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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Dieses Buch ist lediglich als Anleitungswerkzeug zu ver-
stehen. Die in diesem Buch gezeigten Griffe sind mehrfach
erprobt und haben sich in der Praxis bewahrt. Der Verlag,
der Autor, der Herausgeber und der Vertrieb schlieflen jeg-
liche Haftung fiir Gesundheits- oder Personenschiaden aus.
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beinahe téglich Fortschritte in meiner Praxis erlebg
Adjustments, die es mir moglich machten, die korpeKte Ausfiih-
rung~der Asanas bessey zu verinnerlichen, wd Assists, die es

mir ermoglichten, weitex und tieferindie Asanas hineinzufin-
den und dabei tiber meine\eigenen Grenzen hinauszuwachsen.
Als schon sehr bald fiir mick_ feststand, selber Yoga zu lehren,
wurde mir klar, dass sich meiy Fokus auch unbedingt darauf
richten wiirde, eine gute Kenntnis von Hands-On zu erlangen,
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By 0 mrcuer Wissen
tiber Hands-On zu erweitern und damit euren Schiilern, egal
in welchem Stadium ihrer Yogapraxis sie sich befinden, die
Moglichkeit zu geben, tiefer in/ihre Asanapraxis zu gelangen
und sich so Schritt fiir Schrift dem Kern des Yoga zu ndhern.






Gute Hands-On lernst du am besten am Schiiler. Je mehr Erfah-
rungen du mit der Zeit sammelst, desto grofSer wird auch dein
Feingefiihl dafiir werden, welche Griffe deine Schiiler optimal
unterstiitzen. Es gibt zwei verschiedene Arten von Hands-On:
Adjustments und Assists. Bei Adjustments geht es darum, den
Schiiler in eine korrekt ausgefiihrte Asana zu leiten. Es sind in
der Regel kurz ausgefiihrte Griffe mit dem Ziel, die Haltung des
Schiilers zu justieren. Assists hingegen brauchen mehr Zeit.
Durch Assists kannst du Kérperpartien deines Schiilers entwe-
der dehnen, ausrichten oder Druck auf'sie ausiiben. Der Schii-
ler soll gezielt weiter und tiefer in die Asanas hineingefiihrt wer-
den. Beriihre den Schiiler dabei stets konkret. Fithre Hands-On

direkt, sinnvoll und mitfithlend aus mit dem Ziel, sichere, kor-
rekte und effektive Hilfestellungen zu geben. Es geht nicht nur
darum, Fehler zu korrigieren. Du solltest deine Hilfestellungen
vielmehr auch als richtungsweisende Unterstiitzung verste-
hen, damit dein Schiiler die Asana richtig ausfiihrt und tiefer
in sie hineinfindet. So kannst du deinem Schiiler zu einem bes-
seren Korperbewusstsein und Verstandnis der Asanas verhel-
fen. Als Lehrer solltest du lediglich Hilfestellungen leisten, die
Ausfithrungen jedoch ganz dem Schiiler iiberlassen. Hands-On
sind immer eine individuelle Beriihrung. Jeder Korper bedarf
eines anderen Mafes an Hilfestellungen. Bevor du nun Hand
anlegst, solltest du einige grundsitzliche Regeln beachten:
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GRUNDSATZLICHE REGELN
FUR GELUNGENE HANDS-ON

Of

Richte als ersten immer den Schiiler mit dem hochsten Verlet-
zungsrisiko aus. Das muss nicht zwingend ein Anfanger sein,
auch Fortgeschrittene fithren eine Asana manchmal verkehrt
aus und laufen somit Gefahr sich zu verletzen.
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Bevor du Hand anlegst, studiere deinen Schiiler. Wie grof, wie
schwer, wie beweglich ist er? Ist er Anfanger oder Fortgeschrit-
tener? Wo bedarf es einer Korrektur?
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Eine stabile Korperhaltung ist beim Ausrichten besonders
wichtig. Wenn du nicht stabil stehst, kannst du auch nicht si-
cher und prazise ausrichten und gehst zudem das Risiko ein,
dich zu verletzen. Schiitze deinen Riicken, halte ihn gerade, im
Stehen wie in der Hocke.

04

Néhere dich deinem Schiiler langsam. Richte mit Gefiihl aus
und fithre dein Assist immer im Rahmen der korperlichen
Maoglichkeiten deines Schiilers aus. Presse den Schiiler niemals
gewaltsam in eine Asana hinein. Wenn du dir unsicher bist, wie
viel Druck du ausiiben sollst, bitte deinen Schiiler um Feed-
back.
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Beginne damit, die Basis auszurichten und zu stabilisieren,
bevor du dich am Korper aufwérts hocharbeitest, um weitere
Assists zu geben, seien es Drehungen oder Aufrichtungen.
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Bei Beinrotationen iiber die die Hiifte ausgerichtet wird, ist
es wichtig so auszurichten, wie die Asana es vorsieht. Hat der
Schiiler die Hiifte zu weit ge6ffnet oder hangt sie zu weit her-
unter? Rotiere in die entsprechende Richtung.

O7

Ziehe niemals an den Gelenken und tuibe keinerlei Druck auf
sie aus.

08

Hilfestellungen sollten immer im Einklang mit der Atmung
ausgefiihrt werden. Achte auf die Atmung deines Schiilers und
erinnere ihn wenn notig daran, seine Aufmerksamkeit auf den
Atem zu lenken.

09

Achte darauf, dass sich der Praktizierende nicht mit seinem
Gewicht in dich hineinhédngt.

10

Sei bei deinen Hilfestellungen klar und prézise. Vermeide iiber-
flussige Beriihrungen.

11

Richte immer beide Seiten deines Schiilers aus, um einen
gleichméfSigen Lerneffekt zu erzielen.

12

Die Dauer der Hilfestellung variiert von Schiiler zu Schiiler und
hingt davon ab, wie weit er koperlich nachgibt, mitgeht oder
Unterstiitzung braucht. Darin wirst du mit der Zeit immer
mehr Feingefiihl entwickeln.

13

Nachdem du deinem Schiiler assistiert hast, solltest du dich
entfernen, damit er die Moglichkeit hat, selbststéndig ein Ver-
standnis fiir die Asana zu entwickeln. Entferne dich niemals
abrupt nach einem Assist, um den Schiiler nicht aus dem
Gleichgewicht zu bringen oder ihn in seiner Konzentration zu
storen.

14

Behalte beim Gruppenunterricht einen guten Uberblick iiber
alle Schiiler. Wahrend du assistierst, sollte deine Aufmerksam-
keit dem Praktizierenden gelten. Dabei darfst du jedoch deine
Klasse nicht aus dem Blick verlieren, damit du die Kontrolle
tiber Rhythmus und Fluss Deiner Klasse behéltst.

'



ATEM

.DU LEBST DURCH DEINEN ATEM, DU BIST EIN PRODUKT DEINES ATEMS. UND DIE REALISATION DEINER

ZIELE GESCHIEHT DURCH DEINEN ATEM. IN DEM MOMENT, DA DU WIRKLICH MIT DEINEM ATEM VER-

BUNDEN BIST, STROMT DAS UNIVERSUM IN DICH HINEIN.” (YOGI BHAJAN)

Atem ist Leben. Er ist eine unserer wichtigsten Lebens-
funktionen. Pranayama, auch Atemkontrolle oder Atem-
technik genannt, ist eines der acht Prinzipien, auf denen
Yoga aufgebaut ist. Pranayama fordert das richtige Atmen.
Die richtige Atmung bewirkt, dass mehr Sauerstoff in das
Gehirn und den Blutkreislauf bis in die feingliedrigsten

SIMHASANA
LOWENATMUNG

Nimm mit geschlossenen Augen einen kraftigen Atem-
zug durch die Nase, ziehe das Gesicht dabei zusammen
und stofle mit einer kraftigen Ausatmung, welche durch
ein léwenartiges Briillen begleitet wird, die Luft wieder
aus. Strecke wiahrenddessen die Zunge bis zum Anschlag
raus und schiele zum dritten Auge, das Ajna Chakra, dem
Punkt zwischen den Augenbrauen. Entspanne dich wah-
rend der darauf folgenden Einatmung. Die Lowenatmung

012

Kapillaren gelangen kann. Aus yogischer Sicht wird die
Lebensenergie Prana durch Pranayama kontrolliert. Beim
Yoga geht Pranayama mit den Asanas einher. Der Atem
ummantelt dabei die Bewegung der Asanas. Die Verei-
nigung dieser beiden yogischen Prinzipien wird als die
héchste Form der Reinigung und Selbstdisziplin angesehen.

kann unterschiedliche Asanas begleiten, zum Beispiel den
Schneidersitz, den Vierfiifllerstand oder den herabschau-
enden Hund. Diese Atmung wirkt sich besonders positiv
auf Nacken und Gesicht aus und reinigt das gesamte Sys-
tem. Sie massiert und entspannt die Muskulatur des Ge-
sichts. Die Lowenatmung fordert die Durchblutung und
regt das Verdauungssystem an. Zudem kraftigt sie das
Zwerchfell und den Beckenboden und streckt den Kehlkopf.



NADI SHODHANA PRANAYAMA
WECHSELATMUNG

DIE WECHSELATMUNG WIRKT

AUSGLEICHEND AUF DAS NERVENSYSTEM

Diese Atemtechnik iibt man aus, indem man abwechselnd das
linke und rechte Nasenloch schliefSt und jeweils nur iiber eine
Seite ein- und ausatmet. Dazu benutzt man das Vishnu Mu-
dra: Zeigefinger und Mittelfinger liegen entspannt in der
Handmuschel, der Daumen verschliefSt das eine Nasenloch,
wihrend durch das andere eingeatmet wird. Nach der Einat-
mung wird das andere Nasenloch mit dem Ringfinger geschlos-
sen. Nach einer Pause (Kumbhaka) atmet man auf der Seite
des Daumens wieder aus. Dann atmet man dort wieder ein, wo
man ausgeatmet hat und macht seine Atemrunden. Je nach-
dem, ob man eine belebende oder eine beruhigende Wirkung
erzielen mochte, verschliefSt man dementsprechend das Na-
senloch zuerst, welches die gewiinschte Wirkung erzielen soll.
In der Yogalehre spricht man beiden Naseneingéngen unter-
schiedliche Energien zu: Die rechte Seite steht fiir die Sonne
(ménnlich, energetisierend), die linke Seite fiir den Mond
(weiblich, beruhigend). Man bezeichnet diese Technik auch
als Wechselatmung. Sie dient dazu, beide Seiten in Einklang zu
bringen und die Energiekanéle von Blockierungen zu befreien.

UJTAYI-ATMUNG
STROMUNGSATMUNG

SIE KURBELT DIE INNERE HITZE AN UND VER-
BRENNT ALLES ALTE UND VERBRAUCHTE (APANA)

Bei der Ujjayi-Atmung wird der Atem horbar gemacht, in-
dem die Stimmritze verengt wird. Wegen des dabei entste-
henden Klangs wird diese Atmung auch Meeresrauschen
genannt. Mit Hilfe dieser Technik ldsst sich der Atemfluss
besser kontrollieren. Durch die Verengung der Stimmrit-
ze lasst sich die Luft feiner steuern und der Atem verldn-
gert sich. Die Ujjayi-Atmung trainiert und stérkt alle an der
Atmung beteiligten Organe. Sie begleitet die gesamte Yo-
gapraxis und ist ein wesentlicher Bestandteil des Vinyasas.
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SITALI PRANAYAMA
KUHLENDE ATMUNG

Komme mit geschlossenen Augen in einem aufrechten Sitz
zur Ruhe. Rolle deine Zunge zu einer Rohre, strecke sie he-
raus und ziehe durch diese Rohre Luft ein. Fiille deine Lun-
gen bis in die Lungenspitzen mit Luft und spiire, wie die
Energie durch deinen ganzen Korper stromt. Halte die Luft
so lange wie fiir dich angenehm an, atme dann erst durch
die Nase wieder aus und spiire den luftlosen Raum in dei-
ner Lunge. Wiederhole den Vorgang bis zu 15 mal, ach-
te jedoch auf deine Grenzen und iiberfordere dich nicht,
wenn dein Korper dir signalisiert den Ablauf zu beenden.

Sitali Pranayama wirkt anregend, kiihlt den Organismus,
l6scht Durst, stillt Hunger, verbessert die Verdauung und
aktiviert Milz und Leber. Es hilft bei zahlreichen Beschwer-
den, wie leichtem Fieber, schlechtem Atem, Mageniiber-
sduerung, Bluthochdruck und Gallenleiden. Dieses Prana-
yama kann auch mit verstopfter Nase ausgefithrt werden.

—
.
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PRANAYAMA

PRANA - LEBENSKRAFT ODER LEBENSENERGIE - YAMA - DISZIPLIN ODER KONTROLLE « AYAMA - EXPANSION, ERWEITERUNG

Pranayama ist das Wissen iiber die Atemkontrolle beim
Yoga. Pranayama besteht aus einer Abfolge von Ubungen,
die dazu fithren, den Koérper optimal zu versorgen und bei
bester Gesundheit zu halten. Pranayama bedeutet Atem-
technik oder Atemkontrolle. Diese Praxis soll in der Yoga-
lehre das Tor zur inneren Lebensenergie 6ffnen und dem
Yoga-Praktizierenden helfen, sich auf seinen Meditations-
prozess vorzubereiten. Wéhrend des Einatmens nimmt
unser Korper Sauerstoff auf, der ihn mit Energie versorgt.
Bei der Ausatmung scheiden wir Kohlendioxid aus. Durch
die Praxis von Pranayama wird das Verhéltnis von Sau-
erstoff und Kohlendioxid ausbalanciert. Das Aufnehmen
der Lebensenergie Prana durch Atemkontrolle verbindet
Korper, Geist und Seele. Pranayama lehrt uns auf die rich-
tige Art und Weise zu atmen. Die Yoga-Atmung verhilft

uns dazu, unser Lungenvolumen auf bis zu sechzig Pro-
zent zu erhohen, wodurch unser Koérper mit mehr Sauer-
stoff versorgt wird. Wir lernen richtig zu atmen: langsam,
gleichméaflig und tief. Pranayama reduziert die Gifte und
Abfille in unserem Korper, schiitzt uns vor Krankheiten
und fordert den Verdauungsprozess. Mit der richtigen At-
mung unterstiitzen wir unseren Stoffwechsel, und unser
Gesundheitszustand beginnt sich zu verbessern. Prana-
yama fordert unsere Konzentration und Fokussierung. Es
bekampft Stress und entspannt den Korper. Die Kontrolle
unserer Atmung fithrt zu Ruhe, Seelenfrieden und einer
besseren Selbstkontrolle. Durch Konzentration bekommt
man seine Launen und Reaktionen besser in den Griff. Die
geistige Selbstkontrolle ermdéglicht uns zudem eine besse-
re Kontrolle {iber unseren physischen Kérper zu erlangen.
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BERGHALTUNG

Die Tadasana ist die Grundhaltung des Yoga. Aus ihr leiten sich
viele weitere Asanas ab. Fine Variation der Tadasana ist die
Pranamasana, die Gebetshaltung, bei der die Hande vor der Brust
zusammengefiihrt werden. Die Tadasana erscheint auf den ers-
ten Blick einfach, erfordert jedoch grofie Aufmerksamkeit in ih-
rer sorgfiltigen Ausfithrung. Eine korrekt ausgefiihrte Tadasana

PRANAMASANA
GEBETSHALTUNG

RoNNY

NADEZHDA
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stabilisiert unsere innere und édufSere Ausrichtung, welche die Ba-
sis fiir eine griindliche Yogapraxis ist. Achte darauf, dass die In-
nenkanten der Fii$e parallel stehen, die vier Eckpunkte der FiifSe
gleichméfig belastet sind, die Fuf$sohlen in den Boden pressen,
der hintere Scheitelpunkt zum Himmel strebt und eine gleich-
maflige Korperspannung vorhanden ist. Aktiviere Mula Bandha

LiLimH JupITH



(SteifSbein und Schambein zueinander ziehen, Beckenboden akti-
vieren), hebe das Brustbein an und ziehe die Schulterblétter zuei-
nander und von den Ohren weg. Rotiere die Oberarme nach auflen
und richte das Kinn parallel zum Fuflboden aus. Entspanne Au-
gen, Kiefer und Zunge. Kraftvoll und gleichméafig zu stehen gibt
dir ein Gefiihl von Stabilitat und Bodenstandigkeit. Daraus ziehst

T LAURA

@

du die Kraft in der Berghaltung. Deine innere GrofSe spiegelt sich
in der aufrechten Haltung, deine Wiirde und Bescheidenheit zeigt
sich in der maf$vollen, stolzen Aufrichtung des Oberkérpers. Dein
geradeaus gerichteter Blick verschafft dir Entschlossenheit und
bringt dich in die Gegenwart. Je priziser du die Tadasana aus-
fithrst, desto mehr Selbstvertrauen und Mut wirst du entwickeln.

BARBARA
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GRUNDHALTUNGEN

Bevor du bei Anfiangern zu assistieren beginnst, beobachte
genau die korperliche Konstitution deines Schiilers. Wo be-
finden sich Schwichen? Gibt es Blockaden, die dufSerlich er-
sichtlich sind? Hat der Schiiler einen gebeugten Riicken, ge-
schlossene Hiiften oder iiberstreckte Arme? Gehe zu Beginn
besonders behutsam mit dem Schiiler um, achte auf seine
Atmung und atme gegebenenfalls mit ihm, falls du merkst,
dass der Atem abflacht oder der Schiiler nicht im Einklang
mit der Bewegung atmet. Presse ihn nicht in die Asanas hi-
nein und taste dich vorsichtig daran an, wie viel Druck du

PRANAMASANA
GEBETSHALTUNG

In den Nackenansatz
greifen & Kopf aufrichten,
Zugnach oben

@ Fersen fixieren

ausiibst. Ubertrete niemals die Grenzen deines Schiilers. Be-
nutze wenn nétig Hilfsmittel, wie Blocke oder Gurte. Wihle
anhand der korperlichen Schwichen deines Schiilers die pas-
senden Griffe, um die richtige Hilfestellung zu geben. Nutze
die Vielzahl der gebotenen Hilfestellungen in diesem Buch,
um die individuell passenden Hands-On fiir deinen Schii-
ler zu finden. In den Einleitungstexten der einzelnen Asana-
Gruppen wird genau erklart, worauf man beim Ausrichten
besonders achten muss. Du wirst mit der Zeit ein Gefiihl da-
fiir entwickeln, die richtigen Griffe ganz intuitiv zu wahlen.

TADASANA variation
BERGHALTUNG

Zug schrag
nach oben

Riicken aufrichten
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HANDS ON YOGA
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Interesse geweckt?

Enthalten sind rund 150 Asanas in 500 Ausrichtungsmaoglichkeiten

- kurz, sachlich und pragnant prasentiert. Jede Variation wird mit
einer anschaulichen, farbigen Abbildung illustriert. Hinzu kommen
grafische Elemente, die Ausrichtungspunkte und -richtungen visuali-
sieren.
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