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V O RWORT

»YOGA I S T 1 PR OZENT TH EORI E UND 99 PR OZENT PRAXI S .« 
(Patta bh i  Jo i s) 

Yoga ist e ine der schönsten Arten,  Zeit  mit s ich zu verbringen und mehr über s ich 
selbst zu erfahren.  Aber man muss es auch machen, es genügt nicht ,  darüber zu 
lesen.

Viele Yogaschüler kommen während einer Stunde an ihre Grenzen,  fluchen heim-
lich über ihre unflexiblen Beine,  zu wenig Kraft in den Armen oder e inen Mangel 
an Balance – und verlassen dennoch den Raum am Ende mit e inem sel igen Lächeln 
und leuchtenden Augen. Vielle icht kennen Sie das auch?

Jeder Tag ist  anders ,  jede Yogastunde auch.  Nie werden Sie zweimal das Gleiche 
erleben! 
Dieses Yogatagebuch lädt Sie dazu ein,  Ihre individuellen Erfahrungen und Gefühle 
nach jeder Übungseinheit  festzuhalten.  Hier f inden Sie ausreichend Platz,  um sich 
über Veränderungen in Körper,  Geist und Seele klar zu werden,  um Gehörtes und 
Erlebtes zu verewigen,  bevor es verloren geht … Bewahren Sie das Buch gut auf! 
Es wird Ihnen ein wertvoller Schatz werden.

Auf den folgenden Seiten f inden Sie e in paar Beispiele ,  wie das Tagebuch ausge-
füllt aussehen kann. 

Viel  Spaß beim Yoga und beim Ausfüllen wünscht Ihnen mit e inem herzl ichen OM

Ihre Silvia Schaub 
(Autorin und Yogalehrerin)
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D A T UM : U H RZE I T:

YO GA S T I L :

wa c h
müd e
g e s t r e s s t 
g u t  g e l a u n t
v e r s t i m mt
n e u t ra l
v e r s p a n n t
z ufr i e d e n
v o l l e r  Tat e n d ra n g
v o l l e r  G e d a n ke n

a u s g e g l i c h e n
a ufg e wüh l t
e r s c h ö pft
wa ch
i n s p i r i e r t
g e n e rvt 
e n t s p a n n t
g l ü c k l i c h
n e u t ra l

L E H R E R :

W O :

S CH WI E R I GK E I TS GR A D :

M I T  WEM W A R  I CH  D A?

LÄ N GE  D E R  S T U N D E :

T H EM A  D E R  S T U N D E :

WI E  BI N  I CH  I N  DI E  S T U N D E 
H I N E I N GEGA N GE N? 

WI E  H A B E  I CH  M ICH 
H I N T E R H E R  G E FÜH LT? 

a l l e i n 
i n  B e g l e i t u n g  v o n

23.03.

Kathrin Yin Yoga

90 Minuten

negative Gedanken 
  loslassen

20.15 Uhr Shanti Yoga-Center

B E I S P I E L
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E R K E N N T N I S  D ES  TA GES :

P L A TZ  FÜR  G E D A N K E N ,  I D E E N ,  S K IZZE N  . . .

W E LCH E  H I L FSM I TT E L  W U R D E N 
V E R WE N D ET?

WE LCH E  Ü B U N G  H A T  M I R  AM 
M E I S T E N  S PA S S  G EM A CH T?  

W A S  H A T  H E U T E  N I CH T 
B ES O N D E R S  G U T  G E K LA PPT?
W O R A N  L A G  ES ?

WE LCH E  KO R R E K T U R E N  W U R D E N 
V O R GE N OM M E N?

 Meine 1.  Yin-Yoga-Stunde! 

 Erst :  Warum tue ich mir das an?! 

  Dann : Himmel ,  fühlt sich das toll an!!

     1.  Der Kiefermuskel ist einer der 
           stärksten Muskeln im Körper. 

2.  Ich muss meine Beinrückseiten häufiger dehnen .

„Schmetterling“ 
    in Rückenlage 

2 Blöcke 

„Libelle“ ! 
 Es ist mir ein 
Rätsel ,  wie man sich 
 mit weit gegrätschten 
 Beinen nach vorne 
ablegen soll . 

Ich kann’s nicht 

B E I S P I E L
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Meine 
Yogastunden
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V I E R  ÜB U N GE N FÜR  E I N E N 
S TA R K E N RÜCK E N

1 .  K a t z e / K u h 
•	 Im Vierfüßlerstand beginnen: Hände unter den 

Schultern platzieren, Knie unter den Hüften. 
•	 Mit der Ausatmung Bauchnabel zur Wirbelsäule ziehen. 

Katzenbuckel machen, Kinn zum Brustbein.
•	 Mit der Einatmung Becken sanft kippen, leichtes Hohlkreuz 

machen, nach vorne blicken für die sogenannte Kuh-Position. 
•	 Ca. 10 bis 15 Mal im Wechsel ausatmen (Katze) und einatmen (Kuh).

2 .  G e s t re c k t e r  s e i t l i c h e r  W i n ke l
•	 Stehend in einer großen Grätsche beginnen. 

Rechten Fuß nach außen drehen. 
•	 Rechtes  Knie tief beugen, rechte Hand an der 

Innenseite des Fußes zum Boden bringen. 
•	 Linkes Bein bleibt gestreckt, komplette Fußsohle auf dem Boden. 
•	 Linken Arm nach oben heben, Oberkörper 

möglichst nach oben aufdrehen.
•	 Linken Arm diagonal über das Ohr ziehen, Blick zur Decke. 
•	 Ca. 5 Atemzüge halten. Dann Seitenwechsel. 
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S c h m e r z e n  i m  R ü c ke n ?  Ve r s p a n n u n g e n  i m  S c h u l t e r - N a c ke n -
B e re i c h ?  H ö c h s t e  Z e i t ,  d i e  W i r b e l s ä u l e  s a n f t  z u  m o b i l i s i e re n 

u n d  n a c h h a l t i g  z u  s t ä r ke n !  D i e s e  Ü b u n g e n  h e l f e n  d a b e i .

3 .  S c h u l t e r b r ü c ke
•	 Auf dem Rücken liegen. 
•	 Füße aufstellen, und zwar hüftbreit, nah am Gesäß. 
•	 Po, unteren, mittleren und oberen Rücken langsam 

heben, bis die Leisten so hoch sind wie die Knie!
•	 Greifen Sie nun entweder nach Ihren Fersen oder 

verschränken Sie unter Ihrem Rücken alle zehn 
Finger ineinander – je nach Wohlbefinden.

•	 Schulterblätter eng zusammenziehen. 
Hinterkopf auf den Boden drücken. 

•	 5 bis 8 Atemzüge halten.

4 .  L i e g e n d e r  Tw i s t 
•	 In Rückenlage beginnen.
•	 Knie nah zum Oberkörper ziehen. Dann  

geschlossen nach links Richtung Boden sinken lassen.
•	 Arme weit auseinanderstrecken, die Handflächen 

sind nach oben aufgedreht.
•	 Kopf sanft nach rechts drehen. Tief in den Bauch atmen.
•	 Nach 5 bis 8 Atemzügen Knie zur anderen Seite bringen. 
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Wissenswertes 
rund um Yoga
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T I PPS  FÜR  DI E  YO GA PR A XI S  ZU  H A U S E

A LLES,  WAS SI E WIS S EN MÜS S EN, UM SICH IN IH REN 
EIGE N EN VIE R WÄNDEN IN DI E PO SITION EN H UND, KO B RA 
OD E R KRI EGE R S CHWINGEN ZU K ÖNN EN

Wa s  b ra u c h e n  S i e ?
Das Allerwichtigste s ind Zeit  und Ruhe.  Es überschattet Ihre ganze Yoga
einheit ,  wenn Sie ständig auf die Uhr schielen,  um einen nachfolgenden 
Termin nicht zu verpassen.  Schalten Sie Telefon und –  wenn möglich – 
auch die Kl ingel ab.  Suchen Sie s ich e in ruhiges ,  warmes,  helles Plätzchen, 
an dem Sie Ihre Matte ausrollen können. Viel  mehr brauchen Sie nicht . 
S innvoll s ind auch bequeme Kleidung, in der Sie s ich gut bewegen können, 
sowie e ine Decke,  um in der Schlussentspannung nicht auszukühlen.  Alles 
andere ist  optional:  Hilfsmittel wie Blöcke und Gurte ,  Kerzen,  Musik oder 
Räucherstäbchen. 

Wa n n  i s t  d i e  b e s t e  Z e i t  f ü r  Yo g a ?
Tradit ionellerweise übt man in Indien vor Sonnenaufgang. Das l iegt unter 
anderem daran, dass es danach oft zu heiß ist .  Da man hierzulande jedoch 
nicht mit Hitze zu kämpfen hat,  darf jeder s ich se ine perfekte Übungszeit 
selbst aussuchen.  Morgens nach dem Aufstehen ist  man zwar noch etwas 
steif ,  aber das Bewegen macht wach und bringt Kreislauf und Verdauung 
in Schwung. Viele üben jedoch l ieber abends,  wenn es keine anderen To-
dos mehr gibt –als Abschluss des Tages ,  ideal zum Runterkommen und 
Entspannen. Egal ,  wann Sie Yoga machen möchten,  achten Sie darauf,  dass 
Ihre letzte Mahlzeit  mindestens zwei Stunden zurückl iegt . 
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Wa s  s o l l t e n  S i e  b e a c h t e n ?
Viele üben zu Hause gern mithilfe e iner DVD, e ines YouTube-Videos oder 
Buches .  Natürl ich ist  es schön und lobenswert ,  dass Sie das machen und 
s ich die Zeit  dafür nehmen. Doch kein Medium ersetzt den Yogalehrer .  Es 
kann jedoch stets e ine gute Ergänzung zum klass ischen Yogaunterricht 
se in .  E in guter Yogalehrer kann Ihnen allerdings mehr bieten: Er s ieht , 
welche besonderen Fähigkeiten und Bedürfnisse Sie haben,  kann Ihre Hal-
tungen korrigieren oder Ihnen Ersatzübungen anbieten.  Er kann Sie bei 
dem Prozess des Sich-selbst-Kennenlernens begleiten und Sie motivieren, 
neue Ziele zu erreichen.

Wa n n  s o l l t e n  S i e  b e s s e r  n i c h t  ü b e n ?
Steigen Sie nicht auf die Matte ,  wenn Sie krank s ind,  e ine Grippe,  Er-
kältung oder starke Schmerzen haben, unter e iner psychischen Störung 
oder e iner Herz- oder Organbeeinträchtigung le iden.  Manche Übungen 
können die Erkrankung verschl immern. Halten Sie im Zweifelsfall unbe-
dingt Rücksprache mit Ihrem Arzt .  Frauen können durchaus auch während 
der Monatsblutung Yoga machen. Hören Sie auf Ihren Körper,  was s ich in 
dieser Phase gut und richtig anfühlt .  In der Schwangerschaft empfiehlt 
s ich e in besonderes Übungsprogramm. Am besten besuchen Sie dann einen 
Pränatal-Yogakurs oder fragen Ihren Yogalehrer nach Übungen, die Sie 
bedenkenlos zu Hause machen können.
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WA S B EWI R K T YO GA?

YOGA I S T EIN GANZHEIT LICH ES SYST EM FÜR K Ö R PE R ,  GEI S T 
UND S E E LE .  DA R UM WIRKT ES A U F VE R S CHIE D EN EN E B EN EN .

Natürl ich ist  Yoga kein Allheilmittel gegen sämtliche Beschwerden.  Aber 
wer regelmäßig übt,  wird schon bald posit ive Veränderungen feststellen. 
Nicht umsonst fördern viele Krankenkassen Yogakurse .

YOGA …
• 	 … verbessert Körpergefühl und Haltung.  

Sie merken schneller, wenn mit Ihrem Körper etwas nicht 
stimmt. Außerdem gehen und sitzen Sie aufrechter.

•	 … stärkt das Immunsystem. 
Studien belegen, dass Yoga den Kreislauf in Schwung bringt und die 
Durchblutung der Organe fördert. Das stärkt Ihre Abwehrkräfte.

•	 … sorgt für innere Ruhe. 
Ihre Konzentration wird geschult. Sie verzetteln sich 
nicht mehr so schnell, können in Stresssituationen 
bewusst einen Gang zurückschalten.

•	 … bringt Schwung in Ihr Sexleben. 
Eine höhere Durchblutung der Sexualorgane, das Training 
des Beckenbodens und die Kontrolle von Atem und Bewegung 
sorgen nachweislich für mehr Spaß im Bett. 
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• 	 … hält jung. 
Das Gehirn bleibt flexibel, der Körper straff und kraftvoll. 
Bewegung hat einen nachweislich positiven Einfluss auf die 
Hormone und kann so wie ein Jungbrunnen wirken.

•	 … verbessert den Schlaf. 
Wer häufig auf die Matte steigt, leidet weniger 
unter Einschlafproblemen – und auch der 
Schlaf selbst wird tiefer und ruhiger. 

•	 … steigert das Wohlbefinden.  
Durch die unterschiedlichen Übungen werden Sie 
beweglicher, Verspannungen werden gelöst und Schmerzen 
gemindert. Das trägt zu mehr Lebensqualität bei.

• 	 … fördert Selbstvertrauen. 
Sie werden mit dem Istzustand Ihres Körpers und Geistes konfrontiert, 
lernen Ihre Stärken und Schwächen kennen, Ihre Intuition wird 
geschult und Sie finden mehr Verständnis für sich und für andere.
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