
ANNA T RÖKES

YOGA
Mehr Energie 

und Ruhe  Der ideale Einstieg in den Yoga: vier einfache

und e
 ektive Übungsprogramme à 20 Minu-

ten, nachzulesen im Buch, angeleitet auf CD.

  Morgens mit anregenden Übungen den 

Kreislauf in Schwung bringen und im Rücken 

beweglicher werden.

  Abends mit Yoga den Alltagsstress vergessen,

den Geist zur Ruhe bringen und den Rücken

gezielt entlasten. 

 Aktualisierte Neuausgabe

TR
Ö

K
ES

Yo
ga

 –
 M

eh
r E

ne
rg

ie
 u

nd
 R

uh
e

M
IT

 C
D

Anna Trökes – ist eine der profiliertesten Yogalehre-
rinnen und -autorinnen im deutschsprachigen Raum. Sie 
unterrichtet seit 1974 und lehrt seit 1983 innerhalb der 
Yogalehreraus bildungen des Berufsverbandes der Yoga-
lehrenden in Deutschland (BDY) und anderer europä-
ischer Verbände. Viele Jahre lang hatte sie in Berlin eine 
eigene Yogaschule. Anna Trökes ist Heilpraktikerin, 
Rückenschulleiterin und hat zahlreiche Bücher, CDs und 
eine DVD zum Thema Yoga veröffentlicht. Yoga ist für 
sie ein ganzheitliches Übungssystem, das den modernen 
 Menschen in  Theorie und Praxis durch die Heraus-
forderungen des  Alltags begleiten kann. 
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Über die AUTORin 
    Mit Yoga kraftvoll in den Tag
Und Entspannt in den Abend

 Die Muskulatur des ganzen Körpers straffen

 Einzelne Muskelgruppen gezielt trainieren

 Durch dynamische Workouts zu heißen Rhythmen Energie tanken

 Mit Spaßfaktor in Topform kommen

 Koordination und Beweglichkeit verbessern

 Mehr Selbstbewusstsein und eine sexy Ausstrahlung gewinnen

 Eine aufrechte Körperhaltung entwickeln

 Die Konzentrationsfähigkeit fördern 

 Mit Schwung dem Alltagsstress entkommen

 Kräftiger und beweglicher werden

 Eine entspannte, aufrechte Körperhaltung erlernen

 Rückenproblemen wirkungsvoll begegnen

 Körperliche und seelische Anspannungen abbauen

 Ruhepole im Alltag setzen

 Stress abbauen und mehr Lebensfreude finden

 Die Quellen Ihrer eigenen Energie finden

 Ihre Konzentrationsfähigkeit erhöhen

 Entspannung und Fitness jenseits aller Trends

Was Sie damit erreichen können

YOga. Mehr Energie und Ruhe 

Das optimale Multimedia-PaketDas optimale Multimedia-Paket
für zu Hause und unterwegs

Das optimale Multimedia-PaketDas optimale Multimedia-Paket
für zu Hause und unterwegs

Übungsprogramme auf CD 
mit 70 Minuten Laufzeit

 kostenlos online 
auf GU-Balance.de

Das 

meist- 
gekaufte 
Yoga-Buch

www.gu.de

ISBN 978-3-8338-4830-8
WG 462 Entspannung

 
  € 17,99 [D]
 € 18,50 [A]

PEFC/04-31-1459

YogaE_Energie_Ruhe_aussen.indd   1 23.06.15   08:14



2

Inhalt

Praktische Tipps fürs Üben

 6 Yogapraxis für jeden Tag

 6 Wie Yoga Ihnen im Alltag helfen kann
 7 Jeder kann Yoga üben

 8 So üben Sie richtig

 8 Die beste Zeit
 9 Das brauchen Sie
 10 Sinnvoll üben mit Buch und CD

Gut in den Tag starten

 14  Morgenprogramm 1:  
  Wenn Rücken und Nacken morgens 

schmerzen

 15 Strecken und Rekeln
 16 Die Schulterbrücke
 18 Den Nacken entspannen
 19 Bis in die Schultern hinein dehnen
 20 Die Katzedehnung
 22 Bewegungsablauf für den Rücken
 24 Nachspüren

2 inhalt

  die KrafT deS Yin

 6 Gelassenheit, Ruhe und 
inneres Glück fi nden

 6 Wohltuend anders
 6 Ziel ist energetische Balance
 8 Durch Entspannung zu neuer Kraft 
 11 Von Geweben, Faszien & Gefühlen 

 14 Über die Kunst, 
im Yin-Stil zu üben

 14 Aufmerksam nach innen horchen
 16 Achtsam üben – Schritt für Schritt 
 19 Grenzen ausloten
 21 Praktische Tipps rund ums Üben

 23 Still und präsent bleiben
 23 Einfache Techniken

 26 Basics für Rücken & Gelenke
 26 Wie richte ich meine Wirbelsäule auf?
 27 Achtsam üben bei Beschwerden

die 
gU-QUaLiTÄTS-

garanTie 
Wir möchten ihnen mit den informationen und 
anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir 
auf aktualität und stellen höchste ansprüche 
an inhalt, optik und ausstattung. alle informa-
tionen werden von unseren autoren und unse-
rer fachredaktion sorgfältig ausgewählt und 
mehrfach geprüft . deshalb bieten wir ihnen 
eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:
Wir legen Wert darauf, dass unsere gesund-
heits- und Lebenshilfebücher ganzheitlichen 
rat geben. Wir garantieren, dass:
•  alle übungen und anleitungen in der Praxis 

geprüft  und
•  unsere autoren echte experten mit langjäh-

riger erfahrung sind.

Wir möchten für Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch ihre erwartungen 
nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 
nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos 
 einen ratgeber zum gleichen oder ähnlichen 
Thema. die Kontaktdaten unseres Leserservice 
fi nden Sie am ende dieses Buches.

grÄfe Und UnZer VerLag 
Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.

KG
S

YinYoga_K1_01-29_R5b.indd   2 09.10.14   08:47
4830_Yoga_s01-03_K0_Schmutztitel_Inhalt.indd   2 23.06.15   08:35

33

 25  Morgenprogramm 2:  
 Schwungvoll loslegen

 26 Strecken und Rekeln im Stand
 27 Rückenkraulen
 28 Der Sonnengruß
 29 Info: Üben gemäß den Atemtypen
 34 Die Standwaage
 36 Die Heldenhaltung

Entspannt den Tag 
beschliessen

 40  Abendprogramm 1:  
 Abschalten und zur Ruhe kommen

 41 Durch den Körper wandern
 42 Der Reinigungsatem
 43 Sich in die Diagonale dehnen
 44  Die Katze macht einen Buckel  

und streckt ihr Bein
 45 Sich ganz in sich zurückziehen
 45 Die Beine entstauen
 46 Den Rücken beleben und kräftigen
 47 Die Krokodilübung
 48 Der Drehsitz
 49 Die Energie wieder fließen lassen

 50  Abendprogramm 2:  
 Die Wirbelsäule aufatmen lassen

 51 Rückenlage
 51 Strecken und Dehnen
 52 Die Beine entstauen
 53 Schulterbrückenvariante
 54  Brust und Schultergürtel dehnen  

und erwärmen

 56  Die acht Bewegungsrichtungen  
der Wirbelsäule

 62 Der einfache Drehsitz
 63 Die Wirbelsäule ruhen lassen

Die innere Kraftquelle 
finden

 68 Loslassen und das Herz öffnen

 68 Tiefenentspannung
 70 Die Herzmeditation

 72 Zum Nachschlagen

 72 Übungsprogramme für den Morgen
 74 Übungsprogramme für den Abend
 76 Register
 77 Verzeichnis der Übungen
 78 Bücher und Adressen, die weiterhelfen

4830_Yoga_s01-03_K0_Schmutztitel_Inhalt.indd   3 23.06.15   08:35



4830_Yoga_s04-11_K1_Einfuehrung_Theorie.indd   4 23.06.15   08:37

Praktische Tipps 
fürs Üben

Sie würden gern jeden Tag etwas für sich tun, etwas gegen Ner-

vosität, Rückenschmerzen, Stress? Mit der CD wird das Üben 

bequem und machbar. Aber bevor Sie loslegen, lesen Sie bitte 

hier ein paar wichtige Dinge vorab. Und dann schenken Sie sich 

selbst jeden Tag eine Viertelstunde Yoga. Sie werden bald mer-

ken, wie gut Ihnen das mäßige – aber regelmäßige – Üben tut!
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Gut in den Tag starten Morgenprogramm 1

 ǉ Fahren Sie damit einige Male im Rhythmus 
Ihres Atems fort. Halten Sie die Brust ganz  
ruhig, damit Sie wirklich den Nacken – und 
nicht die Brustwirbelsäule – dehnen.

 ǉ Lassen Sie nun den Kopf in der Vorbeuge 
und bewegen Sie ihn wie ein Pendel vorsichtig 
einige Male nach links und rechts. | 3 | Entspan­
nen Sie sich mehr und mehr in die Dehnung. 
Wenn ein Stöhnen das Loslassen unterstützt, 
lassen Sie ihm freien Lauf.

 ǉ Lassen Sie den Kopf wieder zur Ruhe kom­
men. Richten Sie ihn behutsam auf und spüren 
Sie einen Augenblick nach.

Tipps & Hinweise
Es ist möglich, dass die Dehnung zuerst etwas 
schmerzt. Entspannen Sie sich ruhig atmend in 
diesen Dehnungsschmerz hinein. 

Den Nacken entspannen
 TRAcK 4

Wirkung: dehnt die verkürzte und verkrampfte 
nackenmuskulatur bis in den oberen rücken • 
verbessert die Durchblutung des nackens,  
mobilisiert die Halswirbelsäule • entspannt 
kehlraum und Mundboden.

 ǉ Kommen Sie in einen bequemen und  
aufrechten Sitz Ihrer Wahl. Werden Sie sich  
Ihrer senkrechten Körperachse bewusst und 
wachsen Sie aus ihr heraus nach oben.

 ǉ Lassen Sie den Kopf ausatmend nach vorn 
und unten sinken. Entspannen Sie sich in die 
Dehnung. | 1 |

 ǉ Heben Sie einatmend behutsam den Kopf 
und lassen Sie ihn sacht in den Nacken sinken. 
Öffnen Sie den Mund ein wenig. | 2 |

1 3

2
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Bis in die Schultern hinein 
dehnen

 TRAcK 5

Wirkung: dehnt die verhärtete Muskulatur an 
den Seiten des nackens bis in die Schultern  
hinein • entlastet die Halswirbelsäule • ver-
bessert die Durchblutung des ganzen Halses • 
gut gegen Spannungskopfschmerzen.

 ǉ Wenden Sie nun den Kopf, so weit es geht, 
zur Seite, ohne dass sich Schultergürtel oder 
Brustkorb mitdrehen (um etwa 60 Grad). | 4 |

 ǉ Führen Sie den Kopf zur Mitte zurück und 
drehen Sie ihn zur anderen Seite. | 5 | Zu wel­
cher Seite geht es leichter?

 ǉ Probieren Sie aus, welche Bewegung Ihnen 
beim Wenden des Kopfes leichter fällt: das Ein­
atmen oder das Ausatmen.

 ǉ Fahren Sie im Rhythmus Ihres Atems fort 
und beobachten Sie, wie sich dabei die Span­
nung mehr und mehr löst, die an den Seiten  
des Nackens bis hinein in die Schultern zieht.

 ǉ Lassen Sie dann den Kopf in der Mitte ruhen 
und spüren Sie nach.

Tipps & Hinweise
Wenn Sie feststellen, dass Sie den Kopf zu einer 
Seite nicht weit drehen können, oder treten beim 
Drehen Schmerzen auf, dann sollten Sie abklären 
lassen, ob nicht ein Halswirbel verrutscht ist.  
Das passiert schnell, etwa wenn man stolpert,  
und lässt sich chiropraktisch gut wieder einrichten.

4

5
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Gut in den Tag starten Morgenprogramm 2

Die Standwaage 
 TRAcK 11

Wirkung: stärkt die gesamte Muskulatur, die 
den körper stabilisiert, vor allem den rücken-
strecker • kräftigt die Beine • regt Atem und 
kreislauf an • verbessert die koordination und 
den gleichgewichtssinn, und zwar besonders 
wenn Sie etwas wackeln müssen – unter-
drücken Sie es deshalb auf keinen Fall!

 ǉ Stellen Sie sich auf die Mitte der Matte, die 
Füße parallel und dicht beieinander. Atmen Sie 
aus. | 1 |

 ǉ Führen Sie einatmend die Arme über vorn 
nach oben. Spannen Sie dabei den Schließ­
muskel des Afters an, damit Sie nicht ins Hohl­
kreuz gehen (Seite 28). Verlagern Sie das Ge­
wicht auf das rechte Bein, indem Sie das linke 
Bein gestreckt etwas nach hinten führen. | 2 |

 ǉ Drücken Sie sich kräftig mit dem rechten 
Fuß vom Boden weg, bis sich beide Hüften  
wieder auf einer Höhe befinden, und strecken 
Sie sich in die Länge.

 ǉ Heben Sie ausatmend das linke Bein nach 
hinten und senken Sie Rumpf und Arme nach 
vorn. | 3 | Achten Sie darauf, dass von der linken 
Ferse bis zu den Handrücken eine gerade Linie 
bestehen bleibt. Bewegen Sie sich nur so weit 
nach vorne, wie Sie Rumpf und Bein »wie ein 
Brett« kippen können.

1

2
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Tipps & Hinweise
Wenn Sie empfindliche Schultern haben und die 
Arme nicht gestreckt heben können, dann winkeln 
Sie sie an. Wenn Sie sie nicht gestreckt nach oben 
halten können, breiten Sie sie stattdessen zur 
Seite aus.
Wenn Sie den Rumpf nicht bis in die Waagerechte 
neigen können, bleiben Sie weiter oben. Bewahren 
Sie die gerade Linie und üben Sie einfach, bis sich 
Ihre Muskeln genügend dehnen können. 
Achten Sie darauf, dass Sie die Hüfte des hinteren 
Beins nicht nach oben drehen.

 ǉ Kehren Sie einatmend zurück in den Stand. 
Lassen Sie ausatmend die Arme über vorn nach 
unten sinken. | 1 |

 ǉ Beginnen Sie den nächsten Durchlauf,  
indem Sie das Gewicht auf das linke Bein  
ver lagern und das rechte Bein etwas heben.

 ǉ Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf 
4­ oder 6­mal und wechseln Sie dabei jedes Mal 
Ihr Standbein.

3
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Gut in den Tag starten Morgenprogramm 2

  Stellen Sie den rechten Fuß weit nach vorn. 
Verlagern Sie das Becken nach vorn, bis der 
rechte Unterschenkel senkrecht ist. Lassen Sie 
die linke Leiste bodenwärts sinken.

  Stellen Sie die Zehen des linken Fußes auf 
und heben Sie das Knie. Schieben Sie das Bein 
eventuell noch etwas weiter nach hinten, bis 
es ganz gestreckt ist. Ziehen Sie bewusst alle 
Muskeln des Beins an die Knochen heran, um 
es gut zu stabilisieren.

  Spannen Sie einen Dehnungsbogen, indem 
Sie mit dem rechten Knie nach vorn streben 
und mit der linken Ferse nach hinten. 

  Richten Sie Ihren Oberkörper behutsam so 
weit auf, wie es für Ihren Rücken möglich ist. 
Legen Sie die Unterarme oder die Hände auf 
das rechte Knie | 1 | oder breiten Sie die Arme 
seitlich leicht angebeugt aus.

Die Heldenhaltung
 TRACK 12

Eine Variante der Heldenhaltung kennen Sie 
schon aus dem Sonnengruß (Seite 31, 7). 
In der folgenden Version werden Sie etwas 
verweilen, damit die Haltung ihre stabilisie-
rende Wirkung auf Körper, Geist und Seele 
voll ent falten kann.

WIRKUNG: stabilisiert die gesamte Basis • 
gibt ein Gefühl von Kraft • schenkt das Selbst-
vertrauen, das hilft, sich dem Leben immer 
wieder neu zu stellen.

  Kommen Sie etwas vor der Mitte Ihrer Matte 
in den Kniestand. 

1 2
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des Hundes, der sich dehnt. Verweilen Sie so 
3 bis 4 Atemzüge. | 2 | 

 ǉ Heben Sie das linke Bein dann weit nach 
hinten oben. Nehmen Sie so »Anlauf«, um es 
anschließend weit nach vorn zu schwingen und 
den linken Fuß zwischen die Hände zu stellen – 
so weit vor, dass der Unterschenkel senkrecht 
ist. Kommen Sie wieder in die Heldenhaltung. 
Verweilen Sie darin erneut 6 Atemzüge lang.

 ǉ Nehmen Sie anschließend noch einmal kurz 
die Haltung des Hundes ein. Dehnen Sie Ihren 
Rücken wohlig durch.

 ǉ Lassen Sie dann die Knie behutsam zum  
Boden sinken, legen Sie die Fußrücken auf und 
kommen Sie in den Fersensitz. | 3 | Beobachten 
Sie, wie Sie durch die Übungen dieses Morgen­
programms angeregt und wach geworden sind.

Tipps & Hinweise
Je empfindlicher Ihre Knie sind, desto mehr sollten 
Sie das hintere Bein strecken. Dann wird das Knie-
gelenk von den Muskeln optimal gehalten. Geht 
das gar nicht, lassen Sie das Knie auf dem Boden 
und legen ein flaches Kissen unter.
Nehmen Sie die Heldenhaltung je nach Möglich-
keiten ganz oder angedeutet an, bevor Sie sich 
 einer Herausforderung – zum Beispiel einem 
schwierigen Gespräch – stellen müssen. Sie wird 
Ihre Zuversicht und Ihre Standfestigkeit nähren!

 ǉ Lassen Sie die Schultern nach hinten, außen 
und unten sinken und heben Sie das Brustbein.

 ǉ Verweilen Sie etwa 6 ruhige und tiefe Atem­
züge lang in dieser Haltung des Helden. Werden 
Sie sich des Tages bewusst, der mit seinen  
Herausforderungen und Geschenken vor Ihnen 
liegt. Wenden Sie sich ihm zu und öffnen Sie 
sich ihm.

 ǉ Wenn Sie die Haltung verlassen wollen,  
stützen Sie die Hände neben dem rechten Fuß 
auf. Stellen Sie diesen dann neben den linken 
und schieben Sie sich nach oben in die Haltung 

3
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