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SO GELINGT
DER EINSTIEG

Auf den folgenden Seiten beginnt die Praxis. Sie erhalten weitere

wichtige Informationen zum Uben, die teilweise gleich auf der

Matte ausprobiert werden konnen. Bestens vorbereitet lernen Sie
dann das Aufwirm- und das Basis-Programm kennen. So konnen
Sie und Ihr Kind bald sicher, erfolgreich und mit viel Spaf§ an die

Yoga-Haltungen gehen.




SICHER UND ERFOLGREICH
YOGA UBEN

Die ersten beiden Ubungen sind noch fiir Sie als Elternteil gedacht, damit Sie einen Eindruck
vom Yoga bekommen, der Ihnen hilft, Ihr Kind optimal zu unterstiitzen. Zudem werden hier

die wesentlichen Grundsitze des Ubens |
reits selbst aktiv werden.

Erste Schnupperiibung

Was macht Yoga eigentlich so besonders?
Wenn Sie diese allererste Ubung zunéchst
selbst versuchen, bekommen Sie einen
ersten Eindruck von dem, was Yoga aus-
zeichnet.

» Im Sitzen oder Stehen heben Sie, wih-
rend Sie diese Zeile lesen, lhren Arm. Le-
sen Sie nicht weiter, sondern heben Sie
Ihren Arm.

> Nehmen Sie den Arm wieder herunter
und lassen Sie mich raten: Wahrschein-
lich haben Sie lhren Arm hochgehoben,

gehalten und bald wieder abgesenkt. Spii-

ren Sie etwas in lhrem Arm? Wahrschein-
lich nichtviel. Das ist véllig in Ordnung,
aber noch kein Yoga.

» Wollen Sie jetzt einmal den Arm im Sin-

ne des Yoga heben? Das geht so: Stellen
Sie sich zundchst vor, was geschehen

Kinder vorgestellt - und dann kann Ihr Kind be-

wird, wenn Sie den Arm hochheben. Wel-
che Muskeln und Gelenke werden Sie da-
fiir bewegen? In welcher Weise werden Sie
den Arm heben? Wie wird sich das voraus-
sichtlich anfiithlen? Was wird im Rest des
Kérpers geschehen? Wenn Sie diese ge-
dankliche Vorbereitung absolviert haben,
kommt die Bewegung.

> Heben Sie also jetzt Inren Arm. Spiiren
Sie dabei, was geschieht. Halten Sie ihn
einen Moment lang oben. Nehmen Sie
wahr, wie sich Ihr Arm anfiihlt — und wie
Sie selbst sich im Ganzen fiihlen. Bewer-
ten Sie dabei nicht, sondern nehmen Sie
einfach nurwahr.

» Lésen Sie dann die Haltung auf und
fiihren Sie den Arm zuriick in die Aus-
gangsposition. Spiiren Sie einen Moment
nach, wie sich der Arm jetzt anfiihlt, auch
im Vergleich zum anderen Arm, der unten
geblieben ist.

> Wenn Sie nun noch den anderen Arm
in gleicher Weise heben, verschaffen Sie
sich den korperlichen Ausgleich, auf den
Yoga ebenfalls Wert legt.

HINWEIS

Ich vermute, dass Sie die gesamte Bewegung
deutlich langsamer ausgefiihrt haben als zu-

vor. Und wahrscheinlich kénnen Sie jetzt auch
nach der Bewegung noch etwas in Ihrem Arm

spiiren. Das ist Yoga: bewusstes Tun.

Die bessere Durchblutung
spiiren

Auch diese Ubung ist noch fiir Sie als El-
ternteil gedacht. Sie erspiiren damit die
Durchblutung, die Yoga schenkt.

> Im Sitzen oder Stehen heben Sie den
rechten Arm nach oben. Dehnen Sie ihn
aus der Schulter heraus noch ein wenig
und ballen Sie die Hand fest zur Faust.

» 2 bis 3 Atemziige lang halten — und
ganz langsam wieder auflosen: Die Faust
l6sen, den Arm sinken lassen und auf
dem Oberschenkel ablegen (oder neben
dem Kérper hdngen lassen, wenn Sie im
Stehen geiibt haben).

> Nun spiiren Sie mal, was geschieht:
Wie fiihlt sich die Hand an? Wie fiihlt sich
die Schulter an? Und - ganz wichtig im
Yoga: Wie fiihlt sich der andere, der nicht
geiibte Arm im Vergleich an?

> Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Arm in gleicher Weise. Und spii-
ren Sie ebenfalls nach: Wie fiihlt sich die-
se Hand jetzt an? Was ist zu spiiren, und
wie fiihlen sich Arm und Hand im Ver-
gleich zur anderen Seite an?

HINWEIS

Durch das Heben des Arms und das Ballen der
Faust wird Blut zuriickgedrangt. Die Durchblu-
tung wird teilweise reduziert. Im Senken des
Arms und beim anschlieBenden Nachspiiren
hangen der Arm und die Hand locker herunter.
Das zuriickgestaute Blut stromt jetzt stérker
durch Arm und Hand und (st ein Kribbeln
oder ein Gefiihl von Warme aus.

GIBT ES »RICHTIG«
ODER »FALSCH«?

Ein grundsatzliches »richtig« oder »falsch«
gibt es beim Hatha-Yoga nicht, denn: Jede
Kérperhaltung hat eine Wirkung. Die Frage
ist nur, ob beim Uben noch die spezielle
Wirkung erzielt wird, die urspriinglich mit
der Yoga-Haltung beabsichtigt war.

Die Ubungsanleitungen im Buch und auf
der DVD geben Schritt fiir Schritt vor, wie
eine Haltung eingenommen werden sollte,
und die Fotos beziehungsweise Filmse-
quenzen zeigen in der Regel die genaue
Endposition. Wenn Sie sich moglichst ge-
nau an diese Anleitungen halten, sind Sie
auf der sicheren Seite.
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DER YOGA-KLASSIKER

»Surya Namaskar« - der Sonnengruf§ - ist einzigartig im Hatha-Yoga und wird von allen

Traditionen seit teilweise vielen Hundert Jahren weitergegeben. Es gibt diese Ubungsreihe
daher in vielen verschiedenen Variationen, aber die grundsitzliche Abfolge der Haltungen
ist immer gleich. Sie werden stets in einem Fluss geiibt und bereiten Korper und Geist best-
maglich auf den Tag vor.

SONNENGRUSS
© Track 2

DIE WIRKUNG

Da die einzelnen Haltungen in stets gleicher
Reihenfolge und mehrfacher Wiederholung
geiibt werden, erginzen und verstérken sich
ihre Wirkweisen. Alle groen Muskelgruppen
werden aktiviert und gedehnt, die inneren
Organe massiert und teilweise entlastet, der
Kreislauf kommt in Schwung. Je nach Wie-
derholungsanzahl kommt es zu einem sanf-
ten, aber steten Muskelaufbau. Insgesamt
wird der Organismus mit Energie aufgeladen
und der Geist entspannt.

Erste Haltung

» Stell dich aufrecht hin und leg die flachen
Hénde vor der Brust aneinander, Fingerspit-
zen nach oben. |1

Zweite Haltung

> Fiihr deine Arme gestreckt nach oben und
folge ihnen mit deinem Blick.

> Achte unbedingt darauf, dass der untere
Riicken aufgerichtet bleibt und kein Hohl-
kreuz bildet. |2

Dritte Haltung

» Komm lang nach vorn gedehnt hinunter
in die Klappmesserposition. '3

> Lass die Schultern ganz locker und um-
fass mit den Hénden die Unterschenkel oder
FuBgelenke.

Vierte Haltung

> Stell die Hande neben den Fiiien auf.
Geh ein wenig in die Knie, streck das linke
Bein lang nach hinten und stell die Zehen
auf. Das rechte Knie ist gebeugt. Schau mog-
lichst nach vorn. 4

HINWEIS FUR DIE ELTERN

Hande beziehungsweise Fiie sollten immer wie-
der an die gleiche Stelle auf der Matte kommen,
insbesondere bei den Haltungen vier bis elf. Ein
kleiner Wiirfel (oder irgendeine andere geeignete
Markierung) neben der Matte kann bei der Ori-
entierung helfen.




SO LERNEN YOGIS
YOGINIS LEICHTER

UND

Reihe kann Ihrem Kind helfen, sich beim Lernen und bei den Hausaufgaben

bc er zu konzentr:

n. Sie eignet sich besonders gut fiir den Morgen vor der Schule, vor

allem an Tagen, an denen ein Test ansteht. Nach der Mittagspause macht sie den Kopf frei

und bereit fiir neue Herausforderungen.

LEICHTER LERNEN

DIE WIRKUNG

Die Haltungen dieser Reihe aktivieren die groflen
Muskelgruppen des Korpers, dehnen entlang der
Wirbelsdule und verbessern die Durchblutung, vor
allem im Kopfbereich. Dazu wird die Konzentration
in einzelnen Haltungen spielerisch gefordert und

dadurch gefordert.

Baum 1

» Stell dich aufrecht hin, Riicken gera-

de. Deine Fiif3e stehen so weit ausein-
ander, dass gerade noch deine Hand
ldngs dazwischenpassen konnte, und
sie sind innen parallel. Steh locker,
auch in den Knien. |1

> Bilde nun die erste »Wurzel« des
Baumes, indem du den linken FuB auf
den rechten stellst. Dadurch gibt es
eine leichte Drehung in den Beinen,
die du im Becken und Oberkérper
mitmachst.

> Spiir jetzt, wie »verwurzelt« du
stehst. Nun wachse wie ein Baum weit
nach oben: Dehn deine Beine lang,
lass aber die Knie dabei locker. Auch
im Riicken wéchst du nach oben. Zum
Schluss schiebst du noch den Hinter-
kopf nach oben und senkst zugleich
das Kinn in Richtung Brust.

> Stell dir jetzt vor, du bist ein Baum, und
deine Arme sind die Aste. Heb deine Arme
dazu iiber die Seite nach oben. |2

> Lass deinen Atem flieBen. Halte diese
Stellung nur so lang, wie es leicht geht, an-
fangs vielleicht 4 bis 5 Atemziige lang.

> Lass dann die Arme sinken und stell dich
wieder auf beide Fiifie.

> Wiederhole die Ubung, indem du den
rechten Fu auf den linken stellst.

> Stell dich zum Abschluss fiir einen Mo-
ment aufrecht auf beide Fiie und spiir, wie
du jetzt stehst.

Baum 2

Wenn du diese erste Variation schon sicher
beherrschst, kannst du auch diesen Baum 2
iiben.

> Stell dir wieder vor, du stehst aufrecht
und sicher wie ein Baum. Stell dich dafiir hin
und verlagere dein Gewicht auf den linken
FuB, sodass der rechte Fuf entlastet ist.

> Fixiere mit den Augen einen Punkt auf
dem Boden oder an der Wand gegeniiber.

> Heb den rechten Fu nach hinten hoch
und umfass ihn mit der Hand am FuBgelenk.
Bring dein rechtes Knie wieder neben das
linke Knie.

> Lass deinen linken Arm tiber vorn hoch-

gehen und dehn ihn weit iiber den Kopf nach

oben. Bleib so im Gleichgewicht stehen: si-
cherwie ein Baum. '3

» Lose die Haltung auf, indem du zuerst den
Arm herunterldsst. Dann lass den rechten
FuB los und stell ihn wieder auf den Boden.

> Steh einen Moment auf beiden Fiien
und spiir, wie sich das anfiihlt: Der Standfuf®
und der FuB, der oben war — welche Unter-
schiede kannst du wahrnehmen?

> Wechsel nun die Seite und beginne wie
oben. Verlagere also dein Gewicht auf den
rechten Fuf und fixiere mit den Augen einen
Punkt. Wenn du dann stehst, sagst du dir:
»lch stehe sicher und fest wie ein Baum.«




Katzendehnung auf zwei
»Beinen«

> Stell dirvor, du dehnst und streckst dich
wie eine Katze. Geh dafiir in den VierfuBler-
stand und streck einen Arm (das Vorderbein
der Katze) lang nach vorn. Dehn ihn bis in
die Fingerspitzen.

> Heb gleichzeitig ein Bein (das Hinterbein
der Katze) nach hinten hoch und dehn es
lang. 4 Stell dir eine Katze vor, die sich
lang streckt, weich und geschmeidig.

54 Vier bewdhrte Yoga-Reihen So lernen Yogis und Yoginis leichter

> Halte die Position fiir ein paar Atemziige —
solange du sicher stehen kannst.

» Komm dann wieder zuriick in den Vierfiif3-
lerstand und wiederhole das Ganze mit dem
anderen Arm und dem anderen Bein. Wie-
derhole die Abfolge insgesamt zu jeder Seite
ungefahr 3-mal.

HINWEIS FUR DIE ELTERN

Die Katzendehnung auf zwei »Beinenc gelingt jiin-
geren Kindern (bis sechs oder sieben Jahren) even-
tuell leichter, wenn sie Arm und Bein der gleichen
Seite strecken, also zum Beispiel rechter Arm
und rechtes Bein. Kinder ab etwa sieben Jahren
fiihlen sich sicherer, wenn sie diagonal iiben,
also zum Beispiel den rechten Arm nach vorn
und zugleich das linke Bein nach hinten dehnen.

Katzendehnung nach vorn

> Bleib auf den Fersen sitzen und stell dei-
ne Hande vor die Knie. Leg den Kopf zwi-
schen die Hinde vor die Knie, mit der Stirn
auf dem Boden. Schieb die Arme lang nach
vorn — sodass das Gesdf hochkommt, bis
die Oberschenkel senkrecht stehen. Lass
den Riicken durchhéngen. Gahne gerdusch-
voll (wenn du magst) in dieser Haltung. 5

» Komm dann langsam wieder hoch in den
Sitz, indem du die Arme wieder heranziehst
und den Po wieder Richtung Fersen bringst.
Atme ruhig 2- bis 3-mal ein und aus und
dann komm in den Stand.

Klappmesser

» Nun machst du gleich eine Bewe-

gung wie ein Taschenmesser, das zu-
sammengeklappt wird. Du stehst auf-
recht, die Beine bleiben lang.

> Lass deinen Kopf nach vorn sinken
und die Schultern nach vorn héngen.
Die Arme sind ganz locker. Lass dei-
nen ganzen Oberkdrper nach vorn
und unten sinken. Auch Mund, Zunge
und Unterkiefer sind locker.

> Stell dirvor, wie aller Druck von den
Schultern iiber die Arme abflieRt und
aus den Fingerspitzen hinaus. |6

» Dann bring die Knie leicht nach
vorn, sodass du etwas in die Hocke
gehst, und richte dich langsam mit
rundem Riicken Wirbel fiir Wirbel wie-
der zum Stand auf. Heb erst ganz zum
Schluss den Kopf langsam hoch. Lass
die Schultern locker.

> Du kannst das Klappmesser 1-mal
machen und dabe ger unten blei-
ben (8 bis 12 Atemziige lang) oder
aber 2-mal wiederholen.

HINWEIS FUR DIE ELTERN

Beim Klappmesser soll der Riicken lang
»aushéngen. Die Knie sollten locker
sein, auf keinen Fall durchgedriickt!
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>

Das optimale Multimedia-Paket
zum Uben fiir zu Hause

Yoga macht Kinder stark

> Ubungen fiir jede Situation — zum
Auspowern, Entspannen, um Angste
und Lernblockaden zu iberwinden:
So fordern Sie mit viel Spaf Ausgeglichen-
heit, Konzentration, Selbstbewusstsein.

> Alle Ubungen sind genau erklart, so-
dass Sie sie mit lhren Kindern ab vier
spielend leicht nachvollziehen kdnnen —
auch ohne eigene Yoga-Erfahrung.

> Die DVD bietet Ubungsreihen und kurze
Programme fiir zwischendurch: direkt
zum Mitmachen, kindgerecht angeleitet
und von Kindern selbst getibt.

Erweiterte und aktualisierte Neuausgabe
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