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		Über dieses Buch

		
		
		Mit Yoga kann man in jeglichem Alter beginnen. Mit diesem Hatha-Yoga-Ratgeber für Einsteiger gibt es keinerlei Grenzen, wer Yoga machen kann – oder wo und wann.
Die norwegische Yoga-Lehrerin Bente Helene Schei vermittelt ein ganzheitliches Einstiegsprogramm, das den Alterungsprozess verlangsamt, die Vitalität steigert und die Gesundheit fördert. Der Band bietet neben leichten Körperstellungen auch ausgewählte Atem-Praktiken und Meditationen zur Steigerung der Konzentration sowie spezielle Einheiten für Problembereiche wie Magen und Darm.
Das Angebot von drei verschiedenen Zeitlängen mit jeweils eigenen im Schwierigkeitsgrad angepassten Sequenzen ermöglicht, dass sich jeder individuell sein eigenes Programm kreieren kann. Frust und Überforderung sind damit ausgeschlossen!
Ein ästhetisch wunderschönes Praxisbuch für Einsteiger und Best Ager, die sich für zu Hause ein überschaubares und leicht zugängliches Set zusammenstellen möchten. "Für Yoga ist es nie zu spät" besticht durch seinen Ausgewogenheit und seinen ganzheitlichen Ansatz vor allem auch mit mehreren eher meditativen Übungen wie zum Beispiel dem Body Scan, bei denen ein achtsames und entspannendes Nach-innen-Spüren und Wohlfühlen neben der Fitness im Vordergrund steht.


		
	Inhaltsübersicht
	Kapitel
	Einleitung	Über mich
	Ein Yoga-Buch für die Praxis
	Yoga als Philosophie
	Klassisches Yoga
	Jeder kann Yoga üben
	Yoga und Achtsamkeit sind eins
	Wann du vorsichtig sein solltest


	Einige Hinweise, bevor du anfängst
	Stichwortregister
	Die Sitzstellungen	Schneidersitz
	Diamantsitz
	Sitzen auf dem Stuhl


	Grundlagen der Atemtechnik	Beobachte deine natürliche Atmung
	Tiefe, vollständige Atmung
	Die drei Ebenen der tiefen, vollständigen Atmung	1 Bauchatmung
	2 Flankenatmung
	3 Schlüsselbeinatmung
	4 Vollständige Atmung – die drei Teile zusammensetzen




	Entspannung für Körper und Geist
	Kurzes Yoga-Programm	Ganz still liegen
	Schaukel
	Rolle
	Schulterstand
	Universalstellung
	Ganz still liegen – kurze Form


	Mittleres Yoga-Programm	Katze
	Tiger
	Berg
	Kind
	Mühle
	Einfache Rückendrehung
	Schmetterling
	Ganz still liegen mit Body-Scan – medium


	Langes Yoga-Programm	Schulterrolle
	Wiegende Palme
	Doppelte Winkelstellung
	Dreiecksstellung
	Krieger
	Ganz still liegen
	Wechselatmung
	Ganz still liegen – lange Form


	Das Programm für eine gute Verdauung invertiert	Ganz still liegen
	Bein heben
	Beinrotation
	Innere Massage
	Liegende Rückendrehung
	Kobra mit seitlicher Drehung
	Palme
	Pumpe
	Ganz still liegen


	Programm für mehr Geschmeidigkeit in Rücken, Nacken und Schultern	Ganz still liegen
	Bein und Arm heben
	Schlange
	Bogen
	Kobra
	Brücke
	Rückenstreckung über ein Bein
	Rückenstreckung über beide Beine
	Halsdehnung
	Kamel
	Abschließende Entspannungsübung: der Hase


	Programm für Gleichgewicht und Konzentration	Ganz still stehen
	Fuß auf dem Spann
	Baum
	Läufer
	Tänzer
	Ganz still stehen


	Namen der Übungen – Deutsch/Sanskrit und Sanskrit/Deutsch
	Danke


[home]
[image: ]
[home]
Einleitung
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Über mich

Ich habe die Ausbildung der norwegischen Yoga-Schule durchlaufen und mich danach mit Lehrgängen und Retreats im In- und Ausland weitergebildet. Meine Kurse und Vor­träge finden im Senter for Klassisk Yoga in Oslo statt.
 
Ich habe an der Universität Oslo Jura studiert und dort meinen Abschluss gemacht. Danach musste ich aber feststellen, dass es schwierig ist, Karriere, Familie, Gesundheit und Fitness miteinander zu verbinden. Yoga war die Lösung, weil er mir körperliche und geistige Kraft gibt und weil ich diese positive Wirkung mit anderen teilen kann.
 
Ich möchte Yoga wirklich für alle Interessierten zugänglich machen. Klassischer Yoga umfasst den ganzen Menschen: Die körperlichen Übungen, Atemtechniken, mentales Training, Entspannung und Meditation nehmen Körper und Geist in Anspruch. Das breite Spektrum der Übungen und Techniken hat zur Folge, dass alle Übenden etwas finden, das zu ihnen passt und ihrer persönlichen Leistungsfähigkeit entspricht.
 
Der Grundgedanke hinter meinem Yoga-Unterricht lässt sich so zusammenfassen: Yoga ist einfach. Es gibt keine Einschränkungen, jeder kann Yoga betreiben, an jedem beliebigen Ort und zu jeder Zeit. Schon ein kleiner Aufwand kann eine große Wirkung zeigen.
 
Dieses Buch ist ein guter Ausgangspunkt für alle, die mit Yoga anfangen wollen. Es gründet sich auf meine Erfahrungen aus zwanzig Jahren.
Ein Yoga-Buch für die Praxis

Für Yoga ist es nie zu spät ist für Anfänger konzipiert, aber auch Fortgeschrittene können daraus Nutzen ziehen. Es ist durch und durch ein Buch für die Praxis mit konkreten Programmen zwischen zehn und neunzig Minuten. Die Übungen sind gut beschrieben und Schritt für Schritt durch Bilder illustriert.
Die Programme sind so angelegt, dass man mit einer Dauer von zehn Minuten beginnt und sich auf eine Dauer von neunzig Minuten steigert – oder eben auf eine Dauer, die dem eigenen Zeitbudget entspricht.

Es ist besser, wenig Yoga zu üben als gar nicht. Wenn du nur wenige Minuten zur Verfügung hast, nimm den Anfang des Kurzprogramms als Ausgangspunkt und such dir einige Übungen aus. Wenn du die verschiedenen Übungen im Buch kennengelernt hast, wählst du diejenigen aus, die dir guttun. Am Anfang sollten es einfache Übungen zum Auf­wärmen sein, dann kannst du zu Stellungen übergehen, die etwas anstrengender sind. Zu Beginn entspannst du dich im Liegen, und ebenso am Ende. Du kannst die Übungen aber auch mit einer Entspannungsübung deiner Wahl beenden.
Dieses Buch hat einen allgemeinen Teil und drei Spezialteile. Der allgemeine Teil stellt ein Yoga-Programm vor, das den gesamten Körper umfasst. In den drei Spezialteilen geht es um
 
	Darm und Verdauung

	Rücken und Nacken

	Gleichgewicht und Konzentration



 
Dieses Praxisbuch ist auch gut für unterwegs geeignet. ­
So kannst du überall und zu jeder Zeit üben, wann immer
du dazu Gelegenheit hast.

Yoga als Philosophie

Yoga ist eine viele Tausend Jahre alte indische Philosophie – eine systematische Beschreibung von Techniken und Methoden zur Erlangung eines starken, geschmeidigen Körpers und eines gut ausbalancierten, ruhigen Geistes. Dieses Übungsprogramm hat körperliche und seelische Ausgeglichenheit zum Ziel.
Die frühen Yogis waren der Ansicht, einen starken, geschmeidigen Körper könne man mit ­einem konzentrierten, ruhigen Geist leichter erreichen. Und tatsächlich führt ein ruhiger Geist zu körperlicher und mentaler Gesundheit, man wird stark, frisch und steht in gutem Kontakt mit sich selbst und der Umgebung.
Davon ausgehend, wurden über die Jahrhunderte hinweg viele verschiedene Techniken und Übungen entwickelt, und neue sind dazugekommen. Manche Techniken und Übungen sind einfach, andere sind eher anspruchsvoll und setzen jahrelange Erfahrung voraus. Auch in Sachen Selbsterkenntnis und Bewusstsein lassen die verschiedenen Yoga-Wege viel Raum für Entwicklung.
Klassisches Yoga

Im Laufe der Zeit haben sich viele Formen von Yoga ausdifferenziert, aber alle entspringen im Grunde genommen denselben Wurzeln. Einige Formen konzentrieren sich eher auf die körperliche Bewegung, während Entspannung, Atem und Meditation im Hintergrund stehen oder gar keine Rolle spielen. Andere wiederum legen den Schwerpunkt genau darauf.
Klassischer Yoga, wie er hier vorgestellt wird, umfasst den ganzen Menschen. Körper und Geist werden durch Übungen, Atemtechniken, mentales Training und Achtsamkeit, Entspannung und Meditation trainiert.
Die körperlichen Übungen reichen von ganz einfachen bis zu etwas schwierigeren Stellungen und Bewegungen. Muskeln und Bindegewebe werden dabei gedehnt, die Muskelkraft steigt, die Beweglichkeit nimmt zu und der Blut- und Energiekreislauf im Körper wird gefördert.
Du solltest die körperlichen Übungen immer so ausführen, wie es deiner eigenen Leistungsfähigkeit entspricht. Noch einmal: Jeder kann Yoga praktizieren. Yoga ist für aktive, gut trainierte Menschen ebenso gut geeignet wie für Menschen, die sich bisher eher wenig bewegt haben.

Der Atem ist ein wichtiges Element im Yoga. Die Art, wie du deine Lungenkapazität nutzt, macht einen großen Unterschied. Ob du gut und vollständig oder flach und unvollständig atmest, spielt eine erhebliche Rolle. Außerdem dient der Atem als Anker bei den Achtsamkeitsübungen. Es gibt spezielle Atemtechniken, die dir entweder schnell Energie spenden oder für Entspannung und Stressabbau sorgen.
Entspannungs-, Konzentrations- und Achtsamkeitsübungen gehören in Kombination mit den körperlichen Übungen und den Atemtechniken ebenfalls zum ganzheitlichen Ansatz des klassischen Yoga.
Jeder kann Yoga üben

Yoga ist einfach. Yoga kann man überall und zu jeder Zeit üben. Und das gilt für wirklich alle – nur eben mit den richtigen Übungen.
Es gibt sehr viele verschiedene Gründe, Yoga zu üben. Die einen praktizieren Yoga, weil sie spüren, dass ihre Muskelkraft steigt, dass Muskeln und Bindegewebe gedehnt werden, dass der Kreislauf aktiver wird und Spannungen im Körper abgebaut werden. Andere er­leben es so, dass ihre Haltung besser wird und dass sie Gewicht verlieren. Viele schlafen besser, fühlen sich weniger gestresst und ganz einfach als eine bessere Version ihrer selbst.
Die Forschung zeigt, dass Yoga gut genutzt werden kann, um nach einer Krankheit wieder auf die Beine zu kommen oder um Krankheiten besser zu überstehen.
Yoga und ein Teil der damit verbundenen Atemübungen können als Hilfen im Arbeitsleben oder beim Sport genutzt werden, und viele Übende erleben eine Verbesserung ihrer Konzentrations- und Leistungsfähigkeit.
Viele wünschen sich Yoga auch als Mittel zur Selbstentwicklung und um im Leben weiter zu kommen. Oder sie üben ganz einfach, weil es sich gut anfühlt.
Es spielt keine Rolle, welche Absichten du verfolgst, solange du das Gefühl hast, dass Yoga dir etwas Positives geben kann.

Yoga und Achtsamkeit sind eins

Für Außenstehende kann es so aussehen, als wäre Yoga nur eine Trainingsform wie viele andere, bei der man den Körper streckt und beugt und irgendwie stärkt. Was ist nun tatsächlich anders beim Yoga?
Klassischer Yoga umfasst viele Mittel, mit deren Hilfe man sich weiterentwickeln kann. Ein allen zugängliches Instrument ist Konzentration, die Lenkung der Aufmerksamkeit auf nur einen Gegenstand. Wenn wir uns für einige Zeit auf etwas konzentrieren, erleben wir Ruhe und Stille in Körper und Geist. Auch beim Yoga finden wir auf diese Weise Zugang zu uns selbst ohne die üblichen Störungen. Ein noch umfassenderes Wort dafür ist Achtsamkeit. Im Yoga verbinden wir das Achtsamkeits- oder Aufmerksamkeitstraining mit den körperlichen Übungen und Atemtechniken.
Bei allen Übungen in diesem Buch wird deshalb auch Wert auf das Aufmerksamkeitstraining gelegt.
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