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  Vorwort ohne Vorwort


  In diesem Buch wirst du keine Füllseiten über die Geschichte des Yoga oder die Erklärung einzelner Yogastile finden. Ich werde auch nicht ausschweifend berichten, was mich bewegt hat Yoga zu praktizieren, denn ich habe es einfach ausprobiert, mit Neugier angefangen zu üben. Gern hätte ich dafür ein Buch mit der Essenz aus allem Wichtigen zur Hand gehabt. Dies ist meine Motivation: ein einfaches, klares Buch für Autodidakten zu verfassen.

  Vorwort Ende.


  Die richtigen Werkzeuge


  Eigenverantwortung!


  Höre auf deinen Körper, mach nur, was dir gut tut. Solltest du Beschwerden haben, kläre deine geplante Yoga-Aktivität vorher genau mit deinem Vertrauensarzt ab. Die nachfolgenden Haltungen sind nur als Vorschläge zu verstehen und jederzeit abwandelbar.


  Egoismus!


  Das ist deine Zeit, sie ist nur für dich da. Du machst gleich Yoga – nichts anderes, nichts zwischendurch. Du bist genau jetzt hier und kümmerst dich ausschließlich um deinen Körper, deinen Geist, deine Seele. Den Zeitpunkt bestimmst du selbst. Nimm dir das Recht raus auf Regelmäßigkeit deiner Übungspraxis zu beharren.


  Morgenrot oder Abendbrot!


  Den Zeitpunkt bestimmst du selbst. Am Morgen strotzt du sicherlich vor Energie, am Abend bist du dafür gelenkiger. Nur achte darauf mindestens zwei Stunden vorher nichts mehr zu essen. Wenn der Körper mit der Verdauung beschäftigt ist, kann er sich nicht zu hundert Prozent mit Yoga beschäftigen. Außerdem ist es leicht vorstellbar, dass Haltungen in Bauchlage mit zwei Tellern Nudeln im Magen äußerst unkomfortabel sein werden.


  Ruhe!


  Sorge für einen Ort, wo du in aller Ruhe Yoga üben kannst, so dass dir niemand durch das Bild oder gar über die Matte springen kann (inkludiert auch Haustiere). Wenn Musik für dich gut ist, mach sie an. An sonsten schließ alle Türen und lass das Telefon vor eben diesen liegen.


  Atme!


  Starte vor jeder Yogaeinheit mit einer ernstgemeinten Atemübung. Es kommt weniger darauf an, in welcher Stellung und mit welcher Armhaltung du ein- und ausatmest, sondern darauf den Körper und speziell deine Muskeln, die zum Teil ganz schön gestrietzt werden, mit Sauerstoff vollzupumpen und dein Lungenvolumen langsam zu erweitern. Also, atme tief und lange ein und auch genau so wieder aus. Entleere deine Lungen vollkommen und atme danach wieder mit ganzer Kraft ein, indem du Bauch und Brustkorb maximal weitest. Wiederhole dies, wenn möglich am offenen Fenster oder gar in der Natur, mindestens 10 mal.


  Bauch raus!


  Atme während den Übungen stets durch die Nase ein und aus. Die Atmung durch die Nase ist ein automatischer Kontrollmechanismus, der dir anzeigt, ob dich eine Asana eventuell überfordert.
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