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Vorwort

Vorwert

Wie ist es, gesund zu sein? Fit und vital durchs Leben zu spazieren und sich allen Din-
gen gewappnet zu fihlen?

Wir leben in einer Welt, in der wir jederzeit medizinischen Rat bekommen. Wir be-
merken ein Kratzen im Hals und kénnen noch am selben Tag den Arzt unseres Ver-
trauens aufsuchen. Oder, noch besser, wir gehen einfach in die Apotheke und bekom-
men dort, ganz ohne arztliche Begutachtung, das passende Gegengift zu unseren
Beschwerden.

So kann man es nennen: Gegen-GIFT. Zu fast jedem Symptom gibt es eine geeignete
Pille. Oft vergessen wir jedoch, dass Medikamente Nebenwirkungen haben. Die bei
uns so beliebten Kopfschmerztabletten konnen beispielsweise nicht nur zu Magen-
schmerzen, sondern auch zu Nierenversagen fiithren. Natiirlich passiert das nicht je-
dem. Aber dieses Beispiel zeigt, dass wir oft leichtsinnig Medikamente nehmen. Vor
allem, wenn wir uns selbst therapieren, ohne einen Arzt aufzusuchen, kann das dra-
matische Folgen haben.

Schon frith im Medizinstudium habe ich mich gefragt, wieso wir eigentlich alle Sym-
ptome mit Tabletten behandeln. Ich habe in dieser Zeit mehr iiber Pharmakothera-
pie als Uiber Pravention gelernt. Das hat mich traurig gemacht. Ich sah Patienten, die
fast wochentlich wieder ins Krankenhaus kamen, und fragte mich, warum unsere
Therapien nicht anschlugen. Mittlerweile weil ich, dass das Problem darin lag, dass
wir Symptome reduzierten statt Ursachen zu behandeln. Viele Patienten hatten sich
damit abgefunden, ein Leben »frei von Krankheit« zu fithren. »Frei von Krankheit«
ist schon einmal nicht schlecht, aber noch lange nicht sehr gut. Ich habe mich also
gefragt: Wie ware ein Leben in voller Gesundheit und Vitalitat? Wie wére ein Leben,
in dem du jeden Tag voller Energie bist? Ein Leben, in dem du dein volles Potenzi-
al ausleben kannst und sowohl korperlich als auch mental immer weiter tiber dich
hinauswachst?
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Vorwort

Ich fand die Idee, nicht nur den verschiedenen Krankheiten hinterherzurennen, ziem-
lich verlockend. Das Auftreten einer Krankheit zu verhindern, erschien mir nicht nur
logisch, sondern auch unfassbar relevant fir die Qualitat des Lebens. Das bedeutet
auch, dass man sich selbst als Schopfer seines Lebens sieht und nicht nur als Opfer
der Gegebenheiten.

Wahrend meines Studiums habe ich begonnen, mich nach Alternativen umzuschau-
en. Die klassische Naturheilkunde mit ihren Verfahren wie beispielsweise dem
Schropfen hatte mein Interesse geweckt. Ich wollte fiir meine Patienten nicht nur
eine Ansprechpartnerin zur Behandlung von Krankheiten sein, sondern auch eine
Begleiterin, die ihnen hilft, ihre Gesundheit zu erhalten. Zur selben Zeit etwa erfuhr
ich die Vorteile von Yoga und Achtsamkeitstraining am eigenen Leib. Ich praktizierte
regelméaRig Yoga und entschied mich, nach dem Studium eine Yogalehrerausbildung
zu machen. Zu diesem Zeitpunkt wusste ich noch nicht, wie sehr sich mein Leben
und auch die Art, wie ich meine Patienten sehe, verandern sollten.

Yoga und Ayurveda sind sehr eng miteinander verkniipft und kommen nicht ohne-
einander aus. In Indien traf ich einen indischen Arzt, der mit uns Konstitutionsana-
lysen durchfitihrte. Ich fand es unglaublich spannend, mehr iiber mich und meinen
Korper zu erfahren, und war Feuer und Flamme. Mir gefiel die Art und Weise, die Pa-
tienten individuell zu betrachten und so auch ein und dieselbe Erkrankung immer
wieder individuell zu behandeln.

Wir sind alle unterschiedlich. Jeder Mensch hat die gleichen Organe, dhnliche Kor-
performen, und doch sind wir alle individuell. Jeder Mensch hat seinen eigenen Fin-
gerabdruck! Wir dhneln uns und sind doch vollkommen einzigartig. Und genauso un-
terschiedlich sind die Ursachen unserer Krankheiten. Sollten nicht dann auch unsere
Therapiekonzepte ganz individuell gestaltet sein?

Die Kombination von Ayurveda mit unserer westlichen Medizin ist eine unschlagbare
Mischung, die fiir ein langes, gliickliches und gesundes Leben sorgt. Nicht umsonst
wird Ayurveda die Lehre vom langen und gesunden Leben genannt. Wir sollten nicht
das eine oder das andere praktizieren, sondern die Vorteile von beiden Konzepten
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Vorwort

anwenden. Ayurveda ist fir mich eine Lebensweise, die hilft, individuelle Starken zu
nutzen und gleichzeitig Schwachen zu akzeptieren.

Neben der Integration von Ayurveda in den Alltag ist auch die tagliche Yogapraxis in
Kombination mit Achtsamkeitstraining ein wertvoller Bestandteil von Krankheits-
pravention. Die Reduktion von Stress und die Verbesserung der Konzentrationsfahig-
keit sind nur zwei der vielen Vorteile von Yoga und Achtsamkeit. Dank neuerer wis-
senschaftlicher Studien wissen wir, dass Yoga und Meditation auch das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduzieren und das Immunsystem starken kénnen.

Es wird immer wieder Zeiten geben, in denen dein Korper oder dein Geist im Un-
gleichgewicht sind. Es wird immer wieder Zeiten geben, in denen du dich krank oder
schlapp fihlst. Natiirlich spielt in puncto Gesundheit auch die Genetik eine Rolle.
Aber es gibt auch die Epigenetik: Wir wissen mittlerweile, dass wir durch unsere Er-
nahrungsweise, durch Lebensgewohnheiten und korperliche Fitness spezielle Gene
ein- oder ausschalten und damit die Wahrscheinlichkeit des Ausbruchs von Krank-
heiten beeinflussen konnen.

Du selbst hast die Kraft, iiber deine Gesundheit zu bestimmen, sie, das wichtigste Gut
in deinem Leben, zu schiitzen. Niemand von uns mochte eine der bekannten Volks-
krankheiten erleiden. Doch am Ende sitzen viele mit Bluthochdruck, Ubergewicht
oder Diabetes Ofter beim Arzt als bei Freunden. An dieser Stelle habe ich eine gute
Nachricht fir dich: Es ist nie zu spat fiir eine Veranderung.

Dein Leben ist Veranderung. Du hast es in der Hand, dein Leben in Fille und Gesund-
heit zu leben.

© des Titels »Ayurveda Yoga« von Dr. Alina Hiibecker (ISBN Print: 978-3-7423-1191-7)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




© des Titels »Ayurveda Yoga« von Dr. Alina Hiibecker (ISBN Print: 978-3-7423-1191-7)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




1
Ayuroedand Ysga

Die perfekte Kombination
fiir ein gesundes Leben

Was ware, wenn du ein Leben voller Gesundheit leben
wiurdest? Wenn du aktiv an deiner Gesundheit mitarbeiten
konntest? Und wenn du Yoga so nutzen wiirdest, dass
es dich zu jeder Tages- und Jahreszeit gesundheitlich
unterstiitzt? Ich habe da eine gute Nachricht fur dich:
Es i1st moglich! Auf den nachsten Seiten erklare ich dir,
wie du mit Yoga und Ayurveda wieder Verantwortung
fir deine Gesundheit iitbernehmen und dadurch
Krankheiten vorbeugen kannst.
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Ayurveda und Yoga

Was ist Aywroeda?

Um zu verstehen, warum ein Leben nach den Erkenntnissen des Ayurveda und Yoga
das Potenzial besitzt, dir zu einer neuen Art von Gesundheit zu verhelfen, musst du
wissen, was Ayurveda bedeutet. Auf den ndchsten Seiten erfahrst du, was Ayurveda
ist, wie du nach den Lehren des Ayurveda lebst und was diese mit Yoga und deiner
Gesundheit zu tun haben. Du lernst, wie dein Korper funktioniert und wie du die Star-
ken und Schwachen deines Korpers erkennst. Du wirst verstehen, wie Krankheiten
entstehen und welchen Einfluss Tages- und Jahreszeiten auf deinen Kérper und dei-
nen Geist haben kénnen.

Wenn ich tiber Ayurveda spreche, hore ich oft die Antwort: »Ayurveda? Das kenn ich,
das ist doch diese Pflanzel« Es tut mir dann fast leid, die euphorischen Gesichter ent-
tauschen zu mussen, um klarzustellen, dass Ayurveda nicht gleich Aloe vera ist. Und
doch lauschen die meisten Personen ganz interessiert meinen Erklarungen tber die
indische Gesundheitslehre. Es fasziniert sie, ihre individuelle Korperkonstitution zu
erkennen und dadurch mehr tiber sich selbst zu erfahren.

Ayurveda ist keine neue alternative Heilmethode, sondern eine jahrtausendelang ange-
wendete Wissenschaft, die sich in den vergangenen Jahren dank gro3er Therapieerfolge
und dem Wunsch nach einem ganzheitlichen Behandlungskonzept in groRe Teile der
Welt ausgeweitet hat. Ayurveda umfasst das Wissen vom langen und gesunden Leben
und wurde vor etwa 5000 Jahren erstmals verschriftlicht. Mittlerweile gibt es unzahli-
ge wissenschaftliche Studien, die die Wirkung der altesten Heilkunde der Welt belegen.

Ayurveda setzt unseren Korper mit den Elementen der Natur in Beziehung und er-
schafft so ein ganzheitliches Konzept, das darauf abzielt, nicht nur Krankheit zu hei-
len, sondern auch Gesundheit zu erhalten. Im Ayurveda geht es darum, dass wir alle
ein Teil des Makrokosmos sind und aus den fiinf Grundelementen bestehen: Erde,
Wasser, Feuer, Luft und Ather (Raum). Unser eigener kleiner Mikrokosmos, also zum
Beispiel unsere Organe, sind durch diese Elemente gepragt und besitzen dadurch
spezielle Eigenschaften. Ayurveda fasst diese Elemente zu Funktionseinheiten zu-
sammen, zu den Doshas Vata, Pitta und Kapha.
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Alle Elemente vereint: Die Konstitutionstypen

Jede Zelle unseres Korpers besteht aus allen drei Doshas. Das individuelle Gleichge-
wicht der Funktionstypen macht uns zu einzigartigen Lebewesen. Jeder von uns hat
seine ganz eigene DNA-Zusammensetzung und so auch seine eigene Dosha-Zusam-
mensetzung. Wenn die Doshas in deinem Korper im Gleichgewicht sind, hast du das
grofite Potenzial zu vollkommener Gesundheit. Unsere Lebensweise (zum Beispiel
Essgewohnheiten) kann dieses natiirliche Gleichgewicht storen, sodass Krankheiten
entstehen.

Ayurveda lehrt uns, dass wir selbst die Verantwortung fiir unsere Gesundheit tragen.
Wir haben die Macht, unser Leben so zu gestalten, dass wir in Gesundheit und Gliick
leben. Ein Symptom ist ein Ausdruck des Kérpers, dass etwas schieflauft. Durch Ayur-
veda lernst du, diese Signale zu erkennen und anzuerkennen, dass es Zeit fir eine
Veranderung ist. Du kannst durch bewusste Entscheidungen in den Bereichen Ernah-
rung, Lebensgestaltung, Sport, Ruhe und Entspannung deine Gesundheit beeinflus-
sen. Ayurveda hilft dir dabei mit individuellen Empfehlungen zu Themen wie Yoga
und Achtsamkeitsiibungen (Meditation, Pranayama), Heilkrautern, Reinigungs- und
Verjuingungsmafnahmen und manueller Therapie. Wichtig bleibst aber bei all diesen
Empfehlungen du. Du hast alles bereits in dir und kannst durch dieses ganzheitliche
Gesundheitskonzept lernen, dir selbst und deiner Intuition wieder zu vertrauen und
in deine volle Kraft zu kommen.

Alle Stemente vereint: Die Kenstitutionstypen

Jedes Wesen dieser Welt besteht aus den Elementen unseres Kosmos: Erde, Feuer,
Wasser, Luft und Ather. Im Ayurveda werden die Elemente zu drei Funktionsprinzipi-
en zusammengefasst. Erde und Wasser bilden das Kapha-Dosha, Feuer und Wasser
das Pitta-Dosha und Luft und Ather beschreiben das Vata-Dosha. Das hort sich fur
dich zu esoterisch an? Ich beweise dir, dass es das nicht ist!

Das Prinzip von Ayurveda lasst sich am Beispiel des Kniegelenks erklaren. Kapha
wird als Strukturprinzip bezeichnet. Erde ist das Element, das es in unserer Welt tiber-
haupt mdéglich macht, Dinge zu formen. Hast du als kleines Kind einmal aus Tonerde
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Ayurveda und Yoga

und Wasser etwas gebastelt? Dann hast du etwas erschaffen, die Erde durch Wasser
in eine Struktur gebracht. Kapha sorgt im Fall unseres Kniegelenks also mit den Ele-
menten Erde und Wasser fiir die Stabilitat und den Aufbau unseres Gelenks. Es zeigt
sich in der Struktur des Knochens oder auch im Aufbau des Bandapparates.

Pitta steht flir das Stoffwechselprinzip. Feuer und Wasser verkorpern die Verwertung
von Nahrstoffen. Ohne die Elemente von Pitta ware die Versorgung des Gelenks nicht
moglich. Das Feuer in uns kann mit Stoffwechsel oder Umsatz gleichgesetzt werden.
Das Wasser der Gelenkfliissigkeit sorgt also nicht nur fir die Federung und Dampfung
(Kapha), sondern auch fiir die Erndhrung des Gelenkknorpels (Pitta).

Vata ist durch Luft und Ather (Raum) gekennzeichnet. Ohne den Antrieb der Luft und
den Raum hast du keine Chance, dich zu bewegen; ohne die beiden Elemente warst
du nur ein starres Objekt. Deswegen teilt man Vata das Bewegungsprinzip zu. Hast
du schon einmal einen aufgeschnittenen Knochen gesehen? Der Knochen gilt als
eines der starksten Gewebe unseres Korpers. Dennoch ist er innen nicht komplett
ausgefiillt. Er besteht aus einem Netzwerk kleinster Knochenzellen, die durch Kno-
chenkanalchen verbunden sind. Im Knochen selbst gibt es also Luft und Raum, um
Bewegung und Informationsaustausch stattfinden zu lassen. Und was ware erst dein
Gelenkspalt ohne einen Spalt? Du wiirdest schneller an Arthrose (Gelenkabnutzung)
erkranken, als dir lieb ware.

Wir bestehen nicht nur aus diesen Elementen, wir bestehen nur wegen dieser Ele-
mente. Erst aufgrund ihres Zusammenspiels kann unser Koérper so funktionieren, wie
er es Tag fiir Tag tut.

Elemente und Doshas

Dein Korper besteht also aus den finf Elementen und ist durch die Funktionsprinzipi-
en, die Doshas, in deinem Korper zu verschiedensten Vorgangen und Ablaufen fahig.
Jetzt wird es erst richtig spannend. Denn genauso, wie du einen ganz individuellen
Fingerabdruck hast, so hast du auch eine ganz individuelle Zusammensetzung der
Doshas. Du besitzt immer alle drei Doshas, aber wie viel Vata, Pitta oder Kapha wirk-
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Alle Elemente vereint: Die Konstitutionstypen

Luft und Raum Feuer und Erde und
Elemente
Wasser Wasser
Eninz: Bewegungsprinzip St_offvyechsel- Stabll_ltats-
prinzip prinzip
Funktion Katabol — Metabol — Anabol -
abbauend umwandelnd aufbauend
Kalt, leicht, Heil, scharf, Schwer, feucht,
Eigenschaften trocken, rau, feucht, fliissig, glatt, olig, weich,
9 beweglich, subtil, sauer, ausdehnend, langsam, stabil,
schnell durchdringend grob j

lich in dir steckt, ist einzigartig. Laut Ayurveda wird deine Grundkonstitution, deine
Prakriti, schon bei der Zeugung festgelegt. Du bekommst Anteile von deiner Mutter
und deinem Vater vererbt.

Was ich als Arztin so besonders daran finde, ist, dass die gleiche Erkrankung bei zwei
Menschen nicht unbedingt die gleiche Ursache haben muss. Dementsprechend kann
und muss die Behandlung nicht in jedem Fall gleich sein. Wenn wir auf unsere Pati-
enten einen ayurvedischen Blick werfen, konnen wir vielleicht auch jenen helfen, die
auf die herkdmmliche Therapie nicht ansprechen.

An dieser Stelle wieder ein kleines Beispiel, das Thema Ubergewicht: Vata-Typen
konnen genauso an Ubergewicht erkranken wie Pitta- oder Kapha-Naturen, die
Ursache ist aber eine andere. Patienten mit einem hohen Kapha-Anteil neigen von
Natur aus zu Ubergewicht. Hier liegt die Ursache oft in mangelnder Bewegung oder in
falschen Essgewohnheiten. Bei einer Person mit einem sehr hohen Vata-Anteil kann
das Ubergewicht natiirlich ebenfalls an der falschen Ernéhrung liegen. Oft sind aber
noch andere Faktoren maftgebend, zum Beispiel Stress. Vata-Naturen haben oft Prob-
leme, mit Stress umzugehen. Sie versuchen dann, das Vata in ihrem Korper durch das
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Ayurveda und Yoga

Essen siiller Speisen zu reduzieren. Ganz unbewusst. Es kann aber ebenso sein, dass
Erschopfung zu mangelnder Bewegung gefiihrt hat — gleiche Erkrankungen, unter-
schiedliche Ursachen und daher eben auch unterschiedliche Therapieansatze.

Durch das ayurvedische Wissen konnen wir nicht nur Therapien individualisieren.
Du kannst dein Leben tatsachlich zu deinem ganz eigenen Leben machen. Hore
auf, nach rechts und links zu schauen, denn das niitzt dir absolut gar nichts! Nie-
mand auler dir steckt in deinem Korper! Du musst selbst in dich hineinhorchen und
entscheiden, was du heute brauchst, was dir heute guttut. Neben deinen téaglichen
Routinen und deiner Ernahrung kannst du auch deine Yogapraxis ganz einzigartig
gestalten.

«  Du entscheidest, was du brauchst.

« Du entscheidest, ob dir gerade nach einer erdenden Yin-Stunde oder nach
einer aktivierenden Vinyasa-Stunde ist.

« Du entscheidest, wie intensiv du welche Positionen ausfiihrst.

Um das zu lernen, ist es wichtig, dich selbst gut kennenzulernen. Bevor ich dir er-
klare, welche Eigenschaften die einzelnen Dosha-Typen haben, habe ich dir einen
kleinen Testbogen vorbereitet, mit dem du in der Lage bist, deine Konstitution selbst
herauszufinden.

Dosha-Testbogen

Mit diesem kurzen Fragebogen erfahrst du, wie die verschiedenen Doshas in deinem
Korper wirken. Du vereinst in deinem Korper immer alle drei Doshas, besitzt aber ein
ganz individuelles Gleichgewicht. Fiille den Bogen aus und erfahre, wo die einzelnen
Doshas in deinem Korper sitzen und welche Vor- und Nachteile sich hierdurch erge-
ben. Um deine komplette Konstitution und eine potenzielle Disbalance zu ermitteln,
ist eine tiefer gehende Analyse notwendig. Wir konzentrieren uns jetzt vorwiegend
auf deine korperlichen Merkmale, um im spéateren Verlauf die verschiedenen Eigen-
schaften fiir deine ganz eigene Yogapraxis zu nutzen.
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Dein Weg zum perfekten Yoga-Flow

Schubterdefuung @ G- O

Durch das sitzende Arbeiten am Schreibtisch oder den stindigen Blick aufs Smart-
phone haben wir oft starke Verspannungen zwischen den Schulterblittern. In die-
ser Ubung dehnst du genau diesen Bereich auf und bewegst auch deine Wirbelsiule
durch.

1. Dubeginnstim VierfiiRlerstand: deine Hiifte (iber den Knien, deine Schultern iiber
den Handgelenken. Deine Zehen sind aufgestellt.

2. Hebe mit der Einatmung den linken Arm nach oben und drehe deinen Oberkdrper
zur linken Seite. Dein Gewicht bleibt gleichméaRig zwischen deiner rechten Hand
und deinen Knien verteilt. Die Hiifte bleibt stabil iiber den Knien.

3. Fithre ausatmend den linken Arm unter dir durch und lege die Schulter und die
linke Schléafe auf der Matte ab. Den rechten Arm kannst du iiber deinem Kopf aus-
gestreckt mit der Handflache nach unten auf der Matte ausstrecken. Die Wirbel-
saule bleibt in dieser Position ganz lang. Verweile hier fiir ein paar Atemziige und
spiire die Dehnung zwischen deinen Schulterblattern. Wechsle dann die Seite.

Vata: Du neigst zu Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich. Diese
Ubung ist eine Wohltat fiir deinen Korper.

Pitta: Dein Kopf hat in dieser Stellung Kontakt zur Erde. Versuche, alle
Gedanken gehen zu lassen und dich nur auf deine Atmung zu konzentrieren.

Kapha: Verweile nicht zu lange in der Schulterdehnung. Die leichte
Umkehrhaltung konnte zu Schleimansammlungen im Bereich der
Nasennebenhohlen fiihren. Wahle eine fliefende Variante, bei der du rasch
die Seiten wechselst.

‘
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Dein Weg zum perfekten Yoga-Flow

Starke Katze

Die starke Katze ist eine Intensivierung von Katze-
Kuh. Hier wird nicht nur deine Wirbelsdule mobili-
siert, sondern auch deine Korpermitte aktiviert.

1.
2.

Beginne im VierfuRlerstand mit aufgestellten Zehen.
Atme ein und strecke einen Arm nach vorn und
das gegeniiberliegende Bein nach hinten aus. Dei-
ne Ferse zieht nach hinten und deine Zehen zie-
hen zu dir. Strecke dich ganz lang und balanciere
auf einer Hand und dem gegeniiberliegenden Bein.
Ziehe mit der Ausatmung deinen Bauchnabel
Richtung Wirbelsaule und bringe Knie und Ellen-
bogen unter dir zusammen. Werde ganz klein und
runde deine Wirbelsdule so gut du kannst.
Wiederhole die Ubung mindestens dreimal auf je-
der Seite, um deine Wirbelsédule gut zu mobilisie-
ren und Kraft in deiner Kérpermitte aufzubauen.

Vata: Achte auf deine Handgelenke. Entlaste sie, indem du mehr Druck in

deine Finger und Fingerballen bringst.

Pitta: Diese Ubung bezieht den gesamten Kdrper mit ein und erfordert Kraft.
Wenn dir sowieso schon warm ist, verzichte lieber auf die starke Katze.

Kapha: Du aktivierst deine Kérpermitte und requlierst durch die tiefe

Bauchatmung deine Verdauung.

I'
‘.g
ﬂi
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Warm-up: Der perfekte Start in deinen Flow

Fehlhaltungen betreffen haufig nicht nur den oberen Riicken, sondern auch den
Brustkorb. Wir gehen und sitzen nicht aufrecht, sondern fallen mit unseren Schul-
tern immer wieder nach vorn. Mit dieser Ubung kannst du deine verengte Brust wun-
derbar aufdehnen. Sie eignet sich besonders gut als Vorbereitung fiir Riickbeugen.
Durch die aufgestellten Zehen und die angespannten Oberschenkel wird viel Druck
von den Kniegelenken genommen. Sollte das nicht ausreichen, kannst du dir eine
Decke unter die Knie legen.

1. Starte im VierfiiRlerstand mit aufgestellten Zehen.

2. Offne deine Knie etwas weiter als hiiftbreit und wan-
dere langsam mit den Handen nach vorn.

3. Lege das Kinn auf die Matte und senke deine Brust
Richtung Matte. Wenn du Probleme in der Halswir-
belsaule hast, lege lieber deine Stirn auf die Matte.
Atme ein paarmal tief ein und aus. Mit jeder Ausat-
mung sinkst du mit der Brust tiefer Richtung Matte.

Vata: Lass dir Zeit, deinen Brustkorb Richtung Erde zu bringen. Anfangs
kann es sich einfach zu eng anfiihlen.

Pitta: Versuche, in dieser Position entspannt weiterzuatmen, und
verkrampfe nicht im Schulter-/Nacken-Bereich.

Kapha: Die Offnung deines Brustkorbs verbessert deine Atmung. Die

Aktivitat deines Korpers in dieser Position wirkt belebend und vitalisierend.
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Dein Weg zum perfekten Yoga-Flow

Schultermobilisation S S O

Unsere Schulter ist das beweglichste Gelenk unseres Korpers. Und dennoch ist bei
vielen Menschen genau dieses Gelenk versteift. Wir bewegen uns im Alltag viel zu
wenig, gerade unsere Schultern. Deswegen ist diese Ubung perfekt, um Flexibilitit
und Bewegungsumfang zu steigern.

1.

Finde eine aufrecht sitzende Position, nimm dein Yogaband und spanne es
waagrecht knapp iiber deinem Schof3. Deine Arme sind schrag nach unten ausge-
streckt und bilden mit deinem Band ein Dreieck.

. Atme ein und hebe deine Arme gestreckt nach oben iber den Kopf. Das Band soll-

te immer unter Zug sein. Dein Oberkorper bleibt stabil und aufrecht.

. Flhre die Arme mit der Ausatmung nach hinten und senke sie wieder ab. Brin-

ge einatmend die Arme erneut nach oben und ausatmend nach unten vor deinen
Korper. Lass deine Arme dabei die ganze Zeit gestreckt und fithre die Ubung ganz
langsam in deinem Atemrhythmus aus. Du kannst die Augen schliefen, um kom-
plettins Spliren zu kommen. Wenn du ein paar Runden durchgefiihrt hast, kannst
du das Band enger nehmen.

Vata: Deine flexiblen Gelenke erlauben es dir, das Band schon zu Beginn
etwas enger zu nehmen.

Pitta: Lass deinen Ehrgeiz vor der Tir. Durch achtsame und langsame

Bewegungen schiitzt du dich selbst vor Verletzungen.

Kapha: Diese Ubung hilft dir, mehr Flexibilitat in deinem stabilen
Schulterglirtel aufzubauen.
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