungen in Kapitel 12 und sehen Sie sich Abbildung 12.12 an.
          

        

      


      
        
          Ruhig atmen im Schneidersitz
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0356.jpg]Bevor Sie am Ende Ihres Power Yoga-Workouts zum Entspannungsteil übergehen, können Sie bereits durch einige yogische Atemtechniken ruhiger werden. Wenn Sie ganz allmählich zur Ruhe kommen, fällt es Ihnen leichter, bei der Tiefenentspannung vollkommen loszulassen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Finden Sie Ihre Mitte und werden Sie ganz ruhig. Folgen Sie den Schritten 1 bis 4 Ihrer Yoga-Atemübung, die Sie zu Beginn dieses Übungsprogramms durchgeführt haben (siehe »Beginnen Sie mit Yoga-Atmung«).
          

        

      

    


    
      
        Beenden Sie das Training mit Tiefenentspannung
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0357.jpg]Die Tiefenentspannung ist eine der wichtigsten Übungen des ganzen Power Yoga-Trainings. Besonders nach diesem anstrengenden Workout benötigen Körper und Geist die beruhigende und erfrischende Wirkung totaler Entspannung. Lassen Sie sich nicht von der Einfachheit der Übung täuschen. Sie brauchen sie – und Sie werden sie genießen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          In Kapitel 14 führe ich detailliert alle Schritte der Tiefenentspannung auf. Befolgen Sie die Schritte – und denken Sie daran, mindestens fünf Minuten für diese Übung einzuplanen (eher mehr, wenn es geht).
        

      


      
        

      


      
        
          Nun, wie fühlt es sich an, ein anspruchsvolles Power Yoga-Übungsprogramm für Fortgeschrittene beendet zu haben? Sie sollten sich großartig fühlen – lebendig, voller Energie, beweglich und (vor allem) selbstbewusst und ausgeglichen. Denken Sie daran: Variieren Sie Ihr Trainingsniveau, indem Sie ab und zu auch leichtere Übungsprogramme ausführen, wie ich Sie in den Kapiteln 11 und 12 beschreibe. Gönnen Sie sich aber immer die Freude, zurückzuschauen und zu erkennen, was Sie schon alles im Verlauf Ihres Trainings geschafft haben.
        

      


      
        

      


      
        
          Entspannen Sie jetzt, machen Sie einen kleinen Spaziergang und bewahren Sie sich die positiven Gefühle. Namaste, genießen Sie den Tag!
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      Die Energie herunterfahren
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] In den Genuss tiefer Entspannung kommen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Energie und Stille miteinander verbinden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Durch Meditation die Seele berühren
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Um im Vollbesitz Ihrer Kräfte zu bleiben, müssen Sie von Zeit zu Zeit ruhen und Ihren Energiespeicher wieder auffüllen. Ich weiß, ich weiß – Sie leben in einer Welt voller Hektik, in der Zeit Geld ist und das Bedürfnis nach Ruhe als Schwäche ausgelegt wird. Diesen Zwängen müssen Sie widerstehen. Als Power Yoga-Schüler merken Sie, wie wichtig frische Luft, gutes Essen, gutes Training und eben Ruhe für Ihren Körper sind.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel lernen Sie Möglichkeiten kennen, Ihren Körper wieder stark zu machen. Ich zeige Ihnen, wie Sie richtig entspannen (Wussten Sie, dass es eine Kunst ist, ruhig zu bleiben?), und erkläre Ihnen dann in einem nächsten Schritt, wie Ruhe und Entspannung durch Meditation eine ganz neue Qualität bekommen. Ich stelle Ihnen mehrere Arten von Meditation vor, und Sie erfahren, wie Sie Meditation am besten mit Ihrem Power Yoga-Training kombinieren. Indem sich Körper und Geist in wachem Zustand erholen, verbessern Sie tatsächlich auch die Qualität Ihres Schlafes. Strecken Sie sich, lehnen Sie sich gemütlich zurück und werfen Sie einen wachen Blick auf das Thema Ruhe.
      

    


    
      
        Die Cool-down-Phase
      


      
        
      


      
        
          Es ist unglaublich wichtig, dass Sie nach Ihrem Power Yoga-Workout entspannen und sich wieder abkühlen. Wenn Sie das Training mit Entspannungsübungen beenden, haben Körper und Geist die Gelegenheit, zur Ruhe zu kommen und die Energie und Kraft, die Sie während des Trainings entwickelt haben, aufzunehmen. Mit ordentlicher Entspannung sind Sie nach dem Workout erfrischt und gestärkt – und nicht erschöpft.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie bislang ein Leben auf der Überholspur geführt haben, müssen Sie sich vielleicht zu den Entspannungsübungen am Ende des Trainings zwingen. Ist das der Fall, brauchen Sie die Entspannung wahrscheinlich nötiger, als Sie meinen. Wenn Sie mit voller Kraft funktionieren wollen, müssen Ihre Batterien auch aufgeladen werden. Tun Sie das also!
        

      


      
        

      


      
        
          Das Beste ist, langsam abzukühlen. Nehmen Sie gegen Ende des Trainings das Tempo raus (und vergessen Sie dabei die Yoga-Atemübungen nicht). Wenden Sie zum Schluss des Workouts die Tiefenentspannungstechniken an, die ich in diesem Kapitel vorstelle. Indem Sie jeden einzelnen Muskel an- und wieder entspannen, gelangen Körper und Geist in einen tieferen Entspannungszustand. Nach der Tiefenentspannung fühlen Sie sich frisch und gut vorbereitet auf das, was der Tag noch so bringen wird.
        

      

    


    
      
        Denken Sie an Ihre Gesundheit und entspannen Sie
      


      
        
      


      
        
          Durch Entspannungsübungen befreien Sie jeden Teil Ihres Körpers von Stress, Verspannungen und Ermüdungserscheinungen. Auch Ihr Geist wird beruhigt, und Sie können gelassen und doch aufmerksam auf Ihre Umwelt reagieren. Die richtige Entspannung für Körper und Geist ist der beste Stresspuffer, sodass es Ihnen gelingt, das ewige Auf und Ab Ihres Alltags gelassener zu ertragen.
        

      


      
        

      


      
        
          Ja, Power Yoga hilft Stress zu vermeiden. Sie merken das zum ersten Mal, wenn Sie aus einer schwierigen Position herausfallen und lächeln. Ja, lächeln! Keinen Atemzug später finden Sie ganz ruhig Ihr Gleichgewicht wieder und setzen Ihr Training fort, ein Bild der Ruhe. Das nächste Mal fällt es Ihnen auf, wenn etwas passiert, was Sie normalerweise verrückt macht – sagen wir, Sie verlieren Ihren Schlüssel. Wenn Sie normalerweise auf der Suche nach dem Schlüssel wie ein Irrwisch durchs Haus rennen würden, machen Sie sich auf eine Überraschung gefasst. Nach ungefähr einem Monat Power Yoga-Training werden Sie viel ruhiger reagieren: Sie werden stehen bleiben, tief einatmen und nachdenken – aha! – und sich erinnern, wo Sie den Schlüssel hingelegt haben. Ah, die Macht des Power Yoga-Trainings!
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0358.jpg]Wenn Sie entspannt sind, haben Sie in der Regel mehr Selbstvertrauen und eine positive Ausstrahlung. Viele Menschen verbringen viel Zeit damit, darüber nachzudenken, was sie falsch gemacht haben und was sie besser machen könnten, machen sich Sorgen über mögliche Fehler (oder Versäumnisse) und klagen sich selbst an. Die richtige Entspannung von Körper und Geist sorgt dafür, dass Sie diese selbstzerstörerischen Gedanken beiseite schieben und sich gut fühlen. Das Leben macht einfach mehr Spaß, wenn man es optimistisch und positiv angeht!
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Schlafen Sie?
            

          


          
            
          


          
            
              Der tiefe Entspannungszustand, den Sie bei Power Yoga erreichen, ist mit dem Schlaf vergleichbar, aber Sie sind wach und sehr aufmerksam. Diese Bewusstheit macht die Tiefenentspannung so wirkungsvoll. Wenn Sie schlafen, schließen Sie die Augen und dämmern weg (wenn Sie Glück haben), gehen durch eine Traumphase und wachen auf, wenn Sie ausgeruht sind. Leider können Sie oft schlecht einschlafen, fühlen sich nicht erholt, wachen oft auf und fühlen sich morgens, als hätten Sie kein Auge zugetan.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Im Gegensatz dazu haben Sie bei der Tiefenentspannung Ihres Power Yoga-Trainings aktiven Anteil am Entspannungsprozess (so seltsam sich das auch anhört). Bei der Tiefenentspannung lassen Sie körperlich und mental jeden Teil Ihres Körpers entspannen, sorgen durch Selbsthypnose für die Erholung von Körper und Geist und wecken positive Gedanken und Selbstbewusstsein. Während der Tiefenentspannung drehen Sie den Energiehahn nie vollständig zu – aber doch in einem hohen Maße. Und es fühlt sich großartig an, wenn Sie wieder einen Teil der Energie zurückgewinnen, die Sie bei der Bewältigung Ihres Alltags verbrennen.
            

          

        

      


      
        
          Entspannung hilft auch, den Körper zu heilen. Stress schwächt den Körper und macht Sie anfälliger für Krankheiten und Verletzungen. Tatsächlich gibt es eine enge Verbindung zwischen Stress und Herzerkrankungen, eine der Haupttodesursachen in Deutschland und den USA. Sehen Sie Entspannung und Stressvermeidung also als Medizin für Ihren Körper. Man hat sogar festgestellt, dass Entspannungsübungen den Blutdruck senken können. Kombinieren Sie die positiven Wirkungen der Entspannung mit den wunderbaren Übungen Ihres Power Yoga-Trainings, und Sie machen Ihrem Herz ein kraftvolles Geschenk!
        

      


      
        
          Praktizieren Sie Tiefenentspannung
        


        
          
            Egal, welche Form von Yoga Sie betreiben – hart, sanft oder irgendetwas dazwischen – beenden Sie Ihr Übungsprogramm immer mit Tiefenentspannung. Wahrscheinlich wird Ihnen das Wissen um den Entspannungsteil am Ende des Workouts sogar dabei helfen, sich durch die schwersten Übungen durchzubeißen!
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0359.jpg]Übungen zur Tiefenentspannung werden meistens in der Toter-Mann-Position ausgeführt. Im Sanskrit heißt diese Position Shavasana. Shava bedeutet »Leichnam«, und Asana bedeutet, natürlich, »Position«. Wenn Sie Shavasana üben, liegen Sie völlig bewegungslos auf dem Rücken. Finden Sie die Vorstellung, Sie seien eine Leiche, nicht besonders entspannend, stellen Sie sich vor, Sie seien ein Schwamm, der die Energie des Universums aufsaugt.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Entspannende und dennoch kraftvolle Positionen
        


        
          
            Power Yoga bietet eine Reihe von Positionen, die sich perfekt für Entspannung oder Meditation eignen: Sie sind bequem, beruhigend und einfach auszuführen. Probieren Sie alle aus und schauen Sie, in welcher Position Sie sich wohlfühlen. In Kapitel 8 finden Sie weitere Informationen zu Positionen im Sitzen.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Toter Mann: Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Rücken. Die Füße sind etwa 30 Zentimeter auseinander. Strecken Sie die Arme lang am Körper aus und drehen Sie die Handflächen nach oben (siehe Schummelseite). Wenn Sie Probleme mit dem Lendenwirbelbereich haben, können Sie sich ein Kissen unter die Knie legen. Schließen Sie die Augen, denken Sie an nichts und beginnen Sie, langsam und tief zu atmen. Fangen Sie bei den Füßen an und spannen Sie jeden Muskel von den Füßen bis zum Kopf an. Dann lösen Sie ihn wieder, einen nach dem anderen. Wenn Sie oben am Kopf angekommen sind, gehen Sie den ganzen Weg wieder zurück. Beenden Sie die Übung mit der Vorstellung, dass auch Ihr Geist völlig entspannt ist.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Schneidersitz: Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen nieder (siehe Abbildung 8.2). Wenn Ihre Füße einschlafen, nehmen Sie sie so auseinander, dass die Beine nicht auf die Fußgelenke drücken.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Halber Lotussitz: Sie sitzen mit gekreuzten Beinen auf dem Boden. Die Füße sind eng am Rumpf. Heben Sie ein Fußgelenk auf den gegenüberliegenden Oberschenkel. Das andere Bein liegt bequem auf dem Boden (siehe Abbildung 8.8).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Lotussitz: In diesem Sitz liegen beide Fußgelenke auf dem gegenüberliegenden Oberschenkel (siehe Abbildung 8.10).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Fersensitz: Setzen Sie sich auf Ihre Fersen (siehe Abbildung 8.5). Sie können sich auch zwischen die Fersen setzen, wenn Ihre Knie das mitmachen.
            

          

        


        
          
            Die Tiefenentspannung ist ein unverzichtbarer Abschluss jedes Power Yoga-Trainings. Eine detaillierte Anleitung zur Tiefenentspannung finden Sie im Abschnitt »Genießen Sie einen Moment tiefer Entspannung in der Toter-Mann-Position« etwas weiter unten.
          

        

      


      
        
          Ruhig atmen im Schneidersitz
        


        
          
            Bevor Sie mit der Tiefenentspannung beginnen, sollten Sie mithilfe einiger Yoga-Atemtechniken ein wenig zur Ruhe kommen. Die folgende Atemübung hilft Ihnen, in der Phase der Tiefenentspannung am Ende Ihres Power Yoga-Workouts vollständig entspannen zu können.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0360.jpg]Es ist sehr wichtig, während der Atemübungen ruhig und konzentriert zu sein. Kommen Sie zur Ruhe und machen Sie es sich so bequem wie möglich – in guter Haltung, natürlich! Wie immer können Sie sich auf einen Stuhl oder ein Kissen setzen, wenn das für Sie bequemer ist als auf dem Boden.
            

          

        


        
          
        


        
          
            So atmen Sie richtig:
          

        


        
          
            
              1. Strecken Sie die Arme über den Knien aus und legen Sie die Handgelenke auf den Knien ab. Die Handflächen zeigen nach oben. Formen Sie mit den Händen eine Jnana Mudra (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Beginnen Sie, langsam zu atmen, nehmen Sie dabei so viel Sauerstoff auf wie möglich und atmen Sie so vollständig wie möglich aus.
            

          


          
            
              3. Nehmen Sie 10 bis 15 tiefe, langsame Atemzüge.
            

          


          
            
              4. Legen Sie sich in die Toter-Mann-Position und beginnen Sie mit der Übung zur Tiefenentspannung.
            

          

        

      


      
        
          Genießen Sie einen Moment tiefer Entspannung in der Toter-Mann-Position (Shavasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0361.jpg]Die Bedeutung des Sanskrit-Wortes Shava ist »Leiche« oder »Leichnam«. In dieser Position liegen Sie völlig entspannt und bewegungslos auf dem Boden. Die Toter-Mann-Position, die Sie in Abbildung 14.1 sehen, eignet sich wunderbar für die Tiefenentspannung, die Ihr Power Yoga-Training abrundet.
            

          

        


        
          
        


        
          
            In der Endentspannung bauen Sie Stress und Anspannung vollkommen ab, sowohl in körperlicher wie auch in mentaler Hinsicht. Ihr Blutdruck sinkt, Ihr Herz schlägt langsamer und Sie werden mit einem Gefühl von Euphorie belohnt, das Stunden andauern kann. Sie entspannen mit jeder Faser Ihres Körpers. Tiefenentspannung schafft eine komplette physische und mentale Verjüngung, die Ihre Motivation und Ihr Selbstwertgefühl steigert.
          

        


        
          
            
              Abbildung 14.1: Um in den Genuss vollkommener Entspannung zu kommen, achten Sie in der Toter-Mann-Position auf Ihre Yoga-Atmung.
            

          


          [image: e9783527657681_i0362.jpg]

        


        
          
        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf den Rücken, die Arme liegen seitlich an und die Beine sind gestreckt.

              
                
                  Das ist die Toter-Mann-Position.
                

              

            

          


          
            
              2. Schließen Sie die Augen, entspannen Sie und beginnen Sie, langsam und tief ein- und auszuatmen.
            

          


          
            
              3. Heben Sie Ihr rechtes Bein etwa 30 Zentimeter vom Boden, spannen Sie jeden Muskel in dem Bein für einige Sekunden an, lockern Sie die Muskeln und legen Sie das Bein vorsichtig wieder auf dem Boden ab. Wiederholen Sie den Schritt mit Ihrem linken Bein.
            

          


          
            
              4. Jetzt spannen Sie die Muskeln in Hüfte und Gesäß für einige Sekunden an, dann entspannen Sie und lassen den Gesäßmuskel in den Boden »fließen«.
            

          


          
            
              5. Beugen Sie den Rücken, drücken Sie Ellbogen und Schultern hinunter und öffnen Sie den Brustkorb zur Decke. Bleiben Sie ein paar Sekunden in dieser Position, dann senken Sie Ihren Rücken vorsichtig zum Boden ab und entspannen.
            

          


          
            
              6. Drücken Sie Ihren Lendenwirbelbereich zum Boden, indem Sie die Bauch- und Gesäßmuskeln anspannen. Halten Sie diese Position einige Sekunden lang und entspannen Sie dann vollständig.
            

          


          
            
              7. Heben Sie Ihren rechten Arm etwa 30 Zentimeter vom Boden, spannen Sie dabei alle Muskeln an. Halten Sie den Arm einige Sekunden oben, dann lockern Sie die Muskeln und legen den Arm wieder auf dem Boden ab. Wiederholen Sie diesen Schritt mit dem linken Arm.
            

          


          
            
              8. Rollen Sie Ihren Kopf langsam nach rechts, dann nach links. Kommen Sie zur Mitte zurück und entspannen Sie.
            

          


          
            
              9. Füllen Sie Ihren Mund mit Luft, blasen Sie die Backen wie einen Luftballon auf. Halten Sie einige Sekunden die Luft an, dann lockern Sie die Spannung und lassen die Luft entweichen.
            

          


          
            
              10. Dehnen Sie sanft all Ihre Gesichtsmuskeln und lockern Sie sie wieder.
            

          


          
            
              11. Schließen Sie die Augen, nehmen Sie fünf tiefe Atemzüge und denken Sie an nichts.
            

          


          
            
              12. Angefangen von den Zehen bis zum Kopf visualisieren Sie jedes Körperteil und weisen jeden Muskel an, sich zu entspannen.
            

          


          
            
              13. Visualisieren Sie Ihr Herz und bedeuten Sie ihm im Geiste, sich zu entspannen.
            

          


          
            
              14. Visualisieren Sie Ihren Verstand und beruhigen Sie ihn, indem Sie ihn von Gedanken frei machen.
            

          


          
            
              15. Befreien Sie Ihren Geist von allen Gedanken außer den positiven und angenehmen.
            

          


          
            
              16. Nach fünf bis 30 Minuten strecken Sie beim Einatmen langsam die Arme über dem Kopf aus und rollen auf Ihre rechte Seite. Arme und Beine sind dabei leicht gebeugt. Bleiben Sie einige Atemzüge lang in dieser Stellung.
            

          


          
            
              17. Kommen Sie langsam wieder zurück in eine sitzende Position und versuchen Sie, sich die positiven Gedanken, die Sie erzeugt haben, zu bewahren.
            

          

        


        
          
            Während der Tiefenentspannung pflegen Sie den heiligen Ort mit einem wunderschönen Garten in Ihnen. Es gibt tief in Ihrem Inneren diesen friedlichen Ort, den Sie finden können, wenn Sie Ihren unruhigen Geist zur Ruhe bringen. An diesem heiligen Ort fällt aller Stress und alle Anspannung von Ihnen ab, und Ihr Kopf ist frei. Wenn Sie diesen heiligen Ort während Ihrer Entspannungsübungen pflegen, erleichtern Sie sich den Weg dorthin. Nach einiger Zeit sind Sie in der Lage, diesen heiligen Ort zu finden, wann immer Sie ihn benötigen. Immer wenn Sie sich in einer stressigen Situation befinden, können Sie den Ort aufsuchen und entspannen. Immer wenn Sie eine schwierige Entscheidung treffen müssen, kommen Sie dort zu einer klaren Sicht auf die Dinge. Nehmen Sie sich also die Zeit und pflegen Sie den Garten jeden Tag.
          

        

      

    


    
      
        Entdecken Sie die Kraft der Meditation
      


      
        
      


      
        
          Meditation ist eine sehr alte Praxis, die Teil vieler Kulturen und Religionen ist. Meditation hilft Ihnen, Ihre ruhelosen Gedanken zu kontrollieren, durch sie finden Sie Konzentration und Frieden und erfahren mentale Verjüngung. Meditation kann Ihr Power Yoga-Training noch effektiver machen, indem sie Ihnen hilft, sich besser zu konzentrieren, sich zu sammeln und Selbstvertrauen aufzubauen.
        

      


      
        

      


      
        
          Meditation in der einen oder anderen Ausprägung gibt es in den meisten großen Religionen, das Christentum eingeschlossen. Jeder Mensch nutzt Meditation auf ganz persönliche Art, um seinen Weg zu finden, und verschiedene religiöse Gruppierungen lehren verschiedene Meditationstechniken.
        

      


      
        

      


      
        
          Die Heiler der indianischen Ureinwohner Amerikas, die Schamanen, begeben sich mit Hilfe von Trommeln, Gesang und Tanz in meditative Zustände, die viele Stunden – sogar Tage – andauern können, und sie essen oder rauchen halluzinogene Pflanzen. Bei anderen religiösen Gemeinschaften werden meditative Zustände durch Gebete und Kontemplation erreicht.
        

      


      
        

      


      
        
          Meditation ist bei Buddhisten sehr beliebt, Buddha selbst pflegte zu meditieren. Nachdem Buddha viele Jahre nach strenger Diät und überaus einfach gelebt und Yoga praktiziert hatte, hatte er das Gefühl, überall nach Erleuchtung gesucht zu haben. Dann – so lautet die Legende – entschied er sich, den Blick nach innen zu wenden und seinen Geist sieben Tage und Nächte lang zu beobachten. Er begab sich in einen Zustand tiefer Meditation, und als er wieder daraus hervorkam, verstand er das Wesen der menschlichen Natur und wurde fortan »Der Erwachte« oder »Der Erleuchtete« (Buddha) genannt.
        

      


      
        

      


      
        
          Wer meditiert heute? Bis vor einigen Jahre assoziierten die Menschen mit Meditation Mönche, Nonnen, Weise und Yoga-Lehrer. Heute meditieren Menschen aller Gesellschaftsschichten – der Müllmann, die Küchenhilfe, der Profisportler, der Anwalt und, natürlich, Hollywood-Stars! Wirklich jeder, der seine geistige Verfassung und seine Lebensqualität verbessern will, versucht es mit Meditation. (Wenn Sie mehr über Meditation erfahren wollen, nehmen Sie Meditation für Dummies von Stephen Bodian zu Hand.)
        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Still sitzen
            

          


          
            
          


          
            
              Einer der Vorteile von Yoga ist, dass es Menschen, die meditieren, dabei unterstützt, stundenlang stillzusitzen. Sitzen ist Schwerstarbeit für die Hüften und den Rücken. Durch Ihr Power Yoga-Training werden Ihre Hüften geöffnet, sodass Ihnen das Sitzen nicht mehr so schwerfällt. Vielleicht möchten Sie auch die Meditations- oder Entspannungsphase schrittweise verlängern, um Ihren Körper daran zu gewöhnen, in Ruhe dazusitzen. Sie können sich auch auf eine Decke oder ein Meditationskissen setzen. Wenn die Hüften höher als die Fußgelenke sind, werden sie etwas entlastet. Vertrauen Sie mir, je mehr Sie üben, desto einfacher wird es.
            

          

        

      


      
        
          Kombinieren Sie Meditation und Power Yoga
        


        
          
            Vielleicht ist Ihnen nicht ganz klar, was Meditation eigentlich mit Power Yoga zu tun hat. Nun, Yoga war ursprünglich ein Mittel, Erleuchtung oder Selbstverwirklichung zu erlangen. Die Meister, die Yoga entwickelten, strebten nach innerem Frieden und Weisheit, indem sie ihre Körper studierten und disziplinierten und naturverbunden lebten. Wie Meditation hilft Ihnen auch Power Yoga dabei, zur Ruhe zu kommen. Es ist in vielerlei Hinsicht leichter, die Gedanken durch Yoga-Asanas zu beruhigen, weil diese eine Menge mentaler Konzentration erfordern. In der Regel fühlen Sie sich nach Beendigung Ihres Trainings von allem Stress befreit. Das ist dann ein guter Zeitpunkt für Meditation, vor allem wenn es Ihnen schwerfällt, zur Ruhe zu kommen und Ihre Gedanken zu fokussieren.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie können sich Meditation als mentale Übung vorstellen, die Ihren Geist trainiert. Nachdem Sie es einige Male versucht haben, werden Sie begreifen, dass auch das Erreichen eines Zustandes absoluter Ruhe wirklich Energie erfordert.
          

        

      


      
        
          Finden Sie Ihren Meditationsstil
        


        
          
            Wenn Sie mit Meditation beginnen, kann es sein, dass Sie erst einmal einige Ansätze ausprobieren müssen, bevor Sie den für Sie passenden gefunden haben. Im Folgenden stelle ich Ihnen einige Techniken vor, mit denen Sie es versuchen können. Denken Sie daran, dass es um Sie geht, wählen Sie also die Meditationstechnik, die zu Ihnen passt:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Gesang: Die meisten Religionen verwenden Gesang oder Gesänge als Mittel, um einen klaren Kopf zu bekommen und Verbindung mit den Kräften des Universums aufzunehmen. Wenn Sie keine religiösen oder spirituellen Lieder kennen, hören Sie sich CDs mit Entspannungsmusik oder Gesängen an (im Kasten »Meditationsmusik« stelle ich Ihnen einige meiner Favoriten vor).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung: Sie können sowohl das Power Yoga-Training wie auch eine Meditationssitzung damit beginnen, dass Sie sich auf Ihre Atmung konzentrieren. Die Fokussierung auf die Atmung kann Ihren Kopf frei machen und Sie auf die Meditation oder das Training vorbereiten. Eine gute Technik für Anfänger ist, die Atemzüge zu zählen. Vielleicht möchten Sie rückwärts zählen, um das Ganze ein bisschen anspruchsvoller zu machen und aufmerksam zu bleiben.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Betrachten Sie ein Foto oder ein Bild: Ein Bild anzuschauen, ohne an irgendetwas zu denken, ist eine nette Meditationstechnik. Wenn das Bild einen Heiligen oder geistigen Führer zeigt, finden Sie das vielleicht hilfreich bei dem Versuch, Spiritualität aufzubauen. Alternativ können Sie auch in die Flamme einer Kerze starren. Wenn Sie keine Kerze haben, starren Sie auf das Cover dieses Buches.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Denken Sie über heilige Schriften nach: Sie können eine Passage aus der Bibel, dem Koran, aus einem New-Age-Buch, der Bhagavad-Gita oder irgendeiner anderen spirituellen Schrift, die Sie inspiriert, lesen. Setzen Sie sich dann ruhig hin und lassen Sie die Worte sacken. Sie müssen sie nicht analysieren, sitzen Sie einfach ruhig da und lassen Sie die Bedeutung in Ihr Herz hinein.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Wiederholen Sie bedeutsame Worte oder Sprüche: Viele Menschen meditieren auf dem heiligen Wort »Om«, das die Verbindung zum Universum symbolisiert. Vielleicht wollen Sie ein eigenes Mantra nutzen, indem Sie eine einfache Phrase wiederholen, um einen meditativen Zustand zu erreichen. Das funktioniert mit jeder Phrase. Sie könnten sich beispielsweise auf etwas konzentrieren, das Sie in Ihrem Leben erreichen wollen oder das Ihnen wichtig ist (etwa »In der Ruhe liegt die Kraft«).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Stellen Sie sich eine Form, einen Gegenstand oder eine Farbe vor: Viele Menschen beginnen eine Meditation damit, dass sie sich einen rosafarbenen Kreis oder ein rotes Viereck vorstellen. Konzentrieren Sie sich auf die Farbe und die Form irgendeines Gegenstandes und lassen Sie alle anderen Gedanken los. Visualisierung kann Ihren Gedanken einen Fokus verleihen und dabei helfen, die Unruhe aus Ihrem Kopf zu vertreiben.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Stellen Sie sich vor, Sie wären draußen in der Natur: Eine meiner liebsten Techniken ist es, sich vorzustellen, man läge auf einer Wiese oder am Strand oder wäre an einem anderen schönen Ort draußen in der Natur. Sie blicken in die Wolken, und jedes Mal, wenn Ihnen ein Gedanke in den Sinn kommt, sehen Sie diesen Gedanken auf einer Wolke. Dann schauen Sie, wie die Wolke davontreibt, weg aus Ihrem Kopf und aus Ihrem Blickfeld. Allmählich sehen Sie immer weniger Wolken und denken an immer weniger.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Meditationsmusik
              

            


            
              
            


            
              
                Die folgenden Aufnahmen können Sie dabei unterstützen, ganz ruhig zu werden und in die richtige Stimmung für Ihre Meditationsübung zu kommen.
              

            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] The Harmonic Vibrations of Crystal Singing Bowls von den Crystal Voices. Auf dieser CD finden Sie einzigartige, entspannende Klänge von Klangschalen kombiniert mit Stimme, Glocken und dem Geräusch von fließendem Wasser. Die CD enthält die Anleitung für eine Meditation, um die Energiezentren des Körpers (die Chakren) zu öffnen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Higher Ground von Steven Halpern. Diese CD liefert ruhige, gleichförmige Klänge, mit deren Hilfe Sie vollständig entspannen können (www.stevenhalpern.com).
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Live on Earth von Krishna Das. Wenn Sie anfangen wollen zu singen, ist diese unterhaltsame, lebendige CD richtig für Sie. Der Gesang im Kirtan-Stil wird in Form von Frage und Antwort präsentiert, das heißt, der Chor wiederholt, was der Vorsänger vorsingt. Das Booklet enthält die Texte und einige Erläuterungen (www.krishnadas.com).
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Waking the Cobra: Vocal Meditatation on the Charkras von Baird Hersey. Auf dieser CD können Sie Obertongesang hören, das ist Gesang, bei dem die Obertöne der Musik getrennt wahrgenommen werden und der Eindruck von Mehrstimmigkeit entsteht. Der langsame meditative Gesang eignet sich perfekt für Meditation, und es sind auch Stücke auf der CD, die die Energiezentren des Körpers öffnen sollen (www.waking-thecobra.com).
                

              

            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil IV
    


    
      Schwerpunkte setzen
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Möchten Sie Ihre Ausdauer verbessern, beweglicher werden, etwas für den Muskelaufbau tun und kräftiger werden? Dann sind Sie hier richtig. In den verschiedenen Kapiteln stelle ich Ihnen Übungsprogramme vor, mit denen Sie einzelne Körperregionen gesondert trainieren können. Natürlich können Sie die Übungen aus den Kapiteln miteinander kombinieren.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      15
    


    
      Biegsam wie eine Knetfigur: ein Beweglichkeits-Workout
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Beweglicher werden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich biegen und dehnen mit einigen fabelhaften Übungen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Das Training zu zweit genießen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ein Beweglichkeits-Workout durcharbeiten
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Was würden Sie dafür geben, Ihr ganzes Leben lang so beweglich zu bleiben, wie Sie es als junger Mensch waren? Nun, das ist auf jeden Fall möglich. Wenn wir zur Welt kommen, sind wir alle relativ beweglich. Mit der Zeit aber werden unsere Muskeln fest, und die Gelenke beginnen zu schmerzen. Wir werden immer inaktiver und als Konsequenz daraus immer unbeweglicher. Natürlich hängt diese Entwicklung davon ab, in welchem Maße Sie sich körperlich betätigen und wie viel Sport Sie treiben. In der Regel sind Männer weniger beweglich als Frauen.
      

    


    
      

    


    
      
        In der Überschrift dieses Kapitels spiele ich auf Knetfiguren an, die quasi über unbegrenzte Beweglichkeit verfügen. Ich gebe Ihnen fundierte Tipps, wie Sie Ihre Flexibilität trainieren können und verrate Ihnen einige meiner liebsten Dehnübungen. Sie lernen, wie Sie spezielle Übungen für mehr Beweglichkeit in Ihren Power Yoga-Plan einbauen, wie Sie Ihre Grenzen erkennen – und respektieren – und wie Sie durch übermäßiges Dehnen verursachte Verletzungen vermeiden.
      

    


    
      

    


    
      
        Machen Sie sich keine Sorgen um Ihre Beweglichkeit – lesen Sie einfach weiter und Sie werden schon biegsam wie ein Knetmännchen werden!
      

    


    
      
        Gehen Sie beim Dehnen auf Nummer sicher
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0363.jpg]Wenn Sie beweglich sind, sind Sie auch stärker und weniger anfällig für Verletzungen. Denken Sie mal darüber nach – ein Gummiband kann man viel weiter dehnen als ein Stück Kordel. Wenn Sie Ihre Muskeln durch spezielle Dehnübungen strecken, machen Sie sie widerstandsfähiger und weniger verletzlich. Beweglich zu sein bringt im Alltag viele Vorteile. Ob Sie ins Auto steigen oder auf Ihr Hausdach klettern, um die Regenrinne zu säubern – Beweglichkeit sorgt für Stabilität und Gleichgewicht, damit Sie nicht durchs Leben stolpern und schlittern.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0364.jpg]Wenn Sie Dehnübungen in Ihr Yoga-Training einbauen, sollten Sie wissen, welche Risiken damit verbunden sein könnten. Nein, ich spreche nicht davon, dass Sie Ihre Börsenpapiere zum richtigen Zeitpunkt verkaufen. Ich meine, dass Sie beurteilen müssen, wie weit Sie Ihre Muskeln dehnen können, ohne dass sie Schaden nehmen. Stellen Sie sich Ihre Grenze bei Power Yoga wie den Rand einer Klippe vor. Wenn Sie ganz nach vorn auf die Ecke gehen, haben Sie einen wunderbaren Ausblick. Ein Schritt zu weit aber, und Sie können sich durch den Sturz schwer verletzen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Ihr Power Yoga-Workout sollte Sie an den Rand Ihrer »Leistungsklippe« bringen. Genau so können Sie Kraft, Balance, Ausdauer und Beweglichkeit aufbauen. Wenn Sie es mit dem Training aber zu weit treiben, besteht die Gefahr, dass Sie sich ernsthaft verletzen und Ihr Power Yoga-Training für einige Zeit an den Nagel hängen müssen. Und diese Mahnung, vorsichtig zu sein, gilt für nichts mehr als für die Dehnung Ihrer Muskeln.
        

      


      
        

      


      
        
          Dehnung ist der Schlüssel zum Aufbau von Beweglichkeit. Idealerweise möchten Sie bei den Dehnübungen Ihres Power Yoga-Trainings bis an Ihre Grenzen gehen, um hinsichtlich Ihrer Beweglichkeit richtig Fortschritte zu machen. Dehnen Sie sich in jeder Position (Asana) soweit Sie können, entspannen Sie dann, behalten Sie Ihre Yoga-Atmung bei und nehmen Sie die Dehnung langsam wieder zurück. Mit fortschreitender Praxis sollten Sie in der Lage sein, sich immer weiter zu dehnen – indem Sie Ihre Grenze vorsichtig verschieben, um größere Wirkung zu erzielen. Bauen Sie Ihre Beweglichkeit langsam aus, aber hören Sie immer auf Ihren Körper und akzeptieren Sie seine Grenzen, um Verletzungen zu vermeiden.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0365.jpg]Hier sind ein paar Tipps, wie Sie Ihr Power Yoga-Risiko unter Kontrolle behalten:
          


          
            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Trainieren Sie in warmer Umgebung: Ihr Körper ist beweglicher und geschmeidiger, wenn es warm ist, und die Wärme schützt Ihre Muskeln vor Verletzungen.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Dehnen Sie die Muskeln, bis Sie sie richtig spüren, und entspannen Sie dann in dieser Stellung: Versuchen Sie nach ungefähr einer Woche, die Dehnung zu erweitern. Wenn Sie danach allerdings tagelang unter Muskelkater leiden, halten Sie sich ein paar Tage zurück und versuchen Sie es dann erneut.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Denken Sie daran, dass Sie der Einzige sind, der weiß, wie weit Sie sich dehnen können: Wenn Sie mit einem Lehrer oder einem Partner trainieren, informieren Sie ihn oder sie, wenn Sie den Punkt erreicht haben, an dem eine schmerzfreie Dehnung nicht mehr möglich ist.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Deuten Sie die Botschaften Ihres Körpers
        


        
          
            Viele Leute denken, Yoga sei kein Fitnesstraining. Wenn Sie aber Power Yoga üben, wissen Sie, wie anstrengend das Training sein kann. Wie bei jeder sportlichen Betätigung können Sie auch nach einem Power Yoga-Workout hier und da ein kleines Zwicken verspüren. Wenn Ihr Körper ungewohnte Bewegungen ausführt oder Ihre Muskeln auf ungewohnte Art und Weise beansprucht werden, kann das zu leichteren Schmerzen führen. Haben Sie aber starke Schmerzen oder Beschwerden, die mehr als einen Tag andauern, ist das ein echtes Warnsignal!
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0366.jpg]Wenn Sie wiederholt Schmerzen in einer bestimmten Körperregion verspüren, tun Sie das nicht einfach ab. Ihr Körper sagt Ihnen, dass Sie mit etwas aufhören sollen, was ihn verletzt. Wenn Sie unter derlei Schmerzen leiden, müssen Sie herausfinden, welche Übung (oder ob Ihr Power Yoga-Training überhaupt die Ursache ist) für den Schmerz verantwortlich ist. Dann müssen Sie diese Übung sanfter oder anders ausführen oder sie ganz weglassen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Verletzungen in Verbindung mit Yoga sind oftmals das Resultat von Überdehnung. Abwechslungsreiches Training – das bedeutet, zusätzlich zu Ihrem Power Yoga-Workout weitere sportliche Aktivitäten in Ihren Trainingsplan einzubauen – ist die beste Art, solche Verletzungen zu vermeiden. Und wärmen Sie sich vor jedem anstrengenden Training auf jeden Fall auf und kühlen Sie sich am Ende auch wieder ab. Ihre Muskeln sollen ja schließlich kein Schleudertrauma entwickeln, wenn sie ganz plötzlich stark beansprucht werden.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0367.jpg]Auch Ihre Power Yoga-Atmung und die Entspannungstechniken sind wichtige Hilfsmittel, mit denen Sie Ihre Muskeln vor Verletzungen schützen – vergessen Sie sie niemals. Und natürlich sollten Sie immer Buddhas Ratschlag, den mittleren Weg zu wählen, berücksichtigen. Mäßigung ist der Schlüssel zu einem gesunden Leben, sicherem Sport und effektivem Power Yoga-Training.
            


            
              [image: e9783527657681_i0368.jpg]Behalten Sie diese Tipps im Hinterkopf, wenn Sie die Botschaften Ihres Körpers interpretieren:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Muskelkater gehört dazu, wenn Sie Ihren Körper in Form bringen wollen, solange er nach einigen Tagen verschwindet.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Das Power Yoga-System funktioniert folgendermaßen: Lassen Sie Ihren Körper arbeiten, dehnen Sie Ihre Muskeln und gönnen Sie Ihrem Körper immer Ruhe und Entspannung.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Erkennen Sie den Unterschied zwischen müde und faul. Mangelnde Übung lässt Sie oft müde und schlapp werden. Verfolgen Sie Ihr Power Yoga-Training mit Engagement, aber immer in Maßen.
                

              

            


            
              [image: e9783527657681_i0369.jpg]Der Grad Ihrer Beweglichkeit hängt davon ab, wie fest Ihre Muskeln sind und wie oft Sie Power Yoga üben. Wenn Sie nur eingeschränkt beweglich sind, seien Sie bitte vorsichtig, wenn Sie Ihren Körper beugen oder ihn auf eine andere Art ziemlich stark dehnen! Das könnte sich am nächsten Tag rächen. Sie werden bei Power Yoga feststellen, dass Sie nicht schneller beweglich werden, wenn Sie sich überdehnen, Sie werden nur mehr Schmerzen haben. Es gibt im Power Yoga ein paar einfache Übungen, die die Geduld schulen. Und diese Geduld bewahren Sie sich, wenn Sie nach dem Training zur Arbeit, nach Hause oder sonst wohin gehen. Im Stau zu stehen oder in einer Schlange, ein verspätetes Flugzeug – all das wird Sie nicht mehr stressen: Sie kommen an, wenn Sie ankommen. Das wird so sein, und das war immer so. Aber Sie werden feststellen, dass Sie einfach ausgeglichener sind, seit Sie im Zusammenhang mit Ihrem Power Yoga-Lebensstil gelernt haben, sich in Geduld zu üben.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Das richtige Maß für Ihr Beweglichkeitstraining
        


        
          
            Seien Sie darauf vorbereitet: Eines Tages werden Sie bei Ihrem Power Yoga-Beweglichkeitstraining nicht mehr weiterkommen. Sie werden das Gefühl haben, zu stagnieren und sich mit dem aktuellen Grad Ihrer Beweglichkeit abfinden zu müssen. Geben Sie diesem Gefühl aber nicht nach, der beste Weg zu mehr Beweglichkeit ist es, zunächst zwei Schritte zurück um dann einen nach vorn zu gehen.
          

        


        
          

        


        
          
            Sehr wahrscheinlich ist es so, dass Sie zu schnell zu viel erreichen wollten, wenn Sie sich blockiert fühlen. Legen Sie für ein paar Tage eine Trainingspause ein, üben Sie ein leichteres Programm oder machen Sie für eine Weile noch einmal die Dehnübungen für Anfänger. Wenn Sie dann wieder Fortschritte machen, werden Sie feststellen, dass Sie weiter als zuvor kommen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0370.jpg]Hier sind einige Tipps, wie Sie Ihre Beweglichkeit langsam und ohne Verletzungsrisiko aufbauen:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Gegendehnen: Ihr Beweglichkeitstraining muss ausgeglichen sein. Dehnen Sie die Muskeln Ihrer Beinvorderseite und der Beinrückseite – und zwar beider Beine. Wenn Sie Ihre Bauchmuskeln dehnen, dehnen Sie auch die Rückenmuskulatur. Gegendehnung kräftigt Ihren Körper und lässt Sie beweglich werden, ohne dass Sie sich verletzen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Dehnen Sie sich ganz sanft: Alle Power Yoga-Bewegungen sollten in einem sanften, fließenden Rhythmus erfolgen, aber Dehnübungen verlangen besonders sanfte Übergänge. Bewegen Sie sich nicht ruckweise in eine Dehnung hinein und versuchen Sie niemals, sich mit Schwung weiter zu dehnen, als Ihre Muskeln es zulassen. All Ihre Dehnbewegungen sollten sanft, ruhig und kontrolliert sein.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung: Es kann leicht passieren, dass Sie Ihre Atmung während des Workouts vergessen. Das ist aber ein großer Fehler. Wenn Sie tief einatmen, gelangt viel Sauerstoff in Ihren Blutkreislauf und Ihr Muskelgewebe, und das macht alle Bewegungen leichter. Beim tiefen Ausatmen hingegen kommen Sie weiter in die Dehnung hinein. Außerdem bleiben Sie durch langsames, regelmäßiges Atmen konzentriert, sodass Sie Ihre Muskelaktivität besser steuern können.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Achten Sie auf den Bereich Ihres Körpers, den Sie dehnen: Wenn Sie in eine Dehnung hineingehen, konzentrieren Sie sich auf die Muskeln, die Sie dehnen. Bauen Sie eine Verbindung zwischen Körper und Geist auf und stellen Sie sich vor, wie genau dieser Teil Ihres Körpers beweglicher wird. Indem Sie Ihre Geisteskraft nutzen, erzielen Sie in jeder Position die maximale Wirkung.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Bauen Sie Dehnübungen regelmäßig in Ihr Training ein: Versuchen Sie nicht, all Ihre Dehnübungen auf einen einzigen Tag in der Woche zu legen. Und arbeiten Sie an den Regionen Ihres Körpers, die es am meisten nötig haben. Kommen Sie nicht in Versuchung, immer nur solche Positionen zu üben, die für Sie am wenigsten anstrengend sind. Im Gegenteil – fordern Sie Ihren Körper und trainieren Sie seine Schwachpunkte.
                

              

            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Ein Power-Übungsprogramm für mehr Beweglichkeit
      


      
        
      


      
        
          In diesem Kapitel (und in diesem Buch) erfahren Sie alles über das Warum, Wie, Wo und Wann des Beweglichkeitstrainings. In Tabelle 15.1 sehen Sie auf einen Blick, wie all die guten Ratschläge (und kraftvollen Positionen) ein vollständiges Power Yoga-Übungsprogramm ergeben. Mit diesem Programm können Sie die Beweglichkeit Ihres ganzen Körpers verbessern, und es ist eine großartige Ergänzung Ihrer Liste mit Power Yoga-Übungsprogrammen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0371.jpg]Und vergessen Sie nicht, dass es genau das ist – eine Ergänzung zu Ihren anderen Power Yoga-Übungsprogrammen. Damit Ihr Power Yoga-Training ausgewogen und effektiv ist, wechseln Sie zwischen diesem und den anderen Workouts aus den Kapiteln 11, 12 und 13 (je nach Ihrem Trainingsniveau).
          

        

      


      
        
      


      
        
          Also, schnappen Sie sich Ihren Partner und Ihre Hilfsmittel, gehen Sie in einen warmen Raum (nehmen Sie dieses Buch mit!), beginnen Sie mit Ihrer langsamen, tiefen Yoga-Atmung und arbeiten Sie sich mit Muße durch dieses Trainingsprogramm. Ich denke, Sie werden es wirklich genießen Ihre Beweglichkeit wird sich verbessern. Viel Glück, Knetmännchen!
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 15.1: Power-Übungsprogramm für mehr Beweglichkeit
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Übung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 bis 20 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorwärtsbeuge im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.4a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Erweiterte Vorwärtsbeuge im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/3 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.4b
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Dougs bevorzugter Spagat
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 15.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gestreckte Hand-Zehe-Position mit Partner
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 7.2 und 7.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kobra
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.3a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterbrücke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Bogen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.8b
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Hinabschauender Hund
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorbereitende Haltungsübung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 8.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Rumpfspirale
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 9.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Mondvogel
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 15.2
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Windmühle
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 Wiederholungen auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 9.11
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Atmung und Tiefenentspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 15 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Vergessen Sie am Ende Ihres Workouts nicht, mindestens 5 bis 10 Minuten in der Toter-Mann-Position zu entspannen und dabei eine Yoga-Atemübung zu machen. Und dann sollten Sie sich selbst beglückwünschen – Sie haben hart an Ihrer Beweglichkeit gearbeitet!
        

      

    


    
      
        Power-Positionen für das Knetmännchen in Ihnen
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0373.jpg]Beinahe jede Power Yoga-Übung und jedes Übungsprogramm in diesem Buch kann Ihre Beweglichkeit verbessern – im Grunde ist Beweglichkeitstraining ein zentraler Aspekt von Power Yoga. In diesem Kapitel möchte ich Ihnen aber ein paar meiner liebsten Positionen zeigen, die besonders dafür gedacht sind, Ihre Muskeln effektiv und kraftvoll zu dehnen. Die Positionen in diesem Abschnitt kennen Sie noch nicht, sie gehören zum Beweglichkeits-Workout aus Tabelle 15.1.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Dougs bevorzugter Spagat (Hanumanasana)
        


        
          
            Sie kennen diese Position als Spagat, ihr Sanskrit-Name ist Hanumanasana. Hanuman ist ein Gott in Affengestalt, der riesige Sprünge über das Meer machen konnte. In dieser Position spreizen Sie die Beine wie Hanuman, um mit einem großen Satz die Grenzen Ihrer Beweglichkeit zu überwinden.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0374.jpg]Im Spagat kräftigen Sie Ihre Beinmuskeln, dehnen Ihren Lendenwirbelbereich und weiten Ihren Brustkorb. Der Spagat ist eine ausgezeichnete Übung für Läufer, um die Oberschenkelmuskeln zu dehnen. Ein Ratschlag noch für jeden, der nicht ganz so beweglich ist: Nutzen Sie ein Kissen oder einen Klotz während dieser Übung.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Ausgehend vom Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite) machen Sie mit dem rechten Fuß einen Schritt nach vorn zwischen Ihre Hände und senken das linke Knie auf den Boden.

              
                
                  Stützen Sie Ihren Oberkörper mit Ihren Armen und versuchen Sie, Ihre Hüften rechtwinklig zu Ihrem ausgestreckten rechten Bein auszurichten.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0375.jpg]Wenn Sie eine Stütze benötigen, legen Sie einen Klotz oder ein Kissen unter Ihren rechten Oberschenkel (siehe Abbildung 15.1a), um die Übung angenehmer zu machen. Mit zunehmender Balance können Sie die Arme nach oben strecken, wie es die Yogis in den Abbildungen 15.1a und 15.1b tun (Ihr Ziel ist doch sicher die Variante in Abbildung b).
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              2. Nehmen Sie die Beine so weit wie es Ihnen möglich ist auseinander, indem Sie den rechten Fuß nach vorn und den linken nach hinten führen.

              
                
                  An dieser Stelle nutzt Ihnen vielleicht ein Klotz, der das Gewicht Ihres Körpers trägt. Wenn Sie ohne Klotz trainieren, können Sie sich auch mit den Händen abstützen.
                

              

            

          


          
            
              3. Ihre Hüften, Schultern und Ihr Oberkörper zeigen nach vorn in Richtung Ihres ausgestreckten rechten Beines.

              
                
                  In Abbildung 15.1b sehen Sie den Spagat für Fortgeschrittene, ohne Hilfsmittel ausgeführt.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 15.1: Ein Kissen oder Klotz macht den Spagat einfacher (a). Die Vollversion ist etwas für Fortgeschrittene (b).
                  

                


                [image: e9783527657681_i0376.gif]

              

            

          


          
            
              4. Drücken Sie sich langsam mit den Händen hoch, heben Sie die Hüften und beugen Sie das rechte Knie. Bringen Sie den rechten Fuß zurück und kommen Sie wieder in den Hinabschauenden Hund.
            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie die Schritte und bringen Sie dieses Mal das linke Bein nach vorn.
            

          

        

      


      
        
          Fliegen Sie wie der Mondvogel (Chakorasana)
        


        
          
            Chakora ist der Sanskrit-Name eines wunderschönen Vogels aus der Hindu-Legende, von dem es hieß, dass er sich von Mondstrahlen ernährt. Diese Yoga-Position ist schwer, aber wie der legendäre Vogel ist sie auch sehr schön. Ihre Oberschenkelrückseite wird gedehnt, die Hüften werden geöffnet und die Bauch- sowie die Armmuskeln gekräftigt.
          

        


        
          

        


        
          
            Außerdem schult Chakorasana Ihre Balance und Ihre Koordination, daher ist sie auch eine gute Position, um Ihr Selbstvertrauen zu stärken. Folgen Sie diesen Schritten, um wie der Mondvogel zu fliegen:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie den linken Fuß auf dem rechten Oberschenkel ab, als wollten Sie den Lotussitz einnehmen (siehe Abbildung 8.10).

              
                
                  Umfassen Sie das linke Bein mit den Armen, beugen Sie die Arme und heben Sie das linke Bein an, indem Sie es an Ihren Körper drücken, als wäre es ein Baby.
                

              

            

          


          
            
              3. Heben Sie, wenn möglich, das Bein bis zu den Schultern, dabei ziehen Sie es zur Brust und halten das Knie gebeugt.

              
                
                  Diese Bewegung wird hier eingefügt, um Ihre Hüften zu öffnen, damit Sie besser auf den Rest der Position vorbereitet sind.
                

              

            

          


          
            
              4. Versuchen Sie, den linken Arm von innen unter das linke Bein zu führen: Packen Sie den linken Knöchel mit beiden Händen, senken Sie den Kopf nach vorn, halten Sie die Knie leicht gebeugt, ziehen Sie das Bein hinter Ihren Kopf und haken sie es dort quasi fest.

              
                
                  Wenn Sie das Bein hochheben, versuchen Sie es oben auf der linken Schulter abzulegen.
                

              

            

          


          
            
              5. Haben Sie Probleme, das Bein hinter dem Kopf im Nacken abzulegen, drücken Sie es mit dem Kopf leicht nach hinten.

              
                
                  Wenn sich das Bein hinter Ihrem Kopf befindet, schieben Sie es durch kreisförmige Bewegungen der linken Schulter noch etwas weiter.
                

              

            

          


          
            
              6. Strecken Sie das rechte Bein gerade nach oben.
            

          


          
            
              7. Legen Sie beide Handflächen auf dem Boden neben den Hüften ab. Drücken Sie die Hände in den Boden und strecken Sie die Arme, um Ihren gesamten Körper anzuheben.

              
                
                  Bleiben Sie fünf sehr langsame, tiefe Atemzüge in dieser Position (siehe Abbildung 15.2).
                

              

            

          


          
            
              8. Nach dem fünften Ausatmen beugen Sie die Ellbogen und lassen die Hüften wieder auf den Boden zurück.
            

          


          
            
              9. Heben Sie die Hände und senken Sie beide Beine auf den Boden zurück.
            

          


          
            
              10. Nehmen Sie wieder die Winkelposition im Sitzen ein.
            

          


          
            
              11. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 9, beugen Sie nun das rechte Knie und platzieren Sie das rechte Bein hinter dem Kopf.
            

          


          
            
              12. Entspannen Sie zum Schluss wieder in der Winkelposition im Sitzen.
            

          

        


        
          
            
              Abbildung 15.2: Der legendäre Mondvogel ernährt sich von Mondstrahlen. Wenn Sie diese Position üben, richten Sie den Blick nach oben, als würden Sie den Mond anschauen.
            

          


          [image: e9783527657681_i0377.jpg]

        


        
          
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0378.jpg]Eine gute Gegendehnung für diese Übung ist die Schulterbrücke (siehe Abbildung 13.10), in der die Muskeln der Beinvorderseite trainiert werden.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Beweglichkeitstraining mit einem Partner
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0379.jpg]Eine weitere wirklich gute Möglichkeit, an Ihrer Beweglichkeit zu arbeiten, ist mit einem Partner zu trainieren. Ein Partner kann Ihnen dabei helfen, in eine Dehnung hineinzukommen und Ihren Körper in der Dehnung weiter zu strecken. Partnerarbeit ist besonders dann sinnvoll, wenn Sie ein Power Yoga-Neuling sind und noch relativ unbeweglich. In Kapitel 21 gehe ich ausführlich auf Übungen zu zweit ein, hier stelle ich aber schon einmal eine Übung speziell für die Verbesserung der Beweglichkeit vor.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Teamarbeit
        


        
          
            Ihr Partner kann Sie bei der richtigen Körperhaltung unterstützen, wenn Sie sich in Yoga-Positionen dehnen. Außerdem macht Training zu zweit viel Spaß, Sie profitieren von der Energie des anderen und lernen eine Menge, wenn Sie Ihren Partner bei Yoga-Asanas und -übungen unterstützen. Power Yoga bietet eine ganze Reihe wirklich großartiger Partnerübungen, ihnen ist weiter hinten im Buch ein ganzes Kapitel (Kapitel 21) gewidmet.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0380.jpg]Wie sonst im Leben funktioniert auch eine Power Yoga-Partnerschaft nur gut, wenn die Kommunikation stimmt. Das Training zu zweit ist nur dann befriedigend, wenn Sie Ihren Partner über Ihre Möglichkeiten und Grenzen informieren. Sie halten das Ruder in den Händen: Sie sagen Ihrem Partner, wenn Sie Hilfe benötigen, um mehr zu erreichen – und wenn Sie nicht mehr weiter können.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Erste Wahl fürs Dehnen: die Gestreckte Hand-Zehe-Position (Uttihita Hasta Padangusthasana)
        


        
          
            Diese Position ist eine der besten Dehnübungen zu zweit. Schnappen Sie sich Ihren Partner und machen Sie sich bereit für eine neue Phase Ihrer Power Yoga-Beziehung.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie werden feststellen, dass dieses kleine Juwel eine Abwandlung der Position aus Kapitel 7 ist – der Gestreckten Hand-Zehe-Position. Hier kommt noch das wunderbare partnerschaftliche Element hinzu. Ihr Partner unterstützt Sie dabei, so angenehm wie möglich in die Beinstreckung zu kommen. Lassen Sie ihn aber auf jeden Fall wissen, wie weit Sie bei der Dehnung gehen möchten.
          

        


        
          
            
              1. Stellen Sie sich mit dem Rücken zu einer Wand hin und blicken Sie Ihren Partner an, der gut einen halben Meter vor Ihnen steht.
            

          


          
            
              2. Folgen Sie den Anweisungen aus Kapitel 7 für die Gestreckte Hand-Zehe-Position – die Sie in Abbildung 7.3 sehen –, lassen Sie aber Ihren Partner Ihr Bein in die Streckung bringen und die Dehnung noch ein bisschen erweitern.
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      Nehmen Sie es mit Herkules auf: Positionen für den Muskelaufbau
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Stark werden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Kräftigende Positionen zu Ihrem Training hinzufügen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ein alle Muskeln beanspruchendes Übungsprogramm durchziehen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn Sie Worte wie Stärke oder Kraft hören, fallen Ihnen dazu sicher einige Dinge ein. Ich beziehe mich hier aber nicht auf Ihre Charakterstärke oder den kräftigen Geschmack eines Knoblauchbrotes. Nein, in diesem Kapitel geht es darum, wie Ihr Körper durch Power Yoga kräftiger und stärker wird. Power Yoga ist eine der erfolgreichsten Methoden, die ich kenne, um den Körper zu kräftigen und den Ganzkörper-Muskelaufbau zu fördern. Herkules war berühmt für seine unglaubliche Stärke. Wenn Sie je von derartiger Muskelkraft geträumt haben, ist dieses Kapitel Ihr Ticket zum Olymp!
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Übungen für den Muskelaufbau in Ihr Power Yoga-Training integrieren. Es geht um das richtige Tempo bei anstrengenden Workouts und um die Bedeutung von abwechslungsreichem Training. Ich zeige Ihnen die Positionen, die Sie in Ihr Übungsprogramm einfügen können, um seine muskelaufbauende Wirkung zu erhöhen. Das Kapitel endet mit einem Power Yoga-Workout für Superhelden. Legen Sie los, und wecken Sie endlich Ihren inneren Herkules oder Ihre innere Xena, die in Ihrem Power Yoga-Körper schlummern!
      

    


    
      
        Jetzt kommen die Muskeln an die Reihe
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0381.jpg]Für viele Menschen ist Yoga ein gutes Beweglichkeitstraining und eine nette Entspannungstechnik. Und natürlich steigert Yoga Ihre Ausdauer und unterstützt Sie dabei, fit und in Form zu bleiben. Jeder Power Yoga-Übende aber kann Ihnen sagen, dass es beim Training genauso um Kraftaufbau geht wie um die anderen genannten Punkte.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Ja, Sie können durch Power Yoga-Training unglaublich Kraft aufbauen. Wenn Sie aber ernsthaft an Muskelmasse zulegen wollen, müssen Sie es richtig angehen. Bevor Sie also mit dem Yoga-Training beginnen, nehmen Sie sich eine Minute Zeit, um sich über die Grundlagen des Power Yoga-Krafttrainings zu informieren.
        

      


      
        
          Immer langsam, Herkules – auch Rom wurde nicht an einem Tag erbaut!
        


        
          
            Von den riesigen Steinblöcken der großen ägyptischen Pyramiden bis zum grünen Dach des brasilianischen Regenwalds, große Dinge brauchen ihre Zeit, um gebaut zu werden oder zu wachsen. Power Yoga eignet sich wunderbar, Muskeln aufzubauen, aber Sie werden die besten Ergebnisse erzielen, wenn Sie Ihre Muskelkraft schrittweise durch regelmäßiges Training und ebenso regelmäßige Pausen entwickeln.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0382.jpg]Gehen Sie langsam voran und gewöhnen Sie Ihren Körper im Tagesrhythmus an die Beanspruchung. Nach einer Zeit von zwei Wochen bis zu einem Monat regelmäßigen Power Yoga-Trainings sollten Sie einen eindeutigen Zugewinn an Kraft verspüren. Lassen Sie sich nicht von dem Wunsch nach einem tollen Bizeps dazu verleiten, bei Ihren Workouts völlig zu übertreiben. Werden Sie langsam immer kräftiger, indem Sie Schwierigkeitsgrad, Länge und Wiederholungen Ihrer Übungen variieren. Wenn Sie Ihrem Körper ab und zu eine Ruhepause gönnen, werden Sie feststellen, dass Sie schneller bedeutende Fortschritte machen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Ich kann mich noch sehr gut an mein erstes Erlebnis mit Ashtanga Yoga (der Mutter des Power Yoga) erinnern. Mein Bruder und ich, zwei Superyogis aus Texas, hatten ungefähr sechs Jahre intensiv traditionelles Yoga trainiert. Wir dachten, wir wären großartig in Form – und ziemlich stark. Allerdings nur solange, bis wir in Südkalifornien in den Ashtanga-Yoga-Kurs von David Williams und Nancy Gilgoff gerieten. Um ehrlich zu sein, nach dem Training waren wir ziemlich kleinlaut. Wir realisierten, dass wir noch weit davon entfernt waren, so stark und kräftig zu sein, wie wir es sein könnten.
          

        


        
          

        


        
          
            Aber wir waren total begeistert und begannen, beinahe jeden Tag Ashtanga Yoga zu üben. Unsere Lehrer bremsten uns und verordneten uns ein paar Tage Pause, aber wir hörten nicht auf sie. »Ausruhen ist unproduktiv«, dachten wir und verausgabten uns weiter jeden Tag, ohne auf unsere schmerzenden Muskeln und unsere Erschöpfung zu achten. Nun, nur ein paar Monate später kamen wir an den Punkt, wo es nicht mehr weiterging. Wir machten absolut keine Forschritte mehr. Also legten wir ein paar Tage Pause ein, so sehr uns das auch widerstrebte, und schraubten unser Training für eine Weile zurück. Sehr zu unserer Überraschung erholten sich unsere Muskeln in den nächsten Wochen, und nach wiederum ein paar Wochen waren wir kräftiger als je zuvor. Die Moral von der Geschichte ist, dass Sie immer auf Ihren Körper hören sollten.
          

        

      


      
        
          Schmerzen bringen Sie nicht weiter!
        


        
          
            Wenn Sie anfangen, muskelaufbauende Positionen zu üben, werden Ihre Muskeln wahrscheinlich schmerzen. Glauben Sie aber nicht, Sie müssten da durch, und machen Sie nicht einfach weiter. Wenn Sie Ihrem Körper keine Regeneration gönnen und langsam Kraft aufbauen, werden Sie niemals wirkliche Fortschritte machen, weder was Ihre Kraft noch was Ihr allgemeines Fitnesslevel angeht. Wenn Ihre Muskeln also nach dem Power Yoga-Training wehtun, sollten Sie am nächsten Tag höchstens ein leichtes Power Yoga-Training absolvieren oder einen anderen Sport machen und erst am Tag darauf mit dem Krafttraining fortfahren.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Muskelkraft für jeden Tag
              

            


            
              
            


            
              
                Sie müssen kein Superheld oder keine griechische Gottheit sein, um von Ihrer Muskelkraft zu profitieren. Stark zu sein ist bei vielen alltäglichen Verrichtungen sehr hilfreich, ob Sie nun die Kinder hochheben, etwas an Ihrem Haus reparieren oder ein temporeiches Tennismatch bestreiten. Und je älter Sie werden, umso wichtiger sind ordentlich ausgebildete Muskeln. Starke Menschen verlieren nicht so schnell das Gleichgewicht und sind weniger sturzgefährdet. Außerdem sorgt Muskelkraft für Selbstvertrauen, Koordination und eine gesunde Lebenseinstellung. Ihr Power Yoga-Training baut Ihre Muskeln auf, wie auch das tägliche Training von Gewichthebern, Tänzern oder Bergsteigern deren Kraft steigert. Haben Sie aber Geduld und trainieren Sie nicht gegen die Uhr. Wenn Sie sich an einen regelmäßigen Trainingsplan halten, werden Sie beobachten können, wie Ihr Körper über Wochen und Monate kräftiger wird.
              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0383.jpg]Und vergessen Sie niemals, dass es leichter ist, Verletzungen zu vermeiden als sich von ihnen zu erholen. Wenn Sie also nach anstrengenden Yoga-Übungen Schmerzen haben, die länger als ein oder zwei Tage andauern, müssen Sie Ihrem Körper wirklich Ruhe gönnen. Machen Sie ein paar Tage Pause – legen Sie sich mit einer Limonade in die Hängematte oder verkrümeln Sie sich aufs Sofa und lesen Sie ein Buch. Auch ein kurzer Spaziergang kann eine Erholung von anstrengendem Training sein. Und noch einmal, wenn Sie sich von Ihrem Körper leiten lassen, können Sie auf Ihrem Weg zu mehr Fitness gar nichts falsch machen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Vergessen Sie das abwechslungsreiche Training nicht!
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0384.jpg]Wenn Sie durch Ihr Power Yoga-Training stärker und kräftiger werden wollen, versuchen Sie, Zeit für andere Yoga-Übungen oder andere Sportarten zu finden. Ausgewogenheit ist ganz wichtig im Yoga, und zusätzlich Sport zu treiben sorgt für eine gleichmäßige Weiterentwicklung Ihres Körpers. Wenn Sie in der einen Woche vor allem muskelaufbauende Positionen üben, versuchen Sie es in der nächsten Woche vielleicht mit speziellen Positionen für Ausdauer oder Beweglichkeit. Achten Sie darauf, dass neben Beinen, Armen, Bauch, Po und Rücken auch Herz und Lunge gestärkt werden. Abwechslung in Ihren Power Yoga-Übungsprogrammen – was die Art und die Reihenfolge der Positionen in jedem Workout angeht – ist überaus wichtig für ein ausgewogenes, den ganzen Körper kräftigendes Trainingsprogramm.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Ein Power Yoga-Übungsprogramm à la Herkules
      


      
        
      


      
        
          Und nun ein wahres Kraftpaket – ein Power Yoga-Programm, das speziell für maximalen Muskelaufbau entwickelt wurde. Ich fresse meine Yoga-Matte, wenn Sie nach diesem Programm nicht davon überzeugt sind, dass Yoga auch Krafttraining sein kann. Tatsächlich könnte dieses Übungsprogramm härter sein als jedes Workout, das Sie bisher gemacht haben. Mit Beharrlichkeit und Geduld kann es aber der Schlüssel zu einem kraftvollen Körper sein.
        

      


      
        

      


      
        
          In Tabelle 16.1 sind alle zu dem Übungsprogramm gehörenden Power Yoga-Übungen aufgeführt. Sie können der Tabelle außerdem die Anzahl der Wiederholungen sowie die entsprechenden Abbildungen (und damit die Kapitel, in denen sie detailliert besprochen werden) entnehmen. Machen Sie sich zunächst mit dem Übungsprogramm vertraut, und dann geht’s los!
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 16.1: Krafttraining
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Übung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Sonnengruß für Profis
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1a, 10.9, 10.5, 10.8, 10.3b, 10.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Krieger II
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.4
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Liegestütz im Hinabschauenden Hund
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorwärtsbeuge im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.4
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterbrücke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Bogen nach oben oder Schulterbrücke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 13.8 und 13.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Boot zu Waage
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 11.6 und 12.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kranich und Running Man
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 16.1 und 16.2
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    20 bis 30 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Entspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 15 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0386.jpg]Dieses Power Yoga-Übungsprogramm besteht hauptsächlich aus kräftigenden Übungen, es ist also nicht ausgewogen genug, um ausschließlich damit zu trainieren. Die Übungen bauen unglaublich gut Muskelkraft auf, sind aber nur wirklich effektiv in Kombination mit anderen Power Yoga-Programmen und zusätzlichen sportlichen Aktivitäten.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Die Spiele sind eröffnet
      


      
        
      


      
        
          Nun, zukünftiger Power Yoga-Olymionike, jetzt ist es an der Zeit, einige meiner liebsten muskelaufbauenden Yoga-Positionen auszuprobieren. Durch die Übungen, die ich in diesem Abschnitt vorstelle, sollten sich alle Fragen erübrigen, ob Power Yoga hart genug ist, Sie in ein Muskelpaket zu verwandeln. Wenn Sie diese Positionen in Ihr Power Yoga-Training einbauen, ist das ein sicherer Weg zu mehr Muskelkraft.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0387.jpg]Denken Sie einmal so: Gewichtheben ist eine bewährte Methode, Muskelmasse aufzubauen, richtig? Nun, in beinahe jeder Power Yoga-Position heben Sie tatsächlich Gewicht – das Gewicht Ihres Körpers. Sie heben, schieben, drücken und balancieren das Gewicht Ihres Körpers. Ihr Power Yoga-Workout enthält damit wichtige anaerobe Übungen. Anaerobe Übungen sind die erste Wahl für den Muskelaufbau. Kombinieren Sie diese Übungselemente mit Ihrem Beweglichkeitstraining, haben Sie ein unglaublich effektives Fitnessprogramm. Die Positionen in diesem Abschnitt gehören in die »Hall of Fame« des Power Yoga-Trainings. (Anaerobe Übungen kräftigen bestimmte Muskeln ohne anstrengendes Kreislauftraining. In der Regel benötigen Sie nur wenige Minuten für die Übungen.)
          

        

      


      
        
      


      
        
          Tolle Muskeln mit dem Kranich (Bakasana) und dem Running Man
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0388.jpg]Baka ist Sanskrit und bedeutet »Kranich«. In der ursprünglichen Version dieser Position erinnern Sie an einen Kranich, der durch einen Teich stolziert. In der Running-Man-Variante sehen Sie aus wie Arnold Schwarzenegger, der in dem Film The Running Man läuft und läuft und seine Muskeln spielen lässt.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Kranichposition und auch ihre Variante Running Man trainieren Ihre Bauch-, Arm und Schultermuskeln. Außerdem werden Ihre Handgelenke gekräftigt und Ihr Gleichgewichtssinn wird geschult. Der Kranich ist eine schwierige Position und erfordert viel Balance, Kraft und Technik.
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie im Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite oder Abbildung 10.3b), beugen Sie dann Ellbogen und Knie. Senken Sie die Knie vorsichtig ab, bis sie die Außenseite Ihrer Ellbogen berühren.
            

          


          
            
              2. Spreizen Sie die Finger, um sich besser abstützen zu können. Ihre Ellbogen sind weiter gebeugt, dadurch können Sie die Knie oberhalb der Ellbogen am Oberarm ablegen.
            

          


          
            
              3. Legen Sie den Rumpf nach vorn, lassen Sie den Kopf sinken und verlagern Sie einen Teil Ihres Körpergewichts auf die Ellbogen.
            

          


          
            
              4. Schieben Sie sich vorsichtig mit den Zehen nach vorn und versuchen Sie, die Füße vom Boden anzuheben. Balancieren Sie dabei die Knie auf den Oberarmen aus, wie Sie es in Abbildung 16.1 sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 16.1: Der Kranich schult Ihre Balance und trainiert die Muskeln Ihres Oberkörpers.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0389.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Bleiben Sie fünf komplette Atemzüge in dieser Position, dann senken Sie die Füße wieder zu Boden und entspannen in der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite oder Abbildung 8.1).
            

          

        


        
          
            Wenn Sie den Kranich mit Erfolg ausgeführt haben, versuchen Sie es mit der Running-Man-Variante:
          

        


        
          
            
              1. Folgen Sie zunächst den Schritten 1 und 2 für die Kranichposition, dann bringen Sie beide Füße an die Außenseite Ihres rechten Ellbogens.
            

          


          
            
              2. Lassen Sie Ihren Kopf und Ihre linke Schulter zur linken Seite fallen. Legen Sie beide Knie auf den rechten Ellbogen.
            

          


          
            
              3. Spreizen Sie die Finger, lehnen Sie sich nach vorn und versuchen Sie sich vom Boden hochzuheben. Dabei halten Sie beide Knie auf dem rechten Oberarm über dem Ellbogen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0390.jpg]Achten Sie darauf, dass der rechte Ellbogen gebeugt ist, damit die Knie ordentlich abgestützt sind.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Wenn Sie Ihre Balance gefunden haben, versuchen Sie, die Beine zu strecken und den ganzen Körper parallel zum Boden auszubalancieren. Der Schwerpunkt liegt weiter auf dem rechten Oberarm.
            

          


          
            
              5. Nehmen Sie nun, während Sie auf den Ellbogen bzw. Händen balancieren, die Beine auseinander. Führen Sie das linke Bein nach vorn und das rechte Bein zurück. Die Füße sind gestreckt, und Ihr Körpergewicht liegt komplett auf Ihren Armen und Händen (siehe Abbildung 16.2).
            

          


          
            
              6. Bleiben Sie fünf komplette Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  
                    Abbildung 16.2: Die Running-Man-Variante erfordert viel Balance und viel Kraft.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0391.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Bringen Sie Ihre Füße wieder zum Boden und kehren Sie zurück in den Hinabschauenden Hund.
            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Übung auf Ihrer linken Seite.
            

          


          
            
              9. Nachdem Sie beide Seiten trainiert haben, entspannen Sie in der Winkelposition im Sitzen.
            

          

        

      


      
        
          Noch mehr Kraft mit dem Fliegenden V
        


        
          
            Die Fliegendes-V-Position ist eine weitere wirklich gute Übung, um Kraft aufzubauen und die Schwerkraft zu überwinden. In dieser schönen Position werden Ihre Bauch- und Ihre Armmuskeln beansprucht, Ihre Rückenmuskulatur wird gekräftigt und Sie tun etwas für Ihr Körpergefühl.
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie im Schneidersitz: Sie sitzen aufrecht mit gekreuzten Beinen. Machen Sie die Beine dann gerade und ziehen Sie die Knie zum Brustkorb. Die Füße stehen flach auf dem Boden.
            

          


          
            
              2. Legen Sie die Hände neben Ihren Hüften auf den Boden. Lehnen Sie sich auf den Händen zurück, strecken Sie die Arme und heben Sie die Hüften und die gestreckten Beine gerade nach oben, wie Sie es in Abbildung 16.3 sehen.

              
                
                  
                    Abbildung 16.3: Arbeiten Sie langsam am Fliegenden V – die Anstrengung lohnt sich.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0392.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Halten Sie diese Position fünf tiefe Atemzüge lang, dann bringen Sie die Beine zurück zum Boden und entspannen für einige Atemzüge im Schneidersitz.
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      Lance Armstrong lässt grüßen: Ausdauertraining
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Kraft und Ausdauer aufbauen mit Power Yoga
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Das richtige Tempo für Ihr Workout finden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Ausdauer steigern durch abwechslungsreiches Training
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Schwung in Ihr Power Yoga-Training bringen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Einer der Aspekte von Power Yoga, der gerne vergessen wird, ist seine Eigenschaft als überaus effektives Konditionstraining. So richtig ins Schwitzen zu kommen durch hartes körperliches Training erfordert wirklich viel Kraft – um dieses Energielevel aber über längere Zeit halten zu können, benötigt man Ausdauer. Regelmäßiges Power Yoga-Training sorgt dafür, dass Sie ein langes, anstrengendes Workout durchhalten und wie eine Rose duften. (Nun, vielleicht duften Sie nicht wie eine Rose, aber Sie werden auch nicht die Dornen der Erschöpfung spüren.)
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel gebe ich Ihnen Tipps, wie Sie durch Ihr Power Yoga-Training erfolgreich Ausdauer entwickeln können. Sie erfahren, wie Sie die Kraft von Körper und Geist lenken, um die Grenzen Ihrer Kondition zu erweitern, und Sie bekommen abwechslungsreiche Trainingsalternativen mit auf den Weg. Und schließlich erhalten Sie von mir einige Power Yoga-Tipps, wie Sie aus Ihrem regelmäßigen Training einen Ausdauermarathon machen. Und das Großartige an diesem Marathon ist, dass Sie immer gewinnen!
      

    


    
      
        Aerobes und Anaerobes Yoga
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0393.jpg]Die Übergangsbewegungen (Vinyasas) sind wichtige aerobe Elemente, die Power in Ihr Power Yoga bringen. Vergessen Sie aber nicht, dass all die Positionen, in denen Sie sich beugen, biegen und mit Ihrem Körper arbeiten, auch dem Kraftaufbau dienen. Kräftigende, oder anaerobe, Übungen sind ein weiterer wichtiger Teil regelmäßigen Power Yoga-Trainings. Die Kombination aerober und anaerober Übungen in einem ausgewogenen Power Yoga-Programm baut Kondition auf. Jede Übung, die Ihren Kreislauf anregt und Herz und Lunge länger als ein paar Minuten arbeiten lässt, ist eine aerobe Übung. Eine Kombination aus aeroben und anaeroben Übungen ist das Ausdauertraining in Ihrem Power Yoga-Workout.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Nach den ersten 10 bis 15 Minuten Ihres Workouts beginnen Sie, Ihre Ausdauer zu trainieren. Die positiven Auswirkungen dieses Trainings können Sie noch Stunden danach spüren.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0394.jpg]Ich unterteile Vinyasas grundsätzlich in drei Kategorien – leicht, mittel und anspruchsvoll. Die Einteilung basiert auf dem Grad der körperlichen Anstrengung, die nötig ist, um das Vinyasa durchzuarbeiten. Je anspruchsvoller ein Vinyasa ist, umso mehr Anstrengung ist nötig. Ein anspruchsvolles Vinyasa erhöht demnach Ihre Herzfrequenz und ist daher an sich schon eine halb-aerobe Übung.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Bei einem ausgewogenen Power Yoga-Training beginnen Sie mit einem leichten Vinyasa und gehen im Verlauf des Workouts zu anspruchsvolleren Vinyasas über. Dieser langsame Anstieg Ihrer Herzfrequenz, Ihres Atemrhythmus und Ihrer Körperwärme dient der Steigerung Ihrer Ausdauer. Während Ihres Power Yoga-Workouts kräftigen Sie Ihre Muskeln, trainieren Ihr Herz-Kreislauf-System und regen Ihre Lungenfunktion an. All das führt zu einer besseren konditionellen Verfassung.
        

      

    


    
      
        Teilen Sie Ihre Kraft ein
      


      
        
      


      
        
          Bitte achten Sie darauf, dass es überall, wo ich mich auf die Verbesserung Ihrer Kondition beziehe, um deren Aufbau geht. Der Grund dafür ist, dass Sie Ihre Kondition nicht über Nacht verbessern können. Wenn Sie in ein Yoga-Studio laufen, sich eine Position nach der anderen stürzen und für Ihr Übungsprogramm die anspruchsvollsten Vinyasas auswählen, können Sie davon ausgehen, dass Sie beim Verlassen des Studios nichts mit nach Hause nehmen als einen schmerzenden Körper.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0395.jpg]Um Ausdauer aufzubauen, müssen Sie Ihren Körper allmählich in Form bringen – innerlich und äußerlich. Stellen Sie sich Ihr Power Yoga-Training so vor, als ob Sie einen Hügel hinauflaufen würden. Wenn Sie oben ankommen wollen, müssen Sie Ihre Kraft einteilen und bis zum Ende genug Energiereserven haben. Wenn Sie oben angelangt sind, können Sie ganz leicht auf der anderen Seite hinunterlaufen. Bei Ihrem Power Yoga-Training gibt es einen Energiegipfel. Sie müssen Ihre Kraft so einteilen, dass Sie den Gipfel erreichen, um Ihr Workout danach gut zu Ende bringen zu können.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie eine ziemlich genaue Vorstellung davon haben, was Sie erwartet, sodass Sie die erforderliche Kraft richtig einteilen können. Werfen Sie einen Blick auf die folgenden Elemente des Trainings und dann überlegen Sie, welche Anforderungen Sie erfüllen müssen:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Energie: Wie viel Energie wird nötig sein?
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Kraft: Welche Art von Kraftaufwand erfordern die Positionen?
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Beweglichkeit: Wie viel Dehnen und Beugen ist dabei?
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Ausdauer: Wie viel Ausdauer benötigen Sie für diese Erfordernisse?
          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0396.jpg]Mit anderen Worten: Schauen Sie genau hin, bevor Sie das Workout beginnen. Behalten Sie von Anfang an die Mitte und das Ende des Workouts im Auge – nehmen Sie sich die Zeit, das Training sicher und bequem zu absolvieren. Sie können die Intensität und die Dauer Ihres Trainings jederzeit steigern, wenn Sie sich entsprechend fühlen, und so Ihre Ausdauer weiter aufbauen. Erinnern Sie sich, dass ein langsames und gleichmäßiges Tempo der beste Weg ist, Ihr Power Yoga-Training – und Ihre Kondition – auszubauen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Damit aerobe Übungen auch die gewünschte Wirkung erzielen, müssen Sie das richtige Maß an Beanspruchung finden – eines, das Sie nicht umbringt, aber stärker macht. Sie müssen auf einem Niveau trainieren, das Ihr Herz nicht überbelastet, aber immer noch intensiv genug ist, Herz, Lunge und Muskeln zu stärken. Sie können mithilfe zweier zuverlässiger Methoden herausfinden, welcher Energieaufwand der richtige für Sie ist. Für beide müssen Sie Ihre optimale Herzfrequenz kennen, die 60 bis 75 Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz beträgt. Mit Hilfe der Karvonen-Formel können Sie Ihre optimale Herzfrequenz bestimmen. In die Formel einbezogen sind Ihr Alter und Ihre Ruheherzfrequenz, die niedriger ist, wenn Sie fit und nicht gestresst sind. Sie müssen Ihre maximale Herzfrequenz kennen, die, wenn Sie sie nicht in einer Arztpraxis ermitteln lassen wollen, einigermaßen genau bestimmt werden kann, indem Sie Ihr Alter von 220 subtrahieren. Außerdem müssen Sie eine Minute lang Ihren Puls fühlen. Dann können Sie diese Zahlen in eine einfache Formel bringen, mit deren Hilfe Sie Ihre optimal Herzfrequenz errechnen.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0397.jpg]

          
            
              Nutzen Sie die Verbindung von Körper und Geist
            

          


          
            
          


          
            
              Ich bin mir sicher, dass Sie wissen, wie wichtig Ihr Geisteszustand für Ihre körperliche Verfassung und Ihre Power Yoga-Fortschritte ist. Wenn es aber darum geht, Ausdauer aufzubauen, gibt es nichts Wichtigeres als die Verbindung von Körper und Geist.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie sich selbst einreden, dass Sie etwas nicht können, sind Sie schon zum Scheitern verurteilt. Wenn Sie sich aber sagen: »Ich schaffe das!«, haben Sie schon die größte Hürde zwischen sich und Ihrem Erfolg überwunden. Sie sollten sich nur ein Power Yoga-Programm aussuchen, das Ihren Möglichkeiten entspricht – eines, das Sie fordert, aber im Rahmen Ihrer Möglichkeiten liegt. Niemand wird erfolgreich Gewichte heben, wenn er beim ersten Training versucht, 250 Kilogramm zu stemmen.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie durch Ihr Power Yoga-Training Ihre Kondition verbessern möchten, ist eine positive Einstellung Ihr bester Freund. Indem Sie Ihren Erfolg visualisieren und ihn während des Trainings immer vor Augen haben, fühlen Sie sich stärker, beweglicher und fähig, Ihr Ziel zu erreichen. Diese Verbindung von Körper und Geist ist eine wichtige Quelle Ihrer Power Yoga-Energie. Sie können diese Energie auf alles richten, was Sie zu erreichen versuchen.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Nachdem ich ein Power Yoga-Training beendet habe, kann ich die unglaublichsten körperlichen Herausforderungen annehmen und sie auch meistern. Meine Gedanken sind strukturierter und mein Körper arbeitet stärker. Power Yoga hilft Ihnen, mehr zu machen – und es besser zu machen. Die positiven Auswirkungen der Körper-Geist-Verbindung sind auch bei anderen Sportarten, bei Freizeitbeschäftigungen und im Alltag zu spüren.
            

          

        

      


      
        
          So gehen Sie vor, um Ihre optimale Herzfrequenz zu ermitteln:
        

      


      
        
          
            1. Ziehen Sie Ihr Alter von der Zahl 220 ab.

            
              
                Sie erhalten Ihre geschätzte maximale Herzfrequenz.
              

            

          

        


        
          
            2. Ziehen Sie Ihre Ruheherzfrequenz von der maximalen Herzfrequenz ab.

            
              
                Das ist die Herzfrequenzreserve.
              

            

          

        


        
          
            3. Multiplizieren Sie Ihre Herzfrequenzreserve mit 60.
          

        


        
          
            4. Addieren Sie Ihre Herzfrequenzreserve zu dem Ergebnis aus Schritt 3.

            
              
                Das ist der untere Bereich Ihrer optimalen Herzfrequenz.
              

            

          

        


        
          
            5. Multiplizieren Sie Ihre Herzfrequenzreserve mit 75.
          

        


        
          
            6. Addieren Sie das Ergebnis aus Schritt 5 mit Ihrer Herzfrequenzreserve.

            
              
                Das ist das obere Ende Ihrer optimalen Herzfrequenz.
              

            

          

        

      


      
        
          
            
          


          
            
              Begleiter auf der Ausdauerreise
            

          


          
            
          


          
            
              Wenn Sie sich auf eine länger dauernde Ausdauerreise begeben, reisen Sie nicht allein. Durch Ihr Power Yoga-Training tun Sie etwas für Ihre Ausdauer, aber Sie machen schneller Fortschritte und werden konditionell stärker, wenn Sie zusammen mit Gleichgesinnten trainieren. Um mit Power Yoga ein erfolgreiches Ausdauerprogramm durchzuführen, sind außerdem ausreichend Ruhe und Schlaf sowie eine gesunde Ernährung nötig.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Auf der einen Seite profitieren Sie in sehr starkem Maße von Ihrem Power Yoga-Training, aber es geht auch an Ihre körperliche Substanz. Wenn Sie eine gesunde Lebensführung mit Ihrem regelmäßigen Power Yoga-Workout verbinden, versorgen Sie Ihren Körper mit der nötigen Energie, um effektiv am Aufbau von Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer zu arbeiten.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Achten Sie auf Ihren Körper und folgen Sie dabei einfach den Naturgesetzen:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Nehmen Sie neben gesunden Speisen auch ausreichend Wasser und Fruchtsäfte zu sich.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Atmen Sie tief und langsam, um Ihren Körper mit dem Sauerstoff zu versorgen, den er benötigt.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Sorgen Sie für ausreichend Ruhe – was bedeutet, ab und zu ein paar Tage von anstrengendem Training zu pausieren und jede Nacht erholsamen Schlaf zu bekommen.
              

            

          


          
            
              Sie können konstante Fortschritte bei Ihrem Power Yoga-Training machen, wenn Sie auf Ihren Körper Acht geben.
            

          

        

      


      
        
          Nachdem Sie mit Ihrem Power Yoga-Workout begonnen haben und Sie spüren, dass Ihnen richtig warm wird, nehmen Sie sechs Sekunden den Puls und hängen Sie eine Null dran. Wenn der Sechs-Sekunden-Puls beispielsweise 18 ist, liegt Ihre Herzfrequenz bei 180. Wenn Sie eine Zahl erhalten, die höher ist als Ihre optimale Herzfrequenz, nehmen Sie ein wenig Tempo aus dem Training.
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Ihnen das alles ein wenig zu, nun, zu technisch vorkommt, können Sie auch eine alternative Methode anwenden. Sie heißt »Wahrgenommene Anstrengung« und wurde von Gunner Borg entwickelt.
        

      


      
        

      


      
        
          Bei der Methode der »Wahrgenommenen Anstrengung« müssen Sie auf einer Skala von 6 bis 20 eine Zahl festlegen, die angibt, wie hart Sie trainieren. Zahlen von 6 bis 10 bedeuten sehr leichte bis leichte Anstrengung. Zahlen über 16 stehen für große bis sehr, sehr große Anstrengung. Sie sollten Zahlen zwischen 11 und 15 angeben können, weil diese in der Regel der optimalen Herzfrequenz entsprechen. In Untersuchungen wurde herausgefunden, dass eine enge Beziehung zwischen der gefühlten Anstrengung und den messbaren Werten besteht.
        

      


      
        

      


      
        
          Sportwissenschaftler sind der Meinung, dass es wichtig ist, die gefühlte Anstrengung mit der gemessenen Herzfrequenz abzugleichen. Nach einigen Wochen des Vergleichs sollten Sie ziemlich genau einschätzen können, wie schwer Ihr Herz arbeitet. Die meisten Fortschritte erzielen Sie, wenn sich Ihre Herzfrequenz im optimalen Bereich befindet. Mehr ist definitiv nicht gesund für Ihr Herz, lassen Sie sich also nicht von Ihrem Spaß, sich richtig auszupowern, zu Dummheiten verleiten.
        

      

    


    
      
        Abwechslungsreiches Training für mehr Ausdauer
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0398.jpg]Sie können Ihr Ausdauerpotenzial vergrößern, wenn Sie noch weitere sportliche Aktivitäten zusätzlich zum Power Yoga in Ihren wöchentlichen Fitnessplan einbauen. Vielleicht probieren Sie es mit Ausdauertraining mit Gewichten, wo Sie sehr leichte Gewichte heben, dafür aber in vielen Wiederholungen. Oder Sie fahren auf anspruchsvollen Strecken mit Steigungen Fahrrad – das ist gut für Kraft und Ausdauer.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Sie können auch Bergwanderungen in Ihren Wochenplan einbauen, wenn Sie zusätzlich etwas für Ihre Beine tun wollen. Und vergessen Sie nicht die Wirkung ausgiebiger Spaziergänge. Jede dieser Aktivitäten wird in Kombination mit regelmäßigem Power Yoga-Training Ihrer konditionellen Verfassung enormen Auftrieb geben. Außerdem ist abwechslungsreiches Training eine gute Art, auch die anderen positiven Effekte von Power Yoga – von Muskelaufbau über Gewichtsverlust und vieles mehr – zu verstärken. In Kapitel 4 finden Sie eine Tabelle mit Möglichkeiten für ein abwechslungsreiches und ausgewogenes Training. Schauen Sie einmal dort nach.
        

      

    


    
      
        Trainieren Sie Ihre Ausdauer, ganz gleich mit welchem Power Yoga-Programm
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0399.jpg]In den Kapiteln 11, 12 und 13 stelle ich Power Yoga-Übungsprogramme vor, die eine ausgewogene Mischung aus aeroben und anaeroben Übungen enthalten. Jedes dieser Übungsprogramme, oder ein von Ihnen selbst erdachtes ausgewogenes Pogramm, wird mit der Zeit einen positiven Effekt auf Ihre Ausdauer haben. Regelmäßiges Training zusammen mit sorgfältiger Atmung, Entspannung und Respektierung Ihrer persönlichen Grenzen führt garantiert zu besserer Kondition. Ein weiterer Weg, Ihre Ausdauer durch Power Yoga ständig zu verbessern, ist der, sich langsam vom einfachsten zum anspruchvollsten Übungsprogramm hochzuarbeiten.
          


          
            [image: e9783527657681_i0400.jpg]Um den Ausdaueraspekt eines Power Yoga-Übungsprogramms stärker zu gewichten, können Sie ein wenig »persönliche Anpassung« vornehmen. Gehen Sie dazu folgendermaßen vor:
          


          
            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Führen Sie den Sonnengruß doppelt so oft (oder noch öfter) als vorgesehen aus.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Nehmen Sie nach und nach mehr Vinyasas hinzu, bis es irgendwann eine Übergangsbewegung zwischen jeder Position gibt.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Bleiben Sie während des Trainings immer in Bewegung – die Entspannung kommt erst zum Ende des Trainings.
              

            

          

        

      


      
        
      


      
        
          Die positiven Auswirkungen auf Ihre konditionelle Verfassung sind nur ein Aspekt, wie Sie durch Power Yoga stark, gesund und aktiv werden können. Durch regelmäßiges Power Yoga-Training, unterschiedliche Sportarten, gesunde Ernährung und eine positive, kraftvolle Lebenseinstellung gewinnen Sie Stärke und Energie im Überfluss. Sie können das Leben locker angehen und Ihr Power Yoga-Lächeln in jeder Lebenslage bewahren.
        

      

    

  


  


  
    
      18
    


    
      Tolle Muskeln an Bauch und Armen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Bauchmuskeln trainieren, auf Power Yoga-Art
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Einige Positionen für starke Bauchmuskeln üben
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Arm- und Schultermuskeln kräftigen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ein Power Yoga-Übungsprogramm für Bauch- und Armmuskeln durcharbeiten
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Wenn in der Fernsehwerbung das neueste Trainingsgerät für zu Hause präsentiert wird, sehen Sie garantiert immer irgendeinen wohlgeformten (und geölten) Oberkörper. Wer hätte nicht gerne auch so einen Waschbrettbauch und solche Berge von Arm- und Schultermuskeln? Nun, Sie müssen keinen Super-Hightech-Hometrainer in Ihr Schlafzimmer quetschen, um feste, kräftige Bauch- und Armmuskeln zu bekommen. Power Yoga bietet Ihnen einige der besten Workouts für einen gestählten Oberkörper.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel zeige ich Ihnen einige großartige Yoga-Positionen, mit denen Sie Ihre Bauch- und Armmuskeln aufbauen können. Zuerst bitte ich Sie aber, einen Moment zu überlegen, welche Rolle Ihre Bauchmuskeln im Alltag spielen, wie Sie durch kräftige Bauchmuskeln Rückenprobleme verhindern und wie Sie Bandhas (Muskelverschlüsse) einsetzen können, um Ihre Bauchmuskeln effektiv zu trainieren.
      

    


    
      

    


    
      
        Ich zeige Ihnen, wie Sie Ihre Arme durch regelmäßiges Power Yoga-Training kräftigen und geleite Sie durch eine Übung, die speziell auf den Aufbau von Arm- und Schultermuskeln ausgerichtet ist. Sie erfahren außerdem einiges darüber, wie die Kombination verschiedener Sportarten die positiven Effekte von Power Yoga verstärkt und Sie gleichmäßige Fortschritte machen lässt. Und natürlich endet das Kapitel mit einem kompletten Übungsprogramm für Bauch und Arme. Die Übungen in diesem Kapitel machen Spaß, stellen zum Teil aber auch eine echte Herausforderung dar. Packen Sie also Ihre Sachen zusammen, ziehen Sie Ihre Yogamatte unter dem Super-Hightech-Hometrainer hervor und machen Sie sich bereit für das ultimative Training von Bauch- und Armmuskeln.
      

    


    
      
        Trainieren Sie Ihre Bauchmuskeln mit Power Yoga
      


      
        
      


      
        
          Ich wurde nicht als Power Yogi geboren, wissen Sie. Ich habe lange Jahre sanftere Yogaformen praktiziert, bevor Ashtanga und Power Yoga in Amerika trainiert wurden. Nach den ersten harten Power Yoga-Trainingseinheiten konnte ich nicht glauben, wie sehr meine Bauchmuskeln nach dem Workout schmerzten. Nach Wochen und Monaten aber merkte ich, wie kräftig meine Bauchmuskeln geworden waren. Diese starken Bauchmuskeln waren ein unerwarteter Nebeneffekt meines regelmäßigen Power Yoga-Trainings.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0401.jpg]Wenn Sie schon mal ein Power Yoga-Video angeschaut haben oder bereits einen Power Yoga-Kurs besucht haben, ist Ihnen sicher aufgefallen, wie sehr die Schüler ihre Bauchmuskeln trainieren. Tatsächlich sind die Vinyasas, die die einzelnen Positionen miteinander verbinden, sehr wirkungsvolle Instrumente zur Kräftigung Ihrer Bauchmuskeln. Diese Übergangsbewegungen sind außerdem sehr gut für Ihre Arme und Ihren Rücken. (Wenn Sie Zweifel haben, wie ein Vinyasa Ihre Bauchmuskulatur verbessern kann, blättern Sie zurück zu Kapitel 10 und schauen Sie sich das UFO-Vinyasa an.)
          

        

      


      
        
      


      
        
          Von den Vinyasas abgesehen werden die Bauchmuskeln in vielen Yoga-Positionen beansprucht und sehr gut trainiert. Einige von ihnen finden Sie weiter hinten in diesem Kapitel, versteht sich!
        

      


      
        
          Starke Bauchmuskeln haben viele Vorteile
        


        
          
            Wenn es Ihnen beim Bauchmuskeltraining allein darum geht, am Strand Ihre Muskeln herzuzeigen, vergessen Sie einen ganz entscheidenden Nutzen, den die Kräftigung dieser Muskelgruppe mit sich bringt. Klar, wohlgeformte Bauchmuskeln sehen super aus, aber zusätzlich können sie Rückenverletzungen verhindern. Starke Bauchmuskeln können ebenfalls Ihre Haltung verbessern – auch dadurch sehen Sie besser aus, schützen Ihren Rücken jedoch gleichzeitig vor der Belastung, das Gewicht Ihres mittleren Rumpfes tragen zu müssen. Also, wenn Sie Ihre Bauchmuskeln trainieren sehen Sie besser aus und fühlen sich besser.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0402.jpg]Wenn Ihre Bauchmuskeln stark und fest sind, fühlt sich Ihr gesamter Körper besser an. Egal, ob Sie mit Kindern durch den Garten rennen, mit einem Laptop oder einer vollen Aktentasche durch den Flughafen hetzen oder einfach nur einen langen gemütlichen Spaziergang machen, die Kraft und die Unterstützung für Ihren Rücken, die Sie durch starke Bauchmuskeln bekommen, sorgen dafür, dass Sie länger durchhalten.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Nutzen Sie Bandhas für den Aufbau von Bauchmuskeln
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0403.jpg]Bandhas, oder Muskelverschlüsse (siehe Schummelseite), sind ein extrem effektiver Power Yoga-Helfer für Ihren Körper. Sie aktivieren die Muskel- oder Energieverschlüsse während der Power Yoga-Positionen und Vinyasas, um Ihre Positionen fester und Ihr Workout wirkungsvoller zu machen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die beiden Bandhas, die am meisten im Power Yoga zum Einsatz kommen, sind das Mula Bandha und das Uddiyana Bandha. Das Mula Bandha wird auch Wurzelverschluss genannt, es befindet sich im Beckenboden bzw. im Anusbereich. Das Uddiyana Bandha, wörtlich »nach oben fliegen«, liegt unterhalb Ihres Nabels. Wenn Sie dieses Bandha aktivieren, ziehen Sie den Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule. Auch wenn Sie die beiden Bandhas in der Regel zusammen aktivieren, arbeitet doch das Uddiyana Bandha direkt mit Ihren Bauchmuskeln.
          

        


        
          
            
              
            
[image: e9783527657681_i0404.jpg]

            
              
                Rückenprobleme und Ihre Bauchmuskeln
              

            


            
              
            


            
              
                Die meisten Menschen bringen Rückenprobleme nicht mit schwachen Bauchmuskeln in Verbindung. Schwache Bauchmuskeln tragen aber nicht nur zu Rückenbeschwerden bei, sie können sie tatsächlich auch verursachen.
              

            


            
              

            


            
              
            


            
              
                Wenn Ihre Bauchmuskeln schwach sind, haben Sie wahrscheinlich eine schlechte Körperhaltung. Dadurch können sich Ihre Wirbel leichter verschieben, und eine einfache Bewegung kann bereits zu einer Zerrung der Rückenmuskulatur führen. Bauchmuskeln sind eine Stütze für Ihre Wirbelsäule, Ihre Hüften und Ihren Bauch. Indem Sie durch Ihr Power Yoga-Training Ihre Bauchmuskeln kräftigen, kräftigen Sie zur selben Zeit auch Ihre Rückenmuskulatur. Wenn Sie häufig unter Rückenschmerzen leiden – vor allem solchen, die durch langes Stehen oder Sitzen verursacht werden –, sollten Sie vermuten, dass Ihre Bauchmuskeln zu dem Problem beitragen. Trainieren Sie die Bauchmuskeln und beobachten Sie, ob der Rückenschmerz nachlässt. (Auf jeden Fall werden Sie sich mit trainierten, wohlgeformten Bauchmuskeln besser fühlen und besser aussehen!)
              

            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0405.jpg]Ein Bandha zu aktivieren ähnelt dem Ballen einer Faust. Wenn Sie eine Faust machen, spannen Sie die Muskeln im Arm an. Wenn Sie Ihre Bandhas aktivieren, spannen Sie Ihre unteren Bauchmuskeln im Inneren des Körpers an, dadurch werden Ihre inneren Organe gekräftigt und Ihre Bauchmuskeln trainiert.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Abwechslunsgreiches Training für starke Bauchmuskeln
        


        
          
            Ich glaube nicht, dass es die eine perfekte Übung für Ihre Bauchmuskeln gibt – noch nicht einmal im Power Yoga. Wir wissen, dass auch die körperliche Veranlagung eine Rolle beim Aufbau von Bauchmuskeln spielt. Für diejenigen unter uns, die nicht mit einem Waschbrettbauch auf die Welt gekommen sind, ist der beste Weg zu starken, wohlgeformten Bauchmuskeln die Kombination von regelmäßigem Power Yoga-Training mit anderen Sportarten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0406.jpg]In diesem Buch lesen Sie viel über die Vorteile der Kombination verschiedener Sportarten. Genau wie Ihre Ernährung ausgewogen und vielseitig sein muss, sollten Sie auch verschiedene sportliche Aktivitäten zu einem guten Trainingsprogramm verbinden. Für den Aufbau von Bauchmuskeln eignen sich Gymnastik und Tanz, Kampfsportarten, Schwimmen oder Gewichtheben. Obwohl es sich bei Power Yoga um eine wirklich ausgewogene Sportart handelt, werden Sie noch mehr von Ihrem Training haben, wenn Sie noch andere sportliche Betätigung in Ihren Stundenplan einbauen. In Kapitel 4 finden Sie Empfehlungen für ein abwechslungsreiches Training.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Auch einige traditionelle Yoga-Positionen können Sie zur Abwechslung ausprobieren. Gute Übungen müssen auf jeden Fall nicht immer mörderisch sein. Beispielsweise sind die Katzenstreckung und die Übung, bei der Sie »in der Luft laufen« (beide in Kapitel 9 beschrieben) recht leichte Übungen, die aber ein gutes Training für die Bauchmuskeln bieten.
          

        

      

    


    
      
        Ein Killer-Übungsprogramm für Bauch und Arme
      


      
        
      


      
        
          Hier kommt mein allerbestes, nicht zu toppendes und immer wirkungsvolles Power Yoga-Übungsprogramm für muskulöse Arme und Schultern und einen straffen Bauch. Am besten trainieren Sie dieses Programm im Wechsel mit den Übungsprogrammen aus den Kapiteln 11, 12 oder 13, abhängig von Ihrem aktuellen Fitnesslevel. (Das komplette Programm sehen Sie in Tabelle 18.1.)
        

      


      
        

      


      
        
          Damit Ihre Arm- und Bauchmuskeln optimal trainiert werden, sollten Sie zwischen jeder Übung ein Vinyasa einschieben. Sie können leichte, mittelschwere oder schwere Vinyasas wählen. Unabhängig von den Vinyasas, die ich in der Tabelle aufführe, können Sie sich die Vinyasas für das Übungsprogramm selbst zusammenstellen. In Kapitel 10 finden Sie alle Informationen zu den Vinyasas.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 18.1: Killer-Übungsprogramm für Bauch und Arme
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Position
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Katzenstreckung
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 9.4 und 9.5
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Liegestütz im Hinabschauenden Hund
                  

                

              

              	
                
                  
                    10 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.5, 10.3b, 10.12, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kraftsparender Sonnengruß
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1 bis 10.6
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gut-in-Form-Sonnengruß
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.1a, 10.6 bis 10.8
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Affensprung-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.16 bis 10.18
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Krieger III
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge auf jeder Seite
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorwärtsbeuge im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.4
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.3b, 10.5, 10.13, 10.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Sit-ups
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 18.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.5, 10.3b, 10.13, 10.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schiefe Ebene
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 12.6
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13, 10.5, 10.3b, 10.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kobra
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.3a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.5, 10.3b, 10.12, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Heuschrecke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.7
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.5, 10.3b, 10.12, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Pfau
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 18.2
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.5, 10.3b, 10.12, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Boot zu Waage
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.6, 12.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.3b, 10.5, 10.12, 10.13,
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Handstand
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.9
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.3b, 10.5, 10.13, 10.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kranich
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 16.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.3b, 10.5, 10.12, 10.13
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterbrücke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    UFO-Vinyasa
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.3b, 10.5, 10.13, 10.12
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    20 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Entspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 15 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          Kraftvolle Positionen für starke Bauchmuskeln
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0409.jpg]Zu beinahe jedem Bereich von Power Yoga gehört der Einsatz der Bauchmuskeln – gerade zu sitzen oder zu stehen, sich drehen, beugen, strecken und so gut wie jede andere Bewegung, die Sie während Ihres Power Yoga-Trainings machen, beansprucht Ihre Bauchmuskeln. Sobald Ihre Bauchmuskeln kräftiger werden, werden Sie die positiven Auswirkungen auf Ihr Training bemerken. Sie haben mehr Ausdauer, eine bessere Balance und mehr Kontrolle über Ihre Muskeln, wenn Ihre Bauchmuskeln stark und wohlgeformt sind.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Positionen, die ich in diesem Abschnitt vorstelle, sind ein besonders gutes Training für Ihre Bauchmuskeln. Versuchen Sie, sie in Ihr regelmäßiges Power Yoga-Workout einzubauen, um Ihren Bauchmuskeln besondere Aufmerksamkeit zukommen zu lassen.
          

        

      


      
        
          Kräftigen Sie Ihre Bauchmuskeln in der Waageposition
        


        
          
            In der Waageposition, die ich im Detail in Kapitel 12 beschreibe, müssen Sie das Gewicht Ihres Körpers zwischen Ihren Händen ausbalancieren. Die gekreuzten Beine sind dabei angehoben. Diese Übung eignet sich perfekt für die Kräftigung Ihrer Bauchmuskeln, und sie wirkt Wunder für Ihre Arm- und Schultermuskulatur. Wenn Ihr besonderes Interesse Ihren Bauchmuskeln gilt, empfehle ich Ihnen, die Position bei jedem Ihrer regelmäßigen Power Yoga-Workouts zu üben.
          

        

      


      
        
          Feste Bauchmuskeln mit Yoga-Sit-ups
        


        
          
            Yoga-Sit-ups kräftigen Ihre Bauchmuskeln wirklich. Sie können relativ einfach sein oder auch wirklich hart, je nach Ausführung. In der folgenden Übung finden Sie beide Varianten.
          

        


        
          

        


        
          
            Die anspruchsvollere Version erfordert starke Bauchmuskeln und eignet sich nicht für jeden. Seien Sie also nicht beunruhigt, wenn Sie die Version für Fortgeschrittene nicht direkt packen. Wenn Sie regelmäßig die leichte Variante der Yoga-Sit-ups trainieren, werden Ihre Bauchmuskeln bald in so guter Form sein, dass Sie die anspruchsvolle Version angehen können (und Ihre Bauchmuskeln wirklich festigen).
          

        


        
          

        


        
          
            Befolgen Sie diese Schritte, um Ihren Bauchmuskeln Gutes zu tun:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf den Rücken in die Toter-Mann-Position (siehe Schummelseite). Die Füße sind etwa 30 Zentimeter auseinander, die Arme liegen seitlich am Körper an und die Handflächen zeigen nach oben.

              
                
                  Sie sollten ruhig und entspannt sein.
                

              

            

          


          
            
              2. Nehmen Sie beim Einatmen die Arme über den Kopf und strecken Sie die Beine ganz lang aus (siehe Abbildung 18.1a). Füllen Sie Ihre Lunge vollständig mit Sauerstoff, wenn Sie sich strecken.

              
                
                  
                    Abbildung 18.1: Yoga-Sit-ups eignen sich perfekt, um die Bauchmuskeln zu festigen.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0410.gif]

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Beim Ausatmen aktivieren Sie die Bandhas, klappen in der Taille zusammen und heben Arme und Beine vom Boden weg, wie Sie es in Abbildung 18.1b sehen.

              
                
                  Idealerweise strecken Sie Ihre Arme parallel zum Boden aus, während Oberkörper und Beine angehoben sind.
                

              

            

          


          
            
              4. Sobald Sie Ihre maximale Sit-up-Position erreicht haben, atmen Sie ein, lösen die Bandhas und legen sich langsam wieder zurück, mit über dem Kopf ausgestreckten Armen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0411.jpg]Machen Sie sich keine Sorgen, wenn diese Sit-ups im Moment noch unvorstellbar für Sie sind. Ich habe eine Alternative für Sie: Wenn Sie hochkommen, heben Sie die Arme und beugen die Knie. Kommen Sie so weit hoch wie möglich und senken Sie dann den Körper langsam auf den Boden zurück.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie die Sit-ups fünf bis zehn Mal.
            

          


          
            
              6. Bei der letzten Wiederholung bleiben Sie oben und umfassen Ihre Beine. Bleiben Sie fünf lange tiefe Atemzüge in dieser Position.

              
                
                  Wenn Sie die Anfängerversion üben, balancieren Sie einfach mit gebeugten Knien auf Ihren Hüften und halten Sie die Arme parallel zum Boden.
                

              

            

          


          
            
              7. Entspannen Sie fünf tiefe Atemzüge lang in der Toter-Mann-Position.
            

          

        

      

    


    
      
        Entwickeln Sie starke Arme und Schultern
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0412.jpg]Wenn Sie Power Yoga üben, heben Sie tatsächlich sehr viel Gewicht. Sie drücken, heben und ziehen Ihren Körper durch das Power Yoga-Training. Bei den meisten (wenn nicht bei allen) Übungen dehnen Sie Ihre Arme und Schultern und nutzen sie, um Ihr Gewicht auszubalancieren. Vinyasas erfordern ebenfalls eine Menge Gewichtheben, wenn Sie Ihren Körper vor und zurück heben, um von einer Position in die nächste zu gelangen. All dieses Gewichtheben bedeutet einen großen Gewinn für die Stärkung Ihres Oberkörpers.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Und vergessen Sie nicht, dass Sie bei Power Yoga Ihre Arme und Schultern auf ausgewogene, yogische Art trainieren – Sie dehnen sich in alle Richtungen, drücken, ziehen und versorgen Ihr Herz-Kreislauf-System und Ihre Muskeln konstant mit viel frischem Sauerstoff. Alles in allem ist ein gutes Power Yoga-Workout eine großartige Methode, Ihre Arme und Schultern zu kräftigen.
        

      


      
        

      


      
        
          Starke Arme sind bei Power Yoga von großem Nutzen. Sie helfen nicht nur dabei, durch kraftvolle Vinyasas Körperwärme und Schwung zu entwickeln, sie tragen außerdem zu Stabilität und Balance bei. Zusammen mit gut ausgebildeten Bauchmuskeln verhelfen Ihnen starke Arme und Schultern dazu, Ihr Power Yoga-Training noch effektiver zu machen.
        

      


      
        
          Erfolg durch ausgewogenes Training
        


        
          
            Sie wissen nun, wie Ihr Power Yoga-Training Ihre Arme und Schultern trainiert. Und weil Sie Ihre Armmuskeln bei beinahe allem, was Sie während des Tages tun, beanspruchen, bekommen diese Muskeln auf gewisse Weise ständig ein zusätzliches Trainingsprogramm. Trotzdem sollten Sie auch andere Übungen außer Power Yoga in Ihr Fitnessprogramm miteinbeziehen, um das Krafttraining für Arme und Schultern optimal zu gestalten.
          

        


        
          

        


        
          
            Für ein gutes, ausgewogenes Arm- und Schulter-Workout versuchen Sie es mit leichter Gymnastik, Klimmzügen, Liegestützen oder leichtem Gewichtheben. Auch Schwimmen, Baseball, Bogenschießen und American Football helfen dabei, starke, wohlgeformte Arm- und Schultermuskeln aufzubauen – zumindest an einem Arm, es sei denn, Sie sind mit beiden Händen gleich geschickt. Zusammen mit regelmäßigem Power Yoga-Training bilden diese Aktivitäten ein gutes Workout für Ihren Oberkörper.
          

        

      


      
        
          Achten Sie auf gleichmäßige Belastung
        


        
          
            Wenn Sie mit Ihren Armen arbeiten, sollten Sie sowohl die Muskeln auf der Vorderseite wie die auf der Rückseite trainieren. Die meisten kräftigenden Übungen straffen Ihre Arm- und Schultermuskeln, vergessen Sie also nicht die Dehnübungen im Anschluss. Denken Sie daran, dass Ausgewogenheit in jeder Phase Ihrer Power Yoga-Entwicklung wichtig ist.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0413.jpg]Ein ausgewogenes Workout bekommen Sie auch, wenn Sie die Yoga-Positionen in Ihren Power Yoga-Übungsprogrammen variieren. Viele Yoga-Positionen eignen sich dazu, Arm- und Schultermuskeln zu kräftigen, und wenn Sie alle in ein einziges Workout packen, werden Sie das vielleicht nicht überleben! Mischen Sie also ein bisschen und ändern Sie die Positionen und die Zahl ihrer Wiederholungen von Tag zu Tag. Abwechslung ist das Salz im Power Yoga. (Oder wie war das Sprichwort noch gleich?)
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Biegen Sie sich wie ein stolzer Pfau (Mayurasana)
        


        
          
            Beseelt von dem Gedanken der Ausgewogenheit möchte ich Ihnen eine großartige Übung für Ihre Arme und Schultern zeigen, die auch ein wunderbares Workout für Ihre Bauchmuskeln ist. Wie finden Sie dieses Doppelpack? Diese Übung erfordert den kombinierten Einsatz von Bauch- und Armmuskeln, um die schöne (wenn auch schwierige) Position einzunehmen, die an einen Pfau erinnert.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0414.jpg]Als Anfänger sollten Sie sich Zeit lassen mit dieser Position. Es handelt sich um eine Übung für fortgeschrittene Schüler, die einige Schwierigkeiten bietet. Es sind Kraft und Beweglichkeit nötig, vor allem in den Handgelenken. Wenn Sie diese Position also nicht schaffen, seien Sie unbesorgt. Es gibt viele andere Power Yoga-Positionen, mit deren Hilfe Sie die Muskeln Ihrer Arme und Schultern ausbilden können.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Nehmen Sie die Tischhaltung ein (siehe Abbildung 9.3). Die Hände befinden sich unterhalb Ihrer Schultern und die Knie direkt unter den Hüften. Halten Sie den Rücken gerade und parallel zum Boden.
            

          


          
            
              2. Beugen Sie die Arme und berühren Sie mit der Stirn den Boden.
            

          


          
            
              3. Drehen Sie die Hände, sodass die Finger zu den Zehen zeigen. Ziehen Sie die Ellbogen zu Ihren Bauchmuskeln hin und versuchen Sie, sie unterhalb Ihres Bauchnabels und so nah am Schambein wie möglich zu platzieren.
            

          


          
            
              4. Drücken Sie sich mit den angewinkelten Beinen nach vorn, um etwas von Ihrem Gewicht auf die Schultern zu verlagern und die Handgelenke zu entlasten.

              
                
                  Sobald Sie Ihr Gewicht nach vorn verschieben, beginnen Sie, Ihren Körper auszubalancieren, wobei immer mehr Gewicht auf die Hände, Handgelenke und Unterarme verlagert wird.
                

              

            

          


          
            
              5. Heben Sie den Kopf und stützen Sie sich auf die Unterarme. Strecken Sie die Beine vollständig aus und stützen Sie sich auf Ihre Zehen und Hände. Richten Sie den Blick nach vorn.
            

          


          
            
              6. Verlagern Sie Ihr Gewicht weiter nach vorn und versuchen Sie, die Füße vom Boden zu heben. Sie balancieren nun Ihren ganzen Körper parallel zum Boden (siehe Abbildung 18.2).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0415.jpg]Sie müssen Ihre Bauchmuskeln anspannen und Rücken- und Armmuskeln einsetzen, um diese Position zu halten. Wenn Ihre Handgelenke dadurch zu stark belastet werden, können Sie die Hände auch leicht nach außen drehen, sodass die Finger eher zur Seite als nach hinten zeigen.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  
                    Abbildung 18.2: Der Pfau bringt Kraft für die Arm- und Schultermuskeln und lässt auch die Bauchmuskeln arbeiten.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0416.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              7. Bleiben Sie fünf tiefe, langsame Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              8. Senken Sie die Beine zum Boden, beugen Sie die Knie und bewegen Sie sich zurück in eine kniende Position. Schütteln Sie Ihre Handgelenke aus, um die Spannung zu lösen. Atmen Sie aus und entspannen Sie.
            

          

        

      

    

  


  


  
    
      Teil V
    


    
      Im Land der Power Yoga-Möglichkeiten
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Power Yoga kann (und ich denke natürlich sollte) etwas fürs ganze Leben sein. In diesem Teil geht es zunächst um Power Yoga aus weiblicher Sicht. Weiterhin erfahren Sie, wie Sie in Ihren besten Jahren von Power Yoga profitieren können und wie das Yoga-Training mit einem Partner am meisten Spaß macht. Schließlich verrate ich Ihnen ein paar Rezepte für sehr leckere Gerichte, die Ihren Power Yoga-Körper richtig in Schwung bringen.
        

      

    


    
      
    

  


  


  
    
      19
    


    
      Starke Frauen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Eine starke Yogini werden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Menstruationsbeschwerden lindern
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Schwangerschaft genießen mit Power Yoga
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Mit zunehmendem Alter nicht an Kraft verlieren.
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Obwohl Yoga ursprünglich hauptsächlich von Männern praktiziert wurde, hat sich das Blatt heute gewendet: in der westlichen Welt sind die Yoginis zahlenmäßig überlegen. Frauen haben sich aus einigen guten Gründen Yoga zugewendet. Zusätzlich zu dem Fitnesstraining, das Power Yoga bietet, hilft es Frauen auch, mit den physischen und psychischen Auswirkungen hormoneller Veränderungen umzugehen. Dazu zählen die Menstruation, Schwangerschaft, Geburt und Menopause. Außerdem haben Frauen entdeckt, dass sie durch den Kraftaufbau sowie durch das Beweglichkeits- und Ausdauertraining von Power Yoga Stress abwehren können.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie all die Vorteile, die Power Yoga Ihnen als Yogini bietet, optimal ausnutzen. Sobald Sie verstanden haben, wie Power Yoga Ihre Menstruationsbeschwerden lindern kann, können Sie ein individuelles Programm mit Positionen zusammenstellen, die beispielsweise gut gegen Rückenschmerzen oder Krämpfe während der Monatsblutung helfen. Außerdem erhalten Sie in diesem Kapitel Informationen zu Power Yoga während der Schwangerschaft und zum Wiedereinstieg in das Training nach der Geburt. Und auch in den Wechseljahren und danach müssen Sie auf Power Yoga nicht verzichten.
      

    


    
      
        Mobilisieren Sie Ihre Yoga-Power
      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0417.jpg]Im Leben werden die Karten immer neu gemischt, und niemand weiß, was es noch bringen wird. Das betrifft Frauen ganz besonders. Zusätzlich zur Sorge um Familie, Finanzen und Karriere und der endlos langen Liste von Verpflichtungen sind Frauen oft auch durch Menstruationsbeschwerden, Schwangerschaft und Menopause belastet. Power Yoga ist für Frauen ein wirklicher Trumpf. Es hilft ihnen dabei, mit den Unwägbarkeiten des Lebens klarzukommen, und unterstützt sie von der Menarche (der ersten Monatsblutung) bis zur Menopause dabei, jede Lebensphase zu genießen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Jeder Lehrer hat seine eigene Vorstellung davon, auf welche Art und wie viel Yoga Sie in unterschiedlichen Lebensabschnitten praktizieren sollten. Denken Sie aber daran, dass Sie den für Sie persönlich besten Weg finden müssen, Power Yoga in Ihr Leben zu integrieren. Frauen experimentieren noch mit Yoga und seinen Auswirkungen auf hormonelle Veränderungen. Einige Frauen lieben beispielsweise den Hinabschauenden Hund und finden diese Position sehr entspannend und meditativ. Andere quälen sich sehr in dieser Position und sind froh, wenn sie sich wieder aus ihr herausbewegt haben.
        

      


      
        

      


      
        
          Scheuen Sie sich nicht, Ihren Körper und das zu ihm passende Yoga-Training sorgsam zu erkunden. Mit Ruhe und Besonnenheit werden Sie die Botschaften Ihres Körpers vernehmen und erkennen, welcher Yoga-Weg der richtige für Sie ist.
        

      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0418.jpg]

          
            
              Kräuter, die besonders Frauen helfen
            

          


          
            
          


          
            
              Frauen greifen immer mehr zu pflanzlichen Mitteln, wenn es darum geht, Menstruationsbeschwerden, Übelkeit während der Schwangerschaft, Hormonschwankungen während der Menopause und so weiter zu lindern. In Bioläden finden Sie Regale voll mit pflanzlichen Mitteln und Kräuterpräparaten.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Zu den häufigsten Beschwerden, unter denen Frauen während der Menstruation leiden, gehören Bauchkrämpfe. Viele Frauen haben festgestellt, dass Ingwer ein gutes Mittel dagegen ist. Sie können sich einen Ingwertee zubereiten, frisch geraspelten Ingwer in Ihren Apfelsaft geben oder leckere Ingwergetränke im Bioladen oder Reformhaus kaufen. Tee aus Himbeerblättern ist ein weiteres Hausmittel, das gegen Übelkeit in der Schwangerschaft wirkt und sich neuer Beliebtheit erfreut. Viele Frauen schwören auch auf Dong Quai, Cayennepfeffer, Sarsaparille oder Distel. Kräuter können sehr hilfreich sein, sie müssen aber mit Sorgfalt eingesetzt werden. Beachten Sie mögliche Allergien und Nebenwirkungen und nehmen Sie auf keinen Fall irgendetwas ein, wovon Sie nicht alle Inhaltsstoffe kennen.
            

          

        

      

    


    
      
        In der Regel kraftvoll
      


      
        
      


      
        
          Jeden Monat, von der Pubertät bis zur Menopause, haben die Frauen Ihre Regelblutung. Manche Frauen erleben sie nahezu ohne Beeinträchtigung, doch für andere ist sie mit Schmerzen und Unwohlsein verbunden. Und das Befinden während der Regelblutung kann sich mit zunehmendem Alter verändern. Als Teenager hat eine Frau vielleicht gelegentlich Krämpfe, aber wenig andere Beschwerden. Mit 35 Jahren verschwinden die Krämpfe, aber es treten prämenstruelle Symptome wie Kopfschmerzen oder ein aufgeblähter Bauch auf.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0419.jpg]Ob Sie nur ein leichtes Unwohlsein verspüren oder unter dem »vollen Programm« von Menstruationsbeschwerden leiden, Power Yoga ist ein starker Verbündeter. Durch das körperliche Workout erträgt Ihr Körper den monatlichen Zyklus besser. Und die beruhigende, entspannende Wirkung von regelmäßigem Power Yoga-Training ist einfach unersetzlich bei der Vermeidung der typischen hormonellen Achterbahnfahrt. Natürlich bekämpft Power Yoga die negativen Effekte Ihres Zyklus noch wirkungsvoller, wenn Sie sich vernünftig ernähren. (Ich weiß, Sie haben Gelüste nach Schokolade, aber bleiben Sie standhaft!)
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0420.jpg]Wenn Sie jeden (oder fast jeden) Tag Power Yoga üben, wird auch Ihr Monatszyklus Teil Ihres Verjüngungsprozesses. Das Ergebnis ist, dass Sie nicht mehr so stark auf die jeden Monat wiederkehrenden körperlichen Veränderungen reagieren und sich weniger belastet fühlen. Ihr Körper ist stärker, Sie leiden weniger unter Stimmungsschwankungen und die Hormone haben Sie nicht so fest im Griff. Durch das Training bekommen Sie mehr Gefühl für Ihren Körper und erleben die monatlichen körperlichen Veränderungen ganz bewusst, ohne sie zu fürchten oder sich über sie zu ärgern. Ihr Monatszyklus ist ein Reinigungsprozess, in dem der Körper abstößt, was er nicht benötigt. Ein großer Teil Ihres Power Yoga-Trainings ist darauf ausgerichtet, Ihren Körper auf natürliche Weise zu entgiften. So hilft Ihnen Power Yoga, das Auf und Ab Ihres monatlichen Zyklus abzumildern in einen ruhigen, konstanten Prozess der Erneuerung.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Sie müssen herausfinden, womit Sie sich am besten fühlen. Es gibt Lehrer, die empfehlen, Umkehrhaltungen zumindest während der ersten Tage der Regelblutung zu vermeiden, weil Sie in diesen Positionen gegen die Schwerkraft arbeiten und dadurch den Abfluss der Giftstoffe verhindern würden. (Lesen Sie mehr zu Umkehrhaltungen in Kapitel 12.) Viele Frauen aber trainieren diese Umkehrhaltungen während ihrer Menstruation ohne Probleme.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0421.jpg]Oftmals fühlen Sie sich am ersten Tag Ihrer Regelblutung erschöpft, sodass Sie statt Power Yoga lieber eine sanftere Yoga-Form üben möchten. Experimentieren Sie mit verschiedenen Positionen und machen Sie das, was Ihnen guttut. Hören Sie aber nicht komplett mit dem Yoga-Training auf, denn es kann Krämpfe, Rückenschmerzen und andere hormonelle Beschwerden lindern.
          

        

      


      
        
      


      
        
          In den folgenden Abschnitten stelle ich Ihnen Yoga-Positionen und -übungen vor, die speziell bei Zyklusbeschwerden hilfreich sein können.
        

      


      
        
          Entkrampfen Sie Ihre Muskeln mit der Kobraposition (Bhujangasana)
        


        
          
            Die Kobra eignet sich wunderbar, um Krämpfe zu lindern, denn in dieser Position werden Ihre Bauchmuskeln, einschließlich der Gebärmuttermuskeln, gedehnt. Folgen Sie diesen Schritten, um sich wie eine geschmeidige Kobra zu fühlen – viel Spaß!
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich mit am Körper anliegenden Armen auf den Bauch. Die Handflächen zeigen nach oben.

              
                
                  Drehen Sie Ihren Kopf zu einer Seite, dann zur anderen. Schließen Sie die Augen und entspannen Sie für einige Augenblicke.
                

              

            

          


          
            
              2. Drehen Sie Ihren Kopf wieder zur Mitte und legen Sie die Stirn auf dem Boden ab.
            

          


          
            
              3. Beugen Sie die Ellbogen und setzen Sie die Hände unterhalb der Schultern ab.

              
                
                  Die Füße sind gestreckt aber locker.
                

              

            

          


          
            
              4. Beginnen Sie beim Einatmen langsam Schultern und Rumpf vom Boden anzuheben, Wirbel für Wirbel – wie eine Schlange, die sich aufrollt.

              
                
                  Heben Sie den Rumpf an, soweit es Ihnen möglich ist.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0422.jpg]Wenn Sie nur eingeschränkt beweglich sind, stützen Sie sich auf die Ellbogen. Wenn Sie hingegen ziemlich beweglich sind, heben Sie den Rumpf weiter an, indem Sie die Arme strecken.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              5. Wenn Sie die für Sie maximale Streckung erreicht haben, bleiben Sie fünf tiefe Atemzüge in dieser Position (siehe Abbildung 10.3a).

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0423.jpg]Wenn Sie im Lendenwirbelbereich ziemlich steif sind und die Position Ihnen Schmerzen bereitet, nehmen Sie die Beine ein wenig auseinander und drehen Sie die Knöchel nach außen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              6. Nach fünf tiefen Atemzügen bringen Sie mit dem Ausatmen den Rumpf und die Schultern zum Boden zurück, strecken die Arme wieder lang aus, drehen den Kopf zur Seite und entspannen.
            

          

        

      


      
        
          Lösen Sie Verkrampfungen im Aufschauenden Hund (Urdhva Mukha Svanasana)
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0424.jpg]Der Sanskrit-Name dieser Position ist Urdha Mukha Svanasana. Die ersten beiden Worte können mit »nach oben schauen« übersetzt werden, und Svana heißt »Hund«. Die Position erinnert an einen Hund, der seinen Körper nach einem Nachmittagsschläfchen streckt. Ich nenne diese Position oft auch »Den Mond anheulen«, und wenn Sie die Position üben, werden Sie sicher verstehen, wie passend dieser Name ist.
            


            
              [image: e9783527657681_i0425.jpg]Der Aufschauende Hund sorgt für eine weitere fabelhafte Dehnung der Bauchmuskeln, sodass sich diese Position ebenso wie die Kobra gut eignet, menstruelle Krämpfe zu mildern. Die Position hat den weiteren Vorteil, dass sie Ihre Wirbelsäule stärkt, den Brustkorb öffnet und Arme und Schultern kräftigt. Und wenn Sie durch Ihre Periode erschöpft sind, ist diese Position die Antwort – Sie werden wach und erhalten neue Energie.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Folgen Sie diesen Schritten, um den Aufschauenden Hund zu üben, und schauen Sie sich die Abbildung auf der Schummelseite an:
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie sich auf den Bauch, beugen Sie die Ellbogen und setzen Sie die Hände unterhalb der Schultern auf, damit Sie sich hochdrücken können.

              
                
                  Legen Sie Ihr Kinn auf den Boden und ziehen Sie die Zehen an.
                

              

            

          


          
            
              2. Heben Sie beim Einatmen den Rumpf nach oben, weiten Sie den Brustkorb, legen Sie den Kopf zurück und schauen Sie nach oben.

              
                
                  Rollen Sie während dieses Übergangs mit den Zehen auf die Fußoberseite (siehe den Bewegungsablauf in Abbildung 10.2).
                

              

            

          


          
            
              3. Versuchen Sie, Ihren Körper mit den Händen und den Fußoberseiten zu stützen. Der Brustkorb ist dabei geweitet und der Rücken gebeugt, sodass der Rumpf sich nach oben biegt und die Hüften leicht vom Boden abgehoben sind. Sie sind jetzt im Aufschauenden Hund (siehe Schummelseite).

              
                
                  Anfänger können sich zur Unterstützung ein Kissen unter den oberen Teil der Oberschenkel legen.
                

              

            

          


          
            
              4. Bleiben Sie fünf komplette Atemzüge in dieser Position, legen Sie den Rumpf dann wieder auf dem Boden ab.
            

          

        

      


      
        
          Lindern Sie Ihre Rückenschmerzen
        


        
          
            Der Drehsitz (Ardha Matsyendrasana) ist ein kraftvolles Mittel gegen Rückenschmerzen. Versuchen Sie diese Position, wenn Sie das nächste Mal während Ihrer Periode unter Rückenschmerzen leiden:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Winkelposition im Sitzen (siehe Schummelseite).
            

          


          
            
              2. Beugen Sie das linke Knie, und führen Sie den linken Fuß über das ausgestreckte rechte Bein. Setzen Sie den Fuß an der Außenseite des rechten Beins auf.
            

          


          
            
              3. Heben Sie die Arme und drehen Sie Ihren Rumpf nach links. Versuchen Sie, den rechten Ellbogen außen an Ihr linkes Knie zu legen.

              
                
                  Setzen Sie zur Unterstützung die linke Hand hinter Ihrem Rücken auf dem Boden auf (siehe Abbildung 19.1).
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 19.1: Der Drehsitz hilft, Rückenschmerzen zu lindern.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0426.jpg]

              


              
                
              

            

          


          
            
              4. Blicken Sie über die linke Schulter. Bleiben Sie fünf komplette Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              5. Drehen Sie Ihren Rumpf zurück, sodass Sie wieder nach vorn schauen. Strecken Sie beide Beine lang aus und kommen Sie zurück in die Winkelposition im Sitzen.

              
                
                  Atmen Sie aus und entspannen Sie.
                

              

            

          


          
            
              6. Wiederholen Sie die Sequenz und drehen Sie sich dieses Mal nach rechts (führen Sie das rechte Bein über das linke und drehen Sie den Rumpf nach rechts).
            

          


          
            
              7. Nachdem Sie die Position auf beiden Seiten jeweils fünf Atemzüge lang gehalten haben, kommen Sie in die Winkelposition im Sitzen zurück. Strecken Sie Ihre Beine vor dem Körper aus und entspannen Sie einige Atemzüge lang.
            

          

        

      

    


    
      
        Kraftvoll durch die Schwangerschaft
      


      
        
      


      
        
          Es gibt keine bessere Zeit für Power Yoga als die Zeit, in der Sie ein Baby erwarten. Power Yoga kann viel dazu beitragen, Sie gut durch die Monate der Schwangerschaft und die Herausforderungen der Geburt zu bringen. Die Fitness und die mentale Klarheit, die Sie durch regelmäßiges Power Yoga-Training aufbauen, können Sie dabei unterstützen, nach der Geburt schnell wieder auf die Beine zu kommen und den Stress, den die erste Zeit mit einem Säugling bringt, gut zu verkraften.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0427.jpg]Generell sollten Sie in der Schwangerschaft nichts Neues beginnen, aber wenn Sie bereits Power Yoga geübt haben, bleiben Sie dabei! Wenn Power Yoga neu für Sie ist, sprechen Sie zuerst mit Ihrem Arzt oder besuchen Sie einen Power Yoga-Kurs speziell für Schwangere. Wann immer Sie Power Yoga trainieren, vermeiden oder verändern Sie Positionen, die schmerzen oder nicht bequem für Sie sind (siehe den Abschnitt »Wandeln Sie Positionen ab für ein Yoga-Programm für Schwangere« weiter hinten in diesem Kapitel). Und vergessen Sie nicht all die nützlichen Hilfsmittel (siehe Kapitel 5). Hilfsmittel sorgen für Stabilität und machen Ihr Power Yoga-Training angenehmer.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Die besten Positionen für Schwangere
        


        
          
            Egal ob Sie eine erfahrene Yogini oder ein Power Yoga-Neuling sind, einige Yoga-Positionen tun Ihnen in der Schwangerschaft wirklich gut:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Sitzende Positionen mit gekreuzten Beinen helfen Ihnen dabei, das Becken während der Geburt offen und beweglich zu halten, und sie sind auch dann noch gut einzunehmen, wenn das Baby in Ihrem Bauch wächst (in Kapitel 8 erfahren Sie mehr über Positionen im Sitzen).
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Alle Power Yoga-Positionen im Stehen sorgen für gesunde und kräftige Beine (Ihre Beine müssen in der Schwangerschaft auch das Gewicht des Babys tragen). In Kapitel 10 finden Sie viele stehende Positionen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Yoga-Atmung versorgt Sie und Ihr Baby mit zusätzlichem Prana (Lebensenergie) und viel Sauerstoff. Schauen Sie auf der Schummelseite oder in Kapitel 8 nach Atemübungen.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0428.jpg]Ein paar Positionen fühlen sich nicht gut an, wenn Sie schwanger sind, also lassen Sie die Finger davon. Zum Beispiel können Sie als Schwangere einfach nicht auf dem Bauch liegen. Einige Frauen mögen mit fortgeschrittener Schwangerschaft auch nicht auf dem Rücken liegen, weil das Gewicht des Babys die Durchblutung beeinträchtigt.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Umkehrhaltungen unterstützen die Durchblutung der Beine und beugen Krampfadern vor. Wie dem auch sei, viele schwangere Frauen vermeiden Umkehrhaltungen, andere hingegen trainieren sie, bis das Baby zu groß wird. Einige Yoginis haben Probleme damit, den Rücken während der Schwangerschaft zu beugen, wohingegen andere genau diese Bewegung als sehr hilfreich bei Rückenschmerzen empfinden. Es ist Ihr Training und Ihre Schwangerschaft (Ihren Körper erwähne ich gar nicht), seien Sie also vorsichtig und trainieren Sie so, wie es für Sie gut ist.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0429.jpg]Eine Vorsichtsmaßnahme ist es, extreme Dehnungen zu vermeiden. Sie können auf jeden Fall Yoga trainieren und moderate Dehnungen ausführen, übertreiben Sie es aber nicht. Ihre Gelenke fühlen sich vielleicht so an, als seien sie sehr beweglich, das sind aber nur Ihre Hormone, die da sprechen – hören Sie nicht darauf.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die folgende Liste mit Vorsichtsmaßnahmen für Schwangere sollten Sie beachten:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Vermeiden Sie extreme Bewegungen, vor allem tiefe Vorwärts- und Rückwärtsbeugen. Forcieren Sie nichts.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Vermeiden Sie Sit-ups und Positionen, bei denen Druck auf die Gebärmutter ausgeübt wird.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Springen Sie nicht und bewegen Sie sich langsam in die Positionen hinein und aus ihnen heraus.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Sehen Sie von Positionen ab, bei denen Sie auf dem Bauch liegen müssen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Überdehnen Sie Ihre Gelenke nicht, was in der Schwangerschaft leicht passieren kann, denn die erhöhte Hormonausschüttung lässt die Gelenke dehnbar werden.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Machen Sie immer ein bisschen weniger als Sie gewohnt sind und halten Sie niemals den Atem an.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0430.jpg]Ihr Yoga-Training wird sich in der Schwangerschaft verändern. Ihr Baby wächst und ist dann bei vielen Positionen im Weg, sodass Sie nicht so tief in sie hineingehen können. Mit fortschreitender Schwangerschaft wird Ihre Lunge von dem Baby zusammengedrückt, sodass das Atmen schwererfällt. Die Yoga-Atmung hilft zwar, aber Sie werden sie nicht so intensiv durchführen können wie vor der Schwangerschaft. Das Baby nimmt Ihnen viel Energie, sodass Ihnen selbst nur noch Kraft für ein mildes Training bleibt. Aber jede Art von Power Yoga ist gut, denken Sie also nicht, Sie würden etwas verpassen. Unabhängig davon, wie viel oder wie wenig Sie trainieren, die Kraft des Yoga wird Ihnen durch die Geburt helfen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              Katze-Kuh-Kombination für einen gesunden Rücken
            

          


          
            
              Zu den wichtigsten Dingen, die Sie während Ihrer Schwangerschaft tun können, gehört die Dehnung Ihres Rückens und Ihrer Hüften. Ihr Rücken hat eine Menge mehr zu tun, denn er muss zusätzlich das Gewicht des Babys tragen, und überanstrengte Muskeln können große Schmerzen verursachen. Die sanften Drehungen im Power Yoga helfen dabei, Ihren Rücken stark und beweglich zu machen, und durch die die Wirbelsäule streckenden Übungen wird mehr Platz für das Baby geschaffen.
            

          


          
            

          


          
            
              Wenn Sie schwanger sind, wird Ihr Lendenwirbelbereich sehr stark beansprucht. Probieren Sie diese Kopf-Kuh-Kombination aus, um etwas Gutes für Ihren unteren Rücken zu tun – vor allem, wenn das Baby größer wird.
            

          


          
            
              
                1. Kommen Sie auf Hände und Knie. Die Hände befinden sich direkt unter Ihren Schultern, und die Knie sind unter Ihren Hüften.
              

            


            
              
                2. Heben Sie mit dem Einatmen Becken und Steißbein an, lassen Sie den Rücken nach unten durchhängen und neigen Sie den Kopf nach oben, um zur Decke zu schauen.
              

            


            
              
                3. Wenn Sie ausatmen, senken Sie Kopf und Hüften. Bringen Sie das Kinn zur Brust und ziehen Sie das Steißbein ein.
              

            


            
              
                4. Machen Sie einen Katzenbuckel und ziehen Sie den Bauchnabel hoch in Richtung Wirbelsäule.
              

            


            
              
                5. Wiederholen Sie die Schritte 2 bis 4 und bewegen Sie sich zwischen den beiden Stellungen hin und her.
              

            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0431.jpg]Denken Sie an die tiefe, langsame Yoga-Atmung.
              

            

          


          
            
          

        


        
          
            
              Öffnen Sie Ihre Hüften in der Schmetterlingsposition
            

          


          
            
              Ah, die Hüften! Kann es während der Geburt etwas Besseres als bewegliche Hüften geben? Dehnen Sie sie wie verrückt, je weiter die Schwangerschaft fortschreitet. Versuchen Sie es mit Positionen wie der Erweiterten Winkelposition im Sitzen (wie die Winkelposition, nur dass die Beine gespreizt sind), mit Kniebeugen (vielen Kniebeugen!) und der Schmetterlingsposition.
            

          


          
            
              
                
              


              
                [image: e9783527657681_i0432.jpg]Der Schmetterling (Baddha Konasana) eignet sich wunderbar zur Öffnung der Hüften, Dehnung der Oberschenkelmuskeln und dafür, die Beweglichkeit der Fußgelenke zu trainieren. Außerdem werden in dieser Position Bauch und Becken vermehrt durchblutet.
              

            

          


          
            
          


          
            
              So üben Sie die Schmetterlingsposition:
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich in der Winkelposition im Sitzen auf den Boden (siehe Schummelseite).
              

            


            
              
                2. Beugen Sie die Knie und ziehen Sie die Füße zum Körper. Die Knie zeigen dabei nach außen und die Fußsohlen stehen sich gegenüber.
              

            


            
              
                3. Versuchen Sie, die Fußsohlen aneinanderzulegen, indem Sie mit Ihren ineinander verschlungenen Fingern die Füße umfassen. Lassen Sie die Oberschenkel mit der Schwerkraft in Richtung Boden hinab.

                
                  
                    Achten Sie bei diesem Schritt auf die richtige Körperhaltung.
                  

                

              

            


            
              
                4. Lehnen Sie sich nach vorn und versuchen Sie, Ihren Bauch über Ihre Füße zu bringen (siehe Abbildung 8.7).
              

            


            
              
                5. Bleiben Sie 5 bis 10 Atemzüge lang in dieser Position, dann entspannen Sie in der Winkelposition im Sitzen.
              

            

          

        


        
          
            
              Bringen Sie Ihren Schmetterling an die Wand
            

          


          
            
              Die Schmetterlingsposition an der Wand hat dieselbe Wirkung wie die normale Schmetterlingsposition, sie wird nur im Liegen ausgeführt. Dadurch werden Ihre Füße entlastet, was ein wirklicher Bonus ist, wenn Sie als Schwangere den ganzen Tag Ihr Baby mit sich herumtragen.
            

          


          
            
              
                1. Setzen Sie sich vor eine Wand auf den Boden. Legen Sie sich dann auf den Rücken und positionieren Sie sich so, dass Ihr Gesäß fest an der Wand anliegt. Die Knie sind gebeugt und die Füße stehen flach an der Wand, hüftbreit auseinander und einen guten halben Meter vom Boden weg.
              

            


            
              
                2. Drehen Sie Ihre Füße an der Wand so, dass die Fersen nach innen zeigen. Legen Sie die Hände auf die Knie und die Ellbogen auf den Boden.

                
                  
                    Machen Sie es sich bequem und blicken Sie nach oben.
                  

                

              

            


            
              
                3. Beginnen Sie langsam und tief zu atmen, gleichzeitig ziehen Sie die Knie vorsichtig zur Seite und nach unten.

                
                  
                    Bleiben Sie zehn langsame, tiefe Atemzüge in dieser Position (siehe Abbildung 19.2).
                  

                


                
                  
                    
                      Abbildung 19.2: Sie kontrollieren das Maß der Dehnung durch den Druck, den Sie auf Ihre Knie ausüben.
                    

                  


                  [image: e9783527657681_i0433.jpg]

                


                
                  
                

              

            


            
              
                4. Bringen Sie die Fußsohlen zusammen, die Füße bleiben dabei aber an der Wand. Ziehen Sie Ihre Knie weiter vorsichtig nach unten.

                
                  
                    Halten Sie diese Position fünf bis zehn Atemzüge lang.
                  

                

              

            


            
              
                5. Strecken Sie die Beine an der Wand hoch, die Füße sind etwa einen halben Meter auseinander. Entspannen Sie weitere fünf tiefe Atemzüge lang.
              

            


            
              
                6. Beugen Sie die Knie und senken Sie die Beine zum Körper. Rollen Sie sich auf eine Seite und kommen Sie langsam in eine sitzende Position zurück.
              

            

          

        

      


      
        
          Wandeln Sie Positionen ab für ein Yoga-Programm für Schwangere
        


        
          
            Sie werden schnell erkennen, welche Yoga-Positionen Sie in der Schwangerschaft gut ausführen können und welche nicht, und Sie werden sicher mit dicker werdendem Bauch Ihr Übungsprogramm verändern. Sie können aber Yoga-Positionen (die an anderer Stelle in diesem Buch besprochen werden) abwandeln, um ein für Schwangere geeignetes Programm zusammenzustellen, und darum geht es in diesem Abschnitt.
          

        


        
          

        


        
          
            So verändern Sie den Sonnengruß (siehe Kapitel 10):
          

        


        
          
            
              1. Legen Sie bei stehenden Positionen mit gebeugtem Rücken zur Unterstützung Ihre Hände auf die Hüften.
            

          


          
            
              2. Wenn Sie sich aus einer stehenden Position heraus vorwärts beugen, achten Sie darauf, dass die Füße zwischen 60 und 90 Zentimeter auseinander stehen.
            

          


          
            
              3. Legen Sie Ihre Hände auf den Oberschenkel, wenn Sie in den Ausfallschritt gehen, und drücken Sie auf den Oberschenkel, während Sie Rumpf, Kopf und Schultern nach oben beugen. Das ist die Halbmondposition (siehe Abbildung 19.3).
            

          


          
            
              4. Machen Sie dasselbe mit dem anderen Bein und verzichten Sie auf die Kobraposition.

              
                
                  
                    Abbildung 19.3: In der Halbmondposition machen Sie die Wirbelsäule lang, und Ihre Bauch-, Rücken- und Oberschenkelmuskeln werden gedehnt.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0434.jpg]

              


              
                
              

            

          

        


        
          
            So wandeln Sie den Kopfstand ab:
          

        


        
          
            
              1. Sofern Sie den Kopfstand nicht »aus dem Effeff« können, führen Sie nur die vorbereitenden Bewegungen aus und machen Sie nur einen halben Kopfstand (siehe Abbildung 13.11).
            

          


          
            
              2. Bilden Sie mit Ihren Händen eine gutes Fundament für den Kopfstand und machen Sie weiter, als würden Sie in den Kopfstand gehen. Tatsächlich heben Sie nur ein Bein auf halbe Höhe. Versuchen Sie nun dasselbe mit dem anderen Bein. Danach entspannen Sie.
            

          


          
            
              3. Alternativ können Sie sich jeden Tag ein paar Minuten auf eine schräge Fitnessbank legen.
            

          

        


        
          
            Der Schulterstand kann folgendermaßen angepasst werden:
          

        


        
          
            
              1. Nutzen Sie eine Wand als Stütze für Ihren Schulterstand. Beginnen Sie in der Schmetterlingsposition an der Wand (siehe Abbildung 19.2). Drücken Sie mit den Füßen gegen die Wand, die Knie sind gebeugt, und heben Sie die Hüften an. Ihre Ellbogen liegen fest auf dem Boden, so nah am Körper wie möglich. Dann legen Sie die Hände an den unteren Rücken und heben sich in den Schulterstand an der Wand (siehe Abbildung 19.4).
            

          


          
            
              2. Ausgehend von dem Schulterstand an der Wand können Sie eine weitere Variante ausprobieren, indem Sie ein Bein in Richtung Kopf ziehen. Bleiben Sie einige Atemzüge in dieser Position, bringen Sie das Bein dann zurück zur Wand und ziehen Sie das andere Bein hinunter zum Kopf.
            

          


          
            
              3. Um den Schulterstand abzuschließen, nehmen Sie die Füße von der Wand, lösen die Hände vom unteren Rücken und legen sich auf den Boden. Rollen Sie sich auf eine Seite und setzen Sie sich langsam hin.
            

          

        


        
          
            
              Abbildung 19.4: Im Schulterstand an der Wand haben Ihre Beine und Füße eine Trainingspause.
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              [image: e9783527657681_i0436.jpg]Üben Sie die Vorwärtsbeuge im Sitzen mit gespreizten Beinen, machen Sie gemäßigte Rumpfspiralen, oft eine Katzenstreckung, Asanas im Stehen und Atemübungen. Ernähren Sie sich gesund, gehen Sie viel spazieren und nehmen Sie sich viel Zeit zum Ausruhen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Die Geburt und die Zeit danach
        


        
          
            Power Yoga-Training bereitet Sie sehr gut auf die große körperliche Herausforderung einer Geburt vor, da es Sie die Nutzung Ihrer Power-Werkzeuge Yoga-Atmung und Konzentration lehrt. Atmung und die richtige Konzentration können die harte Arbeit, ein Kind zu gebären, weniger schwer und schmerzhaft machen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0437.jpg]Ich habe mit vielen Frauen gesprochen, die Yoga-Atmung (siehe Schummelseite) unter den Wehen sehr hilfreich fanden. Yoga-Atmung beruhigt und hilft Ihnen dabei zu entspannen. Oberflächliche, schnelle Atmung lässt verstärkt Adrenalin durch Ihre Adern fließen und macht Sie unruhig. Wenn also der Zeitpunkt der Geburt gekommen ist, atmen Sie tief ein und aus, werden Sie ganz ruhig und machen Sie sich bereit, Ihr Baby auf die Welt zu bringen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0438.jpg]Wenn Sie nicht mehr gut auf dem Rücken liegen können, beispielsweise bei der Endentspannung in der Toter-Mann-Position, legen Sie sich auf die Seite und stützen Sie das obere Bein durch ein Kissen oder eine Decke. Versuchen Sie es mit einem Körperkissen, das so lang ist wie Sie selbst. Vielleicht können Sie mit einem solchen Kissen nachts besser schlafen, außerdem ist es ein gutes Hilfsmittel bei Yoga-Positionen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Die Geburt ist erst der Anfang einer anstrengenden Zeit. In den darauf folgenden Tagen und Wochen müssen Sie sich rund um die Uhr um Ihr Baby kümmern, haben wenig Schlaf und viel Stress. Gott sei Dank gibt es Power Yoga!
          

        


        
          

        


        
          
            Sobald Ihr Arzt das O. K. gibt, können Sie wieder mit leichtem Yoga-Training beginnen, auch wenn es zu Beginn nur Atemübungen sind. Wenige Minuten des Rückzugs mit Yoga helfen Ihnen genauso wie erholsamer Schlaf in der Nacht, Ihr Stresslevel zu senken. Relativ schnell nach der Geburt sollten Sie in der Lage sein, einfache Schulterdehnungen (siehe Kapitel 9) und vielleicht ein paar Drehsitze (siehe Abbildung 19.1) zu üben. Sie werden das Baby viel heben und herumtragen, und wenn Sie stillen, werden Ihre Schultern stark beansprucht und daher wahrscheinlich schmerzen. Gehen Sie sorgsam mit sich um und bauen Sie das Training langsam wieder auf.
          

        


        
          

        


        
          
            Da Sie während der Schwangerschaft auch schon Power Yoga geübt haben, wird Ihr Körper wahrscheinlich schnell zu seiner ursprünglichen Form zurückfinden. Durch das Training ist Ihr Körper trotz des Gewichts Ihres Babys stark und kräftig geblieben. Wenn Sie nach der Geburt mit dem Training fortfahren, werden Sie schnell noch die paar Kilo zuviel loswerden. Und das Wichtigste ist, dass Power Yoga Ihnen dabei hilft, klaren Kopf zu behalten und die Gewichtsproblematik in der richtigen Perspektive zu sehen, denn es lehrt Sie Geduld, Liebe und Selbstakzeptanz.
          

        


        
          
            
              
            


            
              
                Yoga-Hypnose-Geburt
              

            


            
              
            


            
              
                Die Yoga-Hypnose-Geburt ist eine Geburtstechnik, die sich wachsender Beliebtheit erfreut. Grundsätzlich geht es dabei um drei wichtige Yoga-Techniken: Kontrolle der Sinne, Meditation und Tiefenentspannung. Man spricht auch von Selbsthypnose, weil Sie versuchen, sich selbst in einen Zustand tiefer Entspannung zu bringen. Viele Frauen haben gemerkt, dass sie mit entsprechender Übung in jeder Situation entspannen können – sogar unter den schlimmsten Wehen. Sie nutzen Visualisierung, um sich Entspannung als goldene Flüssigkeit vorzustellen, die ihren Körper durchdringt. Probieren Sie Visualisierung aus, wenn Sie das nächste Mal eine anspruchsvolle Position üben, und schauen Sie, ob sie an dem großen Tag der Geburt funktionieren könnte. Mehr Informationen zur Tiefenentspannung finden Sie in Kapitel 14.
              

            

          

        

      

    


    
      
        Älter werden, ohne an Kraft zu verlieren – die Wechseljahre
      


      
        
      


      
        
          Power Yoga ist auch ein starker Partner beim Übergang von den fruchtbaren zu den reiferen Jahren – die Wechseljahre mit der Menopause. Mit der Menopause und den Jahren hormoneller Umstellungen, die ihr vorausgehen, kommt es zu einer Reihe körperlicher Veränderungen. Wenn Sie älter werden, verändert sich Ihr Körper, Ihre Gedanken und Ihr Verhalten werden reifer und Ihr Hormonhaushalt erfährt radikale Verschiebungen. Power Yoga unterstützt Sie dabei, diese Veränderungen ohne Stress zu erleben.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0439.jpg]Power Yoga zeigt Ihnen nicht nur, wie Sie Ihren Körper lieben und akzeptieren, wenn er altert, regelmäßiges Power Yoga-Training sorgt auch dafür, dass sich Ihr Körper jung und gesund anfühlt. Es hilft Ihnen, die hormonelle Achterbahnfahrt auszugleichen, sodass Sie weniger anfällig für die problematischen Symptome wie Stimmungsschwankungen und Hitzewallungen sind. Power Yoga wirkt gegen Launenhaftigkeit, denn durch das Training werden Ihre Gedanken ruhig und klar.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Frauen jenseits der Menopause sind anfälliger für einige Krankheiten wie Osteoporose und Herzerkrankungen. Power Yoga hat viele positive Wirkungen, die die Risiken dieser Erkrankungen unmittelbar senken. Durch die Übungen, bei denen Sie Ihr Körpergewicht in verschiedene Positionen heben, werden Ihre Knochen gestärkt. Power Yoga verbessert die Sauerstoffzufuhr des Blutes, sodass das Herz weniger arbeiten muss. Und die aerobe Komponente von Power Yoga kräftigt das Herz und stärkt das Herz-Kreislauf-System. Nicht zuletzt reduziert Power Yoga Stress, und Stress ist die Ursache vieler Krankheiten, inklusive Herzerkrankungen. Wenn Sie also Power Yoga üben und zusätzlich auf gesunde Ernährung achten, haben Sie diesbezüglich die richtige Vorsorge getroffen. Power Yoga macht Ihre Muskeln und, ganz wichtig, Ihre Wirbelsäule stark, gesund und beweglich. Und mit einer gesunden, beweglichen Wirbelsäule vermeiden Sie diese gebeugte Haltung, die so typisch für viele ältere Menschen ist.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0440.jpg]Sie werden mit jedem Tag, an dem Sie trainieren, besser. Egal, ob Sie 16 oder 60 Jahre alt sind, Power Yoga ist Ihr mächtigster Verbündeter, wenn es darum geht, als starke Frau das Beste aus Ihrem Leben zu machen. Power Yoga ist etwas fürs ganze Leben – bleiben Sie also stark mit Power Yoga!
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      Jung bleiben: Power Yoga für Senioren
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Sich Power Yoga zunutze machen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Power Yoga-Positionen kennenlernen, die zu Ihrem Alter passen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Ein eigenes Power Yoga-Programm zusammenstellen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Der Ruhestand hat viele Vorteile – Sie haben Zeit zu reisen, im Garten zu arbeiten, Familie und Freunde zu besuchen, zu wandern oder vor Hawaii auf Riesenwellen zu surfen. Heute denken die wenigsten Menschen im Ruhestand daran, sich zurückzulehnen und vom aktiven Leben zurückzuziehen. Nachdem die Kinder aus dem Haus sind und Sie nicht mehr an Ihrer Karriere basteln müssen, können Sie das Leben richtig genießen, für was auch immer Sie sich entscheiden. Wenn Sie aber nicht in Form sind, steif, müde und nicht in der Lage, das zu unternehmen, was Sie möchten, werden Sie nicht viel Spaß haben – egal, wie alt Sie sind.
      

    


    
      

    


    
      
        Aus diesem Grund wird Power Yoga Ihr bester Freund, wenn Sie jenseits der 50 angekommen sind. In jedem Alter kann moderates, regelmäßiges Power Yoga-Training Sie dabei unterstützen, körperlich und geistig gesund zu bleiben. Wenn Sie aber mittleren Alters oder älter sind, gewinnen die positiven Auswirkungen von Power Yoga auf Ihre Kraft, Ihre Beweglichkeit und Ihre Balance immer mehr an Bedeutung. Das ordentliche Herz-Kreislauf-Workout eines guten Power Yoga-Trainings hält Ihr Herz gesund und lässt Ihr Blut durch starke, gesunde Venen fließen. Sie sind wacher und fühlen Sie wohler, körperlich wie geistig.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel zeige ich Ihnen, wie Sie Power Yoga-Übungsprogramme an Ihre sich verändernde körperliche Verfassung, Ihren Lebensstil und Ihre Fitnessbedürfnisse anpassen. In dem Zusammenhang werde ich auch den Aspekt beleuchten, wie Sie Power Yoga auf sichere und angenehme Art betreiben können. Der Schlüssel zu jedem guten Fitnessplan ist Mäßigung. Das berücksichtigend schließe ich das Kapitel mit einem wunderbaren Power Yoga-Übungsprogramm, das genau die richtige Menge an Anstrengung und Energie erfordert, damit Sie körperlich und geistig profitieren können. Legen Sie also Ihr Gartenwerkzeug oder Ihr Surfbrett für eine Weile beiseite und werfen Sie mit mir einen Blick auf Power Yoga – welch wunderbare Aussichten!
      

    


    
      
        Power Yoga für jede Altersklasse
      


      
        
      


      
        
          Vom Tod und von Steuern einmal abgesehen ist im Leben nichts so sicher wie die Veränderung. Die Zeit vergeht, und wir alle werden älter (und das ist gut so). Älter zu werden bedeutet aber nicht, dass Sie weniger aktiv sein sollen. Tatsächlich ist ein Trainingsprogramm für Sie wichtiger denn je, wenn Sie die 50-Jahre-Hürde genommen haben.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0441.jpg]Sie müssen kein aktiver Bergsteiger zu sein, um auch mit zunehmendem Alter ein gutes Workout-Programm zu benötigen. Egal, ob Sie ein bisschen auf dem Golfplatz rumstehen wollen oder noch Marathonläufe bestreiten, Sie müssen daran arbeiten, stark, ausdauernd und beweglich zu bleiben. Unter allen sportlichen Aktivitäten, die es heutzutage gibt, gehört Yoga erwiesenermaßen zu denen, die am meisten positive Auswirkungen auf den Körper als Ganzes und auf den Geist haben. Power Yoga bietet alle Vorteile des traditionellen sanften Yoga und zusätzlich noch aerobe und kräftigende Übungen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Natürlich verändert sich Ihr Körper mit dem Alter, und jedes Fitnessprogramm, das Sie auswählen, muss Ihrer aktuellen körperlichen Verfassung angemessen sein. Es gibt nicht die Verfassung der über 50-Jährigen. Unzählige Menschen im Alter von 60, 70, 80 und sogar 90 Jahren klettern auf Berge und führen ein aktives Leben. Andere Menschen entwickeln erst spät in ihrem Leben ein Fitnesskonzept, ihre Körper benötigen daher erst einmal einen grundlegenden Konstitutionsaufbau. Unabhängig von Ihrer körperlichen Verfassung benötigen Sie ein gemäßigtes Übungsprogramm, das Sie auch motiviert, sich aufzuraffen und es regelmäßig auszuführen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0442.jpg]Power Yoga ist eine sehr facettenreiche Sportart. Viele Übungen eignen sich für Menschen jeden Alters – und für die meisten Übungen gibt es Anfängerversionen oder Möglichkeiten, sie so zu verändern, dass sie auch von älteren Yoga-Schülern trainiert werden können. Wenn Sie nicht besonders aktiv sind, können Sie ein Power Yoga-Übungsprogramm für Anfänger auswählen und es, wenn nötig, Ihren körperlichen Fähigkeiten anpassen. Wichtig sind kurze aber regelmäßige Trainingseinheiten. Auf diese Art machen Sie schnell Fortschritte und steigern mit der Zeit Ihre Kondition, Kraft und Beweglichkeit.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Wie Senioren von Power Yoga profitieren
        


        
          
            Senioren haben viele Vorteile – verbilligte Fahrkarten oder Eintrittskarten und (in der Regel) ein Sitzplatz in der überfüllten U-Bahn! Power Yoga bringt Ihnen aber viel mehr: die Vorteile körperlicher und mentaler Gesundheit. Wenn Sie Ihr Leben lang aktiv waren, bemerken Sie die typischen Veränderungen eines alternden Körpers vielleicht nicht: Die Sehnen verkürzen sich, die Reaktionszeit wird länger, die Atmung wird kürzer und die Ausdauer schlechter. Power Yoga bekämpft viele Alterssymptome durch die folgenden positiven Effekte:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Mehr Beweglichkeit: Bei Power Yoga werden Sehnen und Muskeln gestreckt, dadurch werden Sie beweglicher und sind weniger steif.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Starkes Atmungs- und Herz-Kreislauf-System: Regelmäßiges Training stärkt Ihr Atmungssystem. Da Sie während des Workouts und während der Yoga-Atemübungen mehr Sauerstoff aufnehmen, steigt Ihre Lungenkapazität und Ihr Prana (Lebensenergie) gedeiht. Wenn Sie Ihr Blut mit frischem Sauerstoff versorgen, nähren Sie Ihren gesamten Körper – Blut, Muskeln und Gehirn. Sie fühlen sich erfrischt und können klarere Gedanken fassen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Gesteigerte Muskelkraft: Jüngste Untersuchungen belegen die positive Wirkung von Gewichtheben für ältere Menschen, dazu gehört auch die Vorbeugung vor Osteoporose. Power Yoga ist eine Form von Gewichtheben. Während des Trainings müssen Sie das Gewicht Ihres Körpers ziehen, drücken und heben, um von einer Yogaposition in die nächste zu gelangen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Verbesserte Ausdauer, Balance und Koordination: Sie werden kräftiger und halten durch gesteigerte Ausdauer länger durch. Außerdem verbessert Power Yoga Ihre Koordination und Ihr Gleichgewichtsgefühl. Das sind entscheidende Faktoren für ein aktives gesundes Leben ohne Schmerzen, Stürze und Unfälle.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Selbstvertrauen und Seelenfrieden: Mit einem starken, dynamischen und vitalen Körper fühlen Sie sich sicher und leben in Frieden mit sich selbst. Stellen Sie sich Power Yoga als Ticket zu einem glücklichen, kraftvollen Leben vor, das Sie in den Jahren, die noch kommen werden, genießen können.
            

          

        

      


      
        
          Machen Sie sich Power Yoga zunutze
        


        
          
            Wenn Sie sich Power Yoga als unbegrenztes Volldampf-Workout vorstellen, wird es Sie wahrscheinlich nicht interessieren oder Sie denken, dass Sie dazu gar nicht in der Lage sind. Nun, wenn Power Yoga ein wildes Tier ist, liegt es allein in Ihrer Macht, es zu zähmen. Genau wie Sie erst gehen und dann joggen und dann einen Marathon bestreiten, kann Power Yoga so sanft oder anspruchsvoll sein, wie Sie es möchten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0443.jpg]Vielleicht haben Sie Ihren Kindern einmal gesagt, dass sie erst krabbeln müssen, bevor sie laufen lernen können. Dasselbe gilt für Ihre Fortschritte als Power Yogi oder -Yogini. Lassen Sie sich nicht aus Angst vor körperlichen Einschränkungen davon abhalten, Power Yoga-Übungen auszuprobieren. Wenn Sie einige passende Yoga-Positionen geübt haben, werden Sie sich bereit dazu fühlen, ein Power Yoga-Übungsprogramm zusammenzustellen, das zu Ihnen passt. Je mehr Sie im Training sind, desto anspruchsvoller darf das Programm sein. Sie haben die Kontrolle, machen Sie also mit Power Yoga, was Sie wollen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Lassen Sie Umsicht walten
        


        
          
            Die meisten Menschen (jeder Altersstufe) sind in guter körperlicher Verfassung. Wenn Sie mittleren Alters oder älter sind und gerade damit begonnen haben, sich über Ihre Form Gedanken zu machen, liegt mehr Arbeit vor Ihnen als vor jemandem, der immer schon aktiv war und auf seine Ernährung geachtet hat. Aber was soll’s. Viele Leute fangen erst mit 60, 70 oder sogar 80 Jahren an zu trainieren – es ist immer eine gute Idee, egal wie alt Sie sind. Sie müssen aber den folgenden, das Alter betreffenden Tatsachen ins Auge blicken, um ein sicheres Trainingsprogramm entwickeln zu können.
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Nehmen Sie sich Zeit: Mit zunehmendem Alter werden Ihre Knochen brüchiger und Ihre Gelenke und Muskeln weniger beweglich. Behalten Sie das im Hinterkopf, wenn Sie Positionen einnehmen und sich wieder aus ihnen hinausbewegen. Verlangsamen Sie Ihre Atmung und bewegen Sie sich sanft von Position zu Position.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Nutzen Sie Hilfsmittel: Als Power Yoga-Übender trainieren Sie Ihre Balance, aber zu Beginn fehlt Ihnen vielleicht noch das rechte Gleichgewicht. Um sicher zu gehen, dass Sie in den Yoga-Positionen stabilen Halt haben, nutzen Sie Hilfsmittel während Ihres Power Yoga-Workouts (in Kapitel 5 finden Sie Informationen zu Hilfsmitteln und ihrer Verwendung). Mit Hilfsmitteln bauen Sie schneller Kraft und Stabilität auf, als wenn Sie ohne sie herumwackeln. Außerdem macht Ihr Workout mit ihnen mehr Spaß.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Schnappen Sie sich einen Partner: Power Yoga mit Partner macht viel Spaß! Und ein Partner, der Ihnen Hilfestellung in einigen Positionen gibt, der Hilfsmittel anreicht oder Sie moralisch unterstützt, kann einen großen Unterschied für Ihr Selbstvertrauen – und Ihre Sicherheit – machen. Ein Partner ist außerdem sehr nützlich, wenn Sie anspruchsvolle Übungen für die Balance machen, vor allem Umkehrhaltungen wie Kopf- oder Handstand. In Kapitel 21 erfahren Sie alles Wichtige zum Training mit Partner.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Wechseln Sie Workout und Ruhephasen ab: Ihre Muskeln werden sich von einem brandneuen Workout nicht mehr so schnell erholen, wie das früher einmal der Fall war. Fangen Sie also mit einem einfachen Workout an, und wenn Ihre Muskeln schmerzen, legen Sie eine Pause zwischen den Workouts ein. Wenn Sie sich jedes Mal nach dem Power Yoga-Training schlecht und müde fühlen, werden Sie schnell den Mut verlieren. Bei beginnenden Schmerzen schrauben Sie einen Gang zurück.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0444.jpg]Bevor Sie ein Power Yogi werden, machen Sie einen Gesundheitscheck bei Ihrem Arzt. Sagen Sie ihm, was Sie vorhaben und fragen Sie ihn, ob das in Ihrer momentanen körperlichen Verfassung in Ordnung ist (wenn sie wollen, nehmen Sie das Buch mit, damit der Arzt sehen kann, was es mit Power Yoga auf sich hat). Vielleicht kann Ihnen Ihr Arzt sogar ein paar gute Yoga-Kurse in Ihrer Nähe empfehlen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Viele Yoga-Studios bitten Ihre Schüler, eine Erlaubnis des Arztes mitzubringen. Wenn Sie Medikamente einnehmen, sollten Sie das Ihren Yoga-Lehrer wissen lassen.
          

        

      

    


    
      
        Neue Energie mit einem Übungsprogramm für Menschen über 50
      


      
        
      


      
        
          Der beste Weg, jenseits der 50 ein Power Yoga-Schüler zu werden, ist, mit einem AnfängerÜbungsprogramm zu beginnen. Das Programm aus Tabelle 20.1 eignet sich wunderbar, um Power Yoga-Luft zu schnuppern. (Weitere Programme und Positionen für Anfänger finden Sie in Kapitel 11.)
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0445.jpg]Wenn Sie das Übungsprogramm mit den darin enthaltenen Positionen zu schwierig finden, zögern Sie nicht, sich Hilfsmittel dazuzunehmen (siehe Kapitel 5). Und Sie müssen sich auch nicht sofort durch das komplette Programm arbeiten. Fangen Sie mit der Hälfte oder einem Drittel an, verringern Sie die Anzahl der empfohlenen Wiederholungen und so weiter. Mit anderen Worten, passen Sie das Workout an Ihre Befindlichkeit an.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Denken Sie nur daran, mindestens 15 Minuten (mehr ist hier besser) für die Entspannung einzuplanen, an welcher Stelle auch immer Sie das Übungsprogramm beenden.
        

      


      
        
          
            
              Tabelle 20.1: Übungsprogramm für Menschen über 50
            

          


          
            
          


          


          
            
            
            

            
              	
                
                  
                    Position
                  

                

              

              	
                
                  
                    Dauer
                  

                

              

              	
                
                  
                    Verweis
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorbereitende Haltungsübung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 8.3
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    »In der Luft laufen«
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 9.2
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Katzenstreckung
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 9.4 und 9.5
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Vorwärtsbeuge im Sitzen
                  

                

              

              	
                
                  
                    2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 11.4
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Kobra
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge/2 Wiederholungen
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 10.3a
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterbrücke
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.10
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Rumpfspirale
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 9.1
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa, vom Sitz in den Stand
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13 bis 10.16
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Gestreckter Winkel
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 13.2
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Missing-Link-Vinyasa, vom Stand in den Sitz
                  

                

              

              	
                
                  
                    1 Wiederholung
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 10.13 bis 10.16
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Schulterstand
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 bis 20 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildungen 12.10b und c
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Yoga-Atmung
                  

                

              

              	
                
                  
                    5 Atemzüge
                  

                

              

              	
                
                  
                    Schummelseite
                  

                

              
            


            
              	
                
                  
                    Tiefenentspannung
                  

                

              

              	
                
                  
                    15 bis 30 Minuten
                  

                

              

              	
                
                  
                    Abbildung 14.1
                  

                

              
            

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          
[image: e9783527657681_i0447.jpg]

          
            
              Die Mischung macht’s
            

          


          
            
          


          
            
              Ein abwechslungsreiches Training ist das Beste, was Sie Ihrer Gesundheit gönnen können. Und Sie sind niemals zu alt, um von der Kombination verschiedener Sportarten zu profitieren.
            

          


          
            

          


          
            
          


          
            
              Versuchen Sie es mit ausgedehnten Spaziergängen oder kraftvollem Walking, Fahrradfahren oder jeder anderen sportlichen Aktivität, die Ihnen gefällt. Sie werden schneller Fortschritte bei Ihrem Power Yoga-Training machen und schneller fit werden. Lassen Sie außerdem keine Routine einkehren. Wandeln Sie Ihre Power Yoga-Programme ab, indem Sie unterschiedliche Positionen trainieren, die Reihenfolge der Positionen ändern und die Anzahl der Wiederholungen – was auch immer Ihr Training lebendig, unterhaltsam und damit auch erfolgreich macht. Mehr über ein ausgewogenes Training können Sie in Kapitel 4 nachlesen.
            

          

        

      

    


    
      
        Lernen Sie kraftvolle Yoga-Positionen für Senioren kennen
      


      
        
      


      
        
          Nachdem Ihr Arzt grünes Licht gegeben hat und Sie mit dem Yoga-Training beginnen können, müssen Sie einen Yoga-Kurs finden, in dem Sie sich wohlfühlen. Fragen Sie Freunde, schauen Sie ins Telefonbuch oder fragen Sie in Sportstudios nach (mehr Informationen zur Wahl des Yoga-Studios finden Sie in Kapitel 6). Wenn Sie einen Kurs gefunden haben, der Ihren Vorstellungen zu entsprechen scheint, reden Sie mit dem Kursleiter über Ihre Bedürfnisse und Wünsche. Wenn Sie dann noch einige Probestunden nehmen, sind Sie auf der sicheren Seite.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0448.jpg]Egal wie fit Sie sind, Sie sollten Ihre Power Yoga-Arbeit mit einfachen Positionen beginnen. Power Yoga fordert Ihren Körper auf eine Art, auf die er durch andere Sportarten eventuell nicht vorbereitet wurde. Wenn Sie direkt zu Beginn des Training versuchen, einen Handstand auf einer Hand zu machen und dabei noch die Füße hinter den Kopf zu nehmen, werden Sie höchstwahrscheinlich nicht viel Spaß haben. Eher wird man die Feuerwehr rufen müssen, damit jemand kommt, der Sie wieder entknotet! Gehen Sie es langsam an und arbeiten Sie sich nach und nach zu schwierigeren Positionen vor.
          


          
            [image: e9783527657681_i0449.jpg]Bei Power Yoga geht es nicht um Konkurrenz oder Wettbewerb. Sie tun es allein für sich selbst, und nur Sie bestimmen, was Sie aus dem Training machen wollen (und was nicht). Folgen Sie Ihrer inneren Stimme und erfreuen Sie sich an den Fortschritten, ohne sich deplatziert, unfähig oder albern zu fühlen. Das Leben ist ein Abenteuer, und der Weg zu regelmäßigem Power Yoga-Training kann eine der aufregendsten und lohnendsten Erfahrungen sein. Entspannen Sie und genießen Sie es.
          

        

      


      
        
      


      
        
          In den folgenden Abschnitten beschreibe ich einige Power Yoga-Übungen, an denen jeder Anfänger Spaß hat. Probieren Sie sie aus und erleben Sie das Gefühl von Kraft und Energie.
        

      


      
        
          So entwickeln Sie schmerzfreie Schultern und kräftige Beine
        


        
          
            Versuchen Sie die folgende leichte Power Yoga-Übung auf einem Stuhl und erleben Sie, wie gestärkt Sie sich danach fühlen. Diese Übung lindert Verspannungen in den Schultern, weitet Ihren Brustkorb und lockert feste Gelenke. Zudem werden Arme und Beine gekräftigt.
          

        


        
          

        


        
          
            Für den letzten Teil der Übung benötigen Sie zwei stabile Stühle mit Rückenlehne. Stellen Sie die Stühle so auf, dass die Sitzflächen zueinander zeigen, und setzen Sie sich auf einen der Stühle. Gehen Sie folgendermaßen vor, um mithilfe von zwei Stühlen Verspannungen abzubauen:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich mit geradem Rücken und zurückgenommenen Schultern auf einen der beiden Stühle und falten Sie die Hände im Schoß (siehe Abbildung 20.1a).

              
                
                  Atmen Sie einige Male tief ein und aus und entspannen Sie.
                

              

            

          


          
            
              2. Wenn Sie einatmen, heben Sie die Arme seitlich bis über den Kopf und legen die Handflächen aneinander, als wollten Sie klatschen (siehe Abbildung 20.1b).
            

          


          
            
              3. Atmen Sie aus und bringen Sie die Arme wieder in die ursprüngliche Position zurück (gefaltet im Schoß).

              
                
                  Ziehen Sie dabei die Schultern von den Ohren weg.
                

              

            

          


          
            
              4. Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 fünf Mal.

              
                
                  Denken Sie daran, einzuatmen und den Brustkorb zu weiten, wenn Sie die Arme heben. Atmen Sie aus, wenn Sie die Arme senken, und entspannen Sie.
                

              

            

          


          
            
              5. Wiederholen Sie Schritt 2, atmen Sie also ein und bringen Sie die Arme über den Kopf. Mit dem Ausatmen verlagern Sie Ihr Körpergewicht auf die Füße und kommen in den Stand. Die Arme liegen seitlich am Körper an (siehe Abbildung 20.1c).
            

          


          
            
              6. Setzen Sie sich wieder auf den Stuhl zurück, mit aufgerichteter Wirbelsäule und zurückgenommenen Schultern.
            

          


          
            
              7. Wiederholen Sie Schritt 5 dieser Übung fünf Mal.

              
                
                  Schließen Sie die Augen und entspannen Sie für 10 langsame, tiefe Atemzüge.
                

              

            

          


          
            
              8. Beugen Sie sich in den Hüften nach vorn und bringen Sie den Rumpf auf die Oberschenkel. Legen Sie die Arme auf den Stuhl vor Ihnen (siehe Abbildung 20.1d).
            

          


          
            
              9. Bleiben Sie fünf tiefe Atemzüge lang in dieser Position.

              
                
                  Sie führen nun die Dehnung mit zwei Stühlen aus, in der Ihr Rumpf gedehnt wird.
                

              

            

          


          
            
              10. Kommen Sie wieder zurück in die sitzende Position und entspannen Sie.
            

          

        

      


      
        
          Gestreckter Winkel mit Hilfsmitteln
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0450.jpg]In diesem Abschnitt finden Sie eine leichte Variante einer traditionellen YogaPosition. Der Gestreckte Winkel (siehe Abbildung 13.2) verlangt einen tiefen Ausfallschritt mit dem rechten Bein, wobei Sie das linke Bein gerade hinter sich ausstrecken müssen. Die rechte Hand liegt auf dem Boden. Das ist nun nicht ganz einfach! Mit zunehmendem Alter oder bei nicht ganz so toller körperlicher Verfassung können Sie dieselbe Position auch üben, ohne ganz so tief herunterzumüssen. Stattdessen holen Sie sich Unterstützung. Bei der folgenden Version des Gestreckten Winkels werden die Fußgelenke, Knie und Oberschenkel gekräftigt. Mit einem Stuhl wird diese Übung um einiges leichter, dennoch wird der Oberkörper weiterhin trainiert und Fettpölsterchen an Taille und Bauch werden abgebaut. Alle Muskeln des Brustkorbs werden geweitet, sodass Sie besser atmen können.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Nehmen Sie sich einen stabilen Stuhl und wagen Sie sich an den modifizierten Gestreckten Winkel:
          

        


        
          
            
              1. Beginnen Sie in der Erweiterten Bergposition (siehe Schummelseite).

              
                
                  Sie stehen mit geradem Rücken fest auf dem Boden.
                

              


              
                
                  
                    Abbildung 20.1: Diese sanfte Power Yoga-Übung ist leicht auszuführen, hat aber große Auswirkungen auf Beweglichkeit, Kraft und die Linderung von Verspannungen.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0451.gif]

              

            

          


          
            
              2. Drehen Sie den rechten Fuß um 90 Grad nach außen und den linken Fuß im 45-Grad-Winkel nach innen.
            

          


          
            
              3. Atmen Sie ein und heben Sie die Arme seitlich an, bis sie sich parallel zum Boden befinden.
            

          


          
            
              4. Mit dem Ausatmen beugen Sie das rechte Knie so, dass Oberschenkel und Wade einen 90-Grad-Winkel bilden.

              
                
                  Das rechte Knie befindet sich über der Ferse des rechten Fußes und der Oberschenkel ist parallel zum Boden.
                

              

            

          


          
            
              5. Stützen Sie sich mit dem rechten Unterarm auf der Sitzfläche des Stuhls ab (siehe Abbildung 20.2).

              
                
                  Nutzen Sie die rechte Hand, um sich in der Position einzurichten, der Stuhl steht nah am rechten Knie.
                

              

            

          


          
            
              6. Bilden Sie mit Ihrem Körper einen 45-Grad-Winkel zum Boden, von dem hinter Ihnen ausgestreckten Bein über den Rumpf bis hin zu den Fingerspitzen.

              
                
                  Der linke Arm befindet sich in einer Linie mit dem Bein und dem Rumpf. Die Hand sollte geöffnet sein und der Daumen zum Boden zeigen.
                

              

            

          


          
            
              7. Drehen Sie Ihren Kopf nach oben und schauen Sie unter Ihrem Arm hindurch an die Decke. Halten Sie diese Position fünf langsame, tiefe Atemzüge lang.

              
                
                  
                    Abbildung 20.2 : Ein Stuhl macht den Gestreckten Winkel etwas einfacher, deshalb aber nicht weniger wirkungsvoll.
                  

                


                [image: e9783527657681_i0452.jpg]

              


              
                
              

            

          

        

      


      
        
          Ein super Schulterstand an der Wand
        


        
          
            Der Schulterstand (siehe Kapitel 12) schafft ein Gefühl von Harmonie und Glück in Ihrem gesamten Körper. Bei diesem Umkehr-Asana werden Ihr Herz und Ihr Gehirn mit einem ordentlichen Schwung Blut versorgt. Ihr endokrines System sowie Schilddrüse und Nebenschilddrüse werden angeregt. Der Schulterstand lindert zudem Krampfaderbeschwerden! Und das Beste ist, dass Sie sich nach dem Schulterstand erfrischt und verjüngt fühlen.
          

        


        
          

        


        
          
            Sie müssen kein Artist sein, um den Schulterstand zu trainieren. Ich zeige Ihnen in diesem Abschnitt eine Version, bei der Sie sich an der Wand abstützen und daher stabil und sicher stehen. Dadurch, dass die Beine oben an der Wand anliegen, fühlen Sie sich wohler in der Position und weniger wackelig.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0453.jpg]Sie sollten bei dieser Übung ein dickes Handtuch oder etwas Ähnliches bei der Hand haben, damit Sie Ihre Schultern erhöhen und den Nacken entlasten können. Bewegen Sie sich langsam und vorsichtig und bitten Sie jemanden, Ihnen beim Stabilisieren der Beine an der Wand zu helfen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Richten Sie sich nahe einer Wand ein und legen Sie ein gefaltetes Handtuch parallel zur Wand auf den Boden.
            

          


          
            
              2. Legen Sie sich in die Toter-Mann-Position (siehe Schummelseite), die Schultern liegen auf dem Handtuch und die Füße zeigen zur Wand.

              
                
                  Die Schultern sind erhöht, der Kopf liegt aber nicht auf dem Handtuch. Sie liegen auf dem Rücken, die Arme sind seitlich am Körper ausgestreckt und die Füße etwa 30 Zentimeter auseinander. Die Handflächen zeigen nach oben, und Sie sind ruhig und entspannt. Beugen Sie nun die Knie und bringen Sie die Zehen an die Wand.
                

              


              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0454.jpg]Das Handtuch dient nicht als Kissen – es ist allein dazu da, Ihren Nacken zu entlasten.
                  

                

              


              
                
              


              
                Positionieren Sie Ihren Körper so, dass das Handtuch oben ungefähr fünf Zentimeter unter Ihren Schultern hervorguckt. Die Schultern liegen komplett auf dem Handtuch, der Nacken ist frei und der Kopf ruht auf dem Boden. So können Sie die Hände in den Nacken legen – wenn Sie sie nicht zur Stabilisierung des Schulterstandes benötigen. Diese Haltung sollte bequem für Sie sein. Tatsächlich werden Sie sich wahrscheinlich wundern, wie bequem sie ist. Wenn Sie Druck hinter den Augen oder Schmerzen in Kopf oder Nacken verspüren, sprechen Sie mit Ihrem Yoga-Lehrer darüber, was Sie verbessern können und ob die Position für Sie geeignet ist.
              

            

          


          
            
              3. Atmen Sie vollständig aus. Beim Einatmen legen Sie die Füße ungefähr einen Meter über dem Boden flach an die Wand.
            

          


          
            
              4. Drücken Sie mit den Füßen gegen die Wand, während Sie die Hüften anheben und stützen Sie die Hüften mit den Händen ab.

              
                
                  Klemmen Sie die Ellbogen hinter den Rücken und nutzen Sie Ellbogen und Hände, um Ihren Lendenwirbelbereich zu unterstützen.
                

              

            

          


          
            
              5. Drücken Sie sich hoch in den vollen Schulterstand an der Wand.

              
                
                  Halten Sie diese Position 5 bis 20 vollständige Atemzüge lang (siehe Abbildung 12.10c). Bitten Sie gegebenenfalls jemanden, Sie zu stabilisieren, sodass Sie nicht zur Seite kippen.
                

              

            

          


          
            
              6. Machen Sie nun die Beine gerade und strecken Sie Beine und Rumpf so hoch Sie können. Denken Sie daran, den Rücken mit Ihren Händen zu stützen.
            

          


          
            
              7. Bleiben Sie 5 bis 20 tiefe Atemzüge in dieser Position.
            

          


          
            
              8. Kommen Sie langsam wieder herunter und entspannen Sie in Rückenlage.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0455.jpg]Wenn Sie unter Osteoporose leiden oder die Möglichkeit besteht, dass Sie darunter leiden, seien Sie bei dieser Position sehr vorsichtig. Es ist sehr wichtig, dass Ihre Nackenwirbel nicht durch Gewicht belastet werden.
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      Das Training mit einem Partner
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Yoga-Hilfestellungen optimal nutzen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Doppelt so viel Spaß haben mit Partneryoga
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Als ich vor vielen Jahren begann, Yoga-Stunden zu geben, leistete ich meinen Schülern überhaupt keine Hilfestellungen bei den Positionen. Ich stand vorne vor dem Kurs, machte die Position vor und redete viel. Eines Tages dann konnte mich eine Frau hinten nicht gut verstehen. Ich ging zu ihr, um ihr die Schritte zu erklären, und während ich mit ihr sprach, half ich ihr, Arme und Beine richtig zu positionieren. Zum Schluss korrigierte ich ihre Haltung und die Ausrichtung ihrer Wirbelsäule. Sie dankte mir und sagte, sie hätte diese Haltung niemals allein einnehmen können.
      

    


    
      

    


    
      
        Verstehen Sie mich nicht falsch – natürlich können Sie Yoga allein üben und auch ohne die Unterstützung eines Lehrers oder Freundes erfolgreich sein. Wenn Sie Yoga-Positionen üben, kann aber die tatkräftige Unterstützung eines Yoga-Lehrers oder irgendeiner anderen Person mit Yoga-Hintergrund eine wirklich große Hilfe sein. Sie machen schneller Fortschritte, können von Positionen profitieren, die Sie allein niemals bewältigt hätten, und bewahren bei jeder Position eine bessere Haltung und Körperausrichtung. Teamwork ist bei Yoga oft gleichbedeutend mit Hilfestellung, ein großer Teil des Spaßes kommt aber durch das gemeinsame Yoga-Erlebnis.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel erörtere ich, wie, wann und warum Sie vielleicht nach einem Lehrer suchen, der Ihnen Hilfestellung geben kann. Es geht um die Kreativität und den Spaß von Power Yoga zu zweit, und ich zeige Ihnen außerdem einige wirkungsvolle Partnerübungen und wie Sie das Training mit einem Partner in eine effektive Yoga-Hilfestellung-Erfahrung verwandeln. Worauf warten Sie also noch? Schnappen Sie sich Ihren Partner und entdecken Sie das Vergnügen von Power Yoga für zwei.
      

    


    
      
        Nutzen Sie Yoga-Hilfestellungen
      


      
        
      


      
        
          Um die optimale Wirkung jeder Yoga-Position zu erreichen, müssen Sie alle Teile Ihres Körpers richtig ausrichten. Lehrer und erfahrene Yogis und Yoginis nutzen die Praxis der Hilfestellung, um anderen dabei zu helfen, Positionen richtig einzunehmen und sie richtig zu halten. Durch andere Hilfestellungen verändern Sie Standardpositionen, um sie etwas anspruchsvoller zu machen. Hilfestellungen sind hilfreich und eignen sich für Schüler auf jedem Trainingsniveau.
        

      


      
        

      


      
        
          Sie müssen nicht über jahrzehntelange Yoga-Erfahrung verfügen, um jemandem dabei zu helfen, eine Yoga-Position korrekt auszuführen, Sie müssen die Position aber gut kennen. Sie können sich in den Teilen III und IV dieses Buches über die einzelnen Schritte informieren und die entsprechenden Abbildungen ansehen und dann mithilfe dieser Informationen einem Mitschüler bei den Übungen helfen.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0456.jpg]Sie müssen sehr vorsichtig sein, wenn Sie den Körper einer anderen Person bewegen – vor allem, wenn sich diese Person in eine schwierige Position dreht oder versucht, das Gleichgewicht zu halten. Befolgen Sie bei Yoga-Hilfestellungen diese Regeln:
          


          
            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Führen Sie Hilfestellungen nur mit Erlaubnis der betreffenden Person durch.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Versuchen Sie nicht, jemanden in einer Position einzurichten, mit der Sie nicht vertraut sind.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Arbeiten Sie nicht gegen Widerstände. Erzwingen Sie nichts.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Drücken Sie die Knie Ihres Partners oder einer anderen Person auf keinen Fall mit Gewalt auf den Boden.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_coche.jpg] Fassen Sie bei Ihrer Hilfestellung niemals direkt an die Gelenke.
              

            

          


          
            [image: e9783527657681_i0457.jpg]Das Wesentliche ist dieses: Nur die Person, die die Hilfestellung erfährt, weiß genau, wie es sich anfühlt, Sie müssen also mit der Person, mit der Sie arbeiten, kommunizieren. Sorgen Sie dafür, dass die Person genau weiß, warum Sie einen bestimmten Teil ihres Körpers bewegen. Sorgen Sie außerdem dafür, dass Sie die Zielposition der Hilfestellung erklären. Sie können beispielsweise sagen: »Dein Arm muss gerade sein und zur Decke zeigen. Ich werde jetzt den Ellbogen strecken und den Arm ein paar Zentimeter anheben.«
          


          
            [image: e9783527657681_i0458.jpg]Sie sollten immer einen Plan B in der Hinterhand haben, beispielsweise eine weniger anstrengende Hilfestellung oder ein Hilfsmittel, das die Einnahme der Yoga-Position erleichtert. Seien Sie immer vorsichtig, wenn Sie Dehnungen unterstützen. Es ist immer besser, wenn Sie bei der Hilfestellung zu leicht dehnen, als wenn Sie den Körper des anderen in eine Haltung zwingen, für die er noch nicht bereit ist. Sie sollten natürlich auch immer sicherstellen, dass Sie selbst sich nicht verletzen. Bewegen Sie nicht mehr Gewicht, als Ihr Körper ohne Probleme tragen kann und stützen Sie niemanden, wenn Sie selbst in schwacher körperlicher Verfassung sind.
          


          
            [image: e9783527657681_i0459.jpg]Bringen Sie eine Hilfestellung immer zu Ende, hören Sie nicht nach der Hälfte auf und laufen davon. Lassen Sie Ihre Anstrengungen immer zu einem positiven Erlebnis für Ihren Mitschüler oder Partner werden. Ermutigen Sie ihn oder sie während und nach der Hilfestellung und sprechen Sie aufmunternde Worte. Kommunizieren Sie, sodass Sie über die körperlichen Möglichkeiten und Einschränkungen Ihres Partners Bescheid wissen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Einrichtung der Bogenposition nach unten
        


        
          
            Diese Yoga-Hilfestellung für die Bogenposition nach unten hat eine überaus entspannende Wirkung, in deren Genuss Sie alleine nicht kommen können. Sie weitet Ihren Brustkorb und schafft Beweglichkeit in Schultern und Oberschenkeln. Die Position ist entspannend und erfrischend, weil nicht viel Anstrengung nötig ist, um sie zu halten.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0460.jpg]Der Bogen nach unten kann problematisch für Menschen mit Problemen im Lendenwirbelbereich sein. Wenn Sie die Bauchmuskeln anspannen, wird der untere Rücken stabilisiert und Sie verhindern, dass Sie sich zu weit nach oben beugen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0461.jpg]Bevor Sie mit dieser (und jeder anderen Hilfestellung) beginnen, müssen Sie sich mit Ihrem Partner einigen, wer die Position einnimmt und wer die Hilfestellung ausführt. Wenn Sie die Übung wiederholen, können Sie sich natürlich abwechseln. Die folgenden Schritte wenden sich an die Person, die die Position als Übender ausführt, sowie an denjenigen, der bei der Hilfestellung der Lehrer ist.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Der Übende beginnt und legt sich auf den Bauch, die Arme sind eng am Körper seitlich ausgestreckt und die Handflächen zeigen nach oben.
            

          


          
            
              2. Der Übende dreht den Kopf zur Seite und entspannt mit geschlossenen Augen einige Atemzüge lang.
            

          


          
            
              3. Nun beugt der Übende die Beine im 90-Grad-Winkel nach oben und wartet auf die Unterstützung des Partners.
            

          


          
            
              4. Der Lehrer hockt sich direkt hinter den Übenden und platziert seine Füße unter dessen Knien. Er hält mit den Händen die Handgelenke des Übenden fest.

              
                
                  Auch der Übende fasst die Handgelenke seines Partners.
                

              

            

          


          
            
              5. Der Lehrer lehnt sich vorsichtig zurück und hebt den Rumpf des Übenden vom Boden weg.

              
                
                  Der Rumpf des Übenden muss nicht sehr weit angehoben werden, damit die Hilfestellung effektiv ist. Gehen Sie beide es also gemütlich an. Es handelt sich um eine sanfte Dehnung, und entsprechend sollte die Person, die die Hilfestellung ausführt, auch vorgehen.
                

              

            

          


          
            
              6. Während der Rumpf des Übenden angehoben wird, drücken seine Knie die Füße des Lehrers nach hinten.

              
                
                  Dieses Drücken darf nicht zu weit gehen. Die Unterschenkel des Lehrers sollten in vertikaler Ausrichtung bleiben (siehe Abbildung 21.1).
                

              

            

          


          
            
              7. Halten Sie diese Position fünf tiefe Atemzüge lang (beide Partner sollten Yoga-Atmung praktizieren). Mit dem letzten Ausatmen senkt der Lehrer den Übenden langsam zum Boden zurück.
            

          


          
            
              8. Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 7 mit vertauschten Rollen.
            

          

        


        
          
            
              Abbildung 21.1 : Von dieser leichten Dehnung in der Bogenposition nach unten profitieren Übender wie Lehrer.
            

          


          [image: e9783527657681_i0462.jpg]

        


        
          
        

      


      
        
          Einrichtung des Hinabschauenden Hundes
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0463.jpg]Diese Yoga-Hilfestellung für den Hinabschauenden Hund (siehe Schummelseite) nimmt das Gewicht von Ihren Schultern und Armen, weil Sie die Wirbelsäule wirklich lang machen und entspannen können. Obwohl die Position an sich schon wunderbar ist, ist es beinahe unmöglich, allein dieselbe Wirkung zu erzielen.
            


            
              [image: e9783527657681_i0464.jpg]Für die folgenden Schritte benötigen Sie einen Partner, der mit dem Hinabschauenden Hund vertraut ist. Auch diese Anleitung wendet sich an den Übenden und an den Lehrer, der die Hilfestellung ausführt.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              1. Der Übende nimmt den Hinabschauenden Hund in seiner Standardform ein.
            

          


          
            
              2. Der Lehrer stellt sich vor den Kopf des Übenden, mit Blick auf dessen Rücken, und legt die Hände auf den unteren Rücken oder die Hüften des Übenden. Er steht ganz fest – als würde er sich darauf vorbereiten, eine schwere Last zu bewegen.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0465.jpg]Die Hilfestellung wird erleichtert, wenn beide Personen auf Matten stehen.
                  

                

              


              
                
              

            

          


          
            
              3. Der Lehrer drückt den unteren Rücken oder die Hüfte des Übenden zurück und hoch.

              
                
                  
                    
                  


                  
                    [image: e9783527657681_i0466.jpg]Die Hände der Person, die die Hilfestellung ausführt, sollten auf dem Kreuzbein, einem dreieckigen Knochen im Becken, liegen, und niemals auf der Wirbelsäule des Übenden.
                  

                

              


              
                
              


              
                
                  Beide Partner sollten langsam und tief ein- und ausatmen, und der Übende sollte für fünf Atemzüge entspannen.
                

              


              
                

              


              
                An dieser Stelle sollte der Lehrer den Übenden nun fragen, ob er mehr oder weniger Druck ausüben soll. Es ist auf jeden Fall anzuraten, dass beide Partner während der gesamten Übung miteinander kommunizieren, um sicherzugehen, dass sich beide wohlfühlen.
              

            

          


          
            
              4. Nachdem der Übende fünfmal tief ein- und ausgeatmet hat, nimmt der Lehrer seine Hände vom Rücken des Übenden, der dann in der Kindposition (siehe Schummelseite) einige Momente mithilfe von Yoga-Atmung entspannt.
            

          


          
            
              5. Tauschen Sie die Plätze und wiederholen Sie die Schritte 1 bis 4.
            

          

        

      

    


    
      
        Partneryoga
      


      
        
      


      
        
          Partneryoga unterscheidet sich in einigen Punkten von Yoga-Hilfestellungen, beide Trainingsarten ähneln sich jedoch auch. Die Gründe, warum sich Menschen für Partneryoga entscheiden, sind jedoch andere als bei Yoga-Hilfestellungen. Bei Partneryoga steht der Spaß des gemeinsamen Trainings im Vordergrund, Sie bleiben motiviert und konzentriert. Außerdem ist es immer gut, wenn Sie jemanden haben, der Ihnen dabei hilft, eine schwierige Position zu erarbeiten oder die Balance in bestimmten anspruchsvollen Positionen zu halten.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0467.jpg]In den folgenden Abschnitten stelle ich Ihnen zwei meiner liebsten Partneryoga-Positionen vor. Mit ein wenig Phantasie werden Sie jedoch feststellen, dass beinahe jede Yoga-Position eine Partnerposition sein kann. Idealerweise ist Partneryoga Teil eines ausgewogenen, abwechslungsreichen Power Yoga-Workoutprogramms. Auf diese Art schulen Sie Ihre Fähigkeiten im Einzeltraining und profitieren ebenso von gelegentlichem Training zu zweit.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Hallo Partner!
            

          


          
            
          


          
            
              Partneryoga ist eine wunderbare und unterhaltsame Art, Power Yoga mit einem Freund zu genießen. Spaß ist ein wichtiger Punkt, wenn es darum geht, das Interesse an Power Yoga zu behalten und gute Fortschritte zu machen. Wenn Sie und Ihr Partner sich die Freiheit nehmen, kreativ zu sein, werden Sie viele Möglichkeiten finden, Ihre Trainingseinheiten produktiv und spannend zu gestalten. Sie könnten beispielsweise während des Trainings Musik hören, die Ihnen beiden gefällt, und eine Art Power Yoga-Tanz kreieren. Ein ganz besonderer Genuss wird Ihr Power Yoga-Training, wenn Sie sich einen schönen Platz in der Natur suchen und dort üben. Partneryoga soll Vergnügen bereiten – es handelt sich einfach um eine weitere Art, auf die Yoga Liebe und ein gutes Gefühl in Ihr Leben bringt.
            

          

        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0468.jpg]Es geht beim Partneryoga darum, Spaß zu haben und ein kreatives, schönes Power Yoga-Training zu genießen. Setzen Sie nicht Leib und Leben aufs Spiel, um eine gute Partnerübung hinzukriegen. Beachten Sie Ihr Trainingsniveau – denken Sie nicht, dass zwei Anfänger sich zu mittleren bis fortgeschrittenen Möglichkeiten ergänzen! Wenn Sie Positionen mit einem Partner üben, versuchen Sie, auf korrekte Ausrichtung in den Yoga-Positionen zu achten, und vergessen Sie nicht, richtig zu atmen und zu entspannen. Erzwingen Sie nichts: Arbeiten Sie mit Ihrem Partner zusammen und genießen Sie es.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Ein partnerschaftlicher Hinabschauender Hund im Stehen
        


        
          
            Bei dieser Partnerübung führen Sie eine stehende Variante des Hinabschauenden Hundes (in Kapitel 12 ausführlich besprochen) aus. Diese Partnerposition eignet sich sehr gut, um Verspannungen in den Schultern zu lösen, den Brustkorb zu weiten und ein wunderbares Energieband mit Ihrem Partner aufzubauen.
          

        


        
          

        


        
          
            Die folgenden Schritte zur Ausführung des Hinabschauenden Hundes gelten für beide Partner.
          

        


        
          
            
              1. Stellen Sie sich hin und schauen Sie Ihren Partner an.
            

          


          
            
              2. Strecken Sie die Arme gerade vor sich aus und legen Sie Ihre Handflächen an die Ihres Partners. Die Finger zeigen nach oben.
            

          


          
            
              3. Heben Sie die Arme an, gleichzeitig senken Sie den Rumpf ab und schieben die Hüften zurück.

              
                
                  Stellen Sie sich einfach den gewohnten Hinabschauenden Hund vor, und Sie werden die Position leicht einnehmen können.
                

              

            

          


          
            
              4. Öffnen Sie Brustkorb und Schultern, während Sie den Rücken beugen und Ihren Partner anschauen (siehe Abbildung 21.2).
            

          


          
            
              5. Halten Sie diese Position für fünf langsame, tiefe Atemzüge, stellen Sie sich dann wieder aufrecht hin und entspannen Sie.
            

          

        

      


      
        
          Auf Bootstour mit Ihrem Kumpel
        


        
          
            Hier stelle ich Ihnen eine nette Variante der Bootposition vor, die Sie in Kapitel 11 kennengelernt haben. Diese Partnerposition hilft zum einen dabei, einen starken, kräftigen Rücken aufzubauen, außerdem wird die Oberschenkelrückseite gedehnt.
          

        


        
          

        


        
          
            Beide Partner befolgen diese Schritte, um die Bootposition gemeinsam zu üben:
          

        


        
          
            
              1. Setzen Sie sich einander gegenüber auf den Boden. Die Knie sind gebeugt, und die Zehen berühren sich.
            

          


          
            
              2. Halten Sie Ihren Partner an der Hand oder am Handgelenk fest und beugen Sie die Füße nach oben. Dabei liegen Ihre Fußsohlen an denen Ihres Partners.

              
                
                  Strecken Sie gleichzeitig die Beine und versuchen Sie, eine gemeinsame Balance zu finden.
                

              

            

          


          
            
              3. Pressen Sie Ihre Füße gegen die Ihres Partners und entspannen Sie für fünf langsame, tiefe Atemzüge (siehe Abbildung 21.3).
            

          


          
            
              4. Senken Sie die Füße zu Boden und lösen Sie den Griff.
            

          

        


        
          
            
              Abbildung 21.2 : Die Partnerversion des Hinabschauenden Hundes löst Verspannungen in Nacken und Schultern beider Partner.
            

          


          [image: e9783527657681_i0469.jpg]

        


        
          
        


        
          
            
              Abbildung 21.3: Um gut Balance halten zu können, müssen die Partner bei der Bootposition zu zweit ihre Füße fest gegeneinander pressen.
            

          


          [image: e9783527657681_i0470.jpg]
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      Nahrung für Ihren Yoga-Körper
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Besser essen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Grundlagen der Ernährung verstehen
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Unglaublich nahrhafte Gerichte schnell nachkochen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Bei Power Yoga verbrennen Sie viele Kalorien, weil Sie einen hohen Energieverbrauch haben. Daher benötigt Ihr Körper die entsprechende Nahrung, um während des Workouts bei Kräften zu bleiben. Der alte Spruch »Du bist, was Du isst« gilt für niemanden mehr als für Power Yoga-Schüler. Sie brauchen Nahrung, um funktionieren zu können!
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel geht es um eine gesunde, nahrhafte Ernährung. Diese Ernährung basiert auf der traditionellen Yoga-Klassifizierung von Nahrungsmitteln, und sie beruht auf Philosophien, die mehrere tausend Jahre alt sind. Das heißt aber nicht, dass die Gerichte, die ich Ihnen in diesem Kapitel vorstelle, abgestanden schmecken! Ich verrate Ihnen einige meiner Lieblingsrezepte fürs Frühstück, für Mittag- und Abendessen. Es sind sogar Rezepte für natürliche Energiedrinks und Fruchtshakes dabei. Binden Sie sich also die Serviette um und gehen Sie an das gesunde Power Yoga-Buffet – und bringen Sie Appetit mit!
      

    


    
      
        
          
        


        
          
            Rezepte in diesem Kapitel
          

        


        
          
        


        
          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Manoas Grüner Himmel
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Atomkern
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Purpur-Power
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Sonnenschein-Kraftwerk
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Patanjalis Paradies
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Vollwertmüsli
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Kraftlunch
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Gurus Hirse und Gemüse
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Mango-Tango-Dessert
            

          

        

      

    


    
      
        Verbessern Sie Ihre Ernährung aus den richtigen Gründen
      


      
        
      


      
        
          Hippokrates sagte: »Eure Nahrung sei eure Medizin und eure Medizin sei eure Nahrung.«
        

      


      
        

      


      
        
          Seien Sie nicht überrascht, wenn Sie das Gefühl haben, Ihre Ernährung umstellen zu müssen, nachdem Sie mit regelmäßigem Power Yoga-Training begonnen haben. Sobald Ihr Körper durch Power Yoga kräftiger geworden ist, werden Sie wahrscheinlich auf ungesundes Essen verzichten wollen, da Ihr Körper und Ihr Geist nach gesunder, gehaltvoller Ernährung verlangen. Sie greifen zu einem Apfel statt zu einem Schokoriegel und essen Salat statt Pommes. Diese Veränderungen sind nicht schwer durchzuführen, sie passieren einfach mit der Zeit. Wie jede Maschine benötigt auch Ihr Körper reinen, nährenden Treibstoff. Eine Verbesserung Ihrer Ernährungsgewohnheiten ist ein großartiger Schritt vom einfachen Power Yoga-Training zu einer Power Yoga-Lebensart. Es ist wie ein Neuanfang, machen Sie das Beste draus!
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0471.jpg]Sobald Sie Ihren Körper durch das Üben von Yoga-Positionen reinigen, werden Sie natürliche Nahrungsmittel zu schätzen wissen – ohne Pestizide und chemische Zusätze. Wenn Sie sich für diese Nahrungsmittel entscheiden, leisten Sie einen Beitrag dazu, die Umweltverschmutzung zu verringern und die Welt sauberer und fruchtbarer zu machen. Sie verbinden Ihre Ernährung mit der Natur – auf die Umwelt zu achten ist eng damit verbunden, durch eine bessere, natürliche Ernährung auf sich selbst zu achten.
          


          
            [image: e9783527657681_i0472.jpg]Stellen Sie sich Ihre Ernährung wie einen Entwicklungsprozess vor. Sie werden wahrscheinlich nicht mehr dasselbe essen wie in Ihrer Kindheit. Mit zunehmendem Alter entwickelt sich Ihr Geschmack und wird feiner. Wenn Ihr Körper stärker und beweglicher wird, verlangt er nach Nahrungsmitteln, die sich am besten dazu eignen, dieser Art natürlicher Entwicklung zu begegnen.
          

        

      


      
        
      


      
        
          Ihre Ernährungsgewohnheiten entwickeln sich weiter, und Sie bemerken, dass Sie weniger Fertiggerichte und stattdessen mehr Vollwertkost zu sich nehmen. Vollwertige Lebensmittel wie beispielsweise Äpfel kommen so auf den Tisch, wie sie gewachsen sind. Verarbeitete Lebensmittel sind oft nicht erkennbare Imitationen von natürlichen Nahrungsmitteln – zum Beispiel Apfel-Zimt-Zucker-Crunchys (mit Marshmallows!). Wenn Sie ein Leben im Sinne von Power Yoga führen, essen Sie zudem viel Rohkost und Obst, denn Nahrungsmittel in naturbelassenem Zustand bieten die meisten Nährstoffe.
        

      

    


    
      
        Ein Schnellkurs zum Thema Ernährung
      


      
        
      


      
        
          Ernährung ist der Vorgang, Ihren Körper mit der richtigen Nahrung (oder dem richtigen Brennstoff) zu versorgen. Damit Ihr Körper maximale Leistung bringen kann, benötigt er die bestmögliche Ernährung. Als jemand, der Power Yoga trainiert, führen Sie ein sportliches Leben. Die richtige Ernährung ist daher umso wichtiger, denn Ihr Körper wird stark beansprucht.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0473.jpg]Ungesundes Essen tut Ihrem dem Körper nicht gut. Haben Sie nicht genug Schlaf bekommen? Trinken Sie noch eine Tasse Kaffee! Waren Sie lange auf und haben gelernt? Essen Sie schnell eine Tüte Schokonüsse! Obwohl Sie einige Zeit auf die Art durchhalten können, werden Sie irgendwann den Preis für diese kurzfristige Bedürfnisbefriedigung zahlen.
          


          
            [image: e9783527657681_i0474.jpg]Das Leben bietet viele Wahlmöglichkeiten: Sie können Ihren eigenen Weg gehen und Ihre eigenen Entscheidungen treffen. In der Frage Ihrer Ernährung sollten Sie jedoch keine Kompromisse eingehen. Power Yoga ist eine anspruchsvolle körperliche Betätigung, wenn Sie also die entsprechende Energie entwickeln wollen, müssen Sie Ihren Körper auch mit hochwertigen Nahrungsmitteln versorgen. Wenn Sie einen Garten auf schlechtem Boden anlegen, wird die Ernte nicht gut ausfallen. Wenn Sie Ihrem Körper nur ungesundes Essen bieten, schränken Sie Ihr körperliches Leistungsvermögen ein und schaffen die Voraussetzungen für Krankheiten – die Sie früher oder später auch bekommen werden.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            
              Yogische Nahrungsmittelkategorien
            

          


          
            
          


          
            
              Die traditionelle Yoga-Philosophie teilt alle Nahrungsmittel in drei Hauptkategorien ein:
            

          


          
            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Sattvische Nahrung: Gesunde, vollwertige, nahrhafte Lebensmittel, die Ihren Körper mit allen wichtigen Nährstoffen für ein gesundes und aktives Leben versorgen.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Rasajische Nahrung: Lebensmittel wie Zucker oder Kaffee, die auf unnatürliche Art den Körper anregen und Sie dadurch Ihre normale Leistungsgrenze überschreiten lassen. Zuviel dieser Nahrung kann Ihre mentale und physische Konstitution belasten und schwächen.
              

            


            
              
                [image: e9783527657681_cochegrise.jpg] Tamasische Nahrung: Ungesundes Essen wie Fertigkost, Gebratenes oder rotes Fleisch. Die alleinige Aufnahme dieser Lebensmittel schädigt Ihre Gesundheit und schafft die Voraussetzungen für Unwohlsein und Krankheiten.
              

            

          

        

      


      
        
          Die Bausteine der Ernährung
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0475.jpg]Angesichts der Komplexität des menschlichen Körpers sind seine die Ernährung betreffenden Bedürfnisse relativ simpel. Folgende Nährstoffe benötigt Ihr Körper:
            


            
              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Kohlenhydrate: Für die Energie und um den Blutzuckerspiegel hochzuhalten.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Fette: Um Ihren Körper mit Energie, Brennstoff und Wärme zu versorgen.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Mineralstoffe: Für den Aufbau von Körpersubstanzen und den Ablauf biologischer Reaktion.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Proteine: Um Zellgewebe aufzubauen und zu reparieren.
                

              


              
                
                  [image: e9783527657681_coche.jpg] Vitamine: Für einen funktionierenden Stoffwechsel.
                

              

            

          

        


        
          
        


        
          
            Jedes dieser Elemente kommt in unterschiedlichen Formen vor, und die Nahrungsmittel auszuwählen, die diese Elemente enthalten, ist sehr wichtig für eine gesunde, ausgewogene Ernährung – mehr dazu im nächsten Abschnitt.
          

        

      


      
        
          Finden Sie die richtigen Nahrungsquellen
        


        
          
            Damit Ihr Körper gesund und aktiv bleibt, ist eine ausgewogene Ernährung nötig, die aus der richtigen Zusammensetzung der im vorigen Abschnitt besprochenen Elemente besteht. Was aber ist ausreichend und in welcher Form sollten Sie die Bausteine der Ernährung zu sich nehmen? Werfen Sie einen Blick auf die folgende Liste:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Kohlenhydrate: Kohlenhydrate kommen in zwei Formen vor – einfach und komplex.

              
                
                  
                    
                      • Einfache Kohlenhydrate sind Formen von Zucker wie Rohrzucker, Laktose (Milchzucker) und Maltose (Malzzucker). Versuchen Sie, den Verzehr von einfachen Kohlenhydraten einzuschränken, weil sie im Blut sehr schnell in Zucker umgewandelt werden und dadurch den natürlichen Stoffwechsel Ihres Körpers beeinträchtigen.
                    

                  


                  
                    
                      • Komplexe Kohlenhydrate, wie sie in Getreide, Obst und Gemüse vorkommen, wandeln sich in Ihrem Körper langsamer in Zucker um, sodass Ihr Stoffwechsel nicht den »Zuckerschock« wie bei einfachen Kohlehydraten erfährt.
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Fette: So viel Sie heute auch über Light-Produkte oder Produkte völlig ohne Fett hören, sind Fette doch ein wichtiger Bestandteil der Ernährung. Nur wenn Sie zu viel gesättigte Fette – durch Fleisch, Milchprodukte und erhitzte Öle – aufnehmen, schädigen Sie Ihren Körper und bringen Ihre Ernährung aus dem Gleichgewicht. Tierische Fette wie Fleisch und Milchprodukte sind hoch gesättigt und stark cholesterinhaltig. Achten Sie auf die Menge tierischer Fette, die Sie zu sich nehmen – wenn Sie sie überhaupt zu sich nehmen wollen. Die meisten kaltgepressten pflanzlichen Öle sind ungesättigt, und Sie finden sie in Nüssen, Samen, Avocados, Oliven und in anderen Obst- und Gemüsesorten.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Proteine. Sie können Proteine grob in zwei Kategorien einteilen – tierische und pflanzliche Proteine:

              
                
                  
                    
                      • Tierisches Protein kommt in Fleisch, Milchprodukten und Eiern vor.
                    

                  


                  
                    
                      • Pflanzliches Protein findet sich in Bohnen, Hülsenfrüchten, Samen, Nüssen, Algen, Bienenpollen und Spirulina (mehr über Bienenpollen, Spirulina und weitere natürliche Nahrungsergänzung finden Sie weiter hinten in diesem Kapitel im Abschnitt »Entdecken Sie Nahrungsergänzungen«).
                    

                  

                

              

            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Vitamine und Mineralstoffe: Beides ist enthalten in Obst, Gemüse, Samen, Bohnen, Hülsenfrüchten, Getreide, Algen, Bienenpollen und Spirulina (siehe den Abschnitt »Entdecken Sie Nahrungsergänzungen« weiter hinten in diesem Kapitel). Manche Menschen glauben, dass der Körper auch Vitamine und Mineralstoffe aus tierischen Produkten benötigt, dafür gibt es aber keine wissenschaftliche Bestätigung. Ich selbst esse seit 30 Jahren kein Fleisch, keine Milchprodukte und keine Eier, und ich bin ein sehr aktiver und gesunder Mensch.
            

          

        

      


      
        
          Ein paar Infos zu Cholesterin, Fetten und Ballaststoffen
        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0476.jpg]Fette kommen in gesättigter und in ungesättigter Form vor. Gesättigte Fettsäuren gefährden Ihre Gesundheit am meisten, und sie werden in direkte Verbindung mit Arteriosklerose, Herzerkrankungen und Fettleibigkeit gebracht. Die meisten tierischen Fette sind gesättigt und enthalten viel »schlechtes« Cholesterin (LDL, Low Density Lipoproteine), das Arteriosklerose verursacht. Die meisten pflanzlichen Fette hingegen sind ungesättigt und enthalten »gutes« Cholesterin (HDL, High Density Lipoproteine), das Ihre Arterien frei und gesund hält. (Gebratene und erhitzte Fette – auch pflanzliche Fette – sind immer ungesund, lassen Sie also die Finger davon.) Obwohl Avocados und Nüsse sehr fetthaltig sind, werden Sie durch ihren Verzehr kaum einen ungesund hohen Cholesterinspiegel bekommen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            Ballaststoffe sind wichtig für die Reinigung Ihres Körpers. Sie absorbieren Fette und reinigen Ihren Verdauungstrakt. Wenn Sie zu wenig Ballaststoffe zu sich nehmen, kann Ihre Verdauung nicht ordentlich funktionieren und Ihre Gesundheit nimmt Schaden. Die meisten Ballaststoffe finden sich in Obst, Gemüse, Vollkorngetreide, Hülsenfrüchten, Nüssen und Leinsamen.
          

        

      


      
        
          Entdecken Sie tolle Nahrungsergänzungen
        


        
          
            Sie können keinen Ernährungsplan auf der Grundlage von Nahrungsergänzungsmitteln aufstellen. Sie müssen gesunde Lebensmittel zu sich nehmen und sich aus einer Reihe von Quellen eine ausgewogene Ernährung zusammenstellen. Wenn Sie jedoch das Gefühl haben, dass Sie trotz Ihrer gesunden Ernährung von dem einen oder anderen Element nicht genug bekommen, versuchen Sie es mit Nahrungsergänzung.
          

        


        
          

        


        
          
            Im Reformhaus, Drogeriemarkt oder Bioladen finden Sie eine ganze Reihe hochwertiger Multivitaminprodukte. Die natürlichen Nahrungsergänzungsmittel, die Sie hier kennenlernen, können einen großen Teil zu gesunder, ausgewogener Ernährung beitragen.
          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0477.jpg]Menschen reagieren unterschiedlich auf Nahrungsmittel. Es könnte also passieren, dass Sie auf einen Inhaltsstoff von Lebensmitteln oder Nahrungsergänzungsmitteln allergisch reagieren. Seien Sie daher vorsichtig, wenn Sie eine neue Nahrungsergänzung ausprobieren, bis Sie sicher sind, dass Sie keine allergische Reaktion zeigen.
            

          

        


        
          
        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Bienenpollen: Eine wunderbare, energiespendende Nahrungsergänzung. Diese feinen Körnchen sind voll von Vitaminen und Aminosäuren. Schon ein Teelöffel oder weniger Bienenpollen, vor dem Workout eingenommen, sorgt für einen gesunden Energieschub. Sie können Bienenpollen in Fruchtsäfte mischen oder sie in Form von Kapseln einnehmen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Spirulina und blaugrüne Algen: Diese Süßwasseralgen gehören erwiesenermaßen zu den nahrhaftesten Lebensmitteln in getrockneter Form. Wenn Sie ein Nahrungsmittel mit auf eine einsame Insel nehmen müssten, wäre es dieses. Spirulina und blaugrüne Algen sind reich an Proteinen, die Ihr Körper gut aufnehmen kann. Sie enthalten außerdem Chlorophyll (ein grüner Pflanzenfarbstoff) und eine große Anzahl an Aminosäuren und Vitaminen.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Meeresalgen: Eine natürliche Nahrungsquelle aus dem Meer, die reich an Mineralstoffen und natürlichem Jod ist. Viele ernstzunehmende Untersuchungen haben ergeben, dass Meeresalgen radioaktive Partikel und Schwermetalle im Körper abbauen. Meeresalgen gibt es in unterschiedlicher Form, Sie können sie als Würze für Suppe oder Salate verwenden oder einfach als Nahrungsergänzung.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Weizengras: Ein sehr nahrhaftes frisches Lebensmittel, das so viel Chlorophyll wie kaum ein anderes Nahrungsmittel enthält. Normalerweise bekommen Sie Weizengras in Form von Saft. Der Saft wird aus zehn Tage altem gekeimtem Weizen gewonnen. Sie können 30 bis 60 ml Weizengrassaft pur oder mit anderen Säften gemischt trinken. Im Reformhaus bekommen Sie ihn frisch gepresst.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0478.jpg]Ich weiß sehr wohl, dass Sie in den Regalen der Geschäfte viele ungesunde Nahrungsergänzungsmittel finden können – Drinks, Pülverchen, Bonbons und Pillen, die die Energie anregen sollen und Ihnen gleichzeitig noch dabei helfen, Ihr Gewicht zu reduzieren. Wie meistens im Leben funktioniert aber auch gute Ernährung nicht durch das einfache Schlucken einer Wunderpille. Nahrungsergänzungsmittel und Energieverstärker sollten natürlichen Ursprungs sein und nur einen kleinen Teil einer gesunden und ausgewogenen Ernährung ausmachen.
            

          

        


        
          
        

      


      
        
          Umstellung auf eine gesunde Ernährung
        


        
          
            Wenn Sie das Gefühl haben, Ihre Ernährungsgewohnheiten sind noch nicht so, wie sie ein sollten, verzweifeln Sie nicht! Sie können sich gesund ernähren, ohne in Extreme zu verfallen. Tatsächlich schlagen radikale Änderungen oft ins Gegenteil um, weil sich Ihr Körper an Veränderungen erst gewöhnen muss. Statt also den Inhalt Ihrer Schränke komplett in den Abfalleimer zu werfen, gehen Sie überlegt vor und verbessern Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten nach und nach:
          

        


        
          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Essen Sie mehr Ballaststoffe.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Verringern Sie die Aufnahme gesättigter Fettsäuren.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Vermeiden Sie Fertiggerichte und aufputschende Lebensmittel wie Kaffee und Schokolade.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Essen Sie weniger Fleisch und weniger Milchprodukte.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Nehmen Sie mehr frisches Obst und Gemüse in Ihren Speiseplan auf.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Essen Sie mehr Rohkost.
            

          


          
            
              [image: e9783527657681_coche.jpg] Trinken Sie jeden Tag viel Wasser, Obst- und Gemüsesäfte.
            

          

        


        
          
            
              
            


            
              [image: e9783527657681_i0479.jpg]Stellen Sie Ihre Ernährung schrittweise um, bis Ihr Speiseplan irgendwann aus einer gesunden, ausgewogenen und nahrhaften Mischung von Lebensmitteln besteht. Denken Sie aber daran, dass sich Ernährungsgewohnheiten nicht über Nacht ändern und Sie sie auch nicht so schnell aufgeben können. Achten Sie darauf, was Sie essen und trinken und was das für Auswirkungen auf Ihren Körper hat. Wenn Sie mit Verstand essen – wie Sie auch Ihr Power Yoga-Training mit Bedacht und Verstand absolvieren – werden Sie ganz natürlich zu nahrhafter, gesunder Ernährung finden.
            

          

        


        
          
        

      

    


    
      
        Bleiben Sie den ganzen Tag über bei Kräften
      


      
        
      


      
        
          In diesem Abschnitt verrate ich Ihnen meine besten Rezepte für natürliche Energie-Drinks, die Sie aus frischem Obst und Gemüse, aus selbstgemachter Nussmilch und kraftvollen Bienenpollen herstellen können. Ich biete Ihnen außerdem erprobte Rezepte für das Frühstück, für Mittag- und Abendessen. Und an den Nachtisch habe ich auch gedacht!
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0480.jpg]Verwenden Sie wenn möglich frische Bioprodukte. Dann lohnt sich die Zubereitung dieser gesunden Speisen noch mehr.
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            Manoas Grüner Himmel
          


          
            
          


          
            Als ich begann, mich für meine Gesundheit zu interessieren, lernte ich im Reformhaus eine wirklich interessante Frau kennen. Sie hieß Manoa und war sehr lebhaft und temperamentvoll. Ich habe sie niemals schlecht gelaunt erlebt. Manoa hat mir verraten, dass ihr Geheimtipp für ein gesundes, aktives und langes Leben dieser wunderbare natürliche Energiedrink sei, den ich »Grüner Himmel« genannt habe.
          


          
            

          


          
            Küchengerät: Entsafter
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge : 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                4 Blätter Romanasalat

                1 kleiner Bund Spinat

                1 kleiner Bund Petersilie

                Löwenzahnblätter

                3 Stangen Staudensellerie, gestückelt

                2 große Äpfel, entkernt

                Frische Minze zum Garnieren
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Rollen Sie nacheinander den Romanasalat, den Spinat, die Petersilie und die Löwenzahnblätter zu einer festen Kugel und drücken Sie sie durch den Entsafter.
              

            


            
              
                2. Drücken Sie den Sellerie und die Äpfel durch den Entsafter. Garnieren Sie den Drink mit Minze (optional, aber sehr lecker!).
              

            

          


          
            [image: e9783527657681_i0481.jpg]

          


          
            
          

        

      


      
        
      


      
        
          
            
          


          
            Atomkern
          


          
            
          


          
            Der Name dieses Rezeptes weckt in Ihnen vielleicht einen Fluchtinstinkt, tatsächlich werden Sie aber Freudentänze aufführen, wenn Sie dieses exotische, nahrhafte und wärmende Getränk probieren.
          


          
            

          


          
            Küchengerät: Entsafter
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                1 Stück frischer Ingwer

                5 Blätter Romanasalat

                4 Karotten, geviertelt

                1 Prise Cayennepfeffer

                3 Stangen Staudensellerie, gestückelt
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Drücken Sie den Ingwer, den Romanasalat und den Sellerie durch den Entsafter.

                
                  Wenn Sie das Gemüse mithilfe des Selleries durch den Entsafter drücken, wird nicht nur das Entsaften einfacher, Sie erhalten auch mehr Saft aus dem Salat.
                

              

            


            
              
                2. Entsaften Sie dann die Karotten und schmecken Sie alles mit dem Cayennepfeffer ab.
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            Purpur-Power
          


          
            
          


          
            Dieses Getränk bekommt durch die Rote Bete eine schöne dunkelrote Farbe. Durch das vitaminreiche Grünzeug und das Protein der Kürbiskerne ist dieser farbenfrohe Drink eine wahre Energiebombe.
          


          
            

          


          
            Küchengeräte: Mixer, Entsafter
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                50 g Kürbiskerne

                ¼ Avocado

                1 kleiner Bund Kresse und Spinat

                1 kleiner Bund Petersilie

                1 Rote Bete

                2 Karotten, geviertelt

                3 Stangen Staudensellerie, gestückelt
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Geben Sie die Kürbiskerne und die Avocado in den Mixer.
              

            


            
              
                2. Formen Sie aus Kresse, Spinat und Petersilie eine Kugel und drücken Sie sie mithilfe des Selleries und der Karotten durch den Entsafter. Schneiden Sie die Rote Bete und drücken Sie sie ebenfalls durch den Entsafter.
              

            


            
              
                3. Geben Sie die Hälfte des Saftes in den Mixer zu den Kürbiskernen und der Avocado und verarbeiten Sie alles zu einer cremigen Masse. Füllen Sie den restlichen Saft dazu und mixen Sie alles kurz.
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            Sonnenschein-Kraftwerk
          


          
            
          


          
            Dieser Drink erhellt mit Sicherheit Ihren Tag durch viel Vitamin C, Proteine und nahrhaften Bienenpollen.
          


          
            

          


          
            Küchengerät: Mixer
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                40 g geschälte Sonnenblumenkerne

                1 Teelöffel Bienenpollen

                0,3 l frisch gepresster Orangensaft

                1/2 reife Banane, gefroren

                4 Erdbeeren
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Geben Sie die Sonnenblumenkerne, die Bienenpollen, die halbe Banane und die Hälfte des Orangensaftes in den Mixer und verarbeiten Sie die Zutaten zu einer cremigen Masse.
              

            


            
              
                2. Geben Sie den restlichen Orangensaft und die Erdbeeren dazu und mixen Sie alles, bis es cremig ist.
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            Patanjalis Paradies
          


          
            
          


          
            Für ein gesundes, naturbelassenes Getränk schmeckt dieser Fruchtshake geradezu unverschämt gut. Genießen Sie ihn ohne schlechtes Gewissen, er ist gut für Sie! Wenn Sie die Banane vor der Verarbeitung einfrieren, wird der Shake cremiger.
          


          
            

          


          
            Küchengeräte: Kleine Schüssel, Entsafter, Mixer
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Einweich-/Einfrierzeit: 8 Stunden
          


          
            

          


          
            Menge : 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                3 ungeschwefelte, getrocknete schwarze Biofeigen

                0,3 l aufbereitetes Wasser

                1 reife Banane, gefroren

                40 g Mandeln

                1 Apfel, entkernt
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Geben Sie die Feigen in ein kleines Schüsselchen und bedecken Sie sie vollständig mit Wasser. Lassen Sie sie über Nacht einweichen. Nehmen Sie die Feigen dann aus dem Wasser und stellen Sie das Wasser beiseite.
              

            


            
              
                2. Geben Sie das Feigenwasser, die Banane und die Mandeln in den Mixer und rühren Sie alles zusammen, bis eine cremige Masse entstanden ist.
              

            


            
              
                3. Schneiden Sie die Stiele von den Feigen und geben Sie die Feigen ebenfalls in den Mixer, mixen Sie alles zu einer cremigen Masse.
              

            


            
              
                4. Entsaften Sie den Apfel. Geben Sie den Apfelsaft zu den restlichen Zutaten in den Mixer und mixen Sie alles durch.
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            Vollwertmüsli
          


          
            
          


          
            Statt morgens zu essen, was auch immer der Toaster ausspuckt, versuchen Sie lieber dieses gesunde leckere Vollwertmüsli und sehen Sie selbst, wie gut Sie sich dann fühlen. Sie bekommen Vollkornweizenbeeren in jedem Bioladen und in vielen Gemüseläden. Wenn Sie keine finden, können Sie sie durch jedes andere Getreide ersetzen. Auch statt der hier vorgeschlagenen Mandeln und Äpfel können Sie andere Nüsse und Früchte verwenden.
          


          
            

          


          
            Küchengeräte: Großer Kochtopf, Mixer
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                200 g Vollkornweizenkörner

                500 ml Wasser

                40 g ungeschälte Mandeln

                1/2 Apfel, entkernt

                1 Banane

                Wasser nach Bedarf

                Honig nach Bedarf
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Geben Sie die Weizenkörner und das Wasser in einen Kochtopf. Bringen Sie das Wasser zum Kochen, verschließen Sie den Topf mit dem Deckel und lassen Sie das Ganze 35 bis 40 Minuten köcheln, bis das Getreide das Wasser aufgesogen hat.
              

            


            
              
                2. Verrühren Sie die Mandeln, den Apfel und eine halbe Banane im Mixer. Geben Sie eventuell etwas Wasser dazu, damit die Masse schön cremig wird.
              

            


            
              
                3. Gießen Sie die Frucht-Nuss-Sauce über die gekochten Weizenkörner und schneiden Sie die andere Bananenhälfte oben auf das Müsli. Süßen Sie es nach Bedarf mit Honig.
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            Kraftlunch
          


          
            
          


          
            Statt mittags in die Imbissbude zu rennen, bereiten Sie sich lieber dieses leckere Sandwich zu. Sie werden nach der Mittagspause voller Energie an die Arbeit zurückgehen.
          


          
            

          


          
            Küchengeräte: 2 Schüsseln, Toaster
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 10 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                3 oder 4 Streifen Rotalge

                170 g gebackener Tofu

                1 Avocado

                3 Esslöffel Apfelessig

                Saft einer halben Zitrone

                2 Scheiben Vollkornbrot
              

            

          


          
            
          


          
            
              Gemüse Ihrer Wahl (Alfalfasprossen, Kopfsalat, Zwiebeln, Tomaten und so weiter)
            

          


          
            
              
                1. Legen Sie die Algen in eine Schüssel und bedecken Sie sie mit Wasser. Schneiden Sie den gebackenen Tofu in dünne Scheiben.
              

            


            
              
                2. Verrühren Sie in der anderen Schüssel die eine Hälfte der Avocado mit dem Essig und dem Zitronensaft zu einer Mayonnaise. Toasten Sie das Brot leicht und schmieren Sie die Mayonnaise auf beide Scheiben.
              

            


            
              
                3. Legen Sie den gebackenen Tofu, die Algen, die andere Hälfte der Avocado und das Gemüse zwischen die Scheiben und lassen Sie es sich schmecken.
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            Gurus Hirse und Gemüse
          


          
            
          


          
            Probieren Sie einmal dieses leckere, fettarme, energiereiche Gericht. Sie werden es genießen und sich gestärkt fühlen.
          


          
            

          


          
            Küchengeräte: 2 große Töpfe, Mixer
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 20 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 1 Portion
          


          
            
              
                
              


              
                750 ml Wasser

                200 g Hirse

                1 Esslöffel Salz

                1/2 Strunk Brokkoli

                2 Karotten

                1 gelber Kürbis

                100 g geschälte Sonnenblumenkerne

                2 Esslöffel Leinsamen

                2 Esslöffel Tamari

                Wasser zum Bedecken

                0,25 l frischer Karottensaft
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Geben Sie Wasser, Salz und Hirse in einen Kochtopf. Bringen Sie alles zum Kochen. Lassen Sie das Ganze etwa 40 Minuten bei niedriger Temperatur einkochen.
              

            


            
              
                2. Teilen Sie den Brokkoli in Röschen und schneiden Sie die Karotten und den Kürbis in Scheiben. Dünsten Sie den Brokkoli und die Karotten in dem zweiten Topf, geben Sie den Kürbis dazu und dünsten Sie das Gemüse noch einige Minuten lang weiter.
              

            


            
              
                3. Füllen Sie die Sonnenblumenkerne und die Leinsamen in den Mixer. Geben Sie das Tamari dazu und gerade so viel Wasser, dass die Kerne bedeckt sind. Füllen Sie den frischen Karottensaft ebenfalls in den Mixer. Verrühren Sie dann alles zu einer cremigen Sauce.
              

            


            
              
                4. Gießen Sie die Karottensauce über die gekochte Hirse und geben Sie das gedünstete Gemüse dazu. Servieren Sie das Gericht mit Salat oder Vollkornknoblauchbrot.
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            Mango-Tango-Dessert
          


          
            
          


          
            Desserts müssen nicht zuckerhaltig und fett sein, um gut zu schmecken und einfach herzustellen zu sein. Versuchen Sie diese leckere Alternative zu Pudding oder Eis – Ihr Körper wird es Ihnen danken.
          


          
            

          


          
            Küchengerät: Mixer
          


          
            

          


          
            Zubereitungszeit: 5 Minuten
          


          
            

          


          
            Menge: 2 Portionen
          


          
            
              
                
              


              
                1 reife Mango

                1/2 reife Banane

                1/2 reife Avocado

                Orangenscheiben

                2 Esslöffel Leinsamen

                2 Esslöffel Wasser

                Etwas Petersilie oder Pfefferminze
              

            

          


          
            
          


          
            
              
                1. Geben Sie alle Zutaten, mit Ausnahme der Orangenscheiben und der Petersilie oder Pfefferminze, in den Mixer und verrühren Sie sie zu einer cremigen Masse.
              

            


            
              
                2. Füllen Sie die Masse in kleine Nachtischschälchen und dekorieren Sie das Dessert mit einer Orangenscheibe und Petersilie oder Pfefferminze.
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      Teil VI
    


    
      Der Top-Ten-Teil
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          In diesen kurzen und wie ich finde netten Kapiteln verrate ich Ihnen meine Geheimtipps, wie Sie Ihr Power Yoga-Training so gut wie möglich nutzen können und wie Sie motiviert bei der Sache bleiben. Außerdem lernen Sie meine Lieblingsplätze im Yoga-Studio von Mutter Natur kennen.
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      Zehn Gründe, den Hebel auf Power umzulegen
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Gewicht verlieren und gleichzeitig kräftig und beweglich werden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Mental stark und klar werden
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Vorteile regelmäßigen Power Yoga-Trainings genießen
          

        

      

    


    
      
    


    
      
        Manchmal bedarf es nur eines kleinen Anstoßes, damit Sie mit Ihrem Power Yoga-Training beginnen. Ich selbst hatte früher das Problem, dass ich immer alles aufgeschoben habe. Wenn ich einen anstrengenden Arbeitstag hatte, bin ich nach Hause gekommen und habe gedacht: »Ich bin heute abend einfach zu müde für das Training – ich habe heute sowieso schon genug getan.« Nun, ich habe schnell gemerkt, dass das Yoga-Training genau das war, was ich benötigte, um mich nach einem harten Tag zu regenerieren. Ich musste nur den kurzzeitigen inneren Widerstand überwinden – vergleichbar mit einem müden Kind, das nicht ins Bett gehen will. Manchmal will Ihr Kopf Ihrem Körper einfach nicht geben, was er braucht.
      

    


    
      

    


    
      
        Wenn es in Ihrem Kopf schreit »Aber ich will nicht!«, rufen Sie sich all die Gründe ins Gedächtnis, aus denen Sie Ihr Power Yoga-Workout machen möchten. Power Yoga hat unzählige Vorteile und positive Auswirkungen, in diesem Kapitel liste ich die zehn für mich wichtigsten Gründe auf, warum man Power Yoga einfach lieben muss. Nutzen Sie die Liste als Anregung und legen Sie eine eigene Liste an!
      

    


    
      
        Sie nehmen schneller ab
      


      
        
      


      
        
          Wenn Sie Power Yoga üben, arbeiten Ihre Muskeln, Sie schwitzen und atmen schwer. Mit anderen Worten, Sie verbrennen beim Power Yoga Kalorien und verlieren schneller überflüssige Kilos. Je mehr Sie trainieren, desto schlanker werden Sie. Ich kenne eine Menge Leute, die sehr überrascht waren, wie viel Gewicht in sehr kurzer Zeit sie durch ihr Power Yoga-Training verloren hatten.
        

      


      
        

      


      
        
          Nach dem Power Yoga-Workout sind Sie angeregt, sodass Sie vielleicht gar nicht realisieren, wie anstrengend es war. Tiefe, langsame Yoga-Atmung in Kombination mit den fließenden Bewegungen der Power Yoga-Übungen hilft Ihnen, sogar äußerst anspruchsvolle Übungsprogramme zu bewältigen. Sie nehmen ab und fühlen sich super – ein schlagendes Argument dafür, sich sofort vom Sofa auf die Yoga-Matte zu bewegen.
        

      

    


    
      
        Sie werden kräftiger
      


      
        
      


      
        
          Die meisten Menschen bringen Yoga nicht mit dem Aufbau von Muskelmasse in Verbindung. Dabei ist Power Yoga eine der besten Methoden, Muskeln zu kräftigen. Jeder versteht, warum Gewichtheben eine gute Aktivität für den Muskelaufbau ist. Nun, Power Yoga ist tatsächlich eine Form von Gewichtheben. Während Ihres Workouts heben und bewegen Sie das Gewicht Ihres Körpers. Durch kraftvolle Übungen und fließende Übergangsbewegungen zwischen den Positionen (Vinyasas) bauen Sie Muskelkraft, Balance und Koordination auf.
        

      

    


    
      
        Sie werden beweglicher
      


      
        
      


      
        
          Durch Power Yoga werden Ihre Gelenke, Muskeln und auch Ihr Bindegewebe beweglicher. Die Dehnungen und Gegendehnungen in jedem guten Power Yoga-Training helfen Ihnen dabei, gleichmäßig mehr Kraft und Beweglichkeit aufzubauen. Power Yoga steigert auf eine sehr sichere und effektive Art Ihre Beweglichkeit, weil alle wichtigen Gelenke und Muskelgruppen beansprucht werden. Obwohl Sie durch Ihr Training an Kraft gewinnen, brauchen Sie nicht zu befürchten, dass Sie durch regelmäßiges Power Yoga-Training ein Muskelpaket werden. Ihr Körper macht gleichmäßige Fortschritte in Kraft und Beweglichkeit.
        

      

    


    
      
        Entspannung ist eingebaut
      


      
        
      


      
        
          Seit 5000 Jahren schon nutzen Menschen Yoga als Technik, um Stress und Verspannungen zu lindern. Obwohl Power Yoga eine junge Yoga-Form ist, eignet es sich wunderbar für Tiefenentspannung.
        

      


      
        

      


      
        
          Aus den folgenden Gründen ist Yoga eine wirkungsvolle Entspannungstechnik:
        

      


      
        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Langsame, tiefe und synchronisierte Atmung unterstützt die Sauerstoffzufuhr des Körpers und löst verspannte Muskeln.
          

        


        
          
            [image: e9783527657681_coche.jpg] Yoga-Positionen dehnen und gegendehnen Ihre Muskeln, dadurch werden die Muskeln gleichzeitig gelockert und gekräftigt. Power Yoga bringt entgegengesetzte Muskelpartien ins Gleichgewicht.
          

        

      


      
        
          Wenn Sie zu diesen traditionellen Yoga-Eigenschaften noch die fließenden, anmutigen Bewegungen der Power Yoga-Vinyasas hinzunehmen, haben Sie das Rezept für ein entspannendes, beruhigendes Workout. Die Tiefenentspannung zum Schluss jedes Power Yoga-Programms verstärkt den beruhigenden Effekt des Trainings und lässt Sie mit einem entspannten Gefühl zurück, das noch Stunden danach anhält.
        

      

    


    
      
        Sie bekommen einen klaren Kopf
      


      
        
      


      
        
          Die wirkungsvolle Entspannung, die Ihnen Power Yoga bringt, bedeutet nicht, dass Sie den ganzen Tag herumsitzen, Nabelschau halten und denken »Wow, das ist cool«. Eine der wichtigsten Eigenschaften von Power Yoga ist, dass es Ihre Fähigkeit unterstützt, klare Gedanken zu fassen. Da Ihr Körper stärker und gesünder wird, haben Sie mehr Energie. Durch die kraftvolle Yoga-Atmung strömt viel frischer Sauerstoff durch Ihre Adern, dadurch wird Ihr Kreislauf angeregt und Ihr Kopf klar. Außerdem lernen Sie durch regelmäßiges Power Yoga-Training Selbstdisziplin (auch wenn die Stunden in der Regel schmerzfrei verlaufen). Sie werden ruhiger und als Folge davon auch strukturierter. Ihre Gedanken sind diszipliniert und verlaufen in geordneten Bahnen.
        

      

    


    
      
        Sie gewinnen Selbstvertrauen
      


      
        
      


      
        
          Mit fortschreitendem, regelmäßigem Power Yoga-Training wächst auch Ihr Selbstvertrauen. Sie sehen besser aus, fühlen sich besser und haben mehr Energie – Sie scheinen am Tag sogar mehr Zeit zu haben. Daher fühlen Sie sich stark und gut und sind zuversichtlich. Das Selbstvertrauen, das Sie durch Ihr Power Yoga-Training aufgebaut haben, kann Ihnen bei allem, was Sie tun, nutzen – von der Jobsuche über die Klärung einer Familienangelegenheit, vor der Sie sich bislang gedrückt haben. Je wohler Sie sich in Ihrem Körper fühlen, desto wohler fühlen Sie sich auch in geistiger Hinsicht. Die Zuversicht wächst von allein, Sie fühlen sich mit fortgeschrittenem Training einfach besser – auch das ein guter Grund, Ja zu sagen zu Power Yoga!
        

      

    


    
      
        Sie schaffen eine Körper-Geist-Verbindung
      


      
        
      


      
        
          Viele Sportarten trainieren Ihren Körper, aber nur wenige Fitnessprogramme bieten einen so großen Nutzen für Körper und Geist, wie Power Yoga es tut. Wenn Sie beginnen, Power Yoga-Positionen zu üben, lernen Sie nicht nur, wohin Sie Ihre Hände legen sollen und wo Ihre Füße zu sein haben. Bei Power Yoga geht es vor allem um Balance, und die wunderbare Balance einer starken Verbindung zwischen Körper und Geist ist in jedem Atemzug, in jeder Position und bei jedem Vinyasa zu spüren. Power Yoga fördert das Bewusstsein für alles, was Sie tun, und für jede Bewegung, die Sie machen. Körper und Geist beginnen, enger zusammenzuarbeiten, und das Ergebnis dieser starken Köper-Geist-Verbindung ist, dass Sie bei allem, was Sie tun, mit mehr Klarheit, Stabilität und Sicherheit vorgehen.
        

      

    


    
      
        Sie bauen Ganzkörperfitness auf
      


      
        
      


      
        
          Die meisten sportlichen Aktivitäten verlangen bestimmte Fähigkeiten oder bauen einzelne Muskelgruppen auf. Fahrradfahren zum Beispiel kräftigt Ihre Beine und trainiert die Ausdauer. Tanzen schult die Koordination und bietet aerobes Training, und durch Gewichtheben bauen Sie Muskelmasse auf. Power Yoga hingegen bietet all das und noch vieles mehr. Regelmäßiges Power Yoga-Training ist ein ausgewogenes, kräftigendes Training für Ihren ganzen Körper. Sie bauen Ausdauer auf, entwickeln Beweglichkeit, Balance und Koordination. Muskeln und Geist werden entspannt. Und durch das anstrengende aerobe Training werden viele Kalorien verbrannt. Alles in allem gibt es kein besseres Workout als das, was Ihnen ein gutes Power Yoga-Training bietet.
        

      

    


    
      
        Sie werden erfolgreich
      


      
        
      


      
        
          Durch regelmäßiges Power Yoga-Training werden Sie stark und zuversichtlich und sind voller Energie. Sie sind konzentrierter, verfügen über größere geistige Klarheit und gesteigertes Vertrauen in Ihren Körper. Power Yoga hilft Ihnen dabei, diese Energie dafür zu nutzen, ein besseres Leben zu führen. Sie nehmen Ihre Umwelt besser wahr, sehen Dinge klarer und konzentrieren sich auf die Dinge, die wirklich wichtig sind. Sie ordnen Dinge richtig ein und erkennen die wahren Prioritäten, statt sich an konventionelle Weisheiten zu halten. Egal ob Sie Klempner, Lehrer, Broker, Bundeskanzler (oder sogar der Autor eines ... für Dummies-Buches) sind, Power Yoga kann Sie dabei unterstützen, glücklicher und erfolgreicher zu sein, was auch immer Sie tun.
        

      

    


    
      
        Es ist einfach cool, ein Yogi oder eine Yogini zu sein
      


      
        
      


      
        
          Stellen Sie sich vor, Sie sind auf einer Cocktailparty – alle stehen herum, knabbern Fingerfood und nippen an ihrem Martini. Jemand kommt zu Ihnen und sagt. »Ich laufe, fahre Rad, schwimme und spiele Golf. Und was machen Sie?« Sie nehmen noch einen Schluck Sprudelwasser, schlucken die Mandeln herunter und sagen »Ich mache Power Yoga, mein Freund.« Plötzlich ist es ganz still im Raum, dann geht ein Raunen durch die beeindruckte Menge. Sie hören »Wow, das ist ja cool!« und realisieren, dass Sie gemeint sind! Power Yoga wird immer beliebter, und ein Yogi oder eine Yogini zu sein, ist prestigeträchtiger als sich im Fitnessstudio zu verausgaben oder im strömenden Regen Marathon zu laufen. Wechseln Sie also auf die coole Seite und kommen Sie ins Powerteam!
        

      

    

  


  


  
    
      24
    


    
      Zehn Geheimnisse, wie Sie ein Power Yoga-Profi werden
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Die Weichen stellen für erfolgreiches Power Yoga
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        Um beim Power Yoga-Training wirklich Erfolg zu haben, müssen Sie bescheiden sein, eine positive Einstellung haben und Ihre Verbindung zu der Energie, die Leben genannt wird, entdecken. Jeder kann Power Yoga üben und viel Freude am Fortschritt und an den vielen Vorteilen von regelmäßigem Training haben. Wenn Sie aber bestmöglich von Power Yoga profitieren und den wahren Geist dieses alten, magischen Systems spüren wollen, müssen Sie ein paar goldene Worte im Kopf behalten. Wenn ich damals schon gewusst hätte, was ich heute weiß, wären die ersten Jahre meiner Beschäftigung mit Yoga weitaus glatter verlaufen. Ich biete Ihnen in diesem Kapitel ein paar weise Ratschläge und hart erarbeitetes Wissen, um Ihnen den Weg zu yogischer Erleuchtung zu erleichtern. Lesen Sie und lernen Sie dazu.
      

    


    
      
        Seien Sie bescheiden
      


      
        
      


      
        
          Kämpfen und hadern Sie nicht mit Ihrem Yoga-Training: Versuchen Sie nicht, etwas zu erzwingen. Sie müssen sich entspannen, um die alles verbindende Energie des Lebens zu finden. Seien Sie bescheiden angesichts dieses kraftvollen Systems und sehen Sie Power Yoga als Verbündeten und nicht als Gegner. Gehen Sie das Training langsam und unvoreingenommen an. Sie stehen nicht in Konkurrenz zu irgendjemandem (auch sich selbst müssen Sie nichts beweisen). Lassen Sie Ihren Geist durch die Übungen schweben, und Ihr Körper wird folgen. Respektieren Sie die Energie, die Ihr Körper während des Trainings erzeugt und stellen Sie sie sich als Teil der Energie allen Lebens vor. Wenn Sie sich diese Verbindung vor Augen halten, wird Ihr Training noch kraftvoller werden – und erfüllter.
        

      

    


    
      
        Haben Sie Geduld
      


      
        
      


      
        
          Wenn Sie durch Ihr Power Yoga-Training hetzen, erwarten Sie nicht, dass Sie irgendetwas davon haben, abgesehen von einer Menge Stress. Ihr Leben ist hektisch genug, Sie müssen nicht auch noch ein stressiges Power Yoga-Training in Ihren Wochenplan packen. Als Erster fertig zu sein, mag bei den meisten Dingen im Leben wichtig sein, Power Yoga stellt hier aber definitiv eine Ausnahme dar.
        

      


      
        

      


      
        
          Üben Sie sich in Geduld, wenn Sie Power Yoga üben. Erwarten Sie nicht, alles direkt zu können. Auf regelmäßiges und maßvolles Training wird Ihr Körper besser reagieren als auf Druck. Wenn Sie Geduld und Maß bewahren, werden Sie jedes Mal Erfolg haben, wenn Sie sich auf Ihre Matte setzen und trainieren.
        

      

    


    
      
        Trainieren Sie mit Hingabe
      


      
        
      


      
        
          Konzentrieren Sie sich auf friedliche, positive Gedanken und nehmen Sie eine mitfühlende Haltung an, während Sie Yoga üben. Ich meine damit, dass Sie für das gesamte Yoga-Training Liebe und Verständnis benötigen. Um optimal von dem Training zu profitieren, müssen Sie es lieben und Verständnis für sich selbst aufbringen. Zwingen Sie sich nicht zum Training, warten Sie, bis Sie bereit sind, und lassen Sie es dann zu Ihrer Leidenschaft werden.
        

      


      
        

      


      
        
          Power Yoga kann etwas ganz Besonderes für Sie sein – etwas, auf das Sie sich freuen und das Sie lieben. Stellen Sie sich jedes Training wie Urlaub vor. Nutzen Sie Ihr Training, um Liebe und Verständnis für alles und jeden zu entwickeln, der diesen Planeten mit Ihnen teilt.
        

      

    


    
      
        Planen Sie ein abwechslungsreiches Training
      


      
        
      


      
        
          Obwohl Power Yoga ein komplettes Fitnessprogramm ist, ist es empfehlenswert, noch zusätzlich Sport zu treiben. Ich bin fest davon überzeugt, dass ein ausgewogenes Training nötig ist, wenn Sie Erfolg mit Power Yoga haben wollen. Sie können lange Spaziergänge machen, tanzen, andere Yoga-Arten betreiben, in Sportvereine gehen, im Garten arbeiten oder jeden anderen Sport in Ihren Trainingsplan einbauen. Sie müssen nicht pausenlos Power Yoga üben. Achten Sie auf ein ausgewogenes Maß, genießen Sie Ihr Leben und seien Sie aktiv – und Ihr Power Yoga wird davon profitieren. Sie freuen Sie auf Ihr Training, sind weniger verletzungsanfällig und finden Wege, wie Sie Ihre Yoga-Techniken auch auf andere Sportarten übertragen können.
        

      

    


    
      
        Respektieren Sie Ihre Grenzen
      


      
        
      


      
        
          Ihr Körper ist einzigartig. Da jeder Mensch andere körperliche Voraussetzungen hat, fallen manchen Menschen gewisse Übungen schwerer als anderen. Das gilt auch für Power Yoga-Positionen. Niemand kann jede einzelne Yoga-Position perfekt einnehmen, auch Sie nicht. Das sollte Sie aber nicht frustrieren. Natürliche Grenzen sind der Grund, warum wir Hilfsmittel verwenden und Yoga-Hilfestellungen nutzen. Quälen Sie sich niemals in einer Position, weil Sie denken, Sie sollten sie bewältigen oder weil die ältere Dame neben Ihnen es schafft. Der wahre Yogi und die wahre Yogini kennen ihre Grenzen und arbeiten daran, sie zu erweitern – sie überschreiten sie aber nicht.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0490.jpg]Hören Sie auf Ihren Körper und hören Sie auf, wenn er genau das signalisiert. Ruhen Sie sich aus, wenn Ihr Körper nach Ruhe verlangt. Versuchen Sie, sich zu verbessern, zwingen Sie Ihren Körper aber niemals zu etwas, das er nicht leisten kann. Eine Verletzung schränkt Sie körperlich nur noch mehr ein.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Haben Sie Ihre Ziele klar vor Augen
      


      
        
      


      
        
          Nun, wenn Sie Power Yoga üben, um zu entspannen und ein bisschen Stress abzubauen, ist das wunderbar. Wenn Sie hingegen eine Menge Kraft und Beweglichkeit aufbauen wollen, ist das ebenso wunderbar. Sie müssen Ihr Ziel aber klar vor Augen haben, wenn Sie es erreichen wollen. Wenn Sie auf höchstem Niveau trainieren wollen, müssen Sie ganz klare Vorstellungen davon haben, was Sie leisten wollen, und das Ziel auch visualisieren. Sagen Sie sich während des Trainings immer wieder: »Ich weiß, dass ich es schaffe. Ich kann dieses Trainingsprogramm bewältigen.«
        

      


      
        

      


      
        
          Wenn Sie trainieren, um zu entspannen, sollten Sie auch dieses Ziel klar vor Augen haben. Denken Sie daran, nicht ungeduldig oder ärgerlich zu werden, wenn nicht sofort alles so klappt, wie Sie sich das wünschen. Mit einem konkreten Ziel im Kopf wird Ihr Training effektiver, konzentrierter und gewinnbringender.
        

      

    


    
      
        Visualisieren Sie Ihren Erfolg
      


      
        
      


      
        
          Bevor Sie tatsächlich eine Yoga-Position einnehmen, stellen Sie sich vor, wie Sie sie einnehmen. Wenn Sie mental in die Position gleiten, wird Ihr Körper folgen. Positive Visualisierung ist eine bei vielen Sportlern beliebte Technik und auch für Power Yoga-Schüler sehr gut.
        

      


      
        
          
            
          


          
            [image: e9783527657681_i0491.jpg]Denken Sie positiv und visualisieren Sie Ihren Erfolg, bevor Sie wirklich aktiv werden. Diese Technik ist sehr hilfreich während des Power Yoga-Trainings, aber ebenso bei jeder anderen Aufgabe, die Sie im Alltag bewältigen müssen.
          

        

      


      
        
      

    


    
      
        Ruhen und entspannen Sie
      


      
        
      


      
        
          Für effektives Power Yoga-Training sind angemessene Ruhephasen von großer Bedeutung. Das bedeutet, dass Sie genug schlafen und sich im hektischen Alltag ab und an eine Auszeit nehmen, um das Tempo herauszunehmen, dass Sie im Park spazieren gehen, mit dem Nachbar plaudern, ein Buch lesen oder einfach ein bisschen in der Gegend herumschauen. Power Yoga kann ein sehr kraftvolles Programm sein, Sie beschränken aber die Fähigkeit Ihres Körpers, von dieser Kraft zu profitieren, wenn Sie seine Ruhezeit beschränken. Lassen Sie die Entspannungsübung am Ende des Trainings nicht ausfallen, nehmen Sie sich mindestens fünf, idealerweise aber bis zu 30 Minuten Zeit für die Tiefenentspannung. Entspannen Sie nach jedem Training, erholen Sie sich und schlafen Sie viel. Das ist ein wichtiges Rezept für erfolgreiches Power Yoga-Training.
        

      

    


    
      
        Achten Sie auf gute Ernährung
      


      
        
      


      
        
          Wenn Sie eine Tüte Chips aufessen, bringt Sie das nicht um – heute zumindest nicht. Sie sollten aber nicht Ihr ganzes Leben lang Fertiggerichte und ungesunde Nahrungsmittel zu sich nehmen. Yoga hat seine Wurzeln in der Natur, und ein Teil erfolgreichen Power Yoga-Trainings ist, eins mit der Natur zu werden. Sehr wichtig für die Verbindung mit der Natur ist, den eigenen Körper zu respektieren. Regelmäßiges Power Yoga-Training verlangt Ihrem Körper einiges ab, und wenn Sie Ihre körperlichen Reserven auffüllen – und nicht plündern – wollen, müssen Sie Ihren Körper mit gutem Brennstoff versorgen. Wenn Ihre Ernährung aus gesunden, natürlichen Lebensmitteln und viel frischem Wasser besteht, wird Ihr Körper stark und gesund. Die Tatsache, dass Sie Power Yoga üben, zeigt, dass Sie sich einen gesunden Körper wünschen. Halten Sie also Ihre körperlichen Fortschritte nicht auf, indem Sie sich schlecht ernähren. (In Kapitel 22 erfahren Sie mehr über gesunde Ernährung. Dort finden Sie auch einige Rezepte.)
        

      

    


    
      
        Hören Sie niemals auf zu lernen
      


      
        
      


      
        
          Beachten Sie, dass ich niemals schreibe »Eines Tages beherrschen Sie Power Yoga«, auch lesen Sie an keiner Stelle etwas von perfektem Power Yoga. Stattdessen beziehe ich mich immer auf Power Yoga-Training oder -Übungen, weil man niemals alles über Power Yoga wissen oder alle Aspekte ausgeleuchtet haben kann. Alle Yogis und Yoginis bleiben ihr Leben lang Schüler und Schülerinnen. Sie selbst können von jeder Begegnung lernen. So wie die alten Yoga-Meister ihre ersten Yoga-Übungen auf Naturbeobachtungen gründeten, können Sie es auch tun. Sie können Juwelen entdecken, wenn Sie Ihre Freunde, Ihren Hund, die Sterne oder den Wind beobachten – alles, was auf diesem Planeten existiert, sich bewegt und atmet steht in Verbindung zu der Energie von Yoga. Es ist in Ihrem Interesse, diese Verbindungen zu finden, wo immer Sie können.
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      Zehn großartige Trainingsorte in der Natur
    


    
      
        
      


      
        In diesem Kapitel
      


      
        
      


      
        
          
            [image: e9783527657681_triangle.jpg] Kraftvoll trainieren auf sanften Hügeln und in fruchtbaren Tälern
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        Yoga an der frischen Luft zu üben, ist ein wunderbares Erlebnis. Sie müssen den Ort jedoch mit Bedacht auswählen. Sie hätten wahrscheinlich wenig Spaß an einem Outdoor-Training an einem grauen Januartag oder in der Nähe einer Touristenattraktion. Ihr Trainingsort an der frischen Luft muss sauber, ruhig und angenehm sein, wenn Sie Ihr Power Yoga-Workout wirklich genießen wollen. Überprüfen Sie auch eventuelle Gefahren oder Störfaktoren wie beispielsweise spitze Steine, die durch Ihre Yoga-Matte pieksen. Denken Sie daran, nicht direkt in die Sonne zu blicken (das ist schlecht für die Augen), und falls Sie allergisch gegen Insektengift sind, treffen Sie Vorsorgemaßnahmen für den Fall eines Stiches.
      

    


    
      

    


    
      
        Draußen zu trainieren hat nicht allein den Vorteil der direkten Verbindung zur Natur, die Gaben von Mutter Natur bereichern auch Ihr Yoga-Training: Sonnenschein, der Sie wärmt, Windbrisen, die Sie in Bewegung halten, und Geräusche, die Ihnen helfen, sich zu konzentrieren – der Gesang der Zikaden kann das Om des Universums sein. Unter den richtigen Voraussetzungen bringt Ihnen das Training an der frischen Luft hundert Mal mehr als das Training in einem geschlossenen Raum.
      

    


    
      

    


    
      
        In diesem Kapitel mache ich einige Vorschläge für Plätze, an denen Sie sehr gut Power Yoga üben können. Diese Orte können Ihr Training wirklich bereichern, und ich denke, dass Ihnen die Vorschläge, wenn Sie sie ausprobieren, gefallen werden. Aber Sie sind ja ein kreativer Mensch – nachdem Sie die Liste gelesen haben, haben Sie bestimmt noch eine Menge eigener Ideen, wo man trainieren könnte. Gutes Outdoor-Training muss nicht an einem exotischen Ort stattfinden – Sie können das Yoga-Paradies auf Erden auch in Ihrem eigenen Garten finden!
      

    


    
      
        Kraftvolles Yoga in den Bergen
      


      
        
      


      
        
          In den Bergen gibt es viel frische, klare und reine Luft. Yoga in größerer Höhe zu trainieren, ist eine wunderbare Erfahrung. Die Luft ist ein wenig dünner, sodass Sie das Training langsam angehen müssen. Bergluft ist aber leichter einzuatmen – sie ist kühler und fühlt sich frischer an als die Luft, die Sie gewohnt sind. Außerdem haben Sie einen schönen Ausblick auf die Berge.
        

      


      
        

      


      
        
          Sie können auf einer Höhe irgendwo zwischen 30 und 3500 Metern trainieren. Übertreiben Sie es nur nicht und stellen Sie sicher, dass Sie sich an die veränderten Luftverhältnisse gewöhnt haben, bevor Sie mit dem Training beginnen. Nehmen Sie Ihre Yoga-Matte mit, damit Sie eine weiche Unterlage haben, und verlassen Sie sich dann ganz auf die Kraft der mächtigen Berge.
        

      

    


    
      
        Yoga-Training an einem schattigen Plätzchen
      


      
        
      


      
        
          Ich stamme aus dem klimatisch milden Süden von Texas, daher habe ich von Anfang an Yoga auch an der frischen Luft geübt. Im Sommer wird es in Texas sehr heiß, sodass ich mich ganz automatisch in den Schatten der großen Eichen in der Nähe meines Hauses zurückgezogen habe. Yoga-Training im Schatten von Bäumen ist eine sehr kraftvolle und anregende Erfahrung. Sie spüren die Energie des mächtigen Baums, Sie bewegen sich mit dem Wind, der durch die Äste weht, und Ihr Yoga bekommt eine Kraft und einen Rhythmus, den Sie in einem Studio niemals finden werden.
        

      

    


    
      
        Barfuß im Gras
      


      
        
      


      
        
          Wenn in Liedern und Gedichten von jemandem die Rede ist, der barfuß über eine Wiese läuft, geht es dem Sänger oder Dichter um die Beschreibung eines ganz besonderen Gefühls. Über eine Wiese zu laufen, eine Decke auszubreiten und dann im Gras Yoga-Übungen zu machen, ist ein großartiges, verjüngendes Erlebnis. Sie riechen den Duft der Wiese und der Blumen, spüren die Sonnenstrahlen, hören die Vögel und all Ihre Sinne werden ganz wach und aufmerksam für die Welt um Sie herum.
        

      


      
        

      


      
        
          Die beste Zeit für das Training auf der Wiese ist der frühe Abend. Die Sonne brennt nicht mehr so stark, das Zwielicht tut Ihrem Körper gut und Sie tauchen in die Blaue Stunde ein. Haben Sie die Entspannungsübungen beendet, schauen Sie sich um – vielleicht liegen Sie direkt neben einem vierblättrigen Kleeblatt, und Sie wollen diesen Glücksbringer doch nicht übersehen!
        

      

    


    
      
        Die faszinierende Wirkung des Meeres
      


      
        
      


      
        
          Das Meer ist ein Ort voller Kraft und Magie. Es hat die Menschen immer schon an die See gezogen, und das ist auch gut so, schließlich besteht ein großer Teil der Erdoberfläche aus Wasser! Ein Workout am Strand kann eine magische Power Yoga-Erfahrung sein, allerdings müssen Sie ein bisschen vorsichtig sein. Beispielsweise ist die Nordsee an einem stürmischen Tag alles andere als beruhigend. An einem ruhigen Morgen hingegen kann das Leben am Strand Ihr Workout sehr beflügeln. Der Rhythmus der Wellen, das Geschrei der Möwen und der Wind, der über den Strand bläst, tragen zu den Bewegungen und zum Tanz Ihres Power Yoga-Trainings bei. Wenn Sie im Urlaub an einem Strand mit Palmen trainieren, können Sie zusätzlich noch von deren Schatten profitieren. An einem solchen Trainingsort bekommen Sie eine ziemlich genaue Vorstellung davon, was das Paradies ist.
        

      

    


    
      
        Die Wüste lebt
      


      
        
      


      
        
          Falls es Sie in Ihrem nächsten Urlaub in die Nähe einer Wüste verschlägt, kommen Sie vielleicht nicht sofort auf die Idee, dort Yoga zu üben. In den frühen Morgen- und Abendstunden aber kann es in der Wüste sehr kühl und angenehm sein. Legen Sie Ihre Matte auf ein Hochplateau und genießen Sie eine spektakuläre Szenerie. Es ist sehr unwahrscheinlich, dass Sie gestört werden, sodass Sie ein ruhiges Training in direkter Verbindung zum Geist der Wüste absolvieren können.
        

      

    


    
      
        Grüne Oasen in der Stadt
      


      
        
      


      
        
          Wenn Sie einfach nicht aus der Stadt herauskommen, schauen Sie sich nach geeigneten Trainingsorten in Ihrer Nähe um. In Parks oder Grünanlagen beispielsweise gibt es schöne ruhige Fleckchen. Ich bin in Houston, Texas, aufgewachsen, und dort gibt es ein Arboretum mit wunderschönen dicken Bäumen, das perfekt für Yoga-Training ist. Eine andere gute Möglichkeit für Outdoor-Training sind beispielsweise die Grünflächen der Universität. Sie können auch die Veranda Ihres Hauses ausprobieren. Seien Sie erfinderisch – wenn Ihre gewohnte Umgebung Sie deprimiert, klettern Sie einfach aufs Hausdach und machen Sie ein wenig Yoga.
        

      

    


    
      
        Die Farben des Herbstes
      


      
        
      


      
        
          Suchen Sie sich ein schönes, ebenes Plätzchen. Legen Sie die Matte unter die Bäume, sodass Sie die fallenden Blätter sehen können. Beginnen Sie mit dem Yoga-Training, und bei jedem Windstoß werden Sie von einem Regen gelber, roter und orangefarbener Blätter bedeckt werden, die im Wind tanzen und sanft zur Erde gleiten – ein wunderbares Farbenmeer. Das ist eine Erfahrung, die Sie garantiert nicht vergessen werden.
        

      

    


    
      
        Waldesruh
      


      
        
      


      
        
          Wenn Sie in der Nähe eines Waldes leben, haben Sie einen wunderbaren Trainingsort direkt vor Ihrer Haustür. Suchen Sie sich zwischen den Bäumen ein helles Plätzchen und achten Sie während der Atem- und Entspannungsübungen auf die Geräusche der Vögel und des Windes in den Baumwipfeln. Atmen Sie den Duft der Bäume und des Waldbodens ein. Sie werden erfrischt und lebendig aus dem Wald zurückkehren und mehr als jemals zuvor mit sich selbst im Reinen sein.
        

      

    


    
      
        Tief im Uferschlamm
      


      
        
      


      
        
          Das Ufer eines Flusses oder eines Sees eignet sich wunderbar für ein Power Yoga-Workout. Die Luft ist am Wasser in der Regel klar und sauber, und das Ufer ist Lebensraum für Vögel und andere Tiere. Statt aufzuspringen und wegzurennen, wenn Sie Insekten, Mäuse und anderes Kleingetier sehen, machen Sie mit dem Training weiter und versuchen Sie, sich dem Leben, das Sie umgibt, verbunden zu fühlen. (Wenn allerdings eine Schlange auf Ihre Matte kriecht, wollen Sie vielleicht doch kurz stoppen und den Atem anhalten, bis sie weg ist.) Gehen Sie dorthin, wo Sie das Wasser hören können, denn das beruhigende Geräusch von Wasser verleiht Ihrem Training gleichzeitig Sanftheit und Kraft.
        

      

    


    
      
        Das Paradies im eigenen Garten
      


      
        
      


      
        
          Denken Sie daran, dass der beste Ort für Power Yoga-Training an der frischen Luft der eigene Garten sein kann. Vielleicht haben Sie sich dort schon die perfekte Rückzugsmöglichkeit für ein erfülltes Workout geschaffen. Unter Ihrem Lieblingsbaum, auf der Terrasse, neben dem Planschbecken der Kinder – jeder Platz, an dem Sie sich wohlfühlen, ist eine gute Wahl. Versuchen Sie, zu Zeiten zu trainieren, wenn Sie allein sind und nicht von neugierigen Nachbarn beobachtet werden. Wenn Sie sich aber nicht vollständig zurückziehen können, ist das auch in Ordnung. Konzentrieren Sie sich, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit und Energie auf die Geräusche und Gerüche ringsherum und versuchen Sie, Autolärm, das Gedudel aus der Stereoanlage Ihres Nachbarn und Ihre Frau, die gerade mit den Kindern schimpft, zu ignorieren. Idealerweise trainieren Sie bei Sonnenauf- oder -untergang, ansonsten bei jeder Gelegenheit, zu der Sie ein friedliches Plätzchen finden können. Legen Sie die Decke auf den Boden, beginnen Sie mit dem Training und vergessen Sie langsam alles um sich herum.
        

      

    

  


  


  
    
      Teil VII
    


    
      Anhang
    


    
      
        
          
        


        
          In diesem Teil …
        


        
          
        


        
          Die Sprache des Yoga ist der alte indische Dialekt Sanskrit, der als heilig galt und daher bis vor wenigen hundert Jahren nur Eingeweihten bekannt war. Im Anhang finden Sie wichtige Sanskritbegriffe und ihre Übersetzung. Beachten Sie bei der Aussprache, dass das erste A von »Asana« ein deutlich langer Vokal ist, wie zum Beispiel im deutschen »Bad«. Die Betonung bei »Vinyasa« liegt auf der zweiten Silbe. Ansonsten werden im Glossar wie auch im gesamten Buch die Sanskritbegriffe an die deutsche Aussprache angepasst, um die Lesbarkeit zu erleichtern.
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      Yoga-Glossar
    


    
      

    


    
      
        Adho Mukha Shvanasana: Hinabschauender Hund
      

    


    
      

    


    
      
        Akarna: am Ohr, auf das Ohr gerichtet
      

    


    
      

    


    
      
        Akarna Dhanurasana: Pfeil-und-Bogen-Haltung
      

    


    
      

    


    
      
        Anga: Gliedmaßen, Körper, Körperteil
      

    


    
      

    


    
      
        Angustha: großer Zeh
      

    


    
      

    


    
      
        Apana: Lebensenergie im Bereich des unteren Bauches, die die Funktion der Entfernung von Urin und Kot kontrolliert
      

    


    
      

    


    
      
        Ardha: halb
      

    


    
      

    


    
      
        Ardha Chakrasana: Schulterbrücke
      

    


    
      

    


    
      
        Ardha Chandrasana: Halbmondposition
      

    


    
      

    


    
      
        Ardha Matsyendrasana: Drehsitz
      

    


    
      

    


    
      
        Ardha Padmasana: Halber Lotussitz
      

    


    
      

    


    
      
        Ardha Shalabhasana: Halbe Heuschreckenposition
      

    


    
      

    


    
      
        Asana: Position, Haltung
      

    


    
      

    


    
      
        Ashram: Meditationszentrum, in dem Yoga geübt und praktiziert wird
      

    


    
      

    


    
      
        Ashtanga: acht Glieder
      

    


    
      

    


    
      
        Ashtanga Yoga: Achtfacher Pfad der Yoga-Praxis, der allgemeine ethische Gebote, Gebote im Umgang mit sich selbst, Körperhaltung, Atemkontrolle, Zurückziehen der Sinne, Konzentration, Meditation und Einswerdung mit dem Göttlichen herausstellt
      

    


    
      

    


    
      
        Baddha: gebunden, geschlossen
      

    


    
      

    


    
      
        Baddha Konasana: Schmetterlingsposition
      

    


    
      

    


    
      
        Baddha Padmasana: Geschlossener Lotussitz
      

    


    
      

    


    
      
        Bakasana: Kranichposition
      

    


    
      

    


    
      
        Balasana: Kindposition oder Gefaltetes-Blatt-Position
      

    


    
      

    


    
      
        Bandha: ein Muskelverschluss, der genutzt wird, um Energie durch den Körper zu leiten und Yoga-Positionen zu stabilisieren
      

    


    
      

    


    
      
        Bhakti Yoga: Yoga-Weg der liebenden Hingabe
      

    


    
      

    


    
      
        Bhujangasana: Kobraposition
      

    


    
      

    


    
      
        Chakorasana: Mondvogelposition
      

    


    
      

    


    
      
        Chatura: die Zahl vier
      

    


    
      

    


    
      
        Chaturanga Dandasana: Viergliedriger Stock (ähnlich zu Liegestütz)
      

    


    
      

    


    
      
        Dandasana: Stocksitz
      

    


    
      

    


    
      
        Dhanurasana: Bogenposition (nach unten)
      

    


    
      

    


    
      
        Drishti: Konzentrations- oder Blickpunkt in einer Yoga-Position
      

    


    
      

    


    
      
        Garudasana: Adlerposition
      

    


    
      

    


    
      
        Gomukha: Kuh
      

    


    
      

    


    
      
        Gomukhasana: Kuhkopfposition
      

    


    
      

    


    
      
        Guru: spiritueller Lehrer
      

    


    
      

    


    
      
        Hala: Pflug
      

    


    
      

    


    
      
        Halasana: Pflugposition
      

    


    
      

    


    
      
        Hanuman: laut Hindu-Legende ein Gott in Affengestalt
      

    


    
      

    


    
      
        Hanumasana: Spagat
      

    


    
      

    


    
      
        Hasta: Hand
      

    


    
      

    


    
      
        Hatha: positive und negative Lebensenergien, Sonne und Mond, aktive und passive Lebensenergien, gegensätzliches Prinzip im Allgemeinen, das zu einem Ganzen verbunden wird
      

    


    
      

    


    
      
        Hatha Yoga: körperorientierte Yoga-Form
      

    


    
      

    


    
      
        Indra: Gott des Donners, Blitzes und Regens
      

    


    
      

    


    
      
        Jalandhara Bandha: Kehlverschluss
      

    


    
      

    


    
      
        Janu: Knie
      

    


    
      

    


    
      
        Janu Shirshasana: Kopf-Knie-Position
      

    


    
      

    


    
      
        Japa: »murmelnde« Mantra-Rezitation
      

    


    
      

    


    
      
        Jnana: Erkenntnis
      

    


    
      

    


    
      
        Jnana Mudra: Wissensverschluss, Handhaltung in vielen sitzenden Positionen
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