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»Y06A IST 1 PROZENT THEORIE UND 99 PROZENT PRAXIS «
(Pattabhi Jois)

Toga ist eine der schinsten Arten, Zeit mit sich zu verbringen und mehr wber sich
©selbst zu erfahren. Aber man muss es auch machen, es geniigt nicht, dariber zu
© Lesen. :

© Viele Yogaschiler kemmen wihrend einer Stunde an ihre Grenzen, Fluchen heim-
lich aber thre unflexiblen Beine, zu wenig Kraft in den Armen oder einen Mangel :
©an Balance - und verlassen dennoch den Raum am Ende mit einem seligen Lacheln
© und leuchtenden Augen. Vielleicht kennen Sie das auch? :

© Jeder Tag ist anders, jede Togastunde auch. Nie werden Sie zweimal das Gleiche
erleben! :
© Dieses Togatagebuch Ladt Sie dozu ein, Ihre individuellen Erfahrungen und Gefiihle
nach Jeder Ubungseinheit Festzuhalten. Hier finden Sie ausreichend Platz, um sich
© tiber Vertinderungen in Karper, Geist und Seele klor zu werden, um Gehartes und
© Erlebtes zu verewigen, bevor es verloren geht ... Bewahren Sie das Buch qut auf!
s wird Thnen ein wertvoller Schatz werden.

Auf den Folgenden Seiten finden Sie ein paar Beispiele, wie das Tagebuch ausge-

© fullt aussehen kann,

Viel SpaB beim Toga und beim Ausfallen winscht Thnen mit einem herzlichen OM
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SCHWIERIGKEITSGRAD:

Xd Odd Cbde

MIT WEM WAR ICH DA?

Y4 allein
QOin Beg|eifung von

WIE BIN ICH IN DIE STUNDE
HINEINGEGANGEN?

O wach

» mide

Y4 ges{ress{

O gut gelaunt

O verstimmt

O neutral

O verspann{

O zufrieden

O voller Ta{endrang
O voller Gedanken

W0:

LANGE DER STUNDE:

THEMA DER STUNDE:

negative Gedamkeon

WIE HABE ICH MICH
HINTERHER GEFUHLT?

O ausgegl!chen
O aufgewﬂhH

O erschzsPH
O wach

O inspirier{
O genervf
& entspannt
O glUcchh
O neutral

O
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WELCHE UBUNG HAT MIR AM : WAS HAT HEUTE NICHT
: BESONDERS GUT GEKLAPPT?

MEISTEN SPASS GEMACHT? _
: WORAN LAG ES?
WSehimetterling: :
n E-:::kewe nLibelle’!
: Es st mir ein
5 Rétsel, cie man sich

mit weit gegritschten
Beinen nach vorne
ﬁ"’uﬁ% sold.
Ich kw'j‘ nicht

®

WELCHE KORREKTUREN WURDEN . WELCHE HILFSMITTEL WURDEN
VORGENOMMEN? VERWENDET?
2 Blscke

PLATZ FOR GEDANKEN, IDEEN, SKIZZEN ...

Meine 1. YLV\-—YO:,‘&—G‘M&.'
‘EPS"‘: Warum fue ich mir das an?!
Da-vuf\-: wa&, fu.‘\-o.‘l' j'f,o’r\. éa.s 'l'ou an!!

ERKENNTNIS DES TAGES:
1. Der Kiefermuskel ist eimer der

I e o+ 1
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Meine
Yogasfunden
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SCHWIERIGKEITSGRAD:

od 0bd 0bdd

MIT WEM WAR ICH DA? : THEMA DER STUNDE:

O allein
QOin Beg|eifung von

WIE BIN ICH IN DIE STUNDE - WIE HABE ICH MICH
HINEINGEGANGEN? HINTERHER GEFUHLT?

O wach O ausgeghchen
O mude O aufgethH
O gestress{ O erschzspff
O gu{ geiaun£ O wach

O verstimmt NG inspiriert
O neutral O genervt

O verspann{ O en{spannt
O zufrieden O g|Uck|lch

O voller Ta{endrang O neutral

O voller Gedanken O
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WELCHE UBUNG HAT MIR AM WAS HAT HEUTE NICHT
MEISTEN SPASS GEMACHT? : BESONDERS GUT GEKLAPPT?
© WORAN LAG ES?

WELCHE KORREKTUREN WURDEN . WELCHE HILFSMITTEL WURDEN
VORGENOMMEN? VERWENDET?

PLATZ FUR GEDANKEN, IDEEN, SKIZZEN ...

ERKENNTNIS DES TAGES:
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VIER UBUNGEN FUR EINEN
STARKEN RUCKEN

1. Kot :
- Im Vierfablerstand beginnen: fiiinde unter den h
Schultern platzieren, Knie unter den Hiften.

« Mit der Ausatmung Bauchnabel zur Wirbelsdule ziehen. n
Katzenbuckel machen, Kinn zum Brustbein.

- Mit der Einatmung Becken sanft kippen, leichtes Hohlkreuz
machen, nach vorne blicken fir die sogenannte Kuh-Position.
« Ca. 10 bis 15 Mal im Wechsel ausatmen (Katze) und einatmen (Kuh).

L Gestreckter seitlicher Winkel

- Stehend in einer groBen Gritsche beginnen.
Rechten Fub nach auben drehen.
Rechtes Knie tief beugen, rechte Hand an der
Innenseite des FuBes zum Boden bringen.

= Linkes Bein bleibt gestreckt, komplette FuBsohle auf dem Boden.
Linken Arm nach oben heben, Uberkorper
maglichst nach oben aufdrehen.

- Linken Arm diagonal iber das Ohr ziehen, Blick zur Decke.

» Ca. 5 Atemziige halten. Dann Seitenwechsel.
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Schmerzen im Riicken? Verspannungen im Schulter-Nacken-

BereichT Hachste Zeit, die Wirbelstule sanft zu mobilisieren
und nachhaltig zu starken! Diese Ubungen helfen daber.

- huf dem Riicken Liegen.

- fibe aufstellen, und zwar hiftbreit, nah am Gesab.

+ Po, unteren, mittleren und oberen Riicken langsam
heben, bis die Leisten so hach sind wie die Kniel

- Greifen Sie nun entweder nach Ihren Fersen oder
verschrtinken Sie unter [hrem Riicken alle zehn
Finger ineinander - je nach WohLbefinden.

- Schulterbldtter eng zusammenziehen.
interkopf auf den Boden driicken.

- 5 bis § Atemziige halten,

b Liegender Twist

- In Riickenlage beginnen.
= Knie nah zum Oberkérper ziehen. Dann
geschlossen nach Links Richtung Boden sinken Lassen.
« Arme weit auseinanderstrecken, die Handflichen
sind nach oben aufgedreht.
+ Kopf sanft nach rechts drehen. Tief in den Bauch atmen.
= Nach 5 bis § Atemziigen Knie zur anderen Seite bringen.
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Wissenswerjtes
I”Uﬂd um Yoga
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ALLES, WAS SIE WISSEN MUSSEN, UM SICH IN IHREN
EIGENEN VIER WANDEN IN DIE POSITIONEN HUND, KOBRA
ODER KRIEGER SCHWINGEN ZU KUNNEN

Was brauchen Sie?

Das Allerwichtigste sind Zeit und Ruhe. [s iberschattet [hre ganze Toga-
einheit, wenn Sie stindig auf die Uhr schielen, um einen nachfolgenden
Termin nicht zu verpassen. Schalten Sie Telefon und - wenn maglich -
auch die KLingel ab. Suchen Sie sich ein ruhiges, warmes, helles Platzchen,
an dem Sie [hre Matte ausrollen kinnen. Viel mehr brauchen Sie nicht.
Sinnvoll sind auch bequeme Kleidung, in der Sie sich qut bewegen kinnen,
sowie eine Decke, um in der Schlussentspannung nicht auszukiihlen. Alles
andere ist optional: flilfsmittel wie Blacke und Gurte, Kerzen, Musik oder
Rducherstibchen.

Traditionellerweise bt man in Indien vor Sonnenaufqang. Das Liegt unter
anderem daran, dass es danach oft zu heiB ist. Da man hierzulande jedoch

nicht mit Hitze zu kimpPen hat, darf jeder sich seine perfekte Ubungszeit

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 Gben jedoch lieber abends, wenn es keine anderen To-
dos mehr qibt -als Abschluss des Tages, ideal zum Runterkommen und

Entspﬂnnen an' uinnn (in Vnnn moachon michton achton (in dﬂrauf} dGSS
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Viele tiben zu flause gern mithilfe einer DV, eines TouTube-Videos oder
Buches. Natirlich ist es schan und Lobenswert, dass Sie das machen und
sich die Leit dafir nehmen. Doch kein Medium ersetzt den Togalehrer. s
kann jedoch stets eine qute rqinzung zum klassischen logaunterricht
sein. Lin quter Togalehrer kann Ihnen allerdings mehr bieten: Er sieht,
welche besonderen Fihigkeiten und Bediirfnisse Sie haben, kann [hre Hal-
tungen korrigieren oder [hnen [rsatziibungen anbieten. Er kann Sie bei
dem Prozess des Sich-selbst-Kennenlernens begleiten und Sie motivieren,
neue Liele zu erreichen.

Wann sollten Sie besser nicht aben?

Steigen Sie nicht auf die Matte, wenn Sie krank sind, eine Grippe, fr-
kiltung oder starke Schmerzen haben, unter einer psvchischen Stérung
oder einer Herz- oder Organbeeintrichtigung leiden. Manche Ubungen
kinnen die Erkrankung verschlimmern. Halten Sie im [weifelsfall unbe-
dingt Ricksprache mit [hrem Arzt. Frauen kinnen durchaus auch wahrend
der Monatsblutung Toga machen. Haren Sie auf Thren Karper, was sich in
dieser Phase qut und richtiq anfiihlt. In der Schwangerschaft empfiehlt

sich ein besonderes Ubungsprogramm. Am besten besuchen Sie dann einen
Pranatal-Yogakurs oder fragen [hren Togalehrer nach Ubungen, die Sie

bedenkenlos zu Hause machen kannen.
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YOGA IST EIN GANZHEITLICHES SYSTEM FUR KORPER, GEIST
UND SEELE. DARUM WIRKT ES AUF VERSCHIEDENEN EBENEN.

Natiirlich ist Toga kein Allheilmittel gegen samtliche Beschwerden. Aber
wer regelm@Big abt, wird schon bald positive Veranderungen Feststellen.
Nicht umsonst frdern viele Krankenkassen Togakurse.

Y06A ..

- .. verbessert Korpergefuhl und flaltung.
Sie merken scheller, wenn mit Threm Karper etwas nicht
stimmt. AuBerdem qehen und sitzen Sie aufrechter.
- . stirkt das Immunsystem.
Studien belegen, dass oga den KreisLauf in Schuung bringt und die
Durchblutung der Organe fardert. Das starkt [hre Abwehrkrdfte.
- _..sorqt fiir innere Ruhe.
Thre Konzentration wird geschult. Sie verzetteln sich
nicht mehr so schnell, kinnen in Stresssituationen
bewusst einen Gang zuriickschalten.
« ... bringt Schwung in [hr Sexleben.
Line hahere Durchblutung der Sexualorgane, das Training
des Beckenbodens und die Kontrolle von Atem und Bewequng

sorgen nachweislich fir mehr SpaB im Bett.
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- .. hdlt jung.
Dos Gehirn bleibt flexibel, der Kérper straff und kraftuoll.
Bewegung hat einen nachweislich positiven tinfluss auf die
Hormone und kann so wie ein Jungbrunnen wirken.

- .. verbessert den Schlaf.
Wer haufig auf die Matte steigt, leidet weniger
unter Finschlafproblemen - und auch der
Schlaf selbst wird tiefer und ruhiger.

+ . steigert das Wohlbefinden.
Durch die unterschiedLichen Ubungen werden Sie
beweglicher, Verspannungen werden geldst und Schmerzen
gemindert. Das triigt zu mehr Lebensqualitit bel.

- . fordert Selbstvertrauen.

Sie werden mit dem Istzustand Ihres Karpers und Geistes konfrontiert,

lernen Thre Stéirken und Schudchen kennen, [hre Intuition wird
qeschult und Sie finden mehr Verstindnis far sich und fiir andere.
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