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Yoga Vidya hat das schriftliche Einverstandnis erteilt, dass ich meine Erfahrungen mit der Yoga-Vidya-
Grundreihe veroffentlichen darf, woriiber ich sehr dankbar bin. Dieses Buch ist nicht von Yoga Vidya lizensiert -
hierfur hat Yoga Vidya einen eigenen Verlag mit eigenen Publikationen
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Einleitung

Liebe Yogini*, Lieber Yogi*,

die Ihr dieses Buch in die Hand genommen habt, seid gegriifit. Mit diesem Buch méchte ich versuchen aufzuzeigen,
wie kreativ man mit der Yoga-Vidya-Grundreihe umgehen kann. Diese Asana-Reihe mit ihren 12 Hauptasanas,
hat Swami Sivananda ganz wunderbar zusammengestellt. Meine 2-jidhrige Yogalehrerausbildung habe ich bei
Yoga Vidya in Frankfurt am Main gemacht. Dort trdgt diese Asana Abfolge den Namen Yoga-Vidya-Grundreihe.
Dieses Buch spiegelt meine Erfahrungen wider, die ich im Laufe meines Praktizierens und Unterrichtens mit dieser
gesammelt habe.

Die Yoga-Vidya-Grundreihe lésst sich so vielfiltig gestalten und auf jedes Niveau anpassen, von ganz sanft bis
sehr fordernd, von sportlich bis hoch spirituell. Ich sehe immer wieder in meinen Stunden, wie unterschiedlich die
Schiilerinnen* und Schiiler* sind und im Yoga sind sie vereint. Alle sind da, weil sie Yoga und die Abfolge der
Asanas, die Philosophie und den Spirit positiv empfinden. Es gibt einen verldsslichen Ablauf und doch die
Modglichkeit, immer wieder ein neues Thema zu vertiefen. Wir leben in einer schnellen, sich stdndig verédndernden
Welt. Unser Geist ist anspruchsvoll geworden. Einerseits geniefSen wir das Vertraute, auf der anderen Seite wollen
wir immer wieder neu unterhalten werden. Eben genau das Iésst sich mit der Yoga-Vidya-Grundreihe wunderbar
herbeifiihren.

Ich versuche Dir in diesem Buch zu zeigen, wie Du mit Atemiibungen (Pranayama), Vor- und Riickbeugen oder
Drehungen und vielem mehr, Deine Stunden gestalten kannst, im Stil, wie ich ihn bei Yoga Vidya erlernt habe,
ohne den von Swami Sivananda angelegten Pfad zu verlassen. Uber zwei Workshops ist dieses Manuskript
entstanden und nun habe ich es fiir Dich zu einem Buch zusammengefasst. Ich méchte versuchen Dich zu
inspirieren, Deiner Kreativitdt freien Lauf zu lassen und zu erkennen, wie unglaublich vielseitig Yoga sein kann.
Ein Teil dieses Buches sind Hilfestellungen fiir Dich, gerade wenn Du erst anféingst zu unterrichten.

Es gibt so viel, worauf es ankommt, um eine gute Yogalehrerin*, oder ein guter Yogalehrer* zu werden und seine
Schiiler mit auf die Reise zum Selbst zu nehmen. In der Hoffnung Dich hilfreich zu unterstiitzen, habe ich hier
einiges zusammengetragen, um Variationen zur Yoga-Vidya-Grundreihe zu entwickeln. Ich gliedere dieses Buch
in zwei Teile. Im ersten Teil wirst Du sehen, wie Du ohne die klassische Abfolge der 12 Hauptasanas zu verlassen,
Schwerpunkte setzen kannst und im zweiten Teil zeige ich Dir, wie Du immer wieder neue Asanas integrieren
kannst. Du wirst auch lernen, wie Du eine Hauptasana definierst und Deine Stunde darauf aufbaust oder mit
Variationen von Sonnengriifien eine Yogastunde gestalten kannst. Swami Sivananda hat die Vor- und Riickbeugen
im Wechsel konzipiert, auf jede Kontraktion erfolgt eine Gegenbewegung der Dehnung, die kérperliche Erfahrung
schafft einen Ausgleich, dem der Geist und die Seele in der Meditation auf der Matte folgt. Also geh gerne mit mir
auf die Reise.



Uber mich und die Entstehung dieses Buches

Ich bin sehr dankbar, dass ich in der Energie von Swami Sivananda (1887 - 1963 Indien) praktizieren darf.
Obwohl ich viel von anderen Swamis (hinduistischer religidser Titel: Meister, meist ein Mdénch) lese, beriihrt
mich keiner so wie Swami Sivananda. Ich fiihle mich hier Zuhause und getragen. Irgendwie hat Yoga auf mich
gewartet, es zu praktizieren und weiterzugeben. Von Anfang an hatte ich nie ein Problem, das Sadhana (die
spirituelle Disziplin) in mein Leben zu integrieren. Wéhrend der Yogalehrer*innenausbildung war der erste
Schritt auf dem Yogapfad jeden Tag zu meditieren, der zweite Asanas zu (iben und der dritte Pranayama zu
praktizieren. Irgendetwas in mir hat mich stets angetrieben, diesen Weg zu gehen. Als dann das Unterrichten
begann, habe ich schnell gemerkt, wie gut diese Disziplin ist. Dadurch, dass ich selbst immer Yoga gelibt habe,
fiel es mir auch leicht, meine Erfahrungen zu teilen.

Ich praktizierte und unterrichtete einige Jahre entspannt vor mich hin, bis ich vor einiger Zeit von mehreren
Seiten angesprochen wurde, einen Workshop (iber meine Variationen der Yoga-Vidya-Grundreihe zu halten. Der
Samen war gelegt. Irgendwann fing ich an, mir Notizen zu machen, bis schlieflich ein 3-stiindiger Theorieblock
fiir einen Workshop dastand. Diesen habe ich in zwei Workshops geteilt und jeweils mit einer Yogastunde
versehen.

Meine Yogaschiilerinnen* und Yogaschiiler* und die Teilnehmer*Innen des Workshops baten mich meine
Konzeption der Yogastunden zu verschriftlichen und ein Buch zu schreiben. So sitze ich hier und versuche, meine
Gedanken zu sammeln. In der Hoffnung, fiir Dich da draufien, eine Inspiration zu sein. Wenn das hier Notierte
den Weg zu Dir nach Hause findet und ich Dir eine Inspiration bin, bin ich sehr gliicklich.

Ganz besonders hoffe ich, dass ich den Yogis und Yoginis, die gerade anfangen zu unterrichten, eine Hilfe bin.
Denn ich selbst héitte mir Yogastunden zu spezifischen Themen mit einer Anleitung zum Nachlesen gewlinscht.
Am Anfang habe ich offene Stunden besucht, mir Biicher und Zeitschriften gekauft, um zu sehen, wie ich die
Yogastunden gestalten kann. Aber ein Heft, in dem schon fertige Yogastunden sind, mit denen ich arbeiten und
die ich als Leitfaden fiir die eigene Kreativitdt nutzen kann, gab es seinerzeit und gibt es glaube ich, bis heute
nicht fiir die Yoga-Vidya-Grundreihe. Ein Grund mehr, mich hinzusetzen, um fiir Dich das zusammenzufassen,
was ich fiir mich gerne gehabt hdtte.

Om, Gam Ganapataye Namaha
Om, Sharavanabhavaya Namaha
Om, Aim Sarasvatyai Namaha
Om, Gum Gurubhyo Namaha
Om, Namo Baghavate Shivanandaya
Om, Adishaktyai Namaha

(Ganesha Mantra, Kirtan Heft Seite 105, Nr. 699)

Om, mége Ganesha uns beistehen und alle Hindernisse auf unserem Yogaweg beseitigen.

Om, mége Sharavanabhava uns mit Kraft und Stérke versehen, damit wir mutig den Weg des Yoga
beschreiten.

Om, mége Saraswati uns helfen das Wissen des Yoga zu verstehen und zu verinnerlichen.

Om, mége der Guru uns fiihren, mégen wir den Guru in uns erkennen und Fiihrung von iiberallher uns
zuteilwerden.

Om, mége die Energie von Swami Sivananda uns tragen.

Om, mége die Shakti, die schopferische Kraft des Universums, durch uns wirken.



1 Die Yoga-Vidya-Grundreihe

Wie oben erwdhnt hat uns Swami Sivananda diese wunderbar zusammengestellte Asana Reihe geschenkt. Die
harmonisch angeordneten Umkehrstellungen, Vorbeugen, Riickbeugen, Drehungen und Balance Asanas
aktivieren den ganzen Kérper, alle Chakren werden harmonisiert und dadurch die Schwingungen des Kérpers,
Geistes und der Seele in Einklang gebracht. Du kénnest Dein ganzes Leben nur diese Asanafolge praktizieren und
wiirdest mit Sicherheit auf allen Ebenen auf Deinem Yogaweg voranschreiten. Ich arbeite sehr gerne mit diesem
Gerlist und gestalte variantenreiche Yogastunden, aber ich greife auch immer wieder auf diese klassische Abfolge
zuriick, gerade wenn ich meine Schiiler mehr in die Meditation fiihren méchte.

Die Yoga-Vidya-Grundreihe bietet sich auch an, um in einigen Asanas ldnger zu verweilen. Wenn Du eine Asana
mehr als 6 Atemziige hdltst, wird die obere Haut und Muskelschicht gedehnt, ab zwei Minuten werden die tieferen
Muskelschichten erreicht und ab 10 Minuten wird der feinstoffliche Energiekérper aktiviert.

Ich persénlich empfinde, dass sich schon ab 5 Minuten etwas in der Wahrnehmung verdndert. Im Yoga wird durch
Atemiibungen und Asanas das Ego transzendiert, um dem héheren Selbst mehr Raum zu geben. Wenn Du jetzt
10 Minuten oder Ilénger in einer oder mehreren Asanas verweilst und auch die Zeit in der Asana einhdiltst, die Du
Dir vorgenommen hast, wirst Du erleben, wie Du (iber Dich selbst hinauswdichst.

Der Yogaweg ist keine Schnellstrafie, sondern eher eine schéne Allee, die man geniisslich entlang schlendert, um
auch alles bewusst zu erfahren. Wenn ich viel Zeit habe, beginne ich meine Yogapraxis mit 15 Minuten
Sonnengriifsen und halte die Asanas dann 10 Minuten. Bei den Riickbeugen praktiziere ich nur die Kobra und die
letzten drei Asanas, Krihe, Vorwdrtsbeuge und Dreieck halte ich nur kurz. Dieses Idngere Halten kann ich Dir nur
empfehlen, da kannst Du wirklich spiiren, wie Hatha Yoga zur Meditation wird und wie sich danach Dein ganzer
Kérper mit Energie und Prana angereichert hat. Hatha Yoga dient der Aktivierung des Pranas. Durch das
Anspannen und Entspannen, durch regelmdfige Praxis, fdngt das Prana an zu fliefSen. Die feinstoffliche Energie
wird zunehmend wahrnehmbar. Du lernst Dich und Deinen Kérper zu verstehen, zu achten und spiirst was dem
Kérper dienlich ist und was nicht. Ich kenne viele, die mit Hatha Yoga begonnen haben und ohne es sich
vorzunehmen das Rauchen aufgehért haben oder den Genuss von Alkohol plétzlich nicht mehr als Genuss
wahrnahmen. Es entsteht Empathie fiir Deine Umgebung und fiir Dich selbst. Bei regelmdfliger und intensiver
Praxis kannst Du aber auch Dein Selbst erkennen. In der Hatha Yoga Pradipika (aufgeschrieben im
14. Jahrhundert) von Swami Svatmarama (Indien), ist Hatha Yoga der Weg zur Selbstverwirklichung, Hatha Yoga
und Raja Yoga, also Asanas und Meditation sind eins. Das lange Halten der Asanas in Deiner Yogapraxis fiihrt
Dich in die Meditation.

Aufteilen einer Yogastunde in 90 Minuten

Hier noch in Kiirze die Einteilung fiir eine klassische Yogastunde mit 90 Minuten. Sie beginnt mit einer
Anfangsentspannung von 5 Minuten, gefolgt von 10 Minuten Pranayama, SCHNELLATMUNG (Kapalabhati) und
WECHSELATMUNG (Anuloma Viloma). Danach folgen die SonnengriifSe, fiir Anfénger*Innen 3-4 Runden mit sanften
Varianten in 10 Minuten und bei Fortgeschrittenen und denen, die es werden wollen, 4-5 Runden Sonnengriifie
und Variationen in 15 Minuten. Du kannst ebenso 15 Minuten SonnengriifSe fiir Fortgeschrittene anbieten, was
den Kérper fiir fordernde Asanas gut aufwdrmt, Muskeln, Sehnen und Bdnder weich macht und auch ein gutes
Herz-Kreislauftraining ist. Dann folgt der Teil mit den Asanas mit 45 Minuten.

Wie lange Du Deine Schiiler*innen in den Asanas verweilen ldsst, richtet sich nach dem jeweiligen Leistungsstand,
den Du unterrichtest. Bei Anfdnger*Innen Idsst Du die Asanas nur 6-10 Atemziige halten und gestaltest die
Entspannungssequenzen lédnger. Ganz besonders zu Beginn, bei anstrengenden Asanas, wie der HEUSCHRECKE
(Shalabasana), dem BoGen (Dhanurasana), der KrRAHE (Kakasana) und das DReieck (Trikonasana), sind am Anfang
6-8 Atemziige vollkommen ausreichend. Diese Asanas sind unglaublich fordernd zu halten, wenn der Kérper noch
nicht geniigend gestdrkt und gedehnt ist.
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Erst im Laufe der Zeit werden die unzdhligen kleinen Muskelgruppen aktiviert, die Dir helfen diese Asanas mit
Leichtigkeit und Freude zu halten. Je fortgeschrittener Deine Schiiler*innen sind, umso ldnger kannst Du sie in den
Asanas verweilen lassen. Sehr fortgeschrittene Schiiler*innen entspannen in den Asanas, da kannst Du auf die
Entspannung fast vollstindig verzichten zu Gunsten der Asanapraxis. Beendet wird die Stunde mit der
ENDENTSPANNUNG (Shavasana), die 10 Minuten dauert. Dann hast Du noch 5 Minuten Zeit, Deine Schiiler langsam
wieder aus der Tiefenentspannung auftauchen zu lassen und die Stunde mit Om und einem Mantra zu
beschliefSen.

2 Yogastunden kreativ gestalten

Der erste Teil dieses Buches, zeigt Dir, wie Du mit Pranayama, Bandhas und Affirmationen Deine Stunden
gestalten kannst, ohne die 12 Hauptasanas zu verdndern. Vorneweg méchte ich Dir ein paar Hilfestellungen
geben, um Achtsamkeit zu entwickeln, fiir Dich als Yogalehrer*in.

2.1 Die Stimme

Die Stimme ist Dein Werkzeug fiir die Yogastunde, es ist wichtig, sie zuschulen, um sich selbst seiner Stimme
bewusst zu werden. Du kannst so viel Asanas vormachen, wie Du willst, wenn Deine Stimme Deine Schiiler*innen
nicht erreicht, bringt das alles nichts. Als Erstes ist es wichtig, laut und deutlich zu reden. Die gefiihlvollste Stimme
lduft ins Leere, wenn man sie nicht hért.

Meine Schule war das Theater. Ich habe auf den Probebiihnen unterrichtet. Die grofien Rdume schlucken die
Stimme weg. Somit war ich gezwungen, laut sprechen zu lernen. In einer Yogalehrer*innen-Weiterbildung bei
Yoga Vidya, habe ich ein Stimmtraining besucht. Was einem dabei hilft, wurde mir gelehrt, ist das Rezitieren von
Mantren. Am geeignetsten sei das Mantra ,O0m Namo Baghavate Vasudevaya” (Om ist die Willensbekundung,
Namo bedeutet hier Name, Baghavate ist eine Person, die auf dem Weg zur Vervollkommnung ist und
Vasudevaya ist der Name fiir Krishna), laut und (ibertrieben in der Betonung zu rezitieren. Nicht nur (ibertrieben
in der Betonung, sondern man solle auch richtig die Gesichtsmuskulatur einbeziehen. Dann habe ich immer beim
Gassigehen mit meinem kleinen Hund am Main, ungeachtet meiner Umgebung, schén laut und schrég Krishna
gehuldigt. Und es hilft. Anfangs war ich fast erschreckend laut, aber mit der Zeit wurde meine Stimme immer
klarer und deutlicher, ohne an Sanftheit zu verlieren.

Du solltest immer im Blick haben, dass die Schiiler*innen in Deinem Riicken Dich verstehen sollten auch wenn Du
Dich durch den Raum bewegst. Sei Dir bewusst, dass Deine Stimme Dein Werkzeug ist, um die Schiiler*innen zu
erreichen und zur Ruhe zu bringen. Eine Stimme kann auch unangenehm beriihren oder triggern. Wahrscheinlich
warst auch Du schon mal in einer Yogastunde, in der Du mit der Stimme des Lehrers bzw. Der Lehrerin nicht
umgehen konntest und vielleicht am liebsten rausgegangen widirst. Die gekiinstelte Tonlage in der Stimme erfiillt
dann leider den Raum und verhindert, dass man als Schiiler*In bei sich auf seiner Matte ankommt und in der
Asana-Meditation versinkt, sie reifst einen immer wieder heraus. Lerne Dir zuzuhéren. Lausche und schau was ist
es, dass Dich bei anderen irritiert. Dann lausch auf Dich selbst und veréndere es. Zu viel Emotion und der Anspruch
es besonders gut zu machen, kann hier zu einem Problem werden durch iibermdfig langgezogene Worte. Man
will besonders gefiihlvoll sein und schiefst dann (ibers Ziel hinaus. Ich war immer fasziniert von den Stimmen bei
Yoga Nidra (eine Technik der Tiefenentspannung von Swami Satyananda (1923-2009 Indien) bei klarem
Bewusstsein, so sollen tiefere Bewusstseinsschichten erreicht werden und somit ein psychischer Schlaf). Hier wird
darauf geachtet klar, deutlich und ohne zu viel Emotionen zu reden und das kam bei mir gut an. Als Yogalehrer *In
solltest Du mit Liebe Deinen Schiiler*innen begegnen und die Liebe auch im Klang Deiner Stimme zum Ausdruck
bringen. Bleib Du selbst, wenn Du anfidngst zu unterrichten, bleib ehrlich und authentisch, dann ist alles gut.
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2.2 Einteilung einer Yogastunde

Die Yoga-Vidya-Grundreihe ist fiir rund eineinhalb Stunden konzipiert. In diesem Zeitrahmen solltest Du auch
Deine Asanas verteilen. Ein Uberziehen der Zeit ist fiir mich ein No Go. Wir leben alle in einer getakteten Welt und
es gibt bestimmt Deiner Schiiler*innen, die nach der Stunde noch etwas vorhaben. Ich war nicht selten in Stunden,
wo zum Ende hin, die Yogalehrer*innen gemerkt haben, dass die Zeit nicht reicht. Dann wurde in die Runde
gefragt, ob ein Uberziehen ein Problem sei. Was soll man da sagen, vor allem, wenn schon die Ersten bekundet
haben, dass es kein Problem ist. Ich habe ein sehr ausgefiilltes Leben, auf mich wartet nach der Yogastunde in der
Regel immer schon eine neue Aufgabe. Aus Respekt vor Deinen Schiiler*innen, vermeide es zu (iberziehen. Aber
auch aus Respekt gegeniiber den Lehrern, die nach Dir unterrichten.

Ich hére immer von meinen Schiiler*innen, wie unglaublich es ist, dass ich immer plinktlich fertig bin und dass das
anscheinend sonst eher nicht der Fall ist. Das verwundert mich sehr. Ich habe mir angewéhnt, immer die Uhr im
Blick zu haben. Nach ungeféhr 30-40 Minuten sind die SonnengriifSe mit eventuellen Variationen fertig. Nach 60
Minuten sollten die Kobra und die Riickbeugen kommen. Wenn Du Dir so die Zeitfenster merkst, kannst Du
agieren. Wenn Du feststellst, Du warst zu schnell, dann Iésst Du Dein Schiile *Innen in den darauffolgenden Asanas
ldnger verweilen. Vielleicht warst Du auch zu langsam und die Zeit lduft Dir davon, dann kiirze die Haltezeit der
Asanas oder lass eine oder zwei weg. Egal, wie lange die jeweilige Stundeneinheit ist, die Du zur Verfiigung hast,
lerne Dich darin geschickt und schlau zu bewegen.

2.3 Korrekturen der Asanas

Korrigiere Deine Schiiler*innen angemessen. Versuch sie, mit korrekten Ansagen, in die Asanas zu fiihren. Es ist
wichtig, zu lernen, eine Asana exakt und deutlich anzusagen, den Weg hinein und wieder heraus. Je priziser Deine
Ansage, umso besser knnen Deine Schiiler*innen bei sich und in ihrer Konzentration (Meditation) bleiben.

Da Du Dich im Raum bewegst, kommt es oft genug vor, dass genau der Schiiler*, oder die Schiilerin*, die nicht
richtig in der Haltung der Asana sind, weit weg von Dir sind. In diesem Fall hilft es, Deine Ansage fiir die Korrektur
allgemein fiir alle laut und deutlich in den Raum hineinzusprechen. Wenn zum Beispiel der Fuf3, das Knie oder die
Hand nicht richtig positioniert sind, benenne das jeweilige Korperteil und die Art, wie es platziert sein soll fiir alle
allgemein. Eventuell musst Du Deine Ansage wiederholen und plétzlich fiihlt sich die betreffende Person
angesprochen. Sie hat dann, die Méglichkeit, fiir sich selbst in die richtige Position zu kommen.

Bei kleineren Korrekturen kannst du Deine Schiiler*innen an der Stelle, wo er die Asana verbessern kann, sanft
beriihren (wenn zum Beispiel der Fuf nicht richtig ausgerichtet ist). Vertrau auf die Intelligenz Deiner
Schiiler*innen. Korrekturen und Impulse solltest du achtsam, in Ubereinstimmung mit Deinen Schiilern *Innen
geben. Wenn Du feststellst, einer Deiner Schiiler*innen ist nicht richtig in der Asana, und es besteht dringender
Bedarf zu korrigieren, (zum Beispiel bei der Vorwdrtsbeuge, wenn der untere Riicken zu rund ist) dann gehe ganz
nah zu Deiner Schiilerin*, oder Deinem Schiiler* und schaffe einen sicheren Raum. Dann lass Sie* oder Ihn* die
Asana verlassen und hilf ihr* oder ihm?*, die Asana neu und korrekt aufzubauen ggf. angepasst an eine
anatomische Einschrdnkung. Rede ganz leise, so dass die Schiiler*innen in der Konzentration bleiben kénnen.

Bestimmt erinnerst Du Dich, wie Du friiher mal im Klassenzimmer laut vor allen anderen von Deinem Lehrer*,
oder der Lehrerin* auf einen Fehler hingewiesen worden bist. Das solltest Du im Yoga vermeiden! Ich persénlich
bin sowieso nicht fiir zu viel Korrekturen. Aber das ist auch von Lehrer* zu Lehrerin* unterschiedlich. Du musst
Deinen Weg und Stil finden. Ich erinnere mich noch gut an den Anfang meiner Yogapraxis. Zu Beginn meiner
Yogapraxis gab es Asanas in denen ich gefiihlt perfekt angekommen war, dann kam die Korrektur und aus war es
mit dem inneren Frieden. Darum bin ich zuriickhaltender mit Korrekturen. Manche Schiiler*innen werden auch
nie vollkommen perfekt, die eine oder andere Asana meistern. Wenn man dann immer wieder an derselben Stelle
eingreift, verlieren sie am Ende ganz die Lust zu praktizieren. Versuche immer feiner in Deiner Wahrnehmung zu
werden und entwickle ein Gesplir dafiir, wo Korrekturen angebracht sind und wo Du Dich besser zuriickhdiltst.
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2.4 Ansagen der Asana-Wirkungen

Am Anfang, wenn man die Wirkungen der Asanas erlernt, ist es wichtig, diese auch alle anzusagen. Schlieflich ist
das auch ein Bestandteil der Priifung. Aber selbst da ist es nicht nétig, alle Wirkungen gebetsmiihlenartig
herunterzuleiern. Nenne immer nur ein oder zwei der Wirkungen, diese aber gezielt. Ich bin kein Yogalehrer-
Priifer, aber ich denke, es wird schnell klar, dass mit weniger, aber gezielten Ansagen, Du ein Verstdndnis fiir die
Asana gewonnen hast. Mit der Zeit, wenn Du sicherer in Deinen Ansagen wirst, lerne die Qualitéten der Asanas
bewusst einzusetzen. Am Abend zum Beispiel, wenn alle gestresst vom Tag in Deiner Stunde ankommen, kannst
Du die regenerierenden Wirkungen betonen. Oder vielleicht erkennst Du schon vor der Stunde, dass einer Deiner
Schiiler krinkelt, dann erwdhne die immunstirkende Wirkung. Hdltst Du eine Stunde mit lauter Yogis, die sich
auskennen, lass sie eintauchen in die emotional-geistige Wirkung.

Deine Yoga-Stunden solltest Du zuvor fiir Dich selbst praktizieren, dann bekommst Du ein Gefiihl fiir die Stunde.
Vor allem spiirst Du beim eigenen Praktizieren, ob sich Deine Stunde gut zusammenfiigt und rund ist. Sag Dir die
Asanas selbst an, den Weg hinein, das Verweilen und den Weg hinaus. Auf diese Weise verbindest Du die Praxis
mit der Theorie und wirst zu einem sicheren Yogalehrer* und einer versierten Yogalehrerin*.

2.5 Ansagen der Atmung

Dein Augenmerk solltest Du auf die Ansage der Atmung richten, insbesondere, bei Flows. Wichtig ist, dass Du die
Asanafolge, die Du in Deiner Stunde ansagen méchtest, selbst schon geiibt hast. Denn, wenn Du bei der Ansage
mit der Ein- und Ausatmung durcheinanderkommst, verlierst Du den Faden und Deine Schiiler erst recht.

Ein Beispiel ist der MoNnDGRUR (Chandra Namaskar), wie er im Buch von Satyananda, “Asana, Pranayama, Mudra,
Bandha”, beschrieben ist. In diesem Buch ist eine Abwandlung des SONNENGRURES (Surya Namaskar), bei dem der
SPRINTER (Ashwa-Sanchalanasana) als Bilderfolge abgebildet ist und mit dem HALBMOND (Ardha Chandrasana)
kombiniert wird. Ich weifs noch gut, wie ich versucht habe, den Mondgrufs am Anfang zu praktizieren und am
Ubergang vom Sprinter in den Halbmond, ohne dazwischen zu atmen, gescheitert bin. Irgendwann habe ich den
Ubergang vom Sprinter in den Halbmond mit Namaste und einer Zwischenatmung unterteilt und so einen fiir
mich stimmigen Flow geschaffen. Wdre ich aber mit der bildlichen Abfolge dieses Mondgrufes im Kopf,
unvorbereitet in meine Stunde gegangen, hdtte ich keine korrekte Ansage machen kénnen.
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MONDGRUR (Chandra Namaskar) - Variation 1

° Komm zum Stehen, BERGSTELLUNG (Tadasana)

. Einatmen, ausatmen Hdnde vor die Brust (Namaste)

. Einatmen, Arme strecken, weit nach hinten beugen (Urdhva Hastasana), HALBMOND IN DER BERGSTELLUNG
(Ardha Chandrasana in Tadasana)

e Ausatmen, VORWARTSBEUGE (Pada Hastasana)

. Einatmen, SPRINTER rechts (Ashwa Sanchalanasana)

. Ausatmen, Gefaltete Hdnde (Namaste) liber den Kérper nach hinten strecken, HALBMOND IM TIEFEN
AUSFALLSCHRITT (Ardha Chandrasana)

. Einatmen, zuriick zum SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana)

e Atem anhalten, STUTZ (Utthita Chaturanga Dandasana)

e Ausatmen, Knie-Brust-Stirn GRUR MIT ACHT PUNKTEN (Ashtanga Namaskara) zum Boden

. Einatmen, KoBrA (Bhujangasana)

e Ausatmen, HERABSCHAUENDER HUND (Adho Mukha Svanasana)

. Einatmen, SPRINTEr rechts (Ashwa Sanchalanasana)

e Ausatmen, gefaltete Hdnde (iber den Kérper nach hinten strecken, HALBMOND IM TIEFEN AUSFALLSCHRITT
(Ardha Chandrasana)

. Einatmen, zuriick zum SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana)

e Ausatmen, VORWARTSBEUGE (Pada Hastasana)

° Einatmen, aufrichten, Hédnde im Namaste, Arme weit nach hinten beugen, HALBMOND IN DER BERGSTELLUNG
(Ardha Chandrasana in Tadasana)

e Ausatmen, Arme senken, BERGHALTUNG (Tadasana)

Immer in Namaste, bei den gefalteten Hédnden, bietet sich an die Daumen zu verhaken, um die Position besser zu
halten. Hier auch immer wieder wechseln, den oberen Daumen nach unten und umgekehrt.
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MONDGRUR (Chandra Namaskar) Variation 2

BERGHALTUNG (Tadasana)

Einatmen, ausatmen, HANDE VOR DIE BRUST (Kali Mudra)

Einatmen, Arme strecken, in die RUCkBEUGE (Urdhva Hastasana), HALBMOND IN DER BERGSTELLUNG (Ardha
Chandrasana)

Ausatmen, Hénde Iésen, VORWARTSBEUGE (Pada Hastasana)

Einatmen, rechtes Bein nach hinten in den SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana), dabei den

Oberkdérper aufrichten

Ausatmen, Hédnde vor die Brust, (Anjaneyasana mit Kali Mudra)

Einatmen, Arme nach oben hinten strecken, HALBMOND IM TIEFEN AUSFALLSCHRITT (Ardha Chandrasana) mit
dem Knie auf dem Boden

Ausatmen, HANDE GEFALTET vor die Brust, TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT KALI MIUDRA (Anjaneyasana mit Kali
Mudra)

Einatmen, Hdnde zum Boden, in den SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana)

Atem anhalten, STUTz (Utthita Chaturanga Dandasana)

Ausatmen, Knie, Brust, Stirn zum Boden in den GRUR MIT ACHT PUNKTEN (Ashtanga Namaskara)
Einatmen, KoBRA (Bhujangasana)

Ausatmen, HERABSCHAUENDER HUND (Adho Mukha Svanasana)

Einatmen, rechtes Bein nach vorne zum SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana)

Ausatmen, HANDE GEFALTET vor die Brust, TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT KALI (Anjaneyasana mit Kali Mudra)
Einatmen, Arme nach oben und hinten strecken, HALBMOND IM TIEFEN AUSFALLSCHRITT (Ardha Chandrasana)
mit dem

Knie auf dem Boden

Ausatmen, Hénde vor die Brust, TIEFER AUSFALLSCHRITT MIT KALI (Anjaneyasana mit Kali Mudra)

Einatmen, Hdnde zum Boden, in den SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana)

Ausatmen, linkes Bein nach vorne in die VORWARTSBEUGE (Pada Hastasana)

Einatmen, Hénde vor die Brust (Kali Mudra), aufrichten, dabei Arme nach oben und hinten strecken der
HALBMOND IN DER BERGSTELLUNG (Ardha Chandrasana in Tadasana)

Ausatmen, Arme senken, BERGHALTUNG (Tadasana)

Seitenwechsel
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Fiir das Kali Mudra verschrénkst Du die Finger ineinander vor der Brust und ldsst nur die Zeigefinger ausgestreckt.
Der Zeigefinger, der das Ego symbolisiert, zeigt weg vom Kérper. Dieses Mudra soll Dir helfen, die Negativitét zu
liberwinden. Das Kali Mudra kann auch im Riicken praktiziert werden, wenn Du die Arme nach hinten streckst, im
Stehen, oder in der KoBra (Bhujangasanal).

HALBmoND (Chandrasana), TIEFER AUSFALLSCHRITT (Anjaneyasana) HOHER AUSFALLSCHRITT (Alanasana)

Fordernde Runden - beim SPRINTER (Ashwa Sanchalanasana) das Knie nicht auf den Boden ablegen, sondern das
Bein immer durchgestreckt lassen, vom Boden abgehoben mit einer ganz leichten Mikrobeuge, nicht die
Kniescheibe einrasten lassen. Im ganzen Flow, den HALBMOND mit gestrecktem hinterem Bein HOHER
AUSFALLSCHRITT (Alanasana).

Der MONDGRUg ist ein dem Namen nach entsprechender ruhiger Flow. Der Mond steht fiir die lunaren Energien,
fiir das Weibliche und Gefiihlvolle. Mit Zwischenatmung und dem Kali Mudra oder Namaste bremst sich die
Bewegung etwas aus, es entsteht eine ruhige, sanfte Asana Abfolge.

Der TIEFEN AUSFALLSCHRITT, hier der HALBMOND (Ardha Chandrasana), dieser taucht auch manchmal mit der
Bezeichnung Anjaneyasana auf und bei Mark Stephens, , Yoga-Workout gestalten” als Ashta Chandrasana, der
ACHTEL MoND. Bei Yoga Vidya sind die ersten beiden Namen geldufig. Wéhrend der Arbeit an diesem Buch und
meinen Recherchen zu den Asanas, habe ich erkannt, dass nur der TIEFE AUSFALLSCHRITT mit den gefalteten Hidnden
nach oben hinten Ardha Chandrasana ist. Alle anderen Kérperhaltungen sind Anjaneyasana der TIEFE
AUSFALLSCHRITT, unabhdngig ob mit den Hdnden im Riicken (Baddha Hasta) oder gedreht (Parivrtta), dies sind dann
die Ergédnzungen zu der Grundasana; zum Beispiel Parivrtta Anjaneyasana fiir die Drehung im TIEFEN
AUSFALLSCHRITT.

Angeregt durch eine Freundin habe ich die deutschen Asana-Bezeichnungen, um die Sanskrit-Asana-Namen
ergdnzt. Es mag vielleicht beim Lesen etwas holprig sein, hat aber einen wunderbaren Lerneffekt. Selbst wenn Du
Dich entscheidest, dariiber hinwegzulesen, was legitim ist, wird Dein Unterbewusstsein die Namen doch
registrieren und abspeichern. ,Sanskrit’ bedeutet, die Stadt, in der die Engel wohnen, es ist eine wunderbare
Sprache und die Asana-Namen klingen in ihr wie Mantren. ,Mantra” bedeutet ,Manas“ der Geist und ,tra“ steht
fiir anbinden, das heifSt, das Mantra hélt den Geist im hier und jetzt. Der yogische Geist verbindet sich in der Asana
mit dem physischen Kérper. Wenn Du den Sanskrit-Asana-Namen mehr Aufmerksamkeit schenkst, bringst Du eine
zusdtzliche Klangschwingung in Deine Yogastunde. Wie auch beim HALBMOND (Ardha Chandrasana) gibt es je nach
Tradition unterschiedliche Namen fiir die Asanas und in der westlichen Welt haben sich diese auch im letzten
Jahrhundert veréndert. Hierdurch besteht fiir eine Asana meist nicht nur ein Sanskrit-Asana-Name, sondern
durchaus zwei, drei oder mehr. Die einzelnen Silben im Sanskrit beschreiben teilweise die Kérperteile und die
Bewegungen hierzu. Ich musste mich entscheiden, welchen Sanskritnamen ich jeweils verwende und wenn Du die
eine oder andere Asana mit einem anderen Namen kennen gelernt hast und es so fiir Dich stimmig ist, dann bleib
dabei.
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2.6 Mudras

Kali Mudra, das Mudra der Géttin Kali oder auch Kshepana Mudra Mudra der Erleuchtung. Die Finger werden
ineinander verschrénkt und nur die Zeigefinge sind gestreckt und weisen weg. Die drei hinteren Finger stehen
fiir die Gunas, die Eigenschaften der Natur, die alles durchdringen. Der Mittelfinger, steht fiir Tamas, das Trége,
der Ringfinger steht fiir Rajas, die Aktivitit und der Kleine Finge fiir Satva, die Ruhe und Reinheit.

Alle zusammen bilden die Essenz der Natur, Prakriti, Shakti, oder eben die géttliche Mutter als Kali ab. Der
Daumen ist Symbol fiir das Absolute, das Géttliche, Purusha oder Shiva. Sie schmelze in diesem Mudra
zusammen, Shiva und Shakti werden eins, Purusha und Prakriti werden eins oder auch Shiva und Kali. Der
Zeigefinger steht fiir das Ego, Ahamkara der ICH macher, er zeigt weg. Ziel aller Yogapaxis ist die Uberwindung
des Egos und die Verschmelzung von Jivatma, der individuellen Seele mit Paramatma des universellen Seele.
Dieses Mudra Idsst sich immer wenn Hédnde verschrénkt werden praktizieren und gibt der Jeweiligen Asana noch
zusdtzliche Kraft und Energie. Patanjali schreibt in seinem Yoga Sutra, ,Sthira Sukham Asanam®, die Asana ist
Sthira, fest und stabil und Sukham aber auch angenehm und entspannt, damit der Geist in der Asana zur Ruhe
kommt. Ich finde Mudras unterstiitzen dies. Du hast eine konzentrierte sanfte Spannung bis in die Fingerspitzen
und in dieser ganzheitlichen Konzentration, entspannt Kérper und Geist.

A =

Kali Mudra

Das Chin Mudra Mudra des Wissens, der Bewusstheit. Chita steht fiir das Bewusstsein. Also ein Mudra fiir
Klahrheit und Bewusstheit. Manchmal wird dieses Mudra auch Jnana Mudra genannt, Mudra der Weisheit,
Jnana steht auch fiir Wissen und Klahrheit. In diesem Mudra sind die drei hinteren Finger, Mittelfinger,
Ringfinger und kleiner Finger leicht gestreckt. Daumen und Zeigefinger beriihren sich. Der Daumen steht fiir
Bhraman, DAS welches das Hochste ist. Der Zeigefinger steht fiir das Individuelle Selbst. In diesem Mudra beugt
sich der Zeigefinger zum Daumen und symbolisiert somit eine tiefe Verbeugung, Du Dein ganzes Sein verneigt
sich vor Bhraman. Dieses Mudra ist mit eines der beliebtesten Mudras zum Meditieren. Die Handfléichen kénnen
nach oben zeigen, so dass die Handriicken auf den Oberschenkeln liegen oder aber auch nach unten, da ruht die
Handfldche auf den Knien. Immer wenn Du eine Asana praktizierst in der Du die Hénde nicht zum Stiitzen
bendétigst, kannst Du Deiner Asana mit diesem Mudra zusdtzlich Spannung geben, um konzentrierter zu
praktizieren.

Chin Mudra
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Die gefalteten Hinde, Namaste Mudra oder Anjali Mudra, sind ein Zeichen der Ehrerbietung. Namaste heifst
libersetzt ,Mein innerstes Selbst, griifSt das Deine, denn auf der héchsten Ebene sind wir eins“ oder ,,Ich griifie
das Licht in Dir”. Anjali, heifst Ehrerbietung, Respekt oder Darbringung. Also, ich bringe Dir in héchstem Respekt
meinen Gruf dar.

Namaste Mudra oder Anjali Mudra

2.7 Sonnengrifie

Flir mich persénlich sind die Sonnengriifse (Surya Namaskara) eine Art Gebet. Ein Gruf3 an die Sonne, an das
Licht, das alles erhellt. Sie dienen auch der Aufwédrmung Deines Kérpers und der Vordehnung der Muskel-,
Sehnen- und Bénderstrukturen. Yoga ist Meditation in Bewegung auf Deiner Matte und soll letztendlich Dir und
Deinen Schiiler*innen helfen, den Geist zur Ruhe zu bringen. Daher empfinde ich, zu schnell angesagte
SonnengriifSe nicht gut. Wenn die Sonnengriifse zu schnell mit Om 1, Om 2, Om 3 funktioniert irgendwann mehr,
die Prdzision, der aufeinander folgenden Asanas geht fléten, die Atmung ist alles andere als tief und
gleichmdflig und von einem ruhigen Geist kann auch nicht mehr die Rede sein. Du musst entscheiden, was sich
fiir Dich gut und stimmig anfiihlt. Die Ansage mit Om ist legitim, aber ich wiirde versuchen, die Geschwindigkeit
herauszunehmen und das Om mehr singend und langezogen zu chanten. In Anfdngerstunden ist es wichtig
immer die Atmung konkret mit atme ein, atme aus anzusagen, damit sich in einer schnelleren Abfolge der
Yogaschiiler*, die Yogaschiilerin* sich gefiihrt fiihlen und loslassen kénnen.

Was ich Dir, als Inspiration, mit auf den Weg geben méchte, ist der Gedanke, die Yogaklasse als Einheit zu
betrachten. Ich habe mal eine Dokumentation iiber Musiker gesehen. In dieser wurde festgestellt, dass sich die
Gehirnwellen beim gemeinsamen Musizieren gleichschalten, so dass alle im Gleichklang schwingen. Seit diesem
Bericht sehe ich mich ein wenig, wie ein Dirigent.

Alle meine Schiiler* und Schiilerinnen* schwingen in den Sonnengriifsen im Gleichklang in einem einheitlichen
Tempo in Harmonie miteinander. Ein weiterer Vorteil dabei ist, dass Du auch das schwdchste Glied in der Kette
mitnimmst und sich niemand abgehdnagt fiihlt. Diesen Gleichklang Deiner Schiiler*innen kannst Du héren, wenn
Du das Om zu Beginn der Stunde mit dem am Ende der Stunde, auf Dich wirken Idsst. Zu Beginn ist oft eine
Dysbalance und am Ende Gleichklang.
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