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For my own Yoga classes with children and youths | drew
stick figures of various Yoga positions on cards, following the
idea of Kornelia Becker-Oberender. By coincidence a multitude
of card pairs became apparent. A qualified selection of well-
proven pairs is now available as Yoga Memo.

Yoga Memo allows children, youths and adults to playful-

ly deepen their knowledge in Yoga and to develop their

own ideas. The cards encourage initiative, creativity and
consideration of new postures. They can be utilised by Yoga
instructors in order to teach the Sanskrit terms of exercises,
to structure and vary their sequence, and to arrange creative
Yoga classes.

The gg pairs each consist of one card for the Yoga position
(Asana) and a corresponding card displaying this position.
For each Yoga position the card indicates the technical term

in Sanskrit in the tradition of T. Krishnamacharya/T.K.V.
Desikachar. Below you find the German translation or the term
commonly used. The third line presents the English term. The
corresponding illustrated card displays animals or objects
derived from the technical terms. | am most grateful to the
participants in my Yoga classes for their suggestions regar-
ding possible icons illustrating the relevant Yoga positions.
The numbers on the cards allow to clearly identify their match.
The colours on the back of the cards indicate the three
categories, which correspond to the three levels of difficulty:
simple (green), average (yellow) and difficult (red). These
categories are not binding and may vary according to indi-
vidual skills. Thus, for instance, the posture Vatayanasana
(Nr. 32, Horse), inits original form, belongs to the more
difficult positions. In Yoga Memo, however, it is illustrated as a
simplified posture, which most children and youths consider
to be simple. Levels of difficulty are dependent on physical
constitution, age and Yoga experience. In addition duration
plays an important role. Remaining in a static position for a
long time may well increase its level of difficulty. According to
T. Krishnamacharya/T.K.V. Desikachar, virtually all postures

in Yoga can be adapted to individual conditions. Thus, for
instance the position of arms or legs can be varied, chairs or
cushions may be used. Physical impairment is not a handicap
in exercising Yoga because postures can be adapted to

individual conditions. Most of the postures require prepa-
ratory and compensating exercises. They should not be
exercised at the beginning or towards the end of a session.
In particular Yoga positions displayed on yellow (average)
or on red cards (difficult), 34-66 and 67-9g on the back,
may require more extensive preparation and balancing. As
a matter of principle the exercises are to be supervised by
professional Yoga instructors.

Yoga Memo game play proposals

Yoga Memo as a traditional memory game with or
without Yoga mat:

The Yoga cards should be well shuffled and laid out face-
down. In a round each player picks up two cards, shows them
and puts them back again face-down. If the picked up cards
match, the player may keep the pair of cards. The player with
the highest number of pairs wins.

In traditional memory games usually 33 pairs are laid out.

If desired the gg card pairs of Yoga Memo can be sorted by
colours (33 green, yellow and red, respectively), by numbers
(1-33, 34-66, 67-99), or by selecting cards with animals
displayed, for example.

Picking up Yoga positions from Yoga Memo:

The cards are sorted by positions and illustrations. The Yoga
positions are shuffled and laid out face-down. In a round,
each player picks up one card. The Yoga position picked up
by the first player is exercised, considering preparatory and
compensating exercises as required. Then the Yoga position
of the next player is exercised, etc.

Yoga Memo — preparing a sequence of Yoga
postures (Vinyasa):

The cards are sorted by positions and illustrations. The Yoga
positions are shuffled and laid out face-down. In a round,
each player picks up one card. The Yoga positions are ordered
into a sequence of exercises by the group. This sequence is
exercised afterwards. As an extension, it may be tried out,
how many different sequences one can design with the
cards picked up. Again preparatory and compensatory
exercises are to be considered.

Yoga Memo — selecting favourite postures:

The cards are sorted by positions and illustrations. From the
Yoga positions each player picks up one card displaying her/
his favourite posture. The desired postures are exercised. The
skills and expertise of the Yoga instructor are essential to
structure the session as regards preparation and compen-
sation.

Yoga Memo — meeting challenges:

The cards are sorted by positions and illustrations. From the
Yoga positions each player picks up one card displaying a
posture she/he wants to get acquainted with. Depending on

the level of difficulty, the desired postures are exercised imme-

diately or after appropriate preparation.

Yoga Memo — name quiz:

The cards are sorted by pairs and laid out face-down. In a
round, each player picks up one pair. The first player presents
the Yoga position or imitates the illustration; in case of an
animal, for instance, the move or the sound it makes. The
others try guessing the name of the Yoga position. The player
who guessed right continues.

Yoga Memo — Yoga position quiz:

The cards are sorted by pairs and laid out face-down. In a
round, each player picks up one pair. The first player names
the Yoga position and the others get into the Yoga position or
guess what the relevant posture looks like. Supportingly the
card displaying the posture may be shown.

Yoga Memo for designing Yoga classes

AYoga Memo card as a focal point in a Yoga session:
The cards are sorted by positions and illustrations. The Yoga
positions are shuffled and one card is drawn. The relevant
position is used as the focal point of the session.

N.B.:in case of demanding postures, several sessions

may be needed for preparation. This mainly applies for

cards with yellow and red on the back (34-66, 67-99).

Yoga Memo - designing sequences (Vinyasa):
The cards are sorted by positions and illustrations. From the

Yoga positions several cards are selected or drawn. The cards
are ordered into a sequence.
N.B.: the order may be changed as deemed useful.

Content:
g9 card pairs, subdivided into three levels of difficulty, with
33 pairs each

Publisher’s note: The exercises presented have been well-
proven and delivered a good performance in practice. Even
though neither the publishing company nor the author shall
be liable for potential damage caused by improper use.
Individual health problems and their treatment have not
been considered. Therefore be advised to exercise in great
attentiveness and under personal responsibility. Yoga Memo
cannot substitute professional Yoga instruction.

All rights reserved. No part of this publication may be repro-
duced or transmitted in any form or by any means, electronic
or mechanical, including photocopying, recording, or by

any information storage and retrieval system, without prior
written consent from the publishing company.
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. Yoga Memo

Far meinen Yoga-Unterricht mit Kindern und Jugendlichen
zeichnete ich, nach der Idee von Kornelia Becker-Oberender,

verschiedene Yoga-Haltungen als Strichm&nnchen auf Karten.

Spielerisch entwickelten sich daraus bei der Stundenvorbe-
reitung und gemeinsam mit den teilnehmenden Kindern und
Jugendlichen wéhrend der Yoga-Stunden zahlreiche Karten-
paare. Eine Auswahl hieraus, die sich in der Praxis bewahrt
hat, liegt nun als Yoga Memo vor.

Yoga Memo ermdglicht Kindern, Jugendlichen und Erwach-
senen im Yoga, spielerisch ihre Kenntnisse zu erweitern und
eigene Ideen zu entwickeln.. Die Karten fordern im Unterricht
Eigeninitiative und Kreativitat und ermuntern dazu, sich an
neue Haltungen zu wagen.

Die Karten sind fiir Yoga-Lehrerinnen und -Lehrer einsetzbar,
um die Sanskritnamen der Ubungen zu erlernen, Ubungs-
ablaufe zu variieren und den eigenen Yoga-Unterricht zu
gestalten.

Die g9 Kartenpaare bestehen aus einer Karte fiir die Yoga-
Haltung (Asana) und einer zugehdrigen Karte mit einem Bild
zu dieser Haltung. Auf der Karte mit der Yoga-Haltung wird der
Name in Sanskrit gemaf} der Tradition T. Krishnamacharya/
T.K.V. Desikachar wiedergegeben, darunter befindet sich die
deutsche Ubersetzung und/oder die gebrauchliche Bezeich-
nung. Die dritten Zeile benennt die englische Bezeichnung fiir
die Yoga-Haltung. Die zugehdrige Bildkarte stellt aus diesen
Bezeichnungen abgeleitete Tiere oder Dinge dar. Bei der Uber-
legung, welche Bilder eingesetzt werden sollen, haben die
Kinder und Jugendlichen meiner Yoga-Gruppen mitgewirkt.
Die Nummern der Karten zeigen die paarige Zugehdrigkeit an.
Die unterschiedlichen Farben der Riickseite der Karten sind
in drei Kategorien unterteilt, die auch als drei ,Schwierig-
keitsgrade* gesehen werden kénnen: einfach (griin), mittel
(gelb) und schwierig (rot). Diese Einteilung ist nicht bindend
und individuell unterschiedlich. So gehort die Kérperhal-
tung Vatayanasana (Nr. 32, Pferd) in ihrer Reinform zu

den schwierigeren Haltungen, ist im Yoga Memo jedoch in
vereinfachter Form dargestellt und wird von den meisten
Kindern und Jugendlichen als ,einfach“ empfunden. Ob eine
Korperhaltung einfach, mittel oder schwierig auszufiihren ist,
hangt von der kdrperlichen Konstitution, dem Alter und

der Yoga-Erfahrung ab. Auch die Verweildauer in einer Haltung
spielt eine Rolle. Ein langes statisches Verweilen kann den
Schwierigkeitsgrad erhdhen. Fiir nahezu alle Kdrperhaltungen
sind im Yoga nach der Tradition T. Krishnamacharya/T.K.V.
Desikachar individuelle Anpassungen mdglich, beispielsweise
durch die Veranderung der Bein- oder Armpositionen oder das

Einsetzen von Stuhl oder Kissen als Hilfsmittel. Je nach indivi-

dueller kérperlicher Einschrankung kdnnen Yoga-Haltungen in
abweichender Form eingenommen werden und somit fiir alle
Ubenden in der passenden Form erfahrbar werden.

Die meisten Kérperhaltungen erfordern vorbereitende und
ausgleichende Ubungen. Sie sollten nicht an den Anfang oder
das Ende einer Yoga-Stunde gesetzt werden. Insbesondere
fiir Yoga-Haltungen auf Karten mit gelber (mittel) oder roter
(schwierig) Riickseite (34-66, 67-99) kénnen die Haltungen
fir Vorbereitung und Ausgleich umfangreicher ausfallen.
Grundsétzlich sollten die Ubungen nur von qualifizierten Yoga-
Lehrerinnen und -Lehrern angeleitet werden.

Yoga Memo Spielanregungen

Yoga Memo als klassisches Gedachtnisspiel mit

oder ohne Yoga-Matte:

Die Yoga-Karten oder ein Teil der Yoga-Karten werden gut ge-
mischt und verdeckt ausgelegt. Dann darf jede Person reihum
zwei Karten aufdecken. Passen die beiden Karten zusammen,
darf die Person das Paar behalten. Wer am Ende die meisten
Paare hat, gewinnt. Im klassischen Gedachtnisspiel werden
Ublicherweise 33 Kartenpaare eingesetzt. Hierfir kdnnen die
99 Kartenpaare nach Farbe der Riickseite (griin, gelb, rot)
unterteilt werden, nach Nummern (1-33, 34-66, 67-99) oder
beispielsweise liber eine Auswahl von Karten mit Abbildungen
von Tieren, etc.

Aus Yoga Memo eine Yoga-Haltung ziehen:

Die Karten werden in Yoga-Haltungen und Bilder geteilt. Die
Yoga-Haltungen werden gemischt und verdeckt ausgelegt.
Dann zieht jede Person reihum eine Karte. Die von der ersten
Person aufgedeckte Yoga-Haltung wird geiibt, unter Berlck-
sichtigung der eventuell erforderlichen vorbereitenden und
ausgleichenden Yoga-Ubungen. Anschlieflend wird die
Yoga-Haltung der nachsten Person gelibt.

Yoga Memo zum Zusammenstellen von Yoga-Haltun-

gen zu Ubungsablaufen (Vinyasa):

Die Karten werden in Yoga-Haltungen und Bilder geteilt. Die
Yoga-Haltungen werden gemischt und verdeckt ausgelegt. Reih-
um zieht jede Person eine Karte. Die gezogenen Karten werden
in Absprache zu einem Ablauf zusammengelegt, der anschlie-
Bend gelibt wird. Als Erweiterung kann ausprobiert werden, wie
viele verschiedene Abldufe mit den gezogenen Karten gestaltet
werden konnen. Auch hierbei sind Vorbereitung und Ausgleich
zu berucksichtigen.

Yoga Memo zum Aussuchen einer ,Lieblings*“-

Haltung:

Die Karten werden in Yoga-Haltungen und Bilder geteilt. Aus den
Yoga-Haltungen sucht reihum jede Person eine Karte mit der
,Lieblings“-Haltung heraus. Die gewlinschten Haltungen werden
gelibt. Hier sind die Fahigkeiten der Yoga-Lehrkraft gefordert,
den Stundenaufbau beziiglich Vorbereitung und Ausgleich
geschickt zu gestalten.

Yoga Memo fiir Herausforderungen:

Die Karten werden in Yoga-Haltungen und Bilder geteilt. Aus den
Yoga-Haltungen sucht reihum jede Person eine Yoga-Haltung
aus, die sie gerne kennenlernen und ausfiihren wiirde. Die ge-
wiinschten Haltungen werden je nach Schwierigkeitsgrad sofort
gelibt oder die Hinflihrung erfolgt im Stunden- bzw. Kursverlauf.

Yoga Memo als Ratespiel fiir die Namen:

YogaMemo wird in Paaren verdeckt ausgelegt. Reihum wird ein
Paar aufgenommen. Die erste Person macht die Yoga-Haltung
vor oder ahmt das dargestellte Bild nach, beispielsweise bei
Tierabbildungen den Tierlaut oder die Bewegung des Tieres.
Die anderen versuchen zu erraten, wie die Yoga-Haltung heif3t.
Wer es erraten hat, darf die ndchste Karte ziehen.

Yoga Memo als Ratespiel fir die Yoga-Haltung:
Yoga Memo wird in Paaren verdeckt ausgelegt. Reihum wird
ein Paar aufgenommen. Die erste Person nennt den Namen der

Yoga-Haltung und die Gbrigen nehmen die Yoga-Haltung ein bzw.

erraten, wie die Yoga-Haltung dazu aussieht. Unterstiitzend
kann die Bildkarte gezeigt werden.

Yoga Memo zur Unterrichtsgestaltung

Eine Yoga Memo-Karte als Schwerpunkt fiir die

Gestaltung einer Yoga-Stunde:

Die Karten werden in Yoga-Haltungen und Bilder geteilt.

Die Yoga-Haltungen werden gemischt und eine Karte wird
gezogen. Diese Haltung wird als Schwerpunkt der Yoga-Stunde
eingesetzt.

Hinweis: Wenn es eine sehr fordernde Yoga-Haltung ist, kann
im Verlauf mehrerer Yoga-Stunden darauf hingearbeitet wer-
den. Dies trifft vor allem auf Haltungen der Karten mit gelber
oder roter Riickseite (34-66, 67-99) zu.

Mit Yoga Memo Ubungsablaufe (Vinyasa)
zusammenstellen:

Die Karten werden in Yoga-Haltungen und Bilder geteilt. Aus
den Yoga-Haltungen werden mehrere Karten ausgewahlt oder
gezogen. Die ausgewahlten Karten werden zu einem Ablauf
zusammengelegt.

Hinweis: Durch Verschieben einer oder mehrerer Karten kann

die Reihenfolge und damit der Ubungsablauf verandert werden.

Inhalt:
9g Kartenpaare; unterteilt in drei Schwierigkeitsgrade
zu je 33 Kartenpaaren

Hinweise des Verlags: Die dargestellten Ubungen sind erprobt
und haben sich in der Praxis bewahrt. Dennoch kdnnen weder
der Verlag noch die Autorin fiir mégliche Schaden, die sich aus
unsachgemafier Anwendung des Kartensets ergeben, Haftung
Ubernehmen. Individuelle gesundheitliche Probleme und deren
Behandlung sind nicht berticksichtigt worden — Giben Sie
deshalb mit grofier Achtsamkeit und in Eigenverantwortung.
Das Uben nach dem Yoga Memo kann keinen qualifizierten
Yogaunterricht ersetzen.

Bibliografische Information Deutsche Nationalbibliothek; Die
deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in
der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet Gber http://www.dnb.de abrufbar.

Alphabetische Liste der Yoga-Haltungen /Alphabetical list of the Yoga postures (Asana):

adhomukha §vanasana (1), akuficanasana (67), apanasana (2), ardha baddha padma uttanasana (68), ardha
chandrasana (34), ardha hanumanasana (35), ardha utkatasana (3), ardha uttanasana (4), astavakrasana (69),
baddha konasana (5), baddha padmasana (71), bakasana (72), bhagirathasana (70), bharadvajasana (36),
bhekasana (73), bhujangasana (6), cakorasana (74), cakravakasana I (7), cakravakasana II (8), caturanga
dandasana (37), catus pada pitham (38), chandrasana (9), dandasana (10), dhanurasana (39), dvipada
pitham (11), ekapada apanasana (12), ekapada uttanasana (40), garbha pindasana (75), garudasana (41),
godha pitham (42), gomukhasana (43), halasana (76), hanumanasana (77), janu §irsasana (44), jathara
parivrtti (13), kapotasana (79), kaundinyasana (78), krauncasana (80), kukkutasana (81), kirmasana (82),
maha mudra (45), maricyasana (46), matsyasana (47), matsyendrasana (48), maytirasana (83), natarajasana
(84), navasana (49), padmasana (50), par§va uttanasana (14), parvatasana (51), paScimatanasana (52),
pincha mayurasana (85), prasarita pada uttanasana (53), purvatanasana (54), Salabhasana (55), samasthiti
(15), sarvangasana (86), Savasana (16), setu bandhasana (87), siddhasana (56), simhasana (57), §irsasana
(88), sukhasana (17), supta baddha konasana (18), supta ekapadangusthasana (58), supta konasana

(89), supta padangusthasana (59), supta prasrta padangusthasana (60), tadakamudra (19), tadasana (20),
tittibhasana (90), tolasana (61), trikonasana (parivrtti) (21), trivikramasana (utthita hasta padangusthasana)
(91), unmukha pitham (22), upavista konasana (62), tirdhva dhanurasana (92), trdhva mukha $vanasana
(23), urdhva prasrta padasana (24), ustrasana (63), utkatasana (64), uttanasana (25), uttana klirmasana
(93), uttana mayurasana (65), uttana padasana (94), utthita par§va konasana (26), utthita par§va konasana
parivrtti (27), utthita trikonasana (28), vajrasana I (30), vajrasana II (balasana) (31), vasisthasana (29),
vatayanasana (32), viparita dandasana (95), viparita karani (96), viparita konasana (97), virabhadrasana I
(33), virabhadrasana II (66), vrksasana (98), vrscikasana (99)

edition-empirica Verlagsgesellschaft mbH
Casarstrafle 6-10, 50968 Kdln, Deutschland, www.edition-empirica.de

edition-empirica Verlagsgesellschaft mbH, KéIn
Gestaltung, lllustrationen: Sahba Yadegar-Yousefi, Mannheim
Druck: DE Druck Europa GmbH, Berlin

Printed in China

1. Auflage 2011

ISBN: g78-3-938813-20-1

Dieses Werk einschlieBllich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auf3erhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes
ist ohne Zustimmung des Verlages unzul&ssig und strafbar. Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die
Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Weitere Informationen: www.edition-empirica.de



	folder_aussen
	folder_innen

